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序　言

《普通高中英语课程标准（２０１７ 年版，２０２０ 年修订）》明确指出，高中英语课程

要提升学生的英语素养，培养出与国际社会接轨的人才、熟练恰当地运用英语语言

交流的学生、能正确认识和鉴别优秀文化并具有文化自信的社会主义接班人、具有

思辨能力的社会成员、具备终身学习意识和终身学习能力的人才。 普通高中英语

课程应在义务教育课程的基础上，帮助学生进一步学习和运用英语基础知识和基

本技能，发展跨文化交际能力，为学生汲取文化精华、传播中国文化创造良好的条

件。 新修订的《普通高中英语课程标准（２０１７ 年版，２０２０ 年修订）》正式完整地提

出英语学科核心素养包括语言能力、文化意识、思维品质和学习能力四个方面，这
对高中英语课程提出了新的要求和挑战，促使我们重新认识高中英语课程的目标

和定位：从以知识为本的教育理念向以学生发展为本的理念的转变；从以自我为中

心向以人为本、以学生为主体的转变。
传统的高中英语教学，更多专注于词汇本身的音、形、意，脱离了语言需要的真

实场景。 但真正的英语教学，应该蕴藏清晰的逻辑和深邃的思想，传递多样的文化

和丰富的情感，培养广阔的视野和高尚的情怀。 这些被称为助推学生将来可持续

发展的底蕴，也正是本书致力于探究和培养的核心能力。
作为教学第一线的实践者，本书编者对国家新课程改革的根本任务有准确的

了解，在钻研英语教学实践规律、把握高考英语的命题特点的基础上，将所学、所
见、所闻、所思、所感整理成册，总结出了提高学生阅读的策略，撰写出这本对提高

学生英语底蕴阅读能力有实效的专著。 除了关注语言本身，本书还致力于提高学

生的阅读理解、参与体验、感悟审美、实践创新等能力，从而达到育人的功能。
阅读能力的培养是一个多层次的、循序渐进的语言技能的习得过程。 基于此，

本书着力于 ４Ａ 视域下高中学生的英语底蕴阅读培养探究。 ４Ａ 即 Ｒｅａｄｉｎｇ ｆｏｒ
Ａｃｑｕｉｓｉｔｉｏｎ， Ｒｅａｄｉｎｇ ｆｏｒ Ａｒｇｕｍｅｎｔａｔｉｏｎ， Ｒｅａｄｉｎｇ ｆｏｒ Ａｐｐｌｉｃａｔｉｏｎ 和 Ｒｅａｄｉｎｇ ｆｏｒ
Ａｐｐｒｅｃｉａｔｉｏｎ。 编者从这四个方面入手，从不同的维度，循序渐进，就如何激发学生

英语阅读的积极性、促进学生英语思维、能力、态度和价值观的形成进行探究。 本

书选材本着多样化、国际化、地道化和与中国特色相结合的原则，根据学生的英语

学习实际情况做了相应改编，既让学生浸润在原汁原味的英文报刊文章中，又引导

学生结合中国特色社会主义实际，感受如何用英语讲述中华民族的故事，用英语彰
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显中国文化的魅力。
第一章“语言输入”（Ｒｅａｄｉｎｇ ｆｏｒ Ａｃｑｕｉｓｉｔｉｏｎ）旨在探讨如何通过文本阅读和语

言学习，帮助学生获得积极、有效、真实的语言输入，拓展学生的知识面，增强学生

的英语学习兴趣。 文章以人与自我、人与社会、人与自然三大主题为载体，兼具信

息的真实性、语言的地道性和阅读行为的真实性，同时呈现了高中学段的高频词汇

和短语，并对复杂的句子结构及语法进行了分析和阐述。 第二章“思维培养”
（Ｒｅａｄｉｎｇ ｆｏｒ Ａｒｇｕｍｅｎｔａｔｉｏｎ）着重探讨如何有效培养学生核心素养中的文化意识和

批判性思维（ｃｒｉｔｉｃａｌ ｔｈｉｎｋｉｎｇ），通过引导学生对文本进行比较、分析、批判和评价，
发展其逻辑思维、批判性思维和创新思维，形成正确的文化认知、文化态度和判断

力。 第三章“能力提升”（Ｒｅａｄｉｎｇ ｆｏｒ Ａｐｐｌｉｃａｔｉｏｎ）旨在探讨如何通过精准设题来提

升学生的分析能力、综合能力和归纳能力。 本章提供的原创或改编题型关注热点、
结构合理、知识准确。 学生可运用所积累的英语知识辨清所给文段的结构，分析其

中的长难句并洞察不同的观点和态度，从而增强语言的敏感性，提升逻辑思维、阅
读能力和文化视野。 第四章“审美内化” （Ｒｅａｄｉｎｇ ｆｏｒ Ａｐｐｒｅｃｉａｔｉｏｎ）以“美”为中心

展开探讨，通过诗歌、散文、演讲稿等不同体裁的美文将学生引入一个情感丰富的

语言世界，引导学生欣赏语言之美、文化之美、人性之美、世界之美，并以此激发学

生对英语的热爱以及学习英语的热情。
当紫禁城遇见卢浮宫，当北京邂逅纽约，我们期待本书能够走到更多师生的手

中，真正助力教学。 能够帮助学生从理论上提升英语阅读底蕴，在实践中具备可靠

的实操性，从而提高英语素养和能力，拥有独特的眼光、丰富的情感和细密的思维，
为高中学生的英语底蕴厚植强基，是编者最大的期许。 在阵阵油墨馨香中，我们感

知语言的世界，提升语言阅读底蕴，为培养具有中国文化情怀的未来国际人才做出

力所能及的贡献。

编　 者

２０２０ 年 ２ 月

２
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第一章　 语言输入

（Ｒｅａｄｉｎｇ ｆｏｒ Ａｃｑｕｉｓｉｔｉｏｎ）

　 　 英语阅读教学是英语教师培养学生核心素养的一个很好的契机，通过阅读让

学生根据自己的原有知识对阅读文本进行构建，形成个性化理解，使学生在语言能

力、价值取向、情感态度、思维品质方面获得发展（范爱筠， ２０１７） 。

一、通过阅读习得词汇的可行性

语言学习首先是从语言输入开始的，那么，如何有效地获得语言的输入呢？ 在

“习得与学习区分假设” 中，Ｋｒａｓｈｅｎ 将通常所说的学习分为两种，即 “习得”
（ａｃｑｕｉｓｉｔｉｏｎ） 与“学习”（ ｌｅａｒｎｉｎｇ）。 他指出，“习得”是“下意识的，非正式的，自然

的，甚至是拾遗式的语言学习过程”，而“学习”是“有意识地，正式地，明确地学习

语言的规则”（Ｋｒａｓｈｅｎ Ｓ． Ｄ．，１９８９）。 Ｋｒａｓｈｅｎ 认为， 刻意的学习并不是词汇获得的

最好方式，只有语言习得才能直接地促进第二语言能力的发展， 才是人们运用语

言时的生产机制。 所以，通过阅读自然习得才是掌握第二语言的最佳选择。 基于

习得的意义和重要性，我们提出了 Ｒｅａｄｉｎｇ ｆｏｒ Ａｃｑｕｉｓｉｔｉｏｎ，选取了承载人与自我、人
与社会、人与自然三大主题的 ４０ 篇阅读材料，进行有效的语言输入，即通过阅读地

道的英文报刊文章，让学生大量地暴露在纯正的英语语境中，体会同一词汇在不同

语境中所表达的不同含义，并能内化运用，自然而然地习得词汇。 同时，拓宽学生

视野，感悟不同的文化，滋养学生的文化底蕴，培养学生的批判思维，引导学生进行

深层次的学习。
影响第二语言习得的因素很多，涉及环境、语言输入、学习者年龄、目的、要求

等。 在这些因素中，输入是第一位的，是促成语言习得的必要条件。 输入假设理论

也是 Ｋｒａｓｈｅｎ 第二语言习得理论的核心部分。 Ｋｒａｓｈｅｎ 认为， 理想状态下的语言输

入应具有以下特点：
（一）可理解性

可理解性指对意义的理解，而非对形式的理解。 学习者听到或读到的可以理

解的语言材料， 其难度应该稍高于学习者现有的语言水平（Ｋｒａｓｈｅｎ Ｓ． Ｄ．，１９８５）。
本章选取的语篇贴近学生的生活实际，便于理解。 比如，在紧张的生活节奏里，如
何让自己轻松地适应环境是很多年轻人想要解决的问题。 在 Ｐａｓｓａｇｅ １ Ｈｏｗ
Ｅｘｅｒｃｉｓｅ Ｒｅｄｕｃｅｓ Ａｎｘｉｅｔｙ ａｎｄ Ｍａｋｅｓ Ｙｏｕ Ｆｅｅｌ Ｍｏｒｅ Ｃｏｎｎｅｃｔｅｄ 中，学生可以通过 ４００ 多

词的阅读轻松找到答案。 在 Ｐａｓｓａｇｅ ５ Ｗｏｕｌｄ Ｙｏｕ Ｈｅｌｐ ａ Ｓｔｒａｎｇｅｒ？ 中，有一句非常

朴素的表达———“Ｗｉｔｈ ｔｈｅ ｗｏｒｌｄ ｍｏｒｅ ｃｏｎｎｅｃｔｅｄ ｔｈａｎ ｅｖｅｒ ｂｅｆｏｒｅ， ｋｉｎｄｎｅｓｓ ｈａｓ ｎｅｖｅｒ



ｂｅｅｎ ｍｏｒｅ ｉｍｐｏｒｔａｎｔ．”这让读者明白，在人际交往中，善良和乐于助人是传统美德。
强调乐于助人，是鼓励立己达人精神的体现。 在自我意识日渐强化的今天，强调乐

于助人有着强烈的时代进步意义，是社会主义核心价值观的体现。 这篇富有温度

的文章让学生能感同身受，把这种传统美德传递下去，让世界变得更美好。 Ｐａｓｓａｇｅ
６ Ｆｏｒｇｉｖｅ Ｍｏｒｅ ｔｏ Ｈａｖｅ ａ Ｂｅｔｔｅｒ Ｓｌｅｅｐ 让学生明白不会原谅的人往往会在不愉快的想

法和感觉上徘徊，比如愤怒、责怪和后悔。 然而，原谅自己和他人的过错可以让自

己身心愉悦，得到更好的睡眠，对生活更加满意，使自己和身边的人生活更幸福。
众所周知，“爱美之心，人皆有之”，尤其是青少年时期的女孩子们，追求时尚和前

卫，特别是在着装方面总是容易和父母的审美产生冲突，让父母头疼，解决这一问

题的答案就在 Ｐａｓｓａｇｅ ８ Ｈｏｗ ｔｏ Ｔａｌｋ ｔｏ ａ Ｔｅｅｎａｇｅ Ｄａｕｇｈｔｅｒ ａｂｏｕｔ Ｃｌｏｔｈｅｓ Ｔｈａｔ Ａｒｅｎ'ｔ
“Ａｐｐｒｏｐｒｉａｔｅ”ｆｏｒ Ｓｃｈｏｏｌ 一文中。 这些话题贴近学生的生活实际，容易让学生产生共

鸣和共情，宛如心灵鸡汤，引发学习者的深度思考。
（二）足够的输入量

学语言就像是建房子， 再好的图纸也离不开砖瓦等材料，词汇就是建语言这

栋房子必需的材料。 语言学家 Ｗｉｌｋｉｎｓ 在 Ｌｉｎｇｕｉｓｔｉｃｓ ｉｎ Ｌａｎｇｕａｇｅ Ｔｅａｃｈｉｎｇ 一书中论

述了词汇教学在交际中的重要性：“Ｗｉｔｈｏｕｔ ｖｏｃａｂｕｌａｒｙ， ｎｏｔｈｉｎｇ ｃａｎ ｂｅ ｃｏｎｖｅｙｅｄ．”
（Ｗｉｌｋｉｎｓ Ｄ． Ａ．，１９７２）没有足够的词汇，就无法用语言表达自己的思想情感或了解

