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La Santé Speaking Questions

Quel est le meilleur régime alimentaire?

Le meilleur régime alimentaire est un équilibre sain entre la nourriture que vous aimez est la nourriture qui est bonne pour la santé, par exemple il faut que l’on mange au moins de cinq portions des fruits et des légumes chaque jour pour qu’on puisse rester en bonne forme.

Donc vous êtes contre le fast-food ?

Non, il faut se priver de certaines nourritures quelquefois parce que l’on en a trop mangé car il ne faut pas abuser le corps. Néanmoins, je ne suis pas contre le fast-food; je crois qu’il vaut mieux manger de tout mais en modération.
Et le sport ?

Pour rester en bonne forme, il faut que vous fassiez de l’exercice régulièrement et l’exercice que vous faites devrait être approprié pour la nourriture que vous venez de manger. 

Quelles habitudes sont mauvaises pour la santé?

Je suis de l’opinion que fumer, la surconsommation de l’alcool, grignoter, rester devant la télé et se droguer sont tous mauvais pour la santé et je conseillerais à quiconque de les éviter.

Pourquoi est-ce qu’on commence ces mauvaises habitudes ?

Je ne peux pas m'empêcher de penser que la plupart de jeunes commencent à fumer des cigarettes et boire l’alcool par curiosité et car ils veulent se conformer à leurs amis de crainte qu’ils ne soient acceptés dans leur bande de copains. Ceux qui ne le font pas se sentiraient quelquefois exclus et ça peut entraîner des maladies psychologiques comme la dépression. 

Donc il faut dormir bien pour les éviter ?
Oui, il faut que l’on ait au moins huit heures de sommeil par nuit pour qu’on puisse fonctionner efficacement le matin et quand vous avez beaucoup de travail, vous devriez prendre le temps de vous vous détendre avant de vous vous coucher.

Et les bonbons et la télé ?

On regarde la télé par habitude et pas nécessairement car il y a quelque chose que l’on veuille voir et puis on grignote en regardant la télé sans se rendre compte que l’on le fait, mais elle peut vous aider vous détendre.

Vous n’avez pas encore parlé de la drogue ?

Les drogues? Elles font une très grande partie dans la vie sociale pour beaucoup de gens. Bien sûr il y a les drogues licites comme l’alcool, le tabac dans les cigarettes et la caféine et il ne faut pas les abuser. Cependant, je suis totalement contre les drogues illicites parce qu’ils peuvent tuer très facilement. 

Qu’est-ce qui peut arriver ?

Si l’on abuse une drogue n’importe laquelle les conséquences seront très graves. Par exemple, le tabac contient la nicotine qui crée la plus grande dépendance et aussi, le goudron. Le goudron s’accumule rapidement dans les poumons. Ceci pourrait causer la bronchite, l’emphysème et de nombreux cancers qui peuvent tuer.

Oui, mais ce n’est pas seulement les fumeurs qui vont souffrir n’est-ce pas ?

Non. Si vous voulez mon opinion, les fumeurs sont égoïstes car ils polluent l’air que les non-fumeurs respirent. Ce n’est pas juste! Personnellement, je déteste l’odeur du tabac. Je n’ai jamais fumé, je ne fume pas et je ne fumerai jamais. Ce n’est pas mon mode de vie !

Quel est le problème avec alcool ?

L’alcool est très toxique et c’est un fardeau pour notre société. J'ai entendu dire qu’il entre dans le système nerveux, le cerveau et ralentit les réactions et il cause un changement de la personnalité très profonde. Si l’on boit trop d’alcool, ceci pourrait causer l’intoxication qui pourrait entraîner le dommage à long terme du foie et du cerveau.
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