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书书书

前 言

许多教育专家都认同这样的观点：教育的一半是知识

教育，另一半是智慧教育。智慧教育对学生的未来发展起

着决定性作用。但如今，我们往往重视知识教育，却忽视了

智慧教育。

很多人都看见过苹果落地，看见过吊灯的自然摆动，都

觉得这是正常的。结果，苹果还是苹果，吊灯还是吊灯。但

拥有智慧的牛顿、伽利略却能从中看到事物的本质，产生联

想。从而发现了地球的引力作用，发明钟表。由此，我们不

仅要推崇知识，更要启迪智慧。

生活本是智慧之源，当我们倡导教育要回归智慧的时

候，理所当然呼唤教育也要回归生活。我们应该把书本中

的智慧和生活中的智慧结合起来。引导这种结合，本身需

要一种悟性，这种悟性只有热爱智慧的人在实践中才能获

得；只有热爱智慧才能从书本中、生活中去汲取智慧、获得

智慧，才能把对学习、生活水平的理想转化为现实生活中的

实践智慧，从而走向智慧的优化和创新。可以说，热爱智

慧———获得智慧———优化智慧，这就是智慧教育生成的三



部曲。

因此，我们精心组织编写了《智慧教育活动丛书》，让学

生在阅读中，在获得知识的同时，积极思考，提高阅读能力，

养成良好的阅读习惯，提升学生整体的阅读素养与人文素

养，优化智慧。本套丛书选材广泛，内容丰富，体裁灵活多

变，选入的主题有语言学习、体育运动、文化生活、环境保

护、文学艺术、音乐影视、风俗礼仪、自然科学、饮食文化、兴

趣爱好、科学技术、地球、电脑、情感、成长、诗歌、幽默、名

人、旅游、交际、演讲等，从各个层面分主题介绍。并采取中

英文对照的形式编排，让学生在学习过程中，体会、认识两

种语言与文化的差异，增强跨文化意识；同时，本套书也可

作为各种英语活动、竞赛的教材、参考资料。

限于编者水平有限，时间仓促，难免有纰漏之处，恳请

读者批评指正。

编 者　

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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ｈａｌｆ　ｏｆ　ｔｈｅ　ｂｌｏｏｄ．Ｔｈｏｕｇｈ　ｃｏｍｐｌｅｘ，ｐｌａｓｍａｉｓ　ｏｎｌｙ　１０ｐｅｒ－

