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Unit 2 Healthy Lifestyle

Period Ⅰ Reading and Thinking

Part Ⅰ Vocabulary & Grammar

刷语法填空

当我们提到听力损失时，首先想到的是老年人。但在最近的一份

报告中，听力专家担心，在谈到带着听力损失生活时，青少年的数量

很快将超过老年人。

个人音频设备日益普及，对高频使用者（青少年）的耳朵造成了

不良危害。世界卫生组织进行的研究发现，到目前为止，近 50%的青

少年已经养成了暴露在不安全音量中的习惯。

音量超过 85分贝即属于不安全噪声。在这一声级下，累计听满 8

小时就会造成听力损伤。声音越大，造成损伤所需的时间就越少。由

于听力损失通常被认为是老年人的健康问题，且青少年可能看不到即

时的影响，因此很难让他们相信自己确实在损害听力。

长期暴露在高噪声中的年轻人可能会出现一些听力损失症状。他

们的学习能力可能会受损，在培养社交技能方面可能有困难。

为了帮助青少年更好地保护他们的听力，专家建议为个人音频设

备设置音量限制。同时，缩短暴露在强噪声中的时长，收听过程中定

时休息，让耳朵得以放松，这也很有益。

Part Ⅱ 拓展阅读训练

刷阅读理解



A

多年来，我一直抱着这样一种想法：如果不戴智能手表，那锻炼

就不算真正完成。我不仅依靠手表记录运动数据，当初选择入手这款

型号，也是看中它的睡眠监测功能——对于饱受睡眠困扰的我来说，

这是必备功能。很长一段时间里，我从不摘下手表。但有一天，我心

爱的小监测设备被我忘在了床头柜上，我便借此机会做了个试验：如

果整整一周都把手表搁置不用，会怎么样？

试验前后，我每周坚持 4次居家训练。所以训练的安排和计划没

有变化，但我对自己运动付出强度的感受却变了——我实际上变得更

加专注。

没有手表，我不会在两组动作之间花 15秒“休息时间”反复查

看心率区间。不再收到每日压力评分推送，我的压力感甚至减轻了。

虽然我夜里依旧睡不踏实，但没有睡眠分数时刻提醒我，我就不会因

为达不到平均深度睡眠时间而苛责自己。

我的身体一切如常。说实话，我本就没期待会发生什么改变。为

期一周的试验前后，我的体态没有任何差别。肉眼可见的体型变化通

常需要数月才能显现，短短一周肯定看不出来。

我还会继续使用监测手表吗？毫无疑问，会。但我不再觉得必须

全天候佩戴它。从前，我总是忍不住频繁查看智能手表的消耗热量、

睡眠时长或是步数，这种执念是一种不健康的痴迷，而我以前并未察

觉。我把这次脱离设备得到的感悟记在心里，学会放下包袱，顺其自

然。要是在去健身房的路上发现忘带手表了怎么办？锻炼依然作数。



B

有人瘦下来的时候，旁人会留意、议论，还会追问减重方法。这

个问题暗含一层意思：对方所用的方法值得了解、效仿或是称赞。人

们把减重视作一项成就、一场道德层面的胜利，看作自律与优良品性

的标志。但倘若体重下降源于悲伤、压力、抑郁，或是某种终于让身

体化学状态恢复平衡的药物呢？

我们对他人减重方式的好奇很少是不带偏见的。这种好奇往往源

于自身的不安或控制欲。我们想知道什么方法有效——因为我们一直

被灌输这样一种文化观念：管理身材是一辈子的功课。看到有人“成

