
33岁的罗女士一个月不到就胖了6

公斤，在服用了3颗减肥药后，她的体重

恢复如初。欣喜若狂的她开启夜宵狂欢

模式。直到3月24日，罗女士突然腹痛难

忍，呕吐不止，来到永康瑞侦医院就诊。

永康瑞侦医院主任医师、永康市名医

吕璧华推测罗女士得了急性胃炎，立即为

她安排胃镜检查。随着镜头的深入，吕璧

华的眉头越皱越紧，因为罗女士整个上消

化道包括食管下端都有充血、肿胀情况，

胃内还残留大量食糜。事实证明，吕璧华

的推断是正确的。罗女士患上了严重的

急性胃炎，至少需要药物治疗1个月，后

期还要结合饮食疗法，才能守住胃。

仅凭 3颗减肥胶囊，就能把胃放

倒？显然这只是诱因。原来，罗女士开

了一家美甲店。上午生意少，她经常不

吃早饭，用睡眠代替；下午到晚上10点，

又常常忙得顾不上吃饭，直到打烊，才

和朋友吃点夜宵。她的胃很快被昼夜

颠倒的生活击垮了，经常隐隐作痛。

和罗女士一样，抱着侥幸心理，过

着“饥一餐饱一顿”生活的人不计其

数。“胃病跟饮食、生活、作息的不规律

有很大关系。如果平时不注意，再加上

滥用药，极易出现胃出血、胃潴留等并

发症，进而发展为慢性胃炎，甚至是癌

变。因此，要想守护胃，一定要摒弃不

良的生活方式、饮食习惯和作息时间。

（永康瑞侦医院供稿）
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博观而约取 厚积而薄发
——中考英语冲刺阶段复习策略

高效学习=精准输入+良好的自我

管理。在中考的冲刺阶段，考生们需要

确保知识输入的精准性以及自我管理

的高效性。在英语学科备考过程中，建

议多做个性化的阶段性整理、常态化的

高质量阅读以及多元化的主题性写作，

以提高英语复习的效率。

个性化阶段性整理
没有及时整理、反馈的学习是低效

的。在复习阶段，每天我们都在滚轮式

地接触大量的知识要点，考生们若不及

时做好每日整理、每周整理、每月整理，

则很容易在一望无际的知识海洋中失

去前行的方向与动力。优秀的个性化

阶段性整理，应包含默写过关及练习卷

中时常拼写错误的单词，晨读背诵及语

法训练时经常混淆的短语和句子，作业

中常犯的不同类型的错题，还有专题训

练卷上的好词好句等。注意，“个性化”

意味着阶段性整理应当遵从个人需求，

在整理前不妨先问问自己，“我的英语

中考目标是什么？我在哪一块比较薄

弱？针对薄弱项，我需要做哪些整理和

反省？除此之外，我在这周的复习中还

发现了哪些知识漏洞？”等。因为面面

俱到的整理会耗费大量精力，也容易造

成任务繁重的焦虑，所以考生应当记

住，只有适合自己、有利于自己的，才是

真正有用的整理。

常态化高质量阅读
高质量的语言输入是语言高质量

输出的基础。而阅读是在校英语学习

过程中最主要的语言输入途径。倘若

阅读训练的文本一直处于能力范围之

内，即无障碍阅读，则无法提升我们的

阅读及思维能力。因此，选择高质量的

阅读文本是考生提升英语阅读理解能

力的前提。何为高质量？首先，语言材

料要“地道”，尽量避免“中式英语”的阅

读文本。中文与英文在语言表达上存

在较大差异，若不尽早熟悉地道的英文

表达，会产生较大的理解障碍。其次，

不为做题而做题，学会多维度使用文本

材料。阅读理解的难度并非体现于事

实性信息的寻找，而在于多个信息点内

在逻辑的推理以及情节、观点的理解。

因此，对待高质量的阅读文本，我们可

以尝试自己给自己出题，关注段落、细

节、观点之间的联系，多问“why”和

“how”，自行加深、加宽阅读的维度。

最后，建议大家把高质量阅读的习惯常

态化，中考绝对不是语言学习的终点，

而阅读的习惯将陪伴我们的一生。

多元化主题型写作
文字输出是最难但也是最有效的

学习方法。写作是每一个语言学习者

共同的难题，因为它不仅考察学习者的

词汇量，更考核了学习者的逻辑、表达、

思维等多项能力。如何提升写作能

力？Practice makes perfect（熟能生

巧）。遵循万物可思、可辨、可写的原

则，积累高质量阅读带来的红利，每日

坚持练习语言输出。基础薄弱的考生，

可以从仿写课文中的重点句子开始，用

固定的支架表达自己的想法，一句到两

三句，再到一段、多段，最后成篇。难以

突破写作瓶颈的考生，则可以分析高质

量的阅读文本，关注作者句与句、段与

段之间的逻辑搭建，从改写到仿写，从

续写到原创，练习的每一步都会留下进

步的痕迹。切忌在写作过程中，盲目地

堆砌好词好句，造成词不达意、张冠李

戴的现象。写作能力的提高，不可能一

蹴而就，所以需要考生们根据主题，多

元化反复训练，在不断修正中感悟语言

的力量。

融媒记者 舒姿 胡美樱子 整理

初中英语学习主要靠“四勤”与“四多”，即勤背诵、勤朗读、勤练习、勤总结，多看、多听、多说、多练。中考进入倒计时，
考生怎样把握宝贵时间，做好最后冲刺呢？今日，永康市实验学校初中英语教师李莺、永康外国语学校初中英语教师程欢
做客“师长说”，谈一谈中考英语冲刺阶段复习策略。

