
在这个每秒产生亿万像素、万物皆可速朽的时
代，我的“健康生活”是俯身于一张布满虫蛀与水渍
的故纸，做一个笨拙的“修复师”。

这本民国账本是曾祖父的，记录着一个家族的
烟火生计。父亲把它交给我时，它已脆如秋叶，字迹
漫漶。我的工具简单到原始：镊子、浆糊、补纸和无
穷的耐心。修复的第一步是“拆解”，我将所有碎片
摊开，像面对一地时光的骸骨，然后是“清洗”“修补”

“托裱”。我用毛笔蘸着特制的糨糊，将毫米级的棉
纸补在破损处，每一次呼吸都必须轻缓。

这个过程，与窗外那个被屏幕点亮的世界格格
不入。朋友们滑动短视频，画面如瀑布冲刷，信息碎
屑飞溅难沉淀。他们追逐即时刺激，生怕停下一秒
便被时代甩开。而我，却选择走向另一个方向——
在昏黄的灯光下，我一笔一画地追踪百年前的一粒
米、一尺布的价钱，在泛黄账簿和虫蛀档案中，小心
翼翼地打捞被时间淹没的细节。我在模糊的墨迹
间反复辨认一个早已消失的店铺名号，揣摩它曾经
的市声与烟火，想象哪个雨天曾有人踩着青石板走
进那里，买了一包盐、半匹布。

渐渐地我意识到，我所做的，不是逃避，而是一种
深度的沉浸。速度的对面，从来不是静止，而是这样一
种心甘情愿的“沉浸”；消费的对面，也并非匮乏，而是
一种安静的、近乎修复式的对话——与时间对话，与
生活本来的质地对话。我不再觉得孤单。每一次解
读、每一笔记录，都是我修复世界的一种方式。在那
看似停滞的时空中，我反而触摸到了更辽阔的真实。

我修复的何止是纸？当指尖触及纸张的肌理，补
纸与原纸结合，我感受到对抗时间的力量。在崇尚迭
代和抛弃的文化里，修复是一种叛逆的坚持——它
相信有些事物值得延续，值得耗费心血对抗消逝。
修复账本那天，阳光正好。新补纸片颜色略浅，像
时光的补丁。父亲摸着光滑的裱褙，沉默良久，那
一刻没有欢呼，只有深沉的安宁。

这样的生活更健康。因为在万物碎片化的洪
流中，我亲手完成了一次“完整”的闭合。健康，就
是在失序的时代里，为自己构筑一种微小而坚定的
秩序；在一切追求效率的喧嚣中，守护一种无用的、
却直抵心灵深处的“慢”。

健康的本质，是置身于现代性的碎片化洪流中，
通过“亲手完成的完整闭合”来对抗存在的消解——
它不仅在于构筑微小秩序以抵御失序，更在于以“无
用的慢”守护自我主体性的边界，使被效率逻辑异化
的生活，重新回归到“人”作为完整存在的温度与确
定性。这种健康，是对现代性困境的隐性反抗，是个
体在喧嚣中为自己坚守的“存在的根据地”。

点 评

本文确立的是第四层立意——存在呼应。文章
通过个人修复古籍的“小事”主动与“信息碎片化”

“速朽时代”等宏大命题对话，实现反思。这一立意
具有社会性和时代批判性。

文章结构为“个人沉浸（修复）—时代对照（窗外
世界）—主题升华（对抗与守护）”。其中最精彩的是
中间部分，作者不断将修复工作的“慢、沉浸、无用”与
外部世界的“快、碎片、有用”进行对比，使个人行为获
得超越个人的时代意义。

借此，考生要学会为作文制造张力，有意将个
人慢节奏的行为与时代的快节奏并置，形成强烈对
比，这是凸显“存在呼应”的有效手法。此外，考生
要提炼时代关键词，精准使用“碎片化”“速朽”“迭
代”“沉浸”等词汇，将个人体验无缝嵌入时代语境，
展现出广阔的视野。

确定立意层次 深度解读升华

立意层次

第一层：
行为矫正

第二层：
心灵安顿

第三层：
哲学领悟

第四层：
存在呼应

核心追问

如何让身体更
健康？

如何让内心更
平和？

这揭示了何种
生命法则？

这如何回应时
代的病症？

思维特征

就事论事：关注生理
改善与习惯养成

由外而内：关注情绪
管理与心理体验

抽象象征：从具体事
件中提炼普适哲理

以小见大：将个人选
择置于时代背景下，
体现人文关怀

进阶表达示例
（以“照料植物”为例）

“每天浇水施肥，让我作息规律，远离了手机。”

“专注于植物的生长，我的焦虑被静谧的绿
意吸收、平复。”

“我学会了‘间苗’——为生命留白；学会了
‘等待’——尊重事物自身的时序。”

