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2025中考语文作文真题出炉!!!
健康的生活方式是人类的不懈追求。请以“这样生活更健康”为题，写一篇作文。文体不限，诗歌除外。

❤ 范文（一）
清晨的阳光透过窗帘洒在书桌上，我翻开《黄帝内经》，“上古之人，春秋皆度百岁”的字句映入眼帘。健康生活，这个看似现代的概念，实则根植于中华文明五千年的智慧长河。从神农尝百草到华佗创五禽戏，从《饮膳正要》到《本草纲目》，我们的祖先早已用生命实践诠释了健康生活的真谛——顺应自然，天人合一。

健康生活需要回归自然的节律。陶渊明“采菊东篱下，悠然见南山”的田园生活，不仅是一种诗意栖居，更是对自然规律的尊重。古人讲究“日出而作，日落而息”，现代科学证明这与人体生物钟高度吻合。苏轼在《养生论》中写道：“早寝以当富，安步以当车”，提倡的正是符合自然的生活方式。当我们放下手机，在晨曦中打一套太极拳，在暮色里漫步林间，身体自然会回馈以轻盈与活力。自然不是我们征服的对象，而是健康生活的永恒导师。

健康生活更需要文化养心的智慧。孔子言“仁者寿”，指出道德修养与健康长寿的内在联系。王阳明龙场悟道，在极端困境中保持心性平和，正是心理健康的最佳注解。范仲淹“不以物喜，不以己悲"的豁达，林则徐"海纳百川”的胸襟，都是养心的至高境界。在这个信息爆炸的时代，我们需要重拾古人"静坐常思己过"的自省功夫，培养"闲看庭前花开花落"的淡泊心态。心理健康不是无欲无求，而是在文化滋养中找到生命的平衡点。

健康生活最终指向生命的整体和谐。张仲景“上工治未病”的理念，超越了单纯的疾病治疗，体现了预防为主的整体健康观。李白"仰天大笑出门去"的豪迈，李清照“沉醉不知归路”的尽兴，都展现出生机勃勃的生命状态。古人将健康视为"精、气、神"的统一，今天我们也应明白：健康不仅是体检表上的数据达标，更是身心灵的和谐共鸣。当我们学会像苏轼那样“回首向来萧瑟处，归去，也无风雨也无晴”时，便真正触摸到了健康生活的精髓。

站在现代文明的十字路口，回望先人足迹，健康生活从来不是冰冷的教条，而是充满温度的生命智慧。从《周易》“生生之谓易”的哲学，到寻常百姓家“冬吃萝卜夏吃姜”的谚语，中华文化为我们积淀了取之不尽的健康智慧。让我们在传统与现代的交汇处，找到属于自己的健康之道，让生命如古树新枝，在时光中舒展最美好的姿态。
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❤ 范文（三）
健康的生活方式，就像明亮的灯塔，为我们指引着幸福生活的方向。在我看来，合理饮食、适度运动和规律作息，就是让生活更健康的三大法宝。

合理饮食是健康生活的基础。以前，我特别爱吃零食，薯片、糖果不离手，正餐却吃得很少。结果，我的身体变得虚弱，还经常生病。后来，在爸爸妈妈的引导下，我改变了饮食习惯。早餐，我会吃一个水煮蛋、一杯牛奶和一片全麦面包，为上午的学习提供充足的能量；午餐和晚餐，我会荤素搭配，多吃蔬菜和水果，少吃油腻和辛辣的食物。慢慢地，我的身体变得强壮起来，也不再那么容易生病了。

适度运动是健康生活的保障。我原本是个“小懒虫”，一有空就喜欢坐在沙发上看电视、玩手机。直到学校组织运动会，我报名参加了跑步比赛，却在比赛中气喘吁吁，成绩很不理想。从那以后，我开始坚持运动。每天放学后，我都会和同学一起去操场跑步、打篮球。周末的时候，我还会和爸爸妈妈去爬山、骑自行车。运动不仅让我拥有了健康的体魄，还让我变得更加开朗和自信。

规律作息是健康生活的关键。以前，我经常熬夜玩手机、看小说，第二天上课总是无精打采。后来，我给自己制定了严格的作息时间表，每天晚上十点前准时睡觉，早上六点半准时起床。坚持一段时间后，我发现自己的精神状态越来越好，学习效率也提高了不少。

