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口试练习 

适合年级：华文（高年级） 

新闻：王乙康：多部门合作推动健康生活 提升国人健康水平 

 

师生讨论（共 3 题） 

问题 1：你平时会通过哪些方式保持健康？（伸展题） 

参考

答案 

我平时主要通过规律运动、均衡饮食来保持健康。 

在我居住的社区，每个月都会组织一次“健康周末”活动，鼓励居民一起运动。上个

月，我参加了社区举办的 5 公里欢乐跑。当天早上，公园里聚集了许多邻居，大家穿着

运动服，充满活力。跑步路线沿着河边，空气清新，风景优美，让人心情愉悦。虽然我

不是专业跑步运动员，但和大家一起慢跑、互相鼓励，让我坚持跑完了全程，感觉特别

有成就感。 

饮食方面，我尽量少吃油炸食品，多吃蔬菜和水果。比如每天放学后我都会回家吃晚

餐，妈妈会准备营养均衡的饭菜，比如蒸鱼、糙米饭和清炒时蔬，帮助我保持健康。 

通过这些方式，我不仅增强了体质，还结识了更多热爱运动的朋友。我觉得，健康的生

活方式不仅能让人更有活力，还能让生活更加充实和快乐。 

答题

指引 

*内容紧扣主题。 

*用适当的语速、语调，有条理地叙述。  

 

问题 2：你觉得学校或社区可以举办哪些活动来鼓励更多人养成健康的生活习惯？（创意题） 

参考

答案 

首先，社区可以组织“21 天健康挑战”，鼓励居民每天完成一定的运动量，比如步行 1

万步、跳绳 10 分钟或做瑜伽。参与者可以用手机 APP 记录数据，完成挑战的人可以获

得小奖品，如运动水壶或超市优惠券。例如，我的社区举办了运动会，邻居们一起运

动，我还赢得了健康零食礼包，大家参与的积极性都很高！ 

其次，学校可以邀请营养师举办“健康餐食课”，教大家如何准备营养均衡的饮食。例

如，我们学校曾举办过“健康饮食挑战周”，鼓励大家注意营养均衡，结果很多同学养

成了吃蔬菜水果的习惯。 

答题

指引 

*能从录像中获得启发以拓展内容。 

*能组织内容，有条理地讲述。 

*能根据生活经验，提出实际可行的建议。 
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问题 3：社区活动（如健康生活节）对鼓励人们运动非常有效。你是否同意？为什么？（评价

题） 

参考

答案 

我同意。 

首先，社区活动能营造积极健康的氛围，激发居民的运动兴趣。许多居民平时工作忙

碌、缺乏动力，而健康生活节通过举办有趣的健身比赛、集体舞蹈、亲子运动等活动，

让运动变得轻松又有趣。我曾参加过邻里组织的晨跑比赛，活动不仅让人流汗，也让我

结识了许多爱运动的邻居。从那以后，我开始固定每周运动两三次，身心都更加健康。

（原因 1+说明 1） 

其次，社区活动可以提供运动资源与知识，消除居民对运动的误解与顾虑。例如，一些

居民担心年纪大无法运动，但健康生活节常设有专业教练指导，安全又科学。比如，我

的奶奶参加健康生活节后，不仅改善了膝盖不适，还带动更多家人和乐龄人士一起锻

炼。（原因 2+说明 2） 

因此，我同意社区活动能有效鼓励人们运动。（联系回重点／观点）或 

我不同意这个观点，我认为社区活动对鼓励人们运动的效果有限。（观点） 

首先，社区活动的参与人群往往有限，难以真正改变大多数人的习惯。（原因 1）虽然

健康生活节能吸引一部分居民参加，但实际参与者通常是本来就比较关注健康的中老年

人，而工作繁忙的上班族、青少年等群体参与率很低。例如，录像中提到，今年西北健

康生活节吸引超过 1 万 8000 名公众参与，但新加坡总人口 600 万人，影响力其实不

大。（说明 1） 

其次，这类活动的效果通常是短期的，缺乏持续性。（原因 2）很多人参加活动时热情

高涨，但活动结束后就恢复原状。比如，我妈妈参加了社区"30 天健走挑战"，那一个月

她每天都走路，但挑战一结束，她就因为天气热、工作累等原因不再坚持了。这说明单

靠几次活动很难让人养成长期的运动习惯。（说明 2） 

所以我不同意这个观点。（联系回重点／观点） 

答题

指引 

*能清楚地表明自己的立场。 

*能从录像中得到启发，提出适当的、合理的证据来支持自己的看法。 

 