功瘦身”，我们就想拿到这份“秘诀”。然而，人体并非自我改造项

目，而是一套复杂的“生态系统”，受基因、激素、健康状况、社会

经济因素、药物以及情绪共同影响。当我们把一个人简化成减肥前后

的对比故事，就是把他物化，只当成一个用来引以为戒的案例。

GLP-1 等药物近来广泛流行，让这类追问变得更具争议。很多人

认定，只要肉眼可见体型变化，就一定是药物作用，提问时几乎毫不

掩饰评判或羡慕。“你是不是在用这类药？”已经成了新版的“你是

不是整容了？”潜台词很明确：这份成果是你靠努力换来的，还是走

捷径得来的？

这种看法不仅带有偏见，而且并不科学。GLP-1 等药物是用于治

疗糖尿病、代谢功能障碍、肥胖症等疾病的正规医疗手段。在探讨健

康与康复的话题里，不该掺杂羞耻感。但我们已经在道德层面给减重

赋予了过重的价值，即便是那些依靠药物获得生活质量大幅改善的人，



也会因此感到愧疚，不得不为自己辩解。

我们身处一个热衷于灰姑娘式逆袭故事的社会。减重依旧被当成

脱胎换骨的传奇。但健康与自我价值并不由体型决定，个人成就也不

该用体重去评判。当我们不再追问别人是如何瘦下来的，我们就开始

打破这套叙事中微小却影响深远的一部分。我们允许他人和自己坦然

存在，不必为身体给出解释、申辩，或是接受公众的评头论足。

刷 7选 5

我们常常通过展望未来来衡量进步。在各个领域，我们设定目标、

规划阶段性节点，在一定程度上预测未来。例如，我们的收入能否增

加 20%？我们能在未来 3 个月减掉 10 千克吗？这些都是面向未来的

衡量方式。不过，向后衡量进步这种方法同样有效。

生活中，我们想要作出的几乎每一项提升，都需要某种行为上的

改变。但习惯的枷锁微弱到难以察觉。某些行为越是变成本能，我们

就越难注意到它们。这一点有助于解释坏习惯如何影响我们。然而，

向后衡量有助于发现这些看不见的模式。这是因为它促使我们留意近

期的行为，以此指导我们作出抉择、取得进步。

它还有一个额外好处。当你向后衡量时，你能够享受已经取得的

进步，而不是期盼未来另一种生活。你不必等到达成未来某个阶段性

目标之后才去拥抱幸福。幸福不再是遥不可及、在未来等待你的终点

线。专注于当下如何相比过去的自己作出一点点改善，远比拿现在的

状态和憧憬的未来对比更让人有满足感。

不过，有一点警示需要牢记。参照标准应是近期过往的。如果用



两年前的数据衡量进步、作决策，作出的选择就会出现偏差。力量训

练或是其他自我提升领域也是同理。换句话说，想要改变长期行为，

短期反馈会更合适。简言之，反馈周期越短越好。回顾过往、向后衡

量，让近期取得的成果驱动你未来的行动，让生活更美好。

Period Ⅱ Learning About Language & Using Language

Part Ⅰ Vocabulary & Grammar

刷语法填空

我的第一次太极课

在我的太极课的前 15分钟里，我们全程待在原地热身。安杰拉是

一位有 28年经验的太极教练，她说成功练太极一小时就是没有消极

想法的一小时。“你的身心要协调一致。那是最重要的。”

我本不习惯早起，但早上 7 点，我和安杰拉以及约二十名学员在

悉尼社区中心的庭院里开始上课。她说：“把你的双脚平行放置，用

你的丹田支撑起你的身体。”