别人的观点和想法，也就没有正常的交流。 语言输入的数量和质量是语言习得发

生的物质前提和基础，只有大量的、有效的语言输入才有可能达成语言习得，也就

是要大量地、有效地听或读地道的语言材料，才能实现学习语言的最终目的，即流

利地表达。 目前我国英语教学的效果不太理想，其中一个重要原因就是忽视了语

言输入量所起的作用。 语言学习者要想掌握英语的特点，光靠做几道题、读几篇文

章是不可能的，需要的是持之以恒的课内和课外的阅读———通过大量的高质量的

语言输入，浸入语言场景中，最终实现水到渠成的输出。
在 Ｒｅａｄｉｎｇ ｆｏｒ Ａｃｑｕｉｓｉｔｉｏｎ 部分，阅读语篇的篇幅从 ２００ 到 ８００ 词不等，话题接

近学生生活实际，结合学生学习能力，编排由易到难、层层深入，无论从语篇的质量

还是语篇的数量上来说都利于语言的习得。 学生可以结合自身学情，坚持阅读，浸
入语言环境，逐步增加阅读量，提高阅读速度，通过大量有效的语言输入，自然习得

词汇，为输出奠定坚实的基础。
（三）趣味性

学生在接收语言材料时， 只有减少其心理障碍， 让其自觉对输入的语言信息

进行加工，才能保证较高的信息吸收率。 只有那些学生不知道而又想知道的东西

才能激发起他们的学习兴趣。 因此，无论是课堂教学还是课外学习，输入的语言材

料都要有意义、有趣味（Ｋｒａｓｈｅｎ Ｓ． Ｄ．，１９８５）。 Ｒｅａｄｉｎｇ ｆｏｒ Ａｃｑｕｉｓｉｔｉｏｎ 部分的文章

２
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题材和体裁多种多样，涉及环境、健康、宠物、旅行、人物、电影、体育等多个热点话

题，不仅有助于学生树立正确的价值观和人生观，开阔视野，是有意义的阅读，而且

选取的与这些话题有关的文章生动有趣，能激发学生学习英语的兴趣。 比如：
Ｐａｓｓａｇｅ １３ Ｉｓ “Ｍｏｍｍｙ Ｂｒａｉｎ” Ｒｅａｌｌｙ ｔｈｅ Ｃａｓｅ？ 从女性生理角度解释女性“一孕傻

三年”的原因，呈现了相关研究结果，让学生能更直观地理解女性在孕育时期的

“非常态”表现，专业的阐述更有说服力和吸引力。 Ｐａｓｓａｇｅ １１ Ｔｈｉｒｄ-ｈａｎｄ Ｓｍｏｋｅ 这

个标题吸引学生去了解什么是三手烟，三手烟有什么危害，以及如何解决这一问

题。 这篇文章提倡绿色健康的生活方式，让学生更加关注身体健康。 Ｐａｓｓａｇｅ １８
Ｚｈａｎｇ Ｗｅｉｌｉ Ｃａｐｔｕｒｅｄ ｔｈｅ ＵＦＣ Ｗｏｍｅｎ'ｓ Ｓｔｒａｗｗｅｉｇｈｔ Ｔｉｔｌｅ ｉｎ Ｓｔｙｌｅ 为学生介绍了格斗

女王张伟丽十年磨一剑的 ＵＦＣ 冠军之路。 通过阅读这篇文章，学生见证了中国体

育的全方位崛起，具有激发学生爱国情怀的意义。 同时，学生了解到张伟丽成功背

后的艰辛，使学生感同身受，想更多地了解这个话题，从而激发学习兴趣。 通过阅

读 Ｐａｓｓａｇｅ ３６ Ｔｈｅ Ｈｕｍｂｌｅ Ｂｅａｖｅｒ Ｉｓ Ｄｒａｇｇｉｎｇ Ｅａｒｔｈ Ｄｅｅｐｅｒ ｉｎｔｏ ｔｈｅ Ｃｌｉｍａｔｅ Ｃｒｉｓｉｓ 一

文，让学生关注环境问题，敬畏生命，爱护人类共同的家园———地球，呼吁更多人关

注人类命运共同体。
精选的 ４０ 篇文章涉及人物、职业、科普知识、健康与医疗、饮食、运动、节假日

及活动、旅游、交通、全球变暖、极端天气、地震灾害等诸多话题，这些话题贴近学生

的生活实际，是学生们感兴趣的话题。
总之，Ｒｅａｄｉｎｇ ｆｏｒ Ａｃｑｕｉｓｉｔｉｏｎ 部分的文章都具有第二语言习得理论的语言输入

的三大特点，即第二语言习得所需的可理解的、有足够输入量的、具有趣味性的素

材，有助于学生轻松有效地习得英语。

二、通过阅读习得词汇的有效性

Ｋｒａｓｈｅｎ 提出的输入性假说（ ｉｎｐｕｔ ｈｙｐｏｔｈｅｓｉｓ）认为，学生通过在阅读中关注信

息学到了词汇和拼写，附带习得牵涉到无意识的习得以及学生大脑中对习得知识

的无意识的表示，学生可以学会需要掌握的单词（Ｋｒａｓｈｅｎ Ｓ． Ｄ．，１９８９）。
词汇是学习一门外语的关键。 学习词汇有很多途径， 其中通过阅读来附带地

习得词汇被公认为是学习词汇的一种重要方法。 然而在阅读过程中，学生遇到最

多的问题就是由于生词的出现而不能完全理解阅读材料的意思。 生词注释被证明

是一种帮助学生更好地理解文章的有效方式， 并且对第二语言阅读中的词汇附带

习得也具有重大意义（徐雯，２０１６）。
基于以上理论，Ｒｅａｄｉｎｇ ｆｏｒ Ａｃｑｕｉｓｉｔｉｏｎ 部分对高中英语高频词汇的地道表达进

行了呈现，对于非课标词汇进行了注释，对复杂的句子结构及语法进行了分析和阐

述，帮助学生在相应的语境中去理解和掌握词语搭配、句法运用等知识，并在真实

语境中理解词汇，从而使学生能灵活运用词汇，表达更自然、流畅、准确。 例如

３

第一章　 语言输入（Ｒｅａｄｉｎｇ ｆｏｒ Ａｃｑｕｉｓｉｔｉｏｎ） 　



Ｐａｓｓａｇｅ ２５ Ｅ-ｌｅａｒｎｉｎｇ Ｒｉｓｅｓ ａｍｉｄ Ｃｏｒｏｎａｖｉｒｕｓ Ｏｕｔｂｒｅａｋ 中呈现了打卡的地道表

达———ｃｌｏｃｋ ｉｎ。 Ｐａｓｓａｇｅ １１ Ｔｈｉｒｄ-ｈａｎｄ Ｓｍｏｋｅ 中 呈现了 ｒｅｌｅａｓｅ 的一词多义。
Ｐａｓｓａｇｅ ２９ Ｙｏｕ'ｖｅ Ｂｅｅｎ Ｃａｌｃｕｌａｔｉｎｇ Ｙｏｕｒ Ｄｏｇ'ｓ Ａｇｅ ＷＲＯＮＧ 中呈现了 ａｄｄｒｅｓｓ 作动词、
意为“设法解决；处理；对付”的用法。 还有 Ｐａｓｓａｇｅ ５ Ｗｏｕｌｄ Ｙｏｕ Ｈｅｌｐ ａ Ｓｔｒａｎｇｅｒ？ 中

ｆｅａｔｕｒｅ 的不同词性的不同意义等。 阅读本章文章有利于学生理解和掌握英语词汇

的一词多义和地道的表达。 通过阅读，学生还可以掌握构词法，如词缀法、转化法、
合成法等，如 ｅｍｏｔｉｏｎａｌ，ｔｅｃｈｎｉｑｕｅ， ｆｒｅｓｈｌｙ，ｉｎｈｏｓｐｉｔａｂｌｅ，ｅｍｂａｒｒａｓｓｅｄ，ｙｅａｒｂｏｏｋ，ｏｎｃｅ-
ｂａｒｒｅｎ，ｃｒａｃｋｄｏｗｎ，ｈｏｕｓｅｈｏｌｄ，ｂｌａｃｋｌｉｓｔ 等，并能根据构词法原理去猜测词义，增强语

言运用能力和阅读理解能力。 除了词汇的注释之外，对句子结构的分析也是帮助

学生习得语言的有效方法，如在 Ｐａｓｓａｇｅ ３４ Ｈａｄｌｅｙ Ｊｏ Ｌａｎｇｅ Ｒｅｌｉｅｓ ｏｎ Ｈｅｒ Ｂｅｌｏｖｅｄ
Ｓｅｒｖｉｃｅ Ｄｏｇ 中，Ａｒｉｅｌ ｉｓ ａ ｓｅｉｚｕｒｅ ａｌｅｒｔ ｓｅｒｖｉｃｅ ｄｏｇ ｗｈｏ ｃａｎ ｗａｒｎ ｔｈｏｓｅ ａｒｏｕｎｄ Ｈａｄｌｅｙ
ｂｅｆｏｒｅ ｓｈｅ ｈａｓ ａ ｓｅｉｚｕｒｅ， ｂｅ ｉｔ ａｔ ｈｏｍｅ ｏｒ ａｔ ｈｅｒ ｓｃｈｏｏｌ， ｔｈｅ Ｓｔ． Ｐａｔｒｉｃｋ Ｃａｔｈｏｌｉｃ Ｓｃｈｏｏｌ
ｉｎ Ｌｏｕｉｓｖｉｌｌｅ， Ｋｅｎｔｕｃｋｙ． 这个长难句的分析如下：ｗｈｏ ｃａｎ ｗａｒｎ ｔｈｏｓｅ ａｒｏｕｎｄ Ｈａｄｌｅｙ
ｂｅｆｏｒｅ ｓｈｅ ｈａｓ ａ ｓｅｉｚｕｒｅ 是定语从句，先行词为 ｄｏｇ， ｂｅ ｉｔ ａｔ ｈｏｍｅ ｏｒ ａｔ ｈｅｒ ｓｃｈｏｏｌ 是
让步状语从句， ｔｈｅ Ｓｔ． Ｐａｔｒｉｃｋ Ｃａｔｈｏｌｉｃ Ｓｃｈｏｏｌ ｉｎ Ｌｏｕｉｓｖｉｌｌｅ， Ｋｅｎｔｕｃｋｙ 是 ｓｃｈｏｏｌ 的同

位语。 通过对复杂的句子结构及语法进行分析和阐述，学生能更快更好地理解句

义，熟悉语法功能，表达也会更加流畅和自然。
在习得词汇的表面含义时，学生还能在自然真实的语境中了解词汇背后所蕴

含的社会历史、文字艺术等语言文化知识。 因为词义反映了一定的客观世界和社

会实践，它们还随社会文化、民族习惯、语言环境、社会发展等因素而变化。
综上所述，Ｒｅａｄｉｎｇ ｆｏｒ Ａｃｑｕｉｓｉｔｉｏｎ 部分的语篇为与学生生活和认知相关的、富

有趣味性、容易被理解的阅读材料。 这一部分的阅读不仅有助于提高学生的语言

技能，而且有助于学生拓展课外知识面、提升能力、增强自信心、培养兴趣和养成良

好的学习习惯，是第二语言习得的良好途径。 学生通过多文化、多角度的广泛阅

读，习得大量词汇，拓宽视野，培养文化意识，滋养文化底蕴，最终实现英语核心素

养的达成。

Ｐａｓｓａｇｅ １　 Ｈｏｗ Ｅｘｅｒｃｉｓｅ Ｒｅｄｕｃｅｓ Ａｎｘｉｅｔｙ ａｎｄ Ｍａｋｅｓ Ｙｏｕ
Ｆｅｅｌ Ｍｏｒｅ Ｃｏｎｎｅｃｔｅｄ

话题：健康　 　 主题：人与自我　 　 词数：４１０

　 　 Ｗｅ ａｌｌ ｋｎｏｗ ｅｘｅｒｃｉｓｅ ｍａｋｅｓ ｙｏｕｒ ｂｏｄｙ ｈｅａｌｔｈｉｅｒ ａｎｄ ｈｅｌｐｓ ｙｏｕ ｌｉｖｅ ｌｏｎｇｅｒ． Ａ
ｇｒｏｗｉｎｇ ｂｏｄｙ ｏｆ ｒｅｓｅａｒｃｈ ｓｈｏｗｓ ｅｘｅｒｃｉｓｅ ｉｓ ａｌｓｏ ｌｉｎｋｅｄ ｔｏ ａ ｗｉｄｅ ｒａｎｇｅ ｏｆ ｍｏｏｄ-ｂａｓｅｄ
ａｎｄ ｓｏｃｉａｌ ｂｅｎｅｆｉｔｓ． Ｐｅｏｐｌｅ ｗｈｏ ａｒｅ ｐｈｙｓｉｃａｌｌｙ ａｃｔｉｖｅ ａｒｅ ｍｏｒｅ ｓａｔｉｓｆｉｅｄ ｗｉｔｈ ｔｈｅｉｒ ｌｉｖｅｓ，