ｃｅｎｔ　ｏｒｇａｎｉｃ　ｓｕｂｓｔａｎｃｅｓ．Ｔｈｅ　ｒｅｍａｉｎｄｅｒ　ｉｓ　ｗａｔｅｒ，ａｃｏｍｐｏ－

ｎｅｎｔ　ｔｈａｔ　ｍｕｓｔ　ａｌｗａｙｓ　ｂｅ　ｐｒｅｓｅｎｔ　ｉｎ　ｐｒｅｃｉｓｅ　ｃｏｎｃｅｎｔｒａｔｉｏｎｓ．

Ｓｈｏｕｌｄ　ｔｈｅ　ｂｌｏｏｄ　ｂｅｃｏｍｅ　ｅｉｔｈｅｒ　ｔｏｏ　ｄｉｌｕｔｅｄ　ｏｒ　ｔｏｏ　ｖｉｓｃｏｕｓ，

ｔｈｅ　ｋｉｄｎｅｙｓ　ｒｅｔａｉｎ　ｏｒ　ｅｘｃｒｅｔｅ　ｓｕｒｐｌｕｓ　ｗａｔｅｒ　ｕｎｔｉｌ　ｔｈｅ　ｐｒｏｐｅｒ

ｂａｌａｎｃｅ　ｉｓ　ｒｅａｃｈｅｄ．

Ａ　ｓｉｎｇｌｅ　ｂｌｏｏｄ　ｃｅｌｌ　ｗｉｌｌ　ｔｒａｖｅｌ　ｔｈｒｏｕｇｈ　ｉｔｓ　ｐｌａｓｍａｍｅｄｉ－

ｕｍ　ｆｏｒ　ａｓ　ｍｕｃｈ　ａｓ　１２０ｄａｙｓ　ｕｎｔｉｌ　ｉｔ　ｉｓ　ｕｌｔｉｍａｔｅｌｙ　ｗａｓｈｅｄ　ａ－

ｓｈｏｒｅ　ｉｎ　ｔｈｅ　ｓｐｌｅｅｎ⑦，ｔｈｅ　ｊｕｎｋｙａｒｄ　ｏｆ　ｔｈｅ　ｃｉｒｃｕｌａｔｏｒｙ　ｓｙｓ－

ｔｅｍ．Ａｌｔｈｏｕｇｈ　ｔｒｉｌｌｉｏｎｓ　ｏｆ　ｃｅｌｌｓ　ｍｅｅｔ　ｔｈｉｓ　ｆａｔｅ　ｄａｉｌｙ，ａｌｌ　ａｒｅ

ｒｅｐｌａｃｅｄ　ａｓ　ｅｆｆｏｒｔｌｅｓｓｌｙ　ａｓ　ｔｈｅｙ　ａｒｅ　ｄｉｓｃａｒｄｅｄ．Ｉｎ　ｆａｃｔ，ｔｈｅ

ｃｅｌｌｕｌａｒ　ｃｏｎｔｅｎｔｓ　ｏｆ　ｔｈｅ　ｂｌｏｏｄ　ａｒｅ　ｅｎｔｉｒｅｌｙ　ｄｅｓｔｒｏｙｅｄ　ａｎｄ　ｒｅ－

ｎｅｗｅｄ　３００ｔｉｍｅｓ　ｏｖｅｒ　ｔｈｅ　ｃｏｕｒｓｅ　ｏｆ　ａｎ　８０－ｙｅａｒ　ｌｉｆｅ　ｓｐａｎ．Ｂｕｔ

ｄｅｓｐｉｔｅ　ｓｕｃｈ　ｕｐｈｅａｖａｌ，ｔｈｅ　ｒｉｖｅｒ　ｏｆ　ｌｉｆｅ　ｓｔｉｌｌ　ｆｌｏｗｓ　ｏｎ．

①ｉｎｃｕｂａｔｅ　ｖｔ．酝酿；逐渐发展；孵卵，孵化；温育；培养

②ａｇｅｎｔ　ｎ．【化】剂；中介，媒介；代理人；代理商；中

介人

③ｅｍｂｒｙｏ　ｎ．胚芽；胚胎；初期ａｄｊ．胚芽的；胎儿的
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④ｅｒｙｔｈｒｏｐｏｉｅｔｉｎ　ｎ．促红细胞生成素

⑤ｈｏｒｍｏｎｅ　ｎ．【生】荷尔蒙

⑥ｔｈｒｏｍｂｏｐｏｉｅｔｉｎ　ｎ．血小板生成素

⑦ｓｐｌｅｅｎ　ｎ．【解】脾脏；坏脾气；怒气；恶意
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人体造血的奥秘

每一天的每一秒钟，你的身体都在制造出一千万个新的

红血球，汇入其中的还有大量白血球、数以万计的血小板和多

种多样的营养素。人体是怎样把这些成分调配成我们称之为

血液的组合得很精细的混合物的呢？

人的血液将近一半是由红血球、白血球和血小板组成的。

所有这些成分都是在骨骼中孕育出来的。这三种维持生命的

要素都起源于干细胞。干细胞是血液的胚胎，它们在骨髓中

处于闲置状态，直到奉命分别发育成三种不同类型的血细胞。

红血球将氧气运送到全身。当不断监测血液的肾脏发现

含氧量下降并以化学方式发出警报时，一种名叫红血球生成

素的荷尔蒙便命令骨髓制造一批新的红血球。

白血球能吞噬和清除用显微镜才能看到的微小入侵者，

从而保护人体免于患病和感染。白血球有多种形态，由多种

方式生成。例如，抵御各种疾病的白血球是由一种名叫促粒

细胞生成素的激素发信号由骨髓生成的，而制造专门抗感染
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的白血球则是由一些名叫抗原的外来物质促成的。为了预防