这是一种对“失速”时代的温和抵抗。在万物
皆可加速的时代，我选择像植物一样生长。

选取生活形态类别后，考生要确
定在哪个思想层次上进行解读和升
华，这是决定文章深度与高度的关
键。以“照料植物”为例，笔者为考生
整理了以下四个立意层次。这四个立
意层次如同四个不断升高的台阶，清
晰展示了如何从“改变身体”到“安顿
心灵”，再跃升至“领悟哲理”，最终实
现“对话时代”。理解并练习这种层次
递进的写作手法，考生笔下的“健康生
活”将拥有动人的深度与光芒。

形态搭配立意 把握高分策略

将生活形态类别与立意深度层次
合理搭配，考生即可精准完成作文构思。

稳妥高分组合：任意类别+第三
层哲学领悟

【例】 通过长期帮助社区老人学习
使用智能手机，我领悟了“连接是双向的照
亮”，在“反哺”中抵御数字时代的孤独感。

冲刺满分组合：独特类别+第四

层存在呼应
【例】 通过修复古籍，我在信息

破碎的时代亲手让一件事物重获“完
整”，是一种健康的生活理念。

选取生活形态 展开深度叙述

类别

回归传统型

拥抱自然型

创造联结型

内在探索型

核心特征

从现代节奏中主动抽离，在
古老智慧中寻找安定
将身心融入自然节律，获得
疗愈与启示
通过利他、分享与合作，在
关系中确证价值
转向内在世界，通过艺术、
阅读或冥想构建秩序

典型素材
（“这样生活”可以是……）

学习书法、茶道、园艺，参与家族
仪式，遵循节气生活
观鸟、徒步、农耕体验，照料动植
物，记录物候变化
志愿服务，组建学习小组，坚持
家庭仪式（如共餐）
坚持写日记，练习乐器，体验一
项需要耐心的手工艺

关键切入点

“慢”与“专注”：在慢工细活中修
复浮躁的心

“连接”与“共生”：在自然中找到
生命的位置与节奏

“给予”与“共鸣”：在照亮他人时
温暖自己

“对话”与“建构”：在独处中与自
我和解从而建立精神王国

面对本题，考生
可根据个人经历，选
取一种生活形态展开
叙述。为此，笔者梳
理了四类生活形态，
帮助考生深度开掘，
写出既接地气又有思
想深度的好文章。

挖掘素材 让普通变深刻

选定写作方向后，考生要对储备
素材进行深度挖掘与升华，具体可分
为四步。

选材：找到有“褶皱”的素材。考
生要避免写早睡早起等过于普通的
健康习惯，应选择那些内含矛盾或具
有独特细节的经历。

深挖：向素材提五个问题。以
“和外公种菜”为例：

【行为层面】 我们在做什么？→
周末去郊外荒地开垦种菜

【情感层面】我当时感受如何？→
觉得土气、浪费时间，羡慕同学去逛街

【关系层面】 这如何改变我们的

关系？→ 从无话可说到共享沉默的
劳作时光

【认知层面】 我学到了什么具体
知识？→ 认得了鸡毛菜、小油菜，知
道“蹲苗”的意义

【哲理层面】 这揭示了什么生命
道理？→ 健康不是消费换来的，是亲
手“种”出来的

提升：三阶实现立意跃迁。
【基础阶】 多数考生的平均水

平 → 劳动让我身体健康，知道粮食
来之不易。

【发展中阶】 可争取二类文的水
平 → 泥土治愈了我的“自然缺失

症”。当手指真正插入湿润的土壤，
我的焦虑像水分一样被大地吸收。

【优秀高阶】 冲刺一类文的水
平 → 外公教我“间苗”——太密的苗
长不好，要舍得拔掉一些。我突然懂
了：健康生活原来是要给生命留白。
我拔掉的不是苗，是填满每个周末的
补习班，是塞满脑袋的功利算计，让
阳光和风有机会照进来、吹进来。

点睛：找到核心意象。为提升文
章立意，考生要找到一个如“诗眼”般
具体可感的意象，如种菜故事中的

“间苗”、晨跑中的“心跳鼓点”等，并
使其贯穿全文，凝聚全文主旨。

读懂题目 吃透命题逻辑

解码关键词：抓准“更”字。考生
要紧扣“更”字的“比较属性”，在作文
中呈现生活状态的优化或认知的深
化，通过具体的前后对比来体现“更
健康”的转变过程。

解码主题内涵：拓宽“健康”维度。

考生要突破“无病即健康”的浅层理
解，建立包括身体（作息、运动）、心理
（情绪、心态）、关系（人际、家庭）及发
展（可持续性）等层面在内的多维度

“健康内涵清单”。选材时，考生可结
合自身情况，选取两三个维度交织展

开叙事，避免文中内容单一化。
解码文体要求：立足记叙，强化

说理。本题虽未明确限定文体，但命
题趋势显示记叙文中需融入说理。
考生若单纯叙事，缺乏观点提炼，将
难以获得高分。
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健康的生活方式是人类的不懈追求。请以“这样生活更健康”为题，写一篇作文。文体不限，诗歌除外。

【优秀作文赏析】

这样生活更健康
——修复时光的人
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