合理饮食、适度运动和规律作息，这看似简单的三点，却蕴含着健康生活的真谛。让我们从现在开始，养成良好的生活习惯，用健康的身体去拥抱美好的未来，因为这样生活更健康！
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❤ 范文（三）
清晨的阳光透过玻璃窗洒进房间，我推开窗户，深深吸了一口带着露水气息的空气。自从改变生活方式后，每个清晨都让我感受到生命的活力。

记得半年前，我还是个整天窝在沙发上看手机的"宅女"。妈妈常说我的脸色像张白纸，体育课跑两圈就喘得上气不接下气。直到那个雨天，我在楼梯间遇见了住在楼上的李奶奶。八十岁的她提着两袋蔬菜，步伐稳健地上楼，银白的头发在脑后挽成一个整齐的发髻。"小姑娘，要多运动啊。"她笑呵呵地对气喘吁吁的我说。

第二天清晨，我破天荒地跟着李奶奶去小区花园打太极。初春的风还带着凉意，我的动作笨拙得像只提线木偶。但李奶奶不厌其烦地纠正我："要慢，要轻，像云一样。"渐渐地，我学会了在运动中调整呼吸，感受身体的每一个细微变化。

改变的不只是运动习惯。我开始注意饮食，跟着妈妈学做营养餐。厨房里，我们一边择菜一边聊天，青翠的西兰花、金黄的胡萝卜在砧板上堆成小山。爸爸笑着说，家里终于不用天天吃外卖了。最让我惊喜的是，三个月后，我的体重虽然没怎么变，但体育测试时，原本让我畏惧的800米跑竟然轻松完成了。

现在的周末，我常常约上同学去郊外骑行。我们穿过开满油菜花的田野，风吹起我们的衣角和笑声。有时我们也会去敬老院做义工，教老人们使用智能手机，听他们讲过去的故事。李奶奶说得对，健康不只是身体的事，更是心灵的事。

回望这段改变，我发现健康生活不是苛刻的戒律，而是一种温柔的自我关爱。它藏在清晨的一杯温水里，在一次次的深呼吸中，在与人分享的快乐里。当我学会倾听身体的声音，学会与自然和谐相处时，生命就像春天的树枝，不知不觉间绽放出新的绿意。

站在阳光下，我忽然明白：健康不是目的，而是这样生活的自然结果。当我们学会善待自己，健康就会像影子一样，永远跟随着我们。
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❤ 范文（四）
清步入初三，学习节奏陡然加快，堆积如山的作业、频繁的考试，如同一座座大山压得我喘不过气来。曾经活力满满的我，渐渐变得疲惫不堪，身体也亮起了“红灯”。这时我才意识到，唯有调整生活方式，才能拥有健康的身心，更好地应对挑战。

合理饮食是健康生活的基石。以前，我总爱吃那些高油高糖的零食，正餐却敷衍了事。如今，我为自己制定了科学的饮食计划。早餐，我会吃一个水煮蛋、一杯热牛奶和一片全麦面包，为上午的学习提供充足的能量；午餐和晚餐，注重荤素搭配，多吃蔬菜、水果和富含蛋白质的食物，少吃油腻和辛辣的食品。坚持一段时间后，我发现自己的精力更加充沛，学习效率也提高了不少。

适度运动是健康生活的催化剂。学习之余，我会抽出时间进行运动。清晨，我会迎着第一缕阳光去公园跑步，感受着清新的空气和微风的轻抚，让身体在运动中苏醒；傍晚，我会和同学一起打篮球，在球场上尽情挥洒汗水，释放学习的压力。运动不仅让我拥有了健康的体魄，还培养了我的毅力和团队合作精神。

充足睡眠是健康生活的保障。初三的作业虽然很多，但我学会了合理安排时间，提高学习效率，尽量不熬夜。每天晚上，我会在十点半之前上床睡觉，保证自己有足够的睡眠时间。充足的睡眠让我在第二天能够精神饱满地投入学习，思维也更加敏捷。

积极心态是健康生活的调味剂。面对学习的压力和困难，我不再焦虑和抱怨，而是学会调整自己的心态。我会把每一次考试都当作是一次检验自己的机会，从失败中吸取教训，从成功中总结经验。当遇到难题时，我会告诉自己：“我能行！”用积极的心态去面对挑战，我发现学习变得更加轻松和有趣。

健康的生活方式，让我在初三的学习生活中如鱼得水。我明白了，只有拥有健康的身体和积极的心态，才能在人生的道路上走得更远。这样生活更健康，我会一直坚持下去！