不测，骨髓中还储存着已经完全成熟的白血球后备军。这支

后备军保持着高度警惕性，甚至会把日常身体锻炼也当作人

体可能受伤的信号，因而涌入循环系统去照应假想中的伤口。

为了应付真正的紧急情况，人体内还存有随时可以动用

的血小板。血小板形似圆盘，其职责是促使血液凝固。每当

人体用促血小板生成素这种激素去滋养干细胞时，干细胞就

成熟为血小板。人体每次只制造少量这种激素，以免血小板

毫无节制地生成。当促血小板生成素完全耗尽时，血小板的

数量便不再增加。

红血球、白血球和血小板在体内是靠血浆输送的。血浆

是一种稀薄液体，血液的另一半就是由它构成的。血浆的成

分虽然复杂，但只含有百分之十的有机物，其余部分是水。血

液中的水分必须总是保持一定的浓度。倘若血液变得太稠或

太稀，肾脏就要保存水分或排除多余的水分，直到恢复适当的

平衡。

单个的血球依靠血浆可在体内运行的时间可达１２０天，

最后，它被冲到循环系统的废弃物堆积场———脾脏。虽然每

天有无数血球遭此厄运，但是新的血球很轻易地就完全取代

了它们，就像它们被轻易地抛弃掉一样。事实上，在人长达

８０岁的一生中，血液中的细胞要被完全破坏和更新３００次，

不过，虽然历尽如此沧桑巨变，生命之河依然奔腾向前。
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Ｅｙｅ　ａｎｄ　Ｖｉｓｉｏｎ