４

　 ４Ａ 视域下高中英语底蕴阅读探究



ｈａｖｅ ａ ｓｔｒｏｎｇｅｒ ｓｅｎｓｅ ｏｆ ｐｕｒｐｏｓｅ， ｆｅｅｌ ｍｏｒｅ ｇｒａｔｉｔｕｄｅ， ａｒｅ ｍｏｒｅ ｃｏｎｎｅｃｔｅｄ ｔｏ ｔｈｅｉｒ
ｃｏｍｍｕｎｉｔｉｅｓ， ａｎｄ ａｒｅ ｌｅｓｓ ｌｉｋｅｌｙ ｔｏ ｂｅ ｌｏｎｅｌｙ ｏｒ ａｎｘｉｏｕｓ． Ｗｈｙ？ Ａ ｂｉｇ ｐａｒｔ ｈａｓ ｔｏ ｄｏ ｗｉｔｈ
ｈｏｗ ｂｅｉｎｇ ａｃｔｉｖｅ ａｆｆｅｃｔｓ ｔｈｅ ｂｒａｉｎ． Ｈｅｒｅ ａｒｅ ｔｈｒｅｅ ｓｕｒｐｒｉｓｉｎｇ ｗａｙｓ ｔｈａｔ ｅｘｅｒｃｉｓｅ ｉｓ ｇｏｏｄ
ｆｏｒ ｙｏｕｒ ｍｉｎｄ．

Ｅｘｅｒｃｉｓｅ Ｍａｋｅｓ Ｙｏｕ Ｂｒａｖｅ
Ｅｘｅｒｃｉｓｅ ｉｎｃｒｅａｓｅｓ ｃｏｎｎｅｃｔｉｏｎｓ ａｍｏｎｇ ａｒｅａｓ ｏｆ ｔｈｅ ｂｒａｉｎ ｔｈａｔ ｃａｌｍ ａｎｘｉｅｔｙ． Ｒｅｇｕｌａｒ

ｐｈｙｓｉｃａｌ ａｃｔｉｖｉｔｙ ｃａｎ ａｌｓｏ ｍｏｄｉｆｙ ｔｈｅ ｄｅｆａｕｌｔ ｓｔａｔｅ ｏｆ ｔｈｅ ｎｅｒｖｏｕｓ ｓｙｓｔｅｍ ｓｏ ｔｈａｔ ｉｔ
ｂｅｃｏｍｅｓ ｍｏｒｅ ｂａｌａｎｃｅｄ ａｎｄ ｌｅｓｓ ｐｒｏｎｅ （倾向于） ｔｏ ｆｉｇｈｔ， ｆｌｉｇｈｔ ｏｒ ｆｒｉｇｈｔ． Ｔｈｅ ｌａｔｅｓｔ
ｒｅｓｅａｒｃｈ ｅｖｅｎ ｓｕｇｇｅｓｔｓ ｔｈａｔ ａｆｔｅｒ ｌａｃｔａｔｅ （乳酸盐） ｉｓ ｒｅｌｅａｓｅｄ ｂｙ ｍｕｓｃｌｅｓ， ｉｔ ｔｒａｖｅｌｓ
ｔｈｒｏｕｇｈ ｔｈｅ ｂｌｏｏｄｓｔｒｅａｍ ｔｏ ｔｈｅ ｂｒａｉｎ， ｗｈｅｒｅ ｉｔ ｃａｎ ｒｅｄｕｃｅ ａｎｘｉｅｔｙ ａｎｄ ｐｒｏｔｅｃｔ ａｇａｉｎｓｔ
ｄｅｐｒｅｓｓｉｏｎ．

Ｍｏｖｉｎｇ ｗｉｔｈ Ｏｔｈｅｒｓ Ｂｕｉｌｄｓ Ｔｒｕｓｔ ａｎｄ Ｂｅｌｏｎｇｉｎｇ
Ｇｒｏｕｐ ｅｘｅｒｃｉｓｅ， ｓｕｃｈ ａｓ ｙｏｇａ ｏｒ ｄａｎｃｅ， ｉｓ ｏｎｅ ｏｆ ｔｈｅ ｍｏｓｔ ｐｏｗｅｒｆｕｌ ｗａｙｓ ｔｏ

ｅｘｐｅｒｉｅｎｃｅ ｊｏｙ． Ｍｏｖｉｎｇ ｏｕｒ ｂｏｄｉｅｓ ｔｒｉｇｇｅｒｓ ａ ｒｅｌｅａｓｅ ｏｆ ｅｎｄｏｒｐｈｉｎｓ （内啡肽）． Ｔｈｉｓ ｉｓ
ｗｈｙ ｄａｎｃｅｒｓ ｏｆｔｅｎ ｓｈｏｗ ａｎ ｉｎｃｒｅａｓｅ ｉｎ ｐａｉｎ ｔｏｌｅｒａｎｃｅ． Ｂｕｔ ｅｎｄｏｒｐｈｉｎｓ ｄｏｎ'ｔ ｊｕｓｔ ｍａｋｅ ｕｓ
ｆｅｅｌ ｇｏｏｄ； ｔｈｅｙ ｈｅｌｐ ｕｓ ｂｏｎｄ， ｔｏｏ． Ｐｅｏｐｌｅ ｗｈｏ ｓｈａｒｅ ａｎ ｅｎｄｏｒｐｈｉｎ ｒｕｓｈ ｆｅｅｌ ｃｌｏｓｅｒ ｔｏ ｏｎｅ
ａｎｏｔｈｅｒ ａｆｔｅｒｗａｒｄ． Ｉｔ'ｓ ａ ｐｏｗｅｒｆｕｌ ｍｅｃｈａｎｉｓｍ ｆｏｒ ｆｏｒｍｉｎｇ ｆｒｉｅｎｄｓｈｉｐｓ．

Ｔｒｙｉｎｇ ａ Ｎｅｗ Ａｃｔｉｖｉｔｙ Ｃａｎ Ｔｒａｎｓｆｏｒｍ Ｙｏｕｒ Ｓｅｌｆ-ｉｍａｇｅ
Ａ ｗｏｍａｎ ｓｈａｒｅｄ ａ ｓｔｏｒｙ ａｂｏｕｔ ｈｏｗ ｗｈｅｎ ｓｈｅ ｗａｓ ｉｎ ｈｅｒ ｅａｒｌｙ ２０ｓ ａｎｄ ｓｅｖｅｒｅｌｙ

ｄｅｐｒｅｓｓｅｄ， ｓｈｅ ｍａｄｅ ａ ｐｌａｎ ｔｏ ｔａｋｅ ｈｅｒ ｏｗｎ ｌｉｆｅ． Ｔｈｅ ｄａｙ ｓｈｅ ｉｎｔｅｎｄｅｄ ｔｏ ｇｏ ｔｈｒｏｕｇｈ
ｗｉｔｈ ｉｔ， ｓｈｅ ｗｅｎｔ ｔｏ ｔｈｅ ｇｙｍ ｆｏｒ ｏｎｅ ｌａｓｔ ｗｏｒｋｏｕｔ． Ｓｈｅ ｄｅａｄｌｉｆｔｅｄ １８５ ｐｏｕｎｄｓ， ａ ｐｅｒｓｏｎａｌ
ｂｅｓｔ． Ｗｈｅｎ ｓｈｅ ｐｕｔ ｔｈｅ ｂａｒ ｄｏｗｎ， ｓｈｅ ｒｅａｌｉｚｅｄ ｔｈａｔ ｓｈｅ ｄｉｄｎ'ｔ ｗａｎｔ ｔｏ ｄｉｅ． Ｉｎｓｔｅａｄ， ｓｈｅ
ｒｅｍｅｍｂｅｒｓ， “Ｉ ｗａｎｔｅｄ ｔｏ ｓｅｅ ｈｏｗ ｓｔｒｏｎｇ Ｉ ｃｏｕｌｄ ｂｅｃｏｍｅ．” Ｆｉｖｅ ｙｅａｒｓ ｌａｔｅｒ， ｓｈｅ ｃａｎ
ｄｅａｄｌｉｆｔ ３００ ｐｏｕｎｄｓ． Ｔｏ ｄｉｓｃｏｖｅｒ ａ ｎｅｗ ｐａｒｔ ｏｆ ｙｏｕｒｓｅｌｆ， ｃｈｏｏｓｅ ａ ｍｏｖｅｍｅｎｔ ｔｈａｔ ｒｅｆｌｅｃｔｓ
ｔｈｅ ｑｕａｌｉｔｉｅｓ ｙｏｕ ｗａｎｔ ｔｏ ｄｅｖｅｌｏｐ．

Ａｎｙ ｆｏｒｍ ｏｆ ｅｘｅｒｃｉｓｅ ｃａｎ ｌｅａｄ ｔｏ ｔｈｅｓｅ ｅｆｆｅｃｔｓ． Ｍｏｖｅ ｉｎ ｗｈａｔｅｖｅｒ ｗａｙ ｙｏｕ ｆｅｅｌ ｇｏｏｄ
ｏｒ ｍａｋｅｓ ｙｏｕ ｆｅｅｌ ｇｏｏｄ ａｂｏｕｔ ｙｏｕｒｓｅｌｆ． Ａｎｄ ｋｎｏｗ ｔｈａｔ ｙｏｕ ａｒｅ ｎｏｔ ｊｕｓｔ ｓｔｒｅｎｇｔｈｅｎｉｎｇ ｙｏｕｒ
ｈｅａｒｔ ａｎｄ ｙｏｕｒ ｍｕｓｃｌｅｓ． Ｙｏｕ ａｒｅ ａｌｓｏ ｓｔｒｅｎｇｔｈｅｎｉｎｇ ｙｏｕｒ ｃａｐａｃｉｔｙ ｔｏ ｅｘｐｅｒｉｅｎｃｅ
ｈａｐｐｉｎｅｓｓ， ｃｏｎｎｅｃｔｉｏｎ ａｎｄ ｃｏｕｒａｇｅ．

Ｗｏｒｄｓ

ｇｒａｔｉｔｕｄｅ ［ˈgｒæｔɪｔｊｕːｄ］ ｎ． 感激　 　 　 　 　 ｍｏｄｉｆｙ ［ˈｍɒｄɪｆａɪ］ ｖ． 调整，修改

ｄｅｆａｕｌｔ ［ｄɪˈｆɔːｌｔ］ ｎ． ／ ｖ． 默认 ｔｒｉｇｇｅｒ ［ˈｔｒɪgə（ｒ）］ ｖ． 引发，触动；ｎ． 诱因
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ａｆｔｅｒｗａｒｄ ［ˈɑːｆｔəｗəｄ］ ａｄｖ． 后来 ｍｅｃｈａｎｉｓｍ ［ˈｍｅｋəｎɪｚəｍ］ ｎ． 机制

Ｐｈｒａｓｅｓ

ｂｅ ｌｉｎｋｅｄ ｔｏ　 与……相关联 ａ ｗｉｄｅ ｒａｎｇｅ ｏｆ　 范围广的

ａ ｓｅｎｓｅ ｏｆ ｐｕｒｐｏｓｅ　 使命感 ｉｎｔｅｎｄ ｔｏ ｄｏ　 打算做

Ｓｅｎｔｅｎｃｅｓ

Ｔｈｅ ｄａｙ ｓｈｅ ｉｎｔｅｎｄｅｄ ｔｏ ｇｏ ｔｈｒｏｕｇｈ ｗｉｔｈ ｉｔ， ｓｈｅ ｗｅｎｔ ｔｏ ｔｈｅ ｇｙｍ ｆｏｒ ｏｎｅ ｌａｓｔ ｗｏｒｋｏｕｔ．
句子分析：此句为复杂句。 前半句为 ｔｈｅ ｄａｙ 引导的时间状语从句。

