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Tajuk: Cara-cara menjaga kesihatan diri
Pendahuluan:
· Kesihatan sangat penting kepada (siapa)
· Sekiranya kita tidak sihat, kita sukar untuk melakukan (apa)
· Terdapat pelbagai cara untuk menjaga (apa)

Isi Pertama:
· Cara pertama untuk menjaga kesihatan diri ialah kita harus menjaga kebersihan diri.
· Kita harus mandi (berapa kali sehari)
· Selepas mandi, kita harus menukar (apa)
· Kita juga harus (buat apa) sebelum dan selepas makan.

Isi Kedua:
· Cara kedua yang boleh kita praktikkan untuk menjaga kesihatan diri ialah kita mesti makan makanan yang seimbang.
· Makanan yang seinmbang terdiri daripada (apa)
· Kita harus mengurangan pengambilan makanan yang (apa)
· Kita perlu mengurangkan pengambilan makanan tersebut bagi mengelakkan (penyakit apa)
Isi Ketiga:
· Selain itu, kita perlu bersenam bagi mengekalkan kesihatan diri.
· Kita harus bersenam (berapa kali seminggu)
· Apabila kita bersenam, badan kita akan mengeluarkan (apa)
· Perpeluhan akan menyingkirkan (apa) dalam tubuh badan kita.
· Oleh itu, kita perlu selalu bersenam supaya badan kita sentiasa (apa)

Isi Keempat:
· Cara terakhir yang boleh kita amalkan untuk menjaga kesihatan diri ialah kita harus mendapatkan rehat yang cukup.
· Kita harus tidur sekurang-kurangnya (berapa jam sehari)
· Tidur yang cukup ini memastikan badan seseorang menerima (apa) selepas penat bersekolah atau bekerja sepanjang hari
· Keadaan ini turut memberikan seseorang itu tenaga untuk (buat apa) pada keesokan harinya.

Penutup:
· Mengapakan kita harus menjaga kesihatan?
· Bak kata pepatah “mencegah lebih baik daripada _______________”
· Walaupun seseorang itu _____________ tetapi tidak memiliki kesihatan yang baik, kehidupannya sudah pasti akan _______________.