Ｅｙｅｓ　ａｒｅ　ｗｉｎｄｏｗｓ　ｔｏ　ｔｈｅ　ｍｉｎｄ．Ｄｏ　ｙｏｕ　ｈａｖｅ　ａｐａｉｒ　ｏｆ

ｂｒｉｇｈｔ　ｅｙｅｓ？

Ｔｈｅ　ｌｉｎｋ　ｂｅｔｗｅｅｎ　ｄｉｅｔ　ａｎｄ　ｔｈｅ　ｄｅｖｅｌｏｐｍｅｎｔ　ａｎｄ　ｐｒｏ－

ｇｒｅｓｓｉｏｎ　ｏｆ　ｅｙｅ　ｄｉｓｅａｓｅ　ｈａｓ　ｂｅｅｎ　ｔｈｅ　ｓｕｂｊｅｃｔ　ｏｆ　ｎｕｍｅｒｏｕｓ

ｓｔｕｄｉｅｓ．Ｆｏｒ　ｅｘａｍｐｌｅ，ａｖｉｔａｍｉｎ　Ｂ１ｄｅｆｉｃｉｅｎｃｙ① ｒｅｓｕｌｔｓ　ｉｎ

ａｂｎｏｒｍａｌ　ｅｙｅ　ｍｏｖｅｍｅｎｔｓ　ｔｈａｔ　ｃｏｕｌｄ　ｉｎｔｅｒｆｅｒｅ　ｗｉｔｈ　ｖｉｓｉｏｎ．Ａ

ｄｅｆｉｃｉｅｎｃｙ　ｏｆ　ｖｉｔａｍｉｎ　Ｂ２ｃａｕｓｅｓ　ｔｅａｒｙ　ｏｒ　ｂｌｏｏｄｓｈｏｔ② ｅｙｅｓ，

ｂｌｕｒｒｅｄ③ｖｉｓｉｏｎ，ａｎｄ　ｂｕｒｎｉｎｇ　ｏｒ　ｉｔｃｈｉｎｇ　ｏｆ　ｔｈｅ　ｅｙｅｓ．Ｐｏｏｒ　ｖｉ－

ｓｉｏｎ　ｉｓ　ａｌｓｏ　ａｓｙｍｐｔｏｍ　ｏｆ　ｖｉｔａｍｉｎ　Ｂ１２ｄｅｆｉｃｉｅｎｃｙ　ａｎｄ　ｉｓ　ｒｅ－

ｖｅｒｓｉｂｌｅ　ｗｈｅｎ　ｄｉｅｔａｒｙ　ｉｎｔａｋｅ　ｉｍｐｒｏｖｅｓ．Ｆｉｎａｌｌｙ，ｔｈｅ　ｏｍｅｇａ－３

ｆａｔｔｙ　ａｃｉｄｓ　ｉｎ　ｆｉｓｈ　ｏｉｌｓ　ａｒｅ　ｓｕｓｐｅｃｔｅｄ　ｏｆ　ｂｅｉｎｇ　ｅｓｓｅｎｔｉａｌ　ｎｕｔｒｉ－

ｅｎｔ　ｉｎ　ｔｈｅ　ｆｏｒｍａｔｉｏｎ　ｏｆ　ｈｅａｌｔｈｙ　ｅｙｅ　ｔｉｓｓｕｅ．Ａ　ｓｔｒｏｎｇ　ａｎｄ　ｃｏｎ－

ｓｉｓｔｅｎｔ　ａｓｓｏｃｉａｔｉｏｎ　ｈａｓ　ｒｅｃｅｎｔｌｙ　ｂｅｅｎ　ｆｏｕｎｄ　ｂｅｔｗｅｅｎ　ａｎｔｉｏｘｉｄａｎｔ④

ｓｔａｔｕｓ　ａｎｄ　ｔｈｅ　ｉｎｃｉｄｅｎｃｅ　ａｎｄ　ｓｅｖｅｒｉｔｙ　ｏｆ　ｃａｔａｒａｃｔｓ．Ｉｎ　ｓｏｍｅ

ｓｔｕｄｉｅｓ　ａｖｉｔａｍｉｎ－ｒｉｃｈ　ｄｉｅｔ　ｃｏｎｔａｉｎｉｎｇ　ｆｏｕｒ　ｏｒ　ｍｏｒｅ　ｓｅｒｖｉｎｇｓ
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ｄａｉｌｙ　ｏｆ　ｆｒｅｓｈ　ｆｒｕｉｔｓ　ａｎｄ　ｖｅｇｅｔａｂｌｅｓ　ｗａｓ　ｓｕｆｆｉｃｉｅｎｔ　ｔｏ　ｒｅｄｕｃｅ

ｃａｔａｒａｃｔ⑤ｒｉｓｋ．Ｈｏｗｅｖｅｒ，ｏｔｈｅｒ　ｓｔｕｄｉｅｓ　ｓｈｏｗ　ｔｈａｔ　ｓｕｐｐｌｅ－

ｍｅｎｔａｌ　ｄｏｓｅｓ　ｏｆ　ｖｉｔａｍｉｎ　Ｃ（５００ｍｉｌｌｉｇｒａｍｓ　ｔｏ　１，０００ｍｇ）ａｎｄ

ｖｉｔａｍｉｎ　Ｅ（２００ｉｎｔｅｒｎａｔｉｏｎａｌ　ｕｎｉｔｓ　ｔｏ　４００ＩＵ）ｍｉｇｈｔ　ｂｅ　ｎｅｃ－

ｅｓｓａｒｙ　ｔｏ　ｐｒｏｖｉｄｅ　ｍａｘｉｍｕｍ　ｐｒｏｔｅｃｔｉｏｎ．

①ｄｅｆｉｃｉｅｎｃｙ　ｎ．不足，缺乏［（＋ｏｆ）］；缺陷，缺点

②ｂｌｏｏｄｓｈｏｔ　ａｄｊ．充血的；血红的；紧张的

③ｂｌｕｒｒｅｄ　ａｄｊ．模糊不清的；难辨别的

④ａｎｔｉｏｘｉｄａｎｔ　ｎ．【化】抗氧化剂；（橡胶等的）硬化防

止剂

⑤ｃａｔａｒａｃｔ　ｎ．【医】白内障
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眼睛与视力

眼睛是心灵的窗户。你有一双清澈的眼睛吗？

饮食与眼部疾病发生、发展之间的关系已成为许多营养

学研究的课题。例如，缺乏维生素Ｂ１可引起眼部运动紊乱，

影响视力；缺乏维生素Ｂ２可导致眼睛多泪、充血，视力模糊

和眼部发烧发痒。缺乏维生素Ｂ１２也可使视力下降，在食物

中提高摄入量后可改善这一症状。鱼油中的ｏｍｅｇａ－３脂肪酸

被怀疑是构造健康的眼部组织的基本元素。最近，人们发现

在抗氧化物质的含量与白内障的发生及严重程度之间有着长

期的紧密联系。一些研究表明在每日饮食中四次或更多地摄

入富含维生素的新鲜水果、蔬菜足以降低白内障的发病可能。

然而，其他研究表明，补充维生素Ｃ（５００毫克～１，０００毫克），

维生素Ｅ（２００～４００国际单位）可能是为眼睛提供最好保护

所必需的。
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