Ｐａｓｓａｇｅ ２　 Ｄｏｎ'ｔ Ｍａｋｅ Ｔｈｉｓ Ｃｏｍｍｏｎ Ｖａｃａｔｉｏｎ-ｐｌａｎｎｉｎｇ Ｍｉｓｔａｋｅ
话题：旅行　 　 　 　 　 主题：人与自我　 　 词数：３５５

　 　 Ｈｏｗ ｖａｌｕａｂｌｅ ｉｓ ｙｏｕｒ ｖａｃａｔｉｏｎ ｔｉｍｅ？ Ｔｈａｔ ｃａｎ ｂｅ ａ ｄｉｆｆｉｃｕｌｔ ｑｕｅｓｔｉｏｎ ｔｏ ａｎｓｗｅｒ，
ｅｖｅｎ ｆｏｒ ｓｏｍｅｏｎｅ ｌｉｋｅ Ｍｉｋｅ Ｇｏｌｐａ， ａ ｂｕｓｙ ｄｅｎｔｉｓｔ ｆｒｏｍ Ｌａｓ Ｖｅｇａｓ．

“ Ｉ ｈａｖｅ ｔａｋｅｎ ｌｏｎｇｅｒ ｆｌｉｇｈｔｓ ａｎｄ ｅｎｄｕｒｅｄ ｌｏｎｇｅｒ ｓｔｏｐｏｖｅｒｓ ｗｈｅｎ Ｉ'ｖｅ ｈａｄ ｔｈｅ ｔｉｍｅ，”
ｈｅ ｓａｙｓ． “Ｗｈｅｎ Ｉ ｄｏｎ'ｔ ｈａｖｅ ｔｈｅ ｔｉｍｅ， Ｉ'ｌｌ ｐａｙ ｔｈｅ ｈｉｇｈｅｒ ｆｅｅｓ ａｎｄ ｇｏ ｗｉｔｈ ｔｈｅ ｓｈｏｒｔｅｒ
ｗａｉｔ ａｎｄ ｂｅｔｔｅｒ ｕｓｅ ｏｆ ｍｙ ｔｉｍｅ． Ｉ ｐｒｅｆｅｒ ｔｏ ｇｏ ｓｌｏｗ ａｎｄ ｂｅ ｒｅｌａｘｅｄ ｔｈａｎ ｔｏ ｆｅｅｌ ｒｕｓｈｅｄ ａｎｄ
ｅｘｈａｕｓｔｅｄ．”

Ａｌｌ ｔｒａｖｅｌｅｒｓ ｍｕｓｔ ｍａｋｅ ｔｈａｔ ｄｅｔｅｒｍｉｎａｔｉｏｎ—ｔｉｍｅ ｏｒ ｍｏｎｅｙ？ Ｉ'ｍ ｃｏｎｓｔａｎｔｌｙ ａｍａｚｅｄ
ｔｈａｔ ｐｅｏｐｌｅ ｗｉｌｌ ｓｐｅｎｄ ｈｏｕｒｓ ｏｎｌｉｎｅ ｔｏ ｓａｖｅ ＄５ ｏｒ ＄１０ ｏｎ ａ ｈｏｔｅｌ ｒｏｏｍ． Ｍａｎｙ ｏｆ ｔｈｅｓｅ
ｐｅｏｐｌｅ ａｒｅ ｅｄｕｃａｔｅｄ ｐｒｏｆｅｓｓｉｏｎａｌｓ ｗｈｏｓｅ ｔｉｍｅ ｉｓ ｗｏｒｔｈ ｈｕｎｄｒｅｄｓ ｏｆ ｄｏｌｌａｒｓ ａｎ ｈｏｕｒ．

Ａｎｄｒｅａ Ｎｏｒｆｏｌｋ， ｆｏｕｎｄｅｒ ｏｆ Ｓｈｏｒｅｌｉｎｅ Ｄｅｓｔｉｎａｔｉｏｎｓ， ａ ｔｒａｖｅｌ ａｇｅｎｃｙ ｓｐｅｃｉａｌｉｚｉｎｇ ｉｎ
ｄｅｓｔｉｎａｔｉｏｎ ｗｅｄｄｉｎｇｓ， ｓａｙｓ ｍａｎｙ ｔｒａｖｅｌｅｒｓ ｆｏｃｕｓ ｔｏｏ ｍｕｃｈ ｏｎ ｔｈｅ ｃｏｓｔ ｏｆ ｔｈｅ ｔｒｉｐ． Ｆｏｒ
ｉｎｓｔａｎｃｅ， ｍｏｓｔ ｔｒａｖｅｌｅｒｓ ｐｒｅｆｅｒ ｇｅｔｔｉｎｇ ｔｏ ｔｈｅｉｒ ｒｅｓｏｒｔ ｂｙ ｍｉｄ-ａｆｔｅｒｎｏｏｎ ｓｏ ｔｈｅｙ ｓｔｉｌｌ ｈａｖｅ
ｔｈｅ ｒｅｍａｉｎｄｅｒ ｏｆ ｔｈｅ ｔｒａｖｅｌ ｄａｙ ｔｏ ｓｅｔｔｌｅ ｉｎ ａｎｄ ｓｔａｒｔ ｔｏ ｒｅｌａｘ．

Ｏｎ ｔｈｅ ｏｔｈｅｒ ｈａｎｄ， Ｓａｈａｒａ Ｄｅ Ｖｏｒｅ， ｆｏｕｎｄｅｒ ｏｆ ｔｈｅ Ｔｒａｖｅｌ Ｃｏａｃｈ Ｎｅｔｗｏｒｋ ｏｆ ｔｒａｖｅｌ
ａｄｖｉｓｅｒｓ， ｓａｙｓ ｖａｃａｔｉｏｎｓ ａｒｅ ａｂｏｕｔ ｍｏｒｅ ｔｈａｎ ａｖａｉｌａｂｌｅ ｔｉｍｅ ｏｎ ｔｈｅ ｇｒｏｕｎｄ． “ Ｉｔ ｉｓ
ｉｍｐｏｒｔａｎｔ ｆｏｒ ｅｖｅｒｙｏｎｅ ｔｏ ａｃｋｎｏｗｌｅｄｇｅ ｔｈｅｉｒ ｉｎｔｅｎｔｉｏｎ ｆｏｒ ｔｈｅｉｒ ｔｒｉｐ，” ｓｈｅ ｓａｙｓ． “Ｙｏｕ
ｈａｖｅ ｔｏ ｗｅｉｇｈ ｗｈａｔ ｍａｔｔｅｒｓ． Ｄｅｔｅｒｍｉｎｅ ｉｆ ｓａｖｉｎｇ ｍｏｎｅｙ ｗｈｅｒｅ ｙｏｕ ｃａｎ ｍａｔｔｅｒ ｍｏｒｅ ｔｏ ｙｏｕ
ａｎｄ ｙｏｕｒ ｔｒａｖｅｌ ｇｏａｌｓ ｔｈａｎ ｈａｖｉｎｇ ｍｏｒｅ ｓｔｒｕｃｔｕｒｅ ｉｎ ｙｏｕｒ ｔｉｍｅ．” Ｏｎｌｙ ｔｈｅｎ ｓｈｏｕｌｄ ｙｏｕ ｓｅｔ
ａ ｂｕｄｇｅｔ ｆｏｒ ｙｏｕｒ ｔｒｉｐ． Ｙｏｕ'ｌｌ ｈａｖｅ ａ ｍｕｃｈ ｂｅｔｔｅｒ ｉｄｅａ ｏｆ ｈｏｗ ｍｕｃｈ ｔｉｍｅ ａｎｄ ｍｏｎｅｙ ｙｏｕ
ｗａｎｔ ｔｏ ｓｐｅｎｄ ｔｒａｖｅｌｉｎｇ， ａｎｄ ｗｈｉｃｈ ｉｓ ｗｏｒｔｈ ｍｏｒｅ ｔｏ ｙｏｕ． Ｓｈｏｕｌｄ ｙｏｕ ｄｒｉｖｅ ｏｒ ｆｌｙ？ Ｃａｎ
ｙｏｕ ａｆｆｏｒｄ ｔｈｅ ｔｉｍｅ ｔｏ ｍａｋｅ ａ ｃｏｎｎｅｃｔｉｎｇ ｆｌｉｇｈｔ ｏｒ ｔｗｏ， ｏｒ ｄｏ ｙｏｕ ｎｅｅｄ ｔｈｅ ｎｏｎｓｔｏｐ
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ｆｌｉｇｈｔ？ Ｄｏ ｙｏｕ ｎｅｅｄ ａ ｈｏｔｅｌ ｉｎ ｔｏｗｎ， ｏｒ ｃａｎ ｙｏｕ ｇｅｔ ａ ｖａｃａｔｉｏｎ ｒｅｎｔａｌ ｉｎ ｔｈｅ ｓｕｂｕｒｂｓ？
Ｙｏｕｒ ｖａｃａｔｉｏｎ ｔｉｍｅ ｉｓ ｆａｒ ｍｏｒｅ ｖａｌｕａｂｌｅ ｔｈａｎ ｙｏｕ ｍｉｇｈｔ ｔｈｉｎｋ． Ｄｏｎ'ｔ ｌｅｔ ａｎ ａｉｒｌｉｎｅ，

ｈｏｔｅｌ ｏｒ ｏｎｌｉｎｅ ｔｒａｖｅｌ ａｇｅｎｃｙ ｔｒｉｃｋ ｙｏｕ ｉｎｔｏ ｄｅｖａｌｕｉｎｇ ｙｏｕｒ ｈａｒｄ-ｅａｒｎｅｄ ｌｅｉｓｕｒｅ ｔｉｍｅ． Ｔｈａｔ
ｍｉｇｈｔ ｂｅｎｅｆｉｔ ｔｈｅ ｃｏｍｐａｎｙ， ｂｕｔ ａｌｍｏｓｔ ｎｅｖｅｒ ｙｏｕ．

Ｗｏｒｄｓ

ｅｎｄｕｒｅ ［ɪｎˈｄｊʊə（ｒ）］ ｖ． 忍耐，持续　 　 　 　 　 　 　 　 　ｓｔｏｐｏｖｅｒ ［ˈｓｔɒｐəʊｖə（ｒ）］ ｎ． 中途停留

ｅｘｈａｕｓｔｅｄ ［ɪgˈｚɔːｓｔɪｄ］ ａｄｊ． 筋疲力尽的 ｓｐｅｃｉａｌｉｚｅ ［ˈｓｐｅʃəｌａɪｚ］ ｖ． 专门从事或研究

ｒｅｓｏｒｔ ［ｒɪˈｚɔːｔ］ ｎ． 旅游胜地 ａｃｋｎｏｗｌｅｄｇｅ ［əｋˈｎɒｌɪｄʒ］ ｖ． 承认（属实）
ｃｏｎｎｅｃｔｉｎｇ ｆｌｉｇｈｔ　 联运航班 ｎｏｎｓｔｏｐ ｆｌｉｇｈｔ　 直飞航班

ｓｕｂｕｒｂ ［ˈｓʌｂɜːｂ］ ｎ． 郊区 ｄｅｖａｌｕｅ ［ˌｄｉːˈｖæｌｊｕː］ ｖ． 使降低价值

ｌｅｉｓｕｒｅ ［ˈｌｅʒə（ｒ）］ ｎ． 闲暇

Ｐｈｒａｓｅｓ

ｆｏｒ ｉｎｓｔａｎｃｅ　 例如 ｓｅｔ ａ ｂｕｄｇｅｔ　 做出开支预算

ｔｒｉｃｋ ｓｂ． ｉｎｔｏ　 哄骗某人（做某事）

Ｓｅｎｔｅｎｃｅｓ

Ｏｎｌｙ ｔｈｅｎ ｓｈｏｕｌｄ ｙｏｕ ｓｅｔ ａ ｂｕｄｇｅｔ ｆｏｒ ｙｏｕｒ ｔｒｉｐ．
句子分析：此句为简单句的倒装结构。 以“ｏｎｌｙ＋状语”为首的句子需要进行部分