在太极里，丹田是气的核心。“气”在中文中指生命力。现在，

我应该去感受腿上的重量，并让我的丹田下沉。

我们接着学习太极的姿势，在安杰拉教的流派中，这样的姿势有

42 个。今天我们只学习前九个。这些动作有一些描述性的名称，比

如“抱球式”和“揽雀尾”。

课程大部分时间里，我们跟着安杰拉，专注完成一个个细微、独

立的动作。之后，安杰拉让我们独立练习这九个招式。我盯着我右边

的一位女士，并努力模仿她的动作，但不幸的是，我很快就走神了。



课程结束时，尽管时间还早，才早上 8 点，我却感到十分清醒。

是时候让我的丹田去遇见另一种生命力：咖啡。

Part Ⅱ 拓展阅读训练

刷阅读理解

A

从古老的岩洞壁画到音乐与舞蹈，艺术始终与人类的健康和疗愈

密切相关。如今，现代科学清晰地向我们揭示：参与艺术活动究竟如

何、为何能有益于我们的身心。

在心理健康方面，研究表明，唱歌、跳舞、阅读、手工创作这类

常态化活动能够缓解焦虑、抑郁与压力。这些益处不仅源于艺术爱好

者本身更健康的生活方式，也来自艺术活动本身。当我们投身艺术创

作时，大脑的愉悦中枢被激活，释放有益的化学物质。创造性活动还

能满足人类基本的心理需求，带给人掌控感与成就感，帮助我们更好

地调节情绪、应对生活压力。

对大脑而言，艺术就像一套完整的锻炼。艺术活动会调动负责感

官、记忆、动作和情绪的多个大脑区域。久而久之，这会强化大脑内

部的神经连接，甚至增加灰质。经常演奏音乐或进行艺术创作的人的

通常会随年龄衰退的脑部区域的神经连接更强，从而让大脑保持

“年轻”。这就形成了科学家所说的认知储备，使大脑更能抵御机能

衰退。因此，长期参与艺术活动的人，年老后思维测试的表现往往更

好，记忆力衰退的风险也更低。

艺术对身体的裨益同样显著。唱歌锻炼呼吸肌的效果不亚于快走。



相比于不含创意元素的同类运动，舞蹈能更有效地降低血压与血糖。

参与艺术活动还可以提升免疫功能。无论是动手做手工，还是跳舞活

动身体，艺术都有助于减轻疼痛、避免身体衰弱，从而延长健康寿命。

简言之，如果有一种药片能带来以上全部好处，人人都会争相服

用。然而我们常常把艺术看作一种奢侈品，而非科学所证实的、强大

且不可或缺的健康良方。

B

昨晚你睡足了八个小时，甚至可能有九个小时。下午两点之后你

不再喝咖啡，还尝试服用镁补剂来改善睡眠质量。可到了下午三点左

右，你依旧疲惫不堪。这究竟是什么原因？

如果疲惫仅仅和睡眠有关，我们很多人醒来时就会精力充沛，而

不是感觉夜里在梦里打了一场小小的仗。疲惫未必取决于休息时长，

而是源于清醒状态下那些消耗你的事物。如果你总是感觉筋疲力尽，

问题或许不在于就寝时间，而在于你每天要作海量抉择、承担情绪劳

动，还要承受自我施加的压力。

人每天要作出成千上万个决定。有些微不足道（该穿黑色毛衣还

是灰色毛衣？），有些则更为重要（我到底要不要报名参加那个证书

课程？）。但问题在于：大脑每日的决策能力是有限的。一旦触及上

限，你的认知能量就会开始枯竭。研究者将这种现象称为决策疲劳。

这也就是为什么到了一天末尾，就连挑选晚餐食谱这类看似简单的选

择，都会让人觉得难以决断。

即便你没有意识到，一天之中，你很可能要花费大量精力，不仅



管理自己的情绪，还要顾及其他人的情绪。情绪劳动是一种无形的工

作：预判他人需求、维系社交互动、调节周遭的情绪氛围。记住别人

的生日、记得回复身处困境的朋友、保证工作会议不偏离主题，这些

都属于情绪劳动。令人无奈的是，情绪劳动看不见摸不着，常常不被

认可。

我们不可能完全停止作决定，也不可能不再关心他人，但可以通

过划定边界，管控心智与情绪带宽的去向，守护自身的精力。减少决

策过载、设立情绪边界、优先安排真正的休息（不只是睡觉），是保

护精力、维持身心平衡的关键。

单元限时小卷

刷阅读理解

有报道称，俄勒冈莎士比亚戏剧节——俄勒冈州南部一年一度的

戏剧盛会——将授权剧作家把莎士比亚全部戏剧作品“翻译”成现

代英语。消息一出，一场激烈的争论就爆发了。

该项目引发了研究莎士比亚的教授、艺术家以及其他人士的强烈

不满。他们坚信莎士比亚原文的力量，反对任何简化原作语言的尝试。

