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Amalan Gaya 
Hidup Sihat

Pemakanan 
seimbang Rajin bersenam

Pemeriksaan
kesihatan

Tidur yang
mencukupi

Pendahuluan:

kehidupan yang sihat impian semua orang – wajar mengamalkan gaya hidup sihat demi 

memastikan kesihatan terjamin

Isi-isi:
(a)		  mengamalkan pemakanan seimbang – mengandungi nutrisi yang lengkap – karbohidrat, 

		  serat, protein, dan sebagainya – piramid makanan sebagai panduan

(b)		  rajin bersenam – membakar kalori dalam badan – terhindar daripada obesiti – tiga kali 

		  seminggu selama 30 minit setiap sesi

(c)		  mendapatkan pemeriksaan kesihatan secara berkala – sekurang-kurangnya dua kali 

		  setahun – mengetahui tahap kesihatan – mencegah dari awal

Penutup:

masyarakat haruslah mengamalkan gaya hidup sihat – mencegah lebih baik daripada 

mengubati
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