倒装。

Ｐａｓｓａｇｅ ３　 Ｗｈｙ Ｓｏｍｅ Ｓｐｏｔｓ ｏｎ ｔｈｅ Ｐｌａｎｅｔ Ａｒｅ Ｈｅａｔｉｎｇ
Ｕｐ Ｆａｓｔｅｒ Ｔｈａｎ Ｏｔｈｅｒｓ？

话题：全球变暖　 　 　 主题：人与自然　 　 词数：３２５

　 　 “Ｗｈａｔ ａｒｅ ｔｈｅ ｆａｓｔｅｓｔ ｗａｒｍｉｎｇ ｐｌａｃｅｓ ｏｎ Ｅａｒｔｈ ａｎｄ ｗｈｙ ａｒｅ ｔｈｅｙ ｗａｒｍｉｎｇ ｓｏ
ｆａｓｔ？”

Ｔｈｅ ｐｌａｎｅｔ ｉｓ ｈｅａｔｉｎｇ ｕｐ ｕｎｅｑｕａｌｌｙ． Ｇｌｏｂａｌｌｙ， ａｖｅｒａｇｅ ｔｅｍｐｅｒａｔｕｒｅｓ ａｒｅ ａ ｌｉｔｔｌｅ ｍｏｒｅ
ｔｈａｎ １ ｄｅｇｒｅｅ Ｃｅｌｓｉｕｓ （摄氏）ｗａｒｍｅｒ ｔｈａｎ ｉｎ ｔｈｅ ｐｒｅｉｎｄｕｓｔｒｉａｌ ｅｒａ （前工业化时期）．
Ｂｕｔ ｒｏｕｇｈｌｙ ｏｎｅ-ｔｅｎｔｈ ｏｆ ｔｈｅ ｗｏｒｌｄ'ｓ ｓｕｒｆａｃｅ ａｒｅａ ｈａｓ ａｌｒｅａｄｙ ｅｘｐｅｒｉｅｎｃｅｄ ２ ｄｅｇｒｅｅｓ
Ｃｅｌｓｉｕｓ ｏｆ ｗａｒｍｉｎｇ—ａｎ ａｍｏｕｎｔ ｔｈａｔ Ｕ． Ｎ． ｓｃｉｅｎｔｉｓｔｓ ｓａｙ ｗｉｌｌ ｃａｕｓｅ ｄａｎｇｅｒｏｕｓ ｃｌｉｍａｔｅ
ｅｆｆｅｃｔｓ．
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Ｉｎ Ｎｅｗ Ｊｅｒｓｅｙ， ｌａｋｅｓ ｔｈａｔ ｏｎｃｅ ｆｒｏｚｅ ｈａｒｄ ｉｎ ｗｉｎｔｅｒ ａｒｅ ｎｏ ｌｏｎｇｅｒ ｓａｆｅ ｆｏｒ ｓｋａｔｅｒｓ． Ｉｎ
Ｍｉｎｎｅｓｏｔａ， ａ ｓｍａｌｌ ａｒｍｙ ｏｆ ｓｃｉｅｎｔｉｓｔｓ ｉｓ ｗｏｒｋｉｎｇ ｔｏ ｐｌａｎｔ ｎｅｗ ｔｒｅｅｓ ｉｎ ｆｏｒｅｓｔｓ ｔｈａｔ ａｒｅ
ｔｈｒｅａｔｅｎｅｄ ｂｙ ｔｈｅ ｈｅａｔ． Ｉｎ ｏｔｈｅｒ ｐａｒｔｓ ｏｆ ｔｈｅ ｗｏｒｌｄ， ｗａｒｍｉｎｇ ｈａｓ ｂｅｅｎ ｃａｔａｓｔｒｏｐｈｉｃ． Ｉｔ'ｓ
ｋｉｌｌｉｎｇ ｏｆｆ ｓｅａ ｃｒｅａｔｕｒｅｓ ｉｎ ｉｍｐｏｒｔａｎｔ ｆｉｓｈｉｎｇ ａｒｅａｓ， ｓｕｃｈ ａｓ ｔｈｅ ｃｏａｓｔｓ ｏｆ Ｕｒｕｇｕａｙ ａｎｄ
Ａｎｇｏｌａ． Ｉｔ'ｓ ｍｅｌｔｉｎｇ Ａｒｃｔｉｃ ｐｅｒｍａｆｒｏｓｔ （永久冻土）， ｆｏｒｃｉｎｇ ｃｏｍｍｕｎｉｔｉｅｓ ｉｎ Ａｌａｓｋａ ａｎｄ
Ｓｉｂｅｒｉａ ｔｏ ｆｌｅｅ ｆｒｏｍ ｔｈｅ ｌａｎｄｓ ｔｈｅｙ ｈａｄ ｔａｋｅｎ ｕｐ ｆｏｒ ｃｅｎｔｕｒｉｅｓ． Ｉｎ Ｑａｔａｒ， ｔｅｍｐｅｒａｔｕｒｅｓ ａｒｅ
ｒｉｓｉｎｇ ｔｏ ｄｅａｄｌｙ ｈｉｇｈｓ； ｔｏ ｓｕｒｖｉｖｅ， ｔｈｅ ｃｏｕｎｔｒｙ ｈａｓ ａｄｏｐｔｅｄ ｔｈｅ ｃａｒｂｏｎ-ｉｎｔｅｎｓｉｖｅ ｐｒａｃｔｉｃｅ
ｏｆ ａｉｒ ｃｏｎｄｉｔｉｏｎｉｎｇ ｔｈｅ ｏｕｔｄｏｏｒｓ． Ｔｈｅｓｅ ｒａｐｉｄ ｃｈａｎｇｅｓ ｈａｐｐｅｎ ｗｈｅｎ ｇｌｏｂａｌ ｗａｒｍｉｎｇ
ｂｒｅａｋｓ ｔｈｅ ｇｅｏｐｈｙｓｉｃａｌ ｐｒｏｃｅｓｓｅｓ ｔｈａｔ ｄｅｔｅｒｍｉｎｅ ｒｅｇｉｏｎａｌ ｃｌｉｍａｔｅ．

Ｉｆ ｔｈｅ ｒｅｓｔ ｏｆ ｔｈｅ ｗｏｒｌｄ ｉｓ ｔｏ ａｖｏｉｄ ｔｈｅ ｓａｍｅ ｆａｔｅ， Ｕｎｉｔｅｄ Ｎａｔｉｏｎｓ ｓｃｉｅｎｔｉｓｔｓ ｓａｙ，
ｇｌｏｂａｌ ｇｒｅｅｎｈｏｕｓｅ ｇａｓ ｅｍｉｓｓｉｏｎｓ ｍｕｓｔ ｆａｌｌ ｂｙ ７． ６ ｐｅｒｃｅｎｔ ｐｅｒ ｙｅａｒ ｂｅｔｗｅｅｎ ｎｏｗ ａｎｄ
２０３０． Ｂｕｔ ｎａｔｉｏｎｓ' ｃｏｍｍｉｔｍｅｎｔｓ ｕｎｄｅｒ ｔｈｅ Ｐａｒｉｓ Ｃｌｉｍａｔｅ Ａｇｒｅｅｍｅｎｔ ｗｅｒｅ ｎｏｗｈｅｒｅ ｎｅａｒ
ａｍｂｉｔｉｏｕｓ ｅｎｏｕｇｈ ｔｏ ｍｅｅｔ ｔｈｉｓ ｔａｒｇｅｔ． Ｅｖｅｎ ｔｈｉｓ ｙｅａｒ， ｗｈｅｎ ｔｈｅ ＣＯＶＩＤ-１９ ｐａｎｄｅｍｉｃ ｈａｓ
ｃｌｏｓｅｄ ｄｏｗｎ ｆａｃｔｏｒｉｅｓ， ｓｔｏｐｐｅｄ ｔｒａｖｅｌ ａｎｄ ｃａｕｓｅｄ ｕｎｐｒｅｃｅｄｅｎｔｅｄ （空前的） ｒｕｉｎ ｔｏ ｔｈｅ
ｇｌｏｂａｌ ｅｃｏｎｏｍｙ—ａｔ ｈｕｇｅ ｃｏｓｔ ｔｏ ｔｈｅ ｗｏｒｌｄ'ｓ ｍｏｓｔ ｖｕｌｎｅｒａｂｌｅ ｐｅｏｐｌｅ—ｅｍｉｓｓｉｏｎｓ ａｒｅｎ'ｔ
ｅｘｐｅｃｔｅｄ ｔｏ ｄｅｃｒｅａｓｅ ｍｏｒｅ ｔｈａｎ ７ ｏｒ ８ ｐｅｒｃｅｎｔ． Ｕｎｌｅｓｓ ｃｏｕｎｔｒｉｅｓ ｐｒｏｍｉｓｅ ｔｏ ｐｌａｙ ｔｈｅｉｒ
ｐａｒｔ ｉｎ ｓｅｒｉｏｕｓ ｃｈａｎｇｅｓ， ｅｍｉｓｓｉｏｎｓ ｎｅｘｔ ｙｅａｒ ａｒｅ ｅｘｐｅｃｔｅｄ ｔｏ ｓｈｏｏｔ ｂａｃｋ ｕｐ．

Ｈｕｍａｎｉｔｙ ｓｔｉｌｌ ｈａｓ ａ ｌｏｔ ｏｆ ｗｏｒｋ ｔｏ ｄｏ．

Ｗｏｒｄｓ

ｒｏｕｇｈｌｙ ［ˈｒʌｆｌｉ］ ａｄｖ． 粗略地　 　 　 　 　 　 　 　 　 　ｓｕｒｆａｃｅ ［ˈｓɜːｆɪｓ］ ｎ． 表面

ｔｈｒｅａｔｅｎ ［ˈθｒｅｔｎ］ ｖ． 威胁 ｃａｔａｓｔｒｏｐｈｉｃ ［ˌｋæｔəˈｓｔｒɒｆɪｋ］ ａｄｊ． 灾难性的

ｃａｒｂｏｎ-ｉｎｔｅｎｓｉｖｅ　 碳密集型的 ｃｏｍｍｉｔｍｅｎｔ ［ｋəˈｍɪｔｍəｎｔ］ ｎ． 承诺

ｅｍｉｓｓｉｏｎ ［ｉˈｍɪʃｎ］ ｎ． （光、热、气等的）发出，排放

ｖｕｌｎｅｒａｂｌｅ ［ˈｖʌｌｎəｒəｂｌ］ ａｄｊ． （身体上或感情上）脆弱的

Ｐｈｒａｓｅｓ

ｆｌｅｅ ｆｒｏｍ　 从……逃离

Ｓｅｎｔｅｎｃｅｓ

Ｂｕｔ ｎａｔｉｏｎｓ' ｃｏｍｍｉｔｍｅｎｔｓ ｕｎｄｅｒ ｔｈｅ Ｐａｒｉｓ Ｃｌｉｍａｔｅ Ａｇｒｅｅｍｅｎｔ ｗｅｒｅ ｎｏｗｈｅｒｅ ｎｅａｒ
ａｍｂｉｔｉｏｕｓ ｅｎｏｕｇｈ ｔｏ ｍｅｅｔ ｔｈｉｓ ｔａｒｇｅｔ．
句子翻译：但各国在《巴黎气候协定》做的承诺远没有达到这一目标的雄心壮志。

８

　 ４Ａ 视域下高中英语底蕴阅读探究



Ｐａｓｓａｇｅ ４　 Ｔｗｏ Ｇｉｒｌｓ' Ｗａｒｍ Ｈｅａｒｔｓ ｗｉｔｈ Ｔｈｅｉｒ Ｈａｎｄｍａｄｅ Ｂｌａｎｋｅｔｓ
话题：公益　 　 　 主题：人与社会　 　 词数：３８５