作为一名教育工作者和莎士比亚戏剧爱好者，我认可保留原文上

演莎士比亚戏剧的价值。我要求学生阅读莎士比亚作品的原版文本；

而在参与“世界莎士比亚项目”的过程中，我亲眼看到印度、乌干达、

阿根廷等地的本科生满怀热情地迎接这份阅读挑战。

然而，人们对俄勒冈莎士比亚戏剧节这项现代化新项目的愤怒其实有所偏颇。这

个素来以大胆实验著称的机构只是延续了数百年来改编莎士比亚原作的传统。



批评这一新项目的那些人包括哥伦比亚大学的教授詹姆斯·夏皮

罗，他是一位著名的莎士比亚学者，坚称“以这种现代化方式改变语

言后，作品就失去了原作语言的感染力与特色”。本月早些时候，在

莎士比亚环球剧场的观众面前，他还补充道：“这实在是个糟糕的想

法。”但值得注意的是，夏皮罗和许多学者对待另一部经典译作的态

度却截然不同。诺贝尔文学奖得主谢默斯·希尼在 1999 年推出广受

赞誉的《贝奥武夫》译本，夏皮罗曾在《纽约时报》撰文评价：“此

类范例共同成就了这部译作，完成了从前看似不可能的事。它忠于原

著，同时本身又是一首极具魅力的原创诗歌。”至少在这个例子中，

希尼的才华显然打消了夏皮罗对“改编”这一形式的抵触。

俄勒冈莎士比亚戏剧节授权的、负责将莎士比亚戏剧的语言“现

代化”的剧作家们，或许能复刻希尼的《贝奥武夫》取得的成功，也

或许不能。但无论是何原因，改动莎士比亚戏剧的语言始终被视作不

可接受；而对莎士比亚戏剧的舞台背景、服装与理念构思，却可以大

胆创新。

刷 7选 5

我在人工智能绘画工具里输入几个词——“雨后静谧森林，柔和

光线”，短短几秒，一幅图像就出现在屏幕上。色彩融合得天衣无缝，

构图均衡。就连氛围也完全是我想象的样子。一件艺术品就此诞生，

全程无需画笔、颜料，也不用经年累月的训练。

你不必担心技法、灵感，甚至不必害怕出错。只需简单的文字指

令，几分钟内就能生成几十种变体。人工智能生成的艺术（作品）快



速、高效且人人可用。它迅速扫清传统艺术创作常常存在的障碍：长

时间的练习、每一笔落笔时的不确定感、一次次失败带来的挫败。对

于从未好好拿过画笔的人来说，这几乎如同魔法。

然而，这种便利可能会弱化我们对艺术中人类付出的感知。当我

滑动浏览这些近乎完美、赏心悦目的图像时，我无法与它们产生共鸣，

仿佛它们不属于任何人。画面看不到挣扎的痕迹，没有人类迟疑或是

探索发现的印记。线条太过流畅，和谐得毫无瑕疵。（但）有某种核

心的东西消失了：创作意图与意外之间的张力，每一笔刻意落笔承载

的情感重量。有些情感，只有在我们面对未知、犯下错误并从中学习

时，才会浮现。缺少这个过程，图像就只是一件产品，而非一段故事。

人工智能绘画无疑会持续进步，产出越来越复杂、视觉效果惊艳

的图像。但这一发展引出一个更深层的问题：我们在艺术中珍视的究

竟是什么？我们欣赏的仅仅是最终的画面，还是创作背后的故事——

一个需要耐心、自我怀疑，愿意接纳未知与不完美的事物？也许这正

是我们真正珍视的——图像背后的人类历程。

刷语法填空

美国史密森尼学会国立亚洲艺术博物馆已向中国返还中国古代一

件帛书的剩余两卷，这两卷帛书于 5 月 18 日抵达北京，结束了近 80

年的海外流失历程。

专家称，该帛书的价值堪比西方的死海古卷，是迄今为止发现的

中国最古老的帛书作品，也是中国出土的唯一的战国时期帛书。“子

弹库帛书”这个名称源于它被盗墓者盗掘的地点。1946 年，它被非



法带往美国。

中国驻美国大使谢锋表示，该帛书全篇九百多字，充满了神话与

数术。他表示，这两卷帛书的回归是一座文化里程碑，是中美在遗产

保护领域开展的合作的证明，这一举措也为两国人民的交流与友谊注

入了新的活力。他还补充说，当两国在平等、尊重和互惠的基础上开

展合作时，它们可以取得有利于双方和世界的重要成果。

一位国际法专家提到，寻回中国流失海外的文物并非易事，因为

它们中的许多出于各种各样的原因流失时间久远，且分散分布。他表

示，应当为这些流失文物建立完整清单，研究文物来源与流转历史，

这项工作意义重大。
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