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健康生活方式选择
Ⅰ.从四个维度进行审题和构思：
假定你是李华，一个月前参加了“Healthy Life”杂志社组织的“健康生活方式选择”主题夏令营活动。请你给该杂志社编辑写封信反馈你参加夏令营前后的变化，内容包括：

1. 之前的困扰；2. 采取的行动；3. 收获和感受。

1. 观点有理有据 Clear levels


2. 语言准确丰富 Complete points


3.语篇合理建构 Logic  bridges

4.交际真实得体 Authentic emotions
Ⅱ.从四个维度评价和欣赏范文：
Version 1

Dear Editor,

Having experienced the Summer Camp themed “Choosing a healthy life style”, I deeply realize that health plays an essential role in life. Previous to this, I was always in bad condition, both physically and psychologically, because of lack of sleep and unhealthy diet.

Luckily, after attending your camp, I have made a shift from sugary drinks and biscuits to more green vegetables and fruits. In addition, I prefer to go to bed early rather than stay up late playing video games. Better still, I get refreshed through running for an hour every day. 

The results have been fantastic. I feel more dynamic and stronger than ever. Not merely do I harvest a healthy body, but it also boosts confidence in myself—I CAN change myself. I just need to try. 

Yours truly,

Li Hua
Version 2

Dear Editor,

After participating in the “Choosing a Healthy Lifestyle” summer camp, I have gained a profound understanding of the essential role health plays in our lives. Previously, my physical and mental well-being suffered due to insufficient sleep and a poor diet. 

Fortunately, the camp inspired significant changes in my lifestyle. I’ve transitioned from consuming sugary drinks and snacks to including more vegetables and fruits into my diet. I’ve also replaced late-night gaming sessions with a healthier habit of going to bed early. Additionally, I’ve started running for an hour daily, which has greatly invigorated me.

These changes have yielded remarkable results. I feel more energetic and stronger than ever before. Not only have I achieved a healthier body, but I’ve also gained confidence in my ability to transform myself. It’s clear now that change is possible with determination and effort.

Yours truly,

Li Hua
Ⅲ.教材中的语料：
1.我经常感到困倦和头晕，缺乏激情。不过，最让我担心的是，我很容易得流感，还经历了多次牙痛。

2.有一次，一位牙医给我做了检査，他告诉我，我用餐中的糖分太多，损害了我的牙齿和健康。我下定决心要改变我生活中的两件事: 不吃含糖的东西和定期锻炼。

3.我感到焦虑不安，总是通过玩电脑游戏来放松自己。我太投入了，没日没夜地玩游戏。玩游戏很开心，但是后来我甚至感觉更累了! 

4.不跟朋友一起玩网络游戏对我来说是一个很大的挑战，因为我为游戏疯狂。

5.我意识到调整自己的生活方式非常非常重要。我决定掌控自己的生活，找到其他放松的方法。

6.从那以后，我再也不买以前每天都吃的糖果、饼干和含糖饮料。

7.我每天至少出去30分钟，做一些积极的运动。有时我和表兄弟姐妹打乒球或羽毛球。其他时间，我跳上滑板，骑着车在附近转悠，或者只是散个长步。

                                                                             8.我意识到，要想成功戒掉(网络游戏)，我必须做些其他事情来代替它。所以我想尝试做些事情。攀岩、保龄球、看喜剧和打篮球都是我想代替游戏的事情。

9.现在我和爸爸每个月都一块去攀岩!它提高了我的生活质量，改善了我的健康，增加了我的幸福感。爬山让我精神焕发，与爸爸在一起的时间更多了，并结识了新的朋友。

10结果非常棒。我感到身体和精神都比以前更富活力，更加强健。我现在晚上睡得很香。我也不再受流感病毒或牙痛的折磨了。在我看来，最重要的是我对自己的感觉。

11.用了六个月尝试新的放松方式后，我感到精力充沛多了。

12“通过改变自己来改变世界”，这激发了我的动力。

13.我觉得我可以掌控自己的生活。在自己的能力范围内做出自己的选择。我可以改变自己。我只需要去尝试。

14.我觉得我可以变得更好。如果这对我来说是对的，那么也许真的有可能把世界变得更加美好。正如甘地所说:“欲变世界，先变其身。”

15. 如果不加以控制，这些不良习惯长大后可能会导致更严重的问题。例如，有些青少年会沉溺于烟酒不能自拔，造成生理和心理健康问题。防止这些不良习惯支配青少年的生活是至关重要的。他们必须学会及早发现不良习惯并做出适当的改变。

16. 正如中国哲学家老子所言:“千里之行始于足下。”第一步看似渺小，却是必不可少的。为了达到改变的目标，人必须表现出一定的纪律性，并不断地迈出许多小步毕竟，改掉不良习惯并不容易。

17. 然而，没有可以帮助你的“神奇药丸”或删除按钮; 你必须考虑自己的不良习惯并做出一些改变。你有能力建立充满良好习惯的幸福健康的生活.

18.所以我开始在半夜里玩。我去上学，经常在课堂上睡着。

在那之后不久，我开始不吃饭，玩通宵。 

我对电脑游戏的喜爱已经变成网瘾了。这影响了我的学业和健康，我感到很沮丧。

他邀请我和一些朋友去打篮球。我们有说有笑，玩了好几个小时。气氛友好，也很有趣。在现实生活中和朋友一起玩游戏比在网上玩游戏更有趣。

22.所以平衡好工作与娱乐是重要的健康生活方式。如果事情做得太多就会毁了好东西。现在我更喜欢玩游戏，因为我可以在工作和娱乐之间保持一个良好的平衡。