　 　 Ｂｌａｎｋｅｔｓ ｃａｎ ｋｅｅｐ ｙｏｕ ｗａｒｍ ｏｎ ｃｏｌｄ ｎｉｇｈｔｓ． Ｌｕｃｙ Ｂｌａｙｌｏｃｋ ａｎｄ Ｔｏｒｉ Ｈｏｌｍｅｓ ｍａｋｅ
ｂｌａｎｋｅｔｓ ｆｏｒ ａ ｄｉｆｆｅｒｅｎｔ ｐｕｒｐｏｓｅ： ｔｏ ｃｏｍｆｏｒｔ ｐｅｏｐｌｅ ｇｏｉｎｇ ｔｈｒｏｕｇｈ ｄｉｆｆｉｃｕｌｔ ｔｉｍｅｓ． Ｔｈｅｙ
ｗａｎｔ ｔｈｅｉｒ ｂｌａｎｋｅｔｓ ｔｏ ｆｅｅｌ ｌｉｋｅ ａ ｂｉｇ， ｗａｒｍ ｈｕｇ．

Ｌｕｃｙ ｌｅａｒｎｅｄ ｔｏ ｓｅｗ ｔｈｒｅｅ ｙｅａｒｓ ａｇｏ， ｗｈｅｎ ｓｈｅ ｗａｓ ８． Ａｆｔｅｒ ｓｈｅ ｍａｄｅ ａ ｆｌａｎｎｅｌ （法
兰绒） ｂｌａｎｋｅｔ ｆｏｒ ａ ｆｒｉｅｎｄ'ｓ ｂｉｒｔｈｄａｙ， ｓｈｅ ｓｔａｒｔｅｄ ｔｏ ｔｈｉｎｋ ａｂｏｕｔ ｏｔｈｅｒ ｋｉｄｓ ｗｈｏ ｍｉｇｈｔ
ｎｅｅｄ ａ ｌｉｔｔｌｅ ｅｘｔｒａ ｌｏｖｅ． Ｓｈｅ ａｓｋｅｄ ｈｅｒ ｐａｒｅｎｔｓ ｉｆ ｓｈｅ ｃｏｕｌｄ ｏｒｇａｎｉｚｅ ａ ｇｉｖｅａｗａｙ ａｎｄ
ｓｈａｒｅｄ ｈｅｒ ｉｄｅａ ｏｎ ｈｅｒ ｍｏｍ'ｓ Ｉｎｓｔａｇｒａｍ ａｃｃｏｕｎｔ （ ｌｕｃｙｓｌｏｖｅｂｌａｎｋｅｔｓ）． Ｓｈｅ ｒｅｃｅｉｖｅｄ １６
ｒｅｓｐｏｎｓｅｓ ｆｒｏｍ ｃｈｉｌｄｒｅｎ ｆａｃｉｎｇ ｉｓｓｕｅｓ ｓｕｃｈ ａｓ ｃａｎｃｅｒ， ａｕｔｉｓｍ （自闭症）， ｂｕｌｌｙｉｎｇ，
ｄｉｖｏｒｃｅ ａｎｄ ｔｈｅ ｄｅａｔｈ ｏｆ ａ ｇｒａｎｄｍｏｔｈｅｒ． “Ｉｔ ｍａｋｅｓ ｍｅ ｅｘｃｉｔｅｄ ｗｈｅｎ Ｉ ｔｈｉｎｋ ｏｆ ｔｈｅ ｋｉｄｓ
ｇｅｔｔｉｎｇ ｔｈｅ ｐａｃｋａｇｅ ｉｎ ｔｈｅ ｍａｉｌ ａｎｄ ｏｐｅｎｉｎｇ ｉｔ，” ｓａｉｄ Ｌｕｃｙ． “Ｉ ａｌｗａｙｓ ｈｏｐｅ ｔｈｅｙ ｋｎｏｗ
ｓｏｍｅｏｎｅ ｃａｒｅｓ ａｂｏｕｔ ｔｈｅｍ．”

Ｓｉｎｃｅ ２０１７， Ｌｕｃｙ ｈａｓ ｄｏｎａｔｅｄ ａｂｏｕｔ ５００ Ｌｕｃｙ'ｓ Ｌｏｖｅ Ｂｌａｎｋｅｔｓ ｔｏ ｋｉｄｓ ｌｉｖｉｎｇ ｉｎ １４
ｃｏｕｎｔｒｉｅｓ ａｎｄ ｎｅａｒｌｙ ｔｈｒｅｅ-ｄｏｚｅｎ ｓｔａｔｅｓ． Ｓｈｅ ｓｐｅｎｄｓ ａｂｏｕｔ ｔｗｏ ｈｏｕｒｓ ｓｅｗｉｎｇ ｔｈｅ ｆａｂｒｉｃ
（织物） ｂｙ ｍａｃｈｉｎｅ ａｎｄ ｈａｎｄ-ｓｔｉｔｃｈｉｎｇ ｈｅｒ ｎａｍｅ ｉｎｓｉｄｅ ａ ｈｅａｒｔ—ｈｅｒ ｌｏｇｏ． Ｆｏｒ ｋｉｄｓ
ｉｎｔｅｒｅｓｔｅｄ ｉｎ ｖｏｌｕｎｔｅｅｒｉｎｇ， ｓｈｅ ｒｅｃｏｍｍｅｎｄｓ ｔｈｅｙ ｍｏｖｅ ａｈｅａｄ ｗｉｔｈｏｕｔ ｏｖｅｒｔｈｉｎｋｉｎｇ ｉｔ．
“Ｄｏｎ'ｔ ｗａｉｔ ｕｎｔｉｌ ｙｏｕ ｈａｖｅ ｅｖｅｒｙｔｈｉｎｇ ｆｉｇｕｒｅｄ ｏｕｔ． Ｊｕｓｔ ｄｏ ｉｔ， ａｎｄ ｋｅｅｐ ｇｏｉｎｇ，” ｓｈｅ ｓａｉｄ．
“Ｅｖｅｎ ｗｈｅｎ ｙｏｕ ｆｅｅｌ ｌｉｋｅ ｉｔ ｍｉｇｈｔ ｎｏｔ ｂｅ ｍａｋｉｎｇ ａ ｂｉｇ ｄｉｆｆｅｒｅｎｃｅ， ｓｅｒｖｉｎｇ ｏｔｈｅｒ ｐｅｏｐｌｅ
ａｌｗａｙｓ ｍａｔｔｅｒｓ．”

Ｌａｓｔ Ｊｕｌｙ， ｉｎｓｐｉｒｅｄ ｂｙ Ｌｕｃｙ'ｓ ｏｗｎ ｅｘｐｅｒｉｅｎｃｅ， Ｔｏｒｉ， ａ ｇｉｒｌ ｗｈｏ ｈａｓ ｂｅｅｎ ｓｅｐａｒａｔｅｄ
ｆｒｏｍ ｈｅｒ ｓｉｃｋ ｍｏｔｈｅｒ ｓｉｎｃｅ ６-ｙｅａｒ-ｏｌｄ， ｓｔａｒｔｅｄ ｔｏ ｍａｋｅ ｐａｉｒｓ ｏｆ ｂｌａｎｋｅｔｓ ｆｏｒ ｆａｍｉｌｙ
ｍｅｍｂｅｒｓ ｋｅｐｔ ａｐａｒｔ ｂｙ ｕｎｆｏｒｔｕｎａｔｅ ｃｉｒｃｕｍｓｔａｎｃｅｓ， ｓｕｃｈ ａｓ ｉｌｌｎｅｓｓ． “Ｉ ｗａｎｔｅｄ ｔｏ ｍａｋｅ ａ
ｍａｇｉｃ ｂｌａｎｋｅｔ ｔｈａｔ ｃｏｎｎｅｃｔｓ ｐｅｏｐｌｅ，” ｓｈｅ ｓａｉｄ． “Ｔｈｉｓ ｗａｙ ｔｈｅｙ ｈａｖｅ ｈｏｐｅ ｔｈａｔ ｔｈｅｙ ｗｉｌｌ
ｂｅ ｔｏｇｅｔｈｅｒ ａｇａｉｎ．”

Ｔｏｒｉ ｈａｓ ｇｉｖｅｎ ａｗａｙ ｍｏｒｅ ｔｈａｎ ５０ ｆｌｅｅｃｅ （羊绒） ｂｌａｎｋｅｔ ｓｅｔｓ， ｗｈｉｃｈ ｔａｋｅ ｈｅｒ ｏｎｅ
ｔｏ ｔｗｏ ｈｏｕｒｓ ｔｏ ｍａｋｅ． Ｓｈｅ ｄｏｎａｔｅｓ ｔｈｅ ｂｌａｎｋｅｔｓ ｔｏ ａ ｃｈｉｌｄｒｅｎ'ｓ ｈｏｓｐｉｔａｌ， ｔｈｅ ｍｅｄｉｃａｌ-ｃａｒｅ
ｆａｃｉｌｉｔｙ ｔｈａｔ ｔｏｏｋ ｃａｒｅ ｏｆ ｈｅｒ ｍｏｔｈｅｒ ａｎｄ ｔｈｅ ｓｃｈｏｏｌ ｗｈｅｒｅ ｈｅｒ ｍｏｔｈｅｒ ｔｅａｃｈｅｓ． Ｓｈｅ ａｌｓｏ
ｍａｄｅ ｏｎｅ ｆｏｒ ｈｅｒ ｇｒａｎｄｍｏｔｈｅｒ， ｗｈｏ ｄｉｅｄ ｉｎ Ａｐｒｉｌ． “Ｎｏｗ Ｉ ｈａｖｅ ａ ｂｌａｎｋｅｔ ｔｈａｔ ｍａｔｃｈｅｓ
ｈｅｒｓ ｏｎ ｔｈｅ ｅｄｇｅ ｏｆ ｍｙ ｂｅｄ，” ｓｈｅ ｓａｉｄ． “ Ｙｏｕ'ｒｅ ａｌｗａｙｓ ｃｏｎｎｅｃｔｅｄ ｔｏ ｍｅ， ａｎｄ Ｉ'ｍ
ｃｏｎｎｅｃｔｅｄ ｔｏ ｙｏｕ．”

９

第一章　 语言输入（Ｒｅａｄｉｎｇ ｆｏｒ Ａｃｑｕｉｓｉｔｉｏｎ） 　



Ｗｏｒｄｓ

ｂｌａｎｋｅｔ ［ˈｂｌæŋｋɪｔ］ ｎ． 毯子　 　 　 　 　 　 　 　 ｓｅｗ ［ｓəʊ］ ｖ． 缝
ｂｕｌｌｙ ［ˈｂʊｌｉ］ ｖ． 恐吓；欺凌 ｒｅｃｏｍｍｅｎｄ ［ˌｒｅｋəˈｍｅｎｄ］ ｖ． 推荐

ｏｖｅｒｔｈｉｎｋ ［ˌəʊｖəˈθɪŋｋ］ ｖ． 想得太多 ｉｎｓｐｉｒｅ ［ɪｎˈｓｐａɪə（ｒ）］ ｖ． 激励，鼓舞

ｃｉｒｃｕｍｓｔａｎｃｅ ［ˈｓɜːｋəｍｓｔəｎｓ］ ｎ． 环境，状况 ｆａｃｉｌｉｔｙ ［ｆəˈｓɪｌəｔｉ］ ｎ． 设施，设备

Ｐｈｒａｓｅｓ

ｆｉｇｕｒｅ ｏｕｔ　 搞清楚，弄明白 ｍａｋｅ ａ ｄｉｆｆｅｒｅｎｃｅ　 有影响

ｋｅｅｐ ａｐａｒｔ　 使分开

Ｓｅｎｔｅｎｃｅｓ

Ｌａｓｔ Ｊｕｌｙ， ｉｎｓｐｉｒｅｄ ｂｙ Ｌｕｃｙ'ｓ ｏｗｎ ｅｘｐｅｒｉｅｎｃｅ， Ｔｏｒｉ， ａ ｇｉｒｌ ｗｈｏ ｈａｓ ｂｅｅｎ ｓｅｐａｒａｔｅｄ ｆｒｏｍ
ｈｅｒ ｓｉｃｋ ｍｏｔｈｅｒ ｓｉｎｃｅ ６-ｙｅａｒ-ｏｌｄ， ｓｔａｒｔｅｄ ｔｏ ｍａｋｅ ｐａｉｒｓ ｏｆ ｂｌａｎｋｅｔｓ ｆｏｒ ｆａｍｉｌｙ ｍｅｍｂｅｒｓ
ｋｅｐｔ ａｐａｒｔ ｂｙ ｕｎｆｏｒｔｕｎａｔｅ ｃｉｒｃｕｍｓｔａｎｃｅｓ．．．
句子分析：此句为复杂句。 ｉｎｓｐｉｒｅｄ 为过去分词作原因状语，ａ ｇｉｒｌ 为 Ｔｏｒｉ 的同位