李莺：善于积累，掌握技巧，把好最后关
英语学习及能力提高并不是一蹴

而就。它重在积累，贵在坚持，还要掌

握解题技巧。临近中考，我们要有的放

矢，稳扎稳打。

坚持听力训练 掌握答题技巧
听力占的分值相对较高，因此英语

听力训练每天必不可少。一般英语教

师会不定时安排听力练习，考生们可以

自己适当补充。但是要做到有效提高

听力，需注意以下几点:

1.选择合适的听力话题。听力的短

对话一般是比较简短的功能性交际短

对话，如天气、交通、职业、时间、颜色、

对话地点等；长对话也是大家所熟悉的

一些情景，如看病、问路、购物、打电话、

谈论学习和生活等；独白内容往往是故

事叙述、文化介绍、应用文题材等。而

这些话题都是我们课本中所熟悉的，所

以考生要提高听力，除了做听力训练，

每日朗读课文也是必不可少的。

2.掌握一些听力答题技巧。考生在

听的过程中要善于捕捉关键信息，进行

预测、推理、判断，必要时简要速记，如

时间、数字等；能听懂故事，理解故事的

因果关系，确定事件的发展顺序或逻辑

关系；会根据说话者的语调和重音理解

其意图和态度等。

3.养成答题好习惯。考生做听力

前，及时浏览，划出题干、选项中的关键

词；在听的过程中可快速简要记下关键

词；听完后迅速判断正误、勾选答案；注

意避免纠结，不要让思维停留在上一题

而影响下一题答题。

坚持词汇积累 注重查漏补缺
词汇是英语学习的基础，由词成

句，由句成篇。词汇缺乏，考试时就犹

如无源之水，等同于裸考。掌握词汇，

英语学习就成功了一大半。针对中考，

考生要掌握的词汇主要从两方面着手：

一是课本中所要求的词汇；二是英语课

标五级要求中必须掌握的词汇。因此，

考生考前必须狠抓词汇记忆，积累词

汇。相信考生们已经掌握了大部分词

汇，在中考倒计时阶段更要巧记单词，

查漏补缺。考生们在背诵词汇时可以

选择利用音标记忆，不可以采用谐音。

利用音标记忆单词快速，准确率高。除

了利用音标之外，还可利用词根、词缀

等方法记忆。如 care，可以拓展出

careful、carefully、careless、care-

lessness、carelessly等一系列词汇，同

时还可以拓展相关的短语 take care

等。考生们可根据自身能力每天记忆

一定数量的单词，但是在记忆新单词时

也要复习已背过的单词。

坚持积累素材 提高写作能力
写作更能考查考生们的语言基本

功，许多考生最害怕的便是写作。中考

书面表达一般都提供了一定的情景内

容，题材也多与课本所学内容关联，与考

生们日常生活实际有关。如果注重相关

素材收集并进行背诵及仿写，考生们的

写作水平也会得到提高。根据英语课标

五级要求，主要常见话题有：1.个人情况；

2.家庭、朋友与周围的人；3.居住环境；4.

日常活动；5.学校；6.个人兴趣；7.计划与

安排；8.节假日活动；9.卫生与健康；10.安

全与救护；11.文娱与体育；12.旅游与交

通；13.语言学习；14.自然与环境；15.科普

知识与现代技术；16.故事等。

建议考生们在写作时，养成良好的

写作习惯。仔细审题，明确要求。确定

文体、时态、人称，然后抓住要点，列出

提纲，再围绕提纲罗列词组，选择句型、

关联词。最后书写短文，注意书写及标

点。考生完成写作后要学会自查，写作

中常见的错误有：单词拼写错误，时态

错误，动词单数第三人称疏忽，冠词使

用错误，句子结构错误，短语、句型、关

联词搭配与使用错误等。如果考生们

学会经常自查自纠错误，相信在一次次

改正中错误也会越来越少。

坚持语篇阅读 丰富课外知识
中考英语试题中阅读占很大比重，

可以说除听力、选词填空和书面表达

外，都是语篇阅读。因此，考生们除了

课本阅读，平时还要注重挑选一些内容

积极健康、语言地道的课外阅读材料，

不仅能领略英语语言风格，开阔视野，

丰富词汇，有些文章还可以作为写作范

文反复朗读记忆。阅读材料来源很广，

一些英语报纸、杂志和英语网站都是不

错的选择，考生们可以有选择地进行阅

读，多关注社会热点及人文科技最新动

态。阅读时，我们还要学会分析篇章结

构、推断作者意图、总结文章大意、摘录

好词好句，这些不但是训练我们提高阅

读能力的有效策略，更为书面表达“输

入”阶段做好日常积累，如是“输出”阶

段才能做到厚积薄发。

程欢：英语复习需个性化、常态化、多元化

胃部疾病与不规律生活方式息息相关