语，后接 ｗｈｏ 引导的定语从句。 ｋｅｐｔ ａｐａｒｔ 为过去分词作后置定语。

Ｐａｓｓａｇｅ ５　 Ｗｏｕｌｄ Ｙｏｕ Ｈｅｌｐ ａ Ｓｔｒａｎｇｅｒ？
话题：人际关系　 　 　 主题：人与社会　 　 词数：３５８

　 　 Ｏｎ Ｆａｔｈｅｒ'ｓ Ｄａｙ ２０１７， ａ ｗｏｍａｎ ｐａｙｉｎｇ ｆｏｒ ｈｅｒ ｍｅａｌ ａｔ ａ ＭｃＤｏｎａｌｄ'ｓ ｔｏｌｄ ｔｈｅ
ｃａｓｈｉｅｒ ｔｈａｔ ｓｈｅ'ｄ ａｌｓｏ ｌｉｋｅ ｔｏ ｂｕｙ ｔｈｅ ｍｅａｌｓ ｏｆ ｔｈｅ ｍａｎ ｗｉｔｈ ｆｏｕｒ ｃｈｉｌｄｒｅｎ ｉｎ ｔｈｅ ｓｅａｔ
ｂｅｈｉｎｄ ｈｅｒ． “Ｔｅｌｌ ｈｉｍ ‘Ｈａｐｐｙ Ｆａｔｈｅｒ'ｓ Ｄａｙ’，” ｓｈｅ ｔｏｌｄ ｔｈｅ ｓａｌｅｓｃｌｅｒｋ．

Ｈｅｒ ｓｍａｌｌ ａｃｔ ｏｆ ｋｉｎｄｎｅｓｓ ｗａｓ ｓｏｏｎ ｒｅｐｅａｔｅｄ １６７ ｔｉｍｅｓ， ｗｉｔｈ ｅａｃｈ ｃｕｓｔｏｍｅｒ ｏｆｆｅｒｉｎｇ
ｔｏ ｐａｙ ｆｏｒ ｔｈｅ ｆｏｌｌｏｗｉｎｇ ｐｅｒｓｏｎ'ｓ ｏｒｄｅｒ． Ｔｈｅ ｓｔｏｒｙ ｍａｄｅ ｎａｔｉｏｎａｌ ｈｅａｄｌｉｎｅｓ， ｂｕｔ Ｄａｎｉｅｌ
Ｆｅｓｓｌｅｒ ｗａｓｎ'ｔ ｓｕｒｐｒｉｓｅｄ． Ｔｈｅ Ｕｎｉｖｅｒｓｉｔｙ ｏｆ Ｃａｌｉｆｏｒｎｉａ ａｎｔｈｒｏｐｏｌｏｇｙ （人类学） ｐｒｏｆｅｓｓｏｒ
ｈａｓ ｓｐｅｎｔ ｔｈｅ ｐａｓｔ ｓｅｖｅｒａｌ ｙｅａｒｓ ｓｔｕｄｙｉｎｇ ｔｈｅ ｐｏｓｉｔｉｖｅ ｅｆｆｅｃｔｓ ｏｆ ｋｉｎｄｎｅｓｓ． “Ｗｉｔｈ ｔｈｅ
ｗｏｒｌｄ ｍｏｒｅ ｃｏｎｎｅｃｔｅｄ ｔｈａｎ ｅｖｅｒ ｂｅｆｏｒｅ， ｋｉｎｄｎｅｓｓ ｈａｓ ｎｅｖｅｒ ｂｅｅｎ ｍｏｒｅ ｉｍｐｏｒｔａｎｔ，” ｈｅ
ｓａｉｄ．

Ｒｅｓｅａｒｃｈ ｈａｓ ａｌｒｅａｄｙ ｂｅｅｎ ｄｏｎｅ ａｔ ＵＣＬＡ （Ｕｎｉｖｅｒｓｉｔｙ ｏｆ Ｃａｌｉｆｏｒｎｉａ， Ｌｏｓ Ａｎｇｅｌｅｓ）
ａｂｏｕｔ ｈｏｗ ｋｉｎｄｎｅｓｓ ｃａｎ ｒｅｄｕｃｅ ｈｅａｒｔ ｄｉｓｅａｓｅ， ｄｅｐｒｅｓｓｉｏｎ ａｎｄ ａ ｐｅｒｓｏｎ'ｓ ｒｉｓｋ ｆｏｒ
ｄｅｖｅｌｏｐｉｎｇ ｃａｎｃｅｒ， ｓａｉｄ Ｄａｒｎｅｌｌ Ｈｕｎｔ， ｈｅａｄ ｏｆ ｔｈｅ ｕｎｉｖｅｒｓｉｔｙ'ｓ ｓｏｃｉａｌ ｓｃｉｅｎｃｅｓ
ｄｅｐａｒｔｍｅｎｔ． Ｒｅｓｅａｒｃｈｅｒｓ ｈａｖｅ ｂｅｇｕｎ ｔｏ ｓｔｕｄｙ ｔｈｅ ｅｆｆｅｃｔｓ ｏｆ ｋｉｎｄｎｅｓｓ ｏｎ ｄｅｐｒｅｓｓｅｄ
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ｓｔｕｄｅｎｔｓ．
“Ｗｈａｔ ａｒｅ ｔｈｅ ｍｅｃｈａｎｉｓｍｓ ｔｈａｔ ｄｅｔｅｒｍｉｎｅ ｗｈｅｔｈｅｒ ｓｏｍｅｂｏｄｙ ｉｓ ｇｏｉｎｇ ｔｏ ｂｅ ｋｉｎｄ ｏｒ

ｎｏｔ？” Ｈｕｎｔ ａｓｋｅｄ． “Ｗｈｏ ａｒｅ ｔｈｅｓｅ ｐｅｏｐｌｅ， ａｎｄ ｗｈａｔ ｍｏｔｉｖａｔｅｄ ｔｈｅｍ ｔｏ ｔａｋｅ ａｃｔｉｏｎ？”
Ｈｅ ａｄｄｅｄ ｔｈａｔ “ｋｉｎｄｎｅｓｓ ｉｓ ａｔ ｔｈｅ ｃｏｒｅ ｏｆ ｈｕｍａｎｓ' ａｂｉｌｉｔｙ ｔｏ ｃｏｏｐｅｒａｔｅ ｗｉｔｈ ｏｎｅ ａｎｏｔｈｅｒ”．

Ｆｅｓｓｌｅｒ ｒｅｃｅｎｔｌｙ ｆｉｎｉｓｈｅｄ ａ ｓｔｕｄｙ ｏｎ ｗｈｅｔｈｅｒ ｋｉｎｄｎｅｓｓ ｃａｎ ｃｏｎｔｒｉｂｕｔｅ ｔｏ ａｎ ｅｍｏｔｉｏｎａｌ
ｒｅｓｐｏｎｓｅ ｔｈａｔ ｂｅｃｏｍｅｓ ｃｏｎｔａｇｉｏｕｓ （传染的）． Ｔｈｅ ａｎｓｗｅｒ ｉｓ ｙｅｓ． Ｔｈｅ ｐｒｏｆｅｓｓｏｒ ａｎｄ ｈｉｓ
ｒｅｓｅａｒｃｈ ｖｏｌｕｎｔｅｅｒｓ ｒａｎｄｏｍｌｙ ｓｅｌｅｃｔｅｄ ａｂｏｕｔ ８，０００ ｐｅｏｐｌｅ ｉｎ Ｌｏｓ Ａｎｇｅｌｅｓ ｔｏ ｅａｒｎ ＄５ ｂｙ
ｗａｔｃｈｉｎｇ ａ ｌｉｇｈｔ ｖｉｄｅｏ ｏｆ ａ ｐｅｒｓｏｎ ｄｏｉｎｇ ｂａｃｋｆｌｉｐｓ （后空翻） ｏｒ ａｎ ｅｍｏｔｉｏｎａｌ ｖｉｄｅｏ ｏｆ ａ
ｙｏｕｎｇ ｍａｎ ｐｅｒｆｏｒｍｉｎｇ ｋｉｎｄ ａｃｔｓ ｆｏｒ ｓｔｒａｎｇｅｒｓ． Ａｔ ｔｈｅ ｅｎｄ ｏｆ ｅａｃｈ ｖｉｅｗｉｎｇ， ｐｅｏｐｌｅ ｗｅｒｅ
ｇｉｖｅｎ ｔｈｅ ｏｐｔｉｏｎ ｏｆ ｄｏｎａｔｉｎｇ ｔｈｅｉｒ ＄５ ｏｒ ａｎｙ ｏｔｈｅｒ ａｍｏｕｎｔ ｔｈｅｙ ｄｅｓｉｒｅｄ ｔｏ ａ ｌｏｃａｌ
ｃｈｉｌｄｒｅｎ'ｓ ｈｏｓｐｉｔａｌ， ｓａｉｄ Ｆｅｓｓｌｅｒ．

“Ｔｈｅｙ ｐｕｔ ｗｈａｔｅｖｅｒ ｔｈｅｙ ｗａｎｔｅｄ ｉｎ ａｎ ｅｎｖｅｌｏｐｅ ｗｈｉｌｅ ｔｈｅ ｒｅｓｅａｒｃｈｅｒ ｔｕｒｎｅｄ ｈｅｒ
ｂａｃｋ， ａｎｄ ｔｈｅｎ ｔｈｅ ｅｎｖｅｌｏｐｅ ｗａｓ ｇｉｖｅｎ ｔｏ ａｎｏｔｈｅｒ ｒｅｓｅａｒｃｈｅｒ ｗｈｏ ｒｅｃｏｒｄｅｄ ｉｔ ａｎｄ
ｆｏｒｗａｒｄｅｄ ｉｔ ｔｏ ｔｈｅ ｈｏｓｐｉｔａｌ，” ｈｅ ｓａｉｄ． Ｐａｒｔｉｃｉｐａｎｔｓ ｗｈｏ ｗｅｒｅ ｓｈｏｗｎ ｔｈｅ ｖｉｄｅｏ ｆｅａｔｕｒｉｎｇ
ｋｉｎｄ ａｃｔｓ ｗｅｒｅ ｍｏｒｅ ｇｅｎｅｒｏｕｓ ｗｉｔｈ ｔｈｅｉｒ ｄｏｎａｔｉｏｎｓ， Ｆｅｓｓｌｅｒ ｏｂｓｅｒｖｅｄ．

Ｗｏｒｄｓ

ｄｅｐｒｅｓｓｉｏｎ ［ｄɪˈｐｒｅʃｎ］ ｎ． 抑郁　 　 　 　 　 　 　 　 ｃｏｒｅ ［ｋɔː（ｒ）］ ｎ． 核心

ｅｍｏｔｉｏｎａｌ ［ɪˈｍəʊʃəｎｌ］ ａｄｊ． 情感的，情绪的 ｌｉｇｈｔ ［ｌａɪｔ］ ａｄｊ． 轻松的，轻便的

ｏｐｔｉｏｎ ［ˈɒｐʃｎ］ ｎ． 选择 ｅｎｖｅｌｏｐｅ ［ˈｅｎｖəｌəʊｐ］ ｎ． 信封

ｆｅａｔｕｒｅ ［ˈｆｉːｔʃə（ｒ）］ ｖ． 以……为特征

Ｐｈｒａｓｅｓ

ｔａｋｅ ａｃｔｉｏｎ　 采取行动 ｃｏｏｐｅｒａｔｅ ｗｉｔｈ　 与……合作

Ｓｅｎｔｅｎｃｅｓ

Ｗｈａｔ ａｒｅ ｔｈｅ ｍｅｃｈａｎｉｓｍｓ ｔｈａｔ ｄｅｔｅｒｍｉｎｅ ｗｈｅｔｈｅｒ ｓｏｍｅｂｏｄｙ ｉｓ ｇｏｉｎｇ ｔｏ ｂｅ ｋｉｎｄ ｏｒ ｎｏｔ？
句子分析：此句为复杂句。 ｔｈａｔ 引导定语从句，修饰 ｍｅｃｈａｎｉｓｍ。 此从句中包含一

个由 ｗｈｅｔｈｅｒ 引导的宾语从句。
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第一章　 语言输入（Ｒｅａｄｉｎｇ ｆｏｒ Ａｃｑｕｉｓｉｔｉｏｎ） 　



Ｐａｓｓａｇｅ ６　 Ｆｏｒｇｉｖｅ Ｍｏｒｅ ｔｏ Ｈａｖｅ ａ Ｂｅｔｔｅｒ Ｓｌｅｅｐ
话题：健康　 　 　 主题：人与自我　 　 词数：３８４

　 　 Ｍａｎｙ ｏｆ ｕｓ ｔｏｓｓ ａｎｄ ｔｕｒｎ ａｔ ｎｉｇｈｔ ｗａｔｃｈｉｎｇ ｔｈｅ ｍｉｎｕｔｅｓ ｔｉｃｋ ｂｙ ｏｎ ｔｈｅ ｃｌｏｃｋ ｂｙ ｔｈｅ
ｂｅｄｓｉｄｅ． Ｉｎ ｆａｃｔ， ｏｎｅ-ｔｈｉｒｄ ｏｆ Ａｍｅｒｉｃａｎｓ ｓａｙ ｔｈｅｙ ｌｉｅ ａｗａｋｅ ａｔ ｌｅａｓｔ ａ ｆｅｗ ｎｉｇｈｔｓ ａ ｗｅｅｋ．
Ｙｏｕ ｍａｙ ｈａｖｅ ｔｒｉｅｄ ａ ｂｅｄｔｉｍｅ ｍｅｄｉｔａｔｉｏｎ ｏｒ ａ ｔｅｃｈｎｉｑｕｅ ｓｕｃｈ ａｓ ｔｈｅ ｍｉｌｉｔａｒｙ ｍｅｔｈｏｄ ｔｏ
ｈｅｌｐ ｙｏｕ ｆａｌｌ ａｓｌｅｅｐ， ｂｕｔ ａｃｃｏｒｄｉｎｇ ｔｏ ａ ｓｔｕｄｙ ｐｕｂｌｉｓｈｅｄ ｌａｓｔ ｍｏｎｔｈ ｉｎ ｔｈｅ Ｊｏｕｒｎａｌ
Ｐｓｙｃｈｏｌｏｇｙ ａｎｄ Ｈｅａｌｔｈ， ｔｈｅｒｅ'ｓ ａｎｏｔｈｅｒ ｐｒａｃｔｉｃｅ ｙｏｕ ｃｏｕｌｄ ｃｏｎｓｉｄｅｒ ｉｎｓｔｅａｄ： ｆｏｒｇｉｖｅｎｅｓｓ．

Ｒｅｓｅａｒｃｈｅｒｓ ａｓｋｅｄ １，４２３ Ａｍｅｒｉｃａｎ ａｄｕｌｔｓ ｔｏ ｒａｔｅ ｔｈｅｍｓｅｌｖｅｓ ｏｎ ｈｏｗ ｌｉｋｅｌｙ ｔｈｅｙ
ｗｅｒｅ ｔｏ ｆｏｒｇｉｖｅ ｔｈｅｍｓｅｌｖｅｓ ｆｏｒ ｔｈｅ ｔｈｉｎｇｓ ｔｈｅｙ ｄｉｄ ｗｒｏｎｇ ａｎｄ ｆｏｒｇｉｖｅ ｏｔｈｅｒｓ ｆｏｒ ｈｕｒｔｉｎｇ
ｔｈｅｍ． Ｔｈｅ ｐａｒｔｉｃｉｐａｎｔｓ ａｌｓｏ ａｎｓｗｅｒｅｄ ｓｕｒｖｅｙ ｑｕｅｓｔｉｏｎｓ ａｂｏｕｔ ｈｏｗ ｔｈｅｙ ｈａｄ ｓｌｅｐｔ ｉｎ ｔｈｅ
ｐａｓｔ ３０ ｄａｙｓ， ｈｏｗ ｔｈｅｙ ｗｏｕｌｄ ｒａｔｅ ｔｈｅｉｒ ｈｅａｌｔｈ ａｔ ｔｈｅ ｍｏｍｅｎｔ， ａｎｄ ｈｏｗ ｓａｔｉｓｆｉｅｄ ｔｈｅｙ
ｗｅｒｅ ｗｉｔｈ ｔｈｅｉｒ ｌｉｆｅ．

Ｔｈｅ ｒｅｓｕｌｔｓ ｓｕｇｇｅｓｔ ｐｅｏｐｌｅ ｗｈｏ ｗｅｒｅ ｍｏｒｅ ｆｏｒｇｉｖｉｎｇ ｗｅｒｅ ｍｏｒｅ ｌｉｋｅｌｙ ｔｏ ｓｌｅｅｐ ｂｅｔｔｅｒ
ａｎｄ ｆｏｒ ｌｏｎｇｅｒ， ａｎｄ ｉｎ ｔｕｒｎ， ｈａｖｅ ｂｅｔｔｅｒ ｐｈｙｓｉｃａｌ ｈｅａｌｔｈ． Ｔｈｅｙ ｗｅｒｅ ａｌｓｏ ｍｏｒｅ ｓａｔｉｓｆｉｅｄ
ｗｉｔｈ ｌｉｆｅ． Ｔｈｉｓ ｗａｓ ｔｒｕｅ ｏｆ ｐｅｏｐｌｅ ｗｈｏ ｗｅｒｅ ｍｏｒｅ ｆｏｒｇｉｖｉｎｇ ｏｆ ｏｔｈｅｒｓ ａｎｄ ｐｅｏｐｌｅ ｗｈｏ ｗｅｒｅ
ｍｏｒｅ ｆｏｒｇｉｖｉｎｇ ｏｆ ｔｈｅｍｓｅｌｖｅｓ—ａｌｔｈｏｕｇｈ ｆｏｒｇｉｖｉｎｇ ｏｔｈｅｒｓ ｈａｄ ａ ｓｔｒｏｎｇｅｒ ｒｅｌａｔｉｏｎｓｈｉｐ ｗｉｔｈ
ｂｅｔｔｅｒ ｓｌｅｅｐ．

Ｆｏｒｇｉｖｅｎｅｓｓ ｏｆ ｓｅｌｆ ａｎｄ ｏｔｈｅｒｓ “ｍａｙ ｈｅｌｐ ｉｎｄｉｖｉｄｕａｌｓ ｌｅａｖｅ ｔｈｅ ｐａｓｔ ｄａｙ'ｓ ｒｅｇｒｅｔｓ
ａｎｄ ｏｆｆｅｎｓｅｓ ｉｎ ｔｈｅ ｐａｓｔ ａｎｄ ｏｆｆｅｒ ａｎ ｉｍｐｏｒｔａｎｔ ｂｕｆｆｅｒ ｂｅｔｗｅｅｎ ｔｈｅ ｅｖｅｎｔｓ ｏｆ ｔｈｅ ｗａｋｉｎｇ
ｄａｙ ａｎｄ ｔｈｅ ｓｔａｒｔ ａｎｄ ｍａｉｎｔｅｎａｎｃｅ ｏｆ ｓｏｕｎｄ ｓｌｅｅｐ，” ｗｒｏｔｅ ｔｈｅ ｒｅｓｅａｒｃｈｅｒｓ， ｌｅｄ ｂｙ Ｌｕｔｈｅｒ
Ｃｏｌｌｅｇｅ ｐｒｏｆｅｓｓｏｒ Ｌｏｒｅｎ Ｔｏｕｓｓａｉｎｔ． Ｏｔｈｅｒｗｉｓｅ， ａｓ ｍａｎｙ ｔｒｏｕｂｌｅｄ ｓｌｅｅｐｅｒｓ ｈａｖｅ
ｅｘｐｅｒｉｅｎｃｅｄ， ｗｅ ｍｉｇｈｔ ｈａｖｅ ｔｏｏ ｍｕｃｈ ｏｎ ｏｕｒ ｍｉｎｄｓ ｔｏ ｇｅｔ ａｎｙ ｒｅｓｔ．

Ｐｅｏｐｌｅ ｗｈｏ ｄｏｎ'ｔ ｆｏｒｇｉｖｅ， ｒｅｓｅａｒｃｈｅｒｓ ｅｘｐｌａｉｎ， ｔｅｎｄ ｔｏ ｌｉｎｇｅｒ ｏｎ ｕｎｐｌｅａｓａｎｔ
ｔｈｏｕｇｈｔｓ ａｎｄ ｆｅｅｌｉｎｇｓ， ｓｕｃｈ ａｓ ａｎｇｅｒ， ｂｌａｍｅ， ａｎｄ ｒｅｇｒｅｔ． Ｔｈｉｓ ｃａｎ ｉｎｖｏｌｖｅ ｐａｉｎｆｕｌ
ｒｕｍｉｎａｔｉｏｎ—ｆｏｃｕｓｅｄ ａｔｔｅｎｔｉｏｎ ａｎｄ ｒｅｐｅｔｉｔｉｖｅ ｔｈｏｕｇｈｔｓ ａｂｏｕｔ ｄｉｓｔｒｅｓｓ． Ｔｈａｔ ｈａｔｒｅｄ ｏｒ
ｂｉｔｔｅｒｎｅｓｓ ｃｏｕｌｄ ｌａｒｇｅｌｙ ｉｎｆｌｕｅｎｃｅ ｓｌｅｅｐ ｑｕａｌｉｔｙ ａｎｄ ｗｅｌｌ-ｂｅｉｎｇ， ｔｈｅ ｓｔｕｄｙ ｓｕｇｇｅｓｔｓ．

Ｗｈｉｌｅ ｗｅ ｋｎｏｗ ｓｌｅｅｐ ｉｓ ｉｍｐｏｒｔａｎｔ ｆｏｒ ｏｖｅｒａｌｌ ｈｅａｌｔｈ， ｔｈｉｓ ｓｔｕｄｙ ｏｆｆｅｒｓ ａ ｎｅｗ
ｐｅｒｓｐｅｃｔｉｖｅ ｏｎ ｆｏｒｇｉｖｅｎｅｓｓ ａｓ ａ ｋｅｙ ｆａｃｔｏｒ ｉｎ ａｃｈｉｅｖｉｎｇ ｈｅａｌｔｈｙ ｓｌｅｅｐ． Ｔｈｅ ｍｏｒｅ ｗｅ ｃａｎ
ｍｉｎｉｍｉｚｅ ｒｕｍｉｎａｔｉｎｇ （沉思） ａｂｏｕｔ ｕｎｒｅｓｏｌｖｅｄ ｉｓｓｕｅｓ， ｔｈｅ ｂｅｔｔｅｒ ｏｕｒ ｓｌｅｅｐ （ ａｎｄ， ｉｎ
ｔｕｒｎ， ｏｕｒ ｏｖｅｒａｌｌ ｈｅａｌｔｈ） ｍａｙ ｂｅ．

Ｔｈｉｓ ｓｔｕｄｙ ｄｏｅｓｎ'ｔ ｐｒｏｖｅ ｔｈａｔ ｆｏｒｇｉｖｅｎｅｓｓ ｃａｕｓｅｓ ｂｅｔｔｅｒ ｓｌｅｅｐ， ｂｕｔ ｉｔ ｄｏｅｓ ｓｕｇｇｅｓｔ
ｐｅｏｐｌｅ ｗｈｏ ｔｅｎｄ ｔｏ ｆｏｒｇｉｖｅ ａｌｓｏ ｔｅｎｄ ｔｏ ｓｌｅｅｐ ｂｅｔｔｅｒ．

２１

　 ４Ａ 视域下高中英语底蕴阅读探究
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