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　用錯方法效果大打折扣，小心連健康

都減掉了！減重減肥，似乎成了全民運

動。台灣地區有四成以上的成年人都有

體重過重的問題，學校、醫院或健康服

務中心都在推廣體重控制，就連許多企

業也都有辦理相關議題的講座。但往往

來上課的，都不是該單位最「重」量級

的人物，反而有些是看起來根本不胖，

但是卻想要再輕一點的人。要怎麼讓真

的很重量級的人物真的改善健康狀況，

或者要怎麼讓已經很瘦的人瘦得健康。

真的要花點心思用些方法，去說服大家

與建立正確觀念。

關於體重控制

　首先談談體重控制，大部分的人都是

想到減重，其實體重控制除了減重還有

增重。所以太瘦的人應該要關心自己有

沒有符合健康體重標準。第二個重要的

觀念是，不要只用一個指標來做判斷身

體重量標準，較常見的是用體重或是

BMI身體質量指數，但事實上這些數值

落在標準範圍內不一定就是健康，換言

之，超過範圍也不一定就是體重過重。

最後一個觀念是體重控制不是立刻讓你

變瘦的手段，而是建立正確的觀念，這

樣才可以一直瘦得健康。

　體重控制分為增重和減重兩個方向，

增加重量就是增加身體的「肌肉量」，

減重就是要減掉身體的「脂肪量」。前

者用運動的手段來刺激肌肉生長，並且

獲得良好的休息與營養的補充。後者則

是用不同的運動策略來增加能量的消

耗，提高肌肉密度增加基礎代謝率。不

管要增重或減重，其實不外乎就是降低

體脂率，增加肌肉量，只是兩者間的比

例再調整而已。

　主要是要讓體脂率下降，而非體重一

直下降，常常有個迷思是，運動一段時

間後看起來變瘦，但體重卻不降反升，

其實就是體脂肪率下降，但肌肉密度變

高的結果。用節食減重體重一直掉，反

而流失的是肌肉量，但體脂率還是很

高，結果代謝變差，一吃又復胖的溜溜

球效應，非常不健康。因此有另一個

評估肌肉量的標準出現了，FFMI（Fat 

Free Mass Index）無脂肪質量指數，

計算方式如下列公式。

Body Mass Index（BMI）身體質量指數

BMI = 體重(KG) / [身高(Meter) *身

高(Meter) ]

 

Fat Free Mass Index（FFMI）無脂肪

質量指數

FFMI = [體重(KG) * (100%-體脂率)] 

/[身高(Meter) *身高(Meter) ]

　從公式中可發現，關鍵的差異就是

「體重」並不是唯一的變數，其實必須

考慮的是「體脂率」。因此如果開始建

立運動習慣後，體重有上升的現象，有

可能是肌肉量增加的結果。但是不要認

為有運動就可以吃更多東西，千萬不要

以為自己在長肌肉就多攝取太多熱量，

運動還是必須要搭配營養師的建議，對

體重控制才有幫助。還有不要只計算體

重，要測量體脂率，看一下自己肌肉量

有沒有足夠。具體建議如表格。

消耗熱量的運動策略

◎作家／樹枝

　三坑自然生態自然公園，位於

石門水庫下方大漢溪畔，佔地約

數公頃，包括停車場區、湖濱廣

場、觀景休憩站、景觀拱型木

橋、生態水池、景觀草坡、植栽

工程及木棧道，提供民眾休憩好

場所。

　三坑以保持原始生態為優先考

量，除涼亭及景觀橋基底使用混

凝土外，全區雨水採用自然滲入

土壤。生態池中有源源不絕的山

泉注入，水質清徹得以保持。由

於水潭內禁止垂釣，使得各種魚

類生物保持豐沛，是鳥類棲息覓

食的自然天堂。自然公園位處偏

僻、空氣新鮮，每到傍晚時，蟲

鳴鳥叫、彩蝶飛舞，日落黃昏時

更顯湖色清幽之迷人，是民眾

「淨心」賞景好處所。

　三坑生態公園都是綠化植栽，

且規劃休憩區域及自行車道。公

園內步道完全只用些微水泥，採

用自然工法，完全符合生態理

念。排水系統雖使用石頭堆砌而

成，但只有少許水泥為輔，不離

控制體重用對方法了嗎？
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　到底想要變壯、變瘦要怎麼樣搭配運

動呢？在這之前要先說明一下消耗熱量

的運動策略。

　策略一、增加肌肉密度使代謝提高。

人體肌肉量會直接影響基礎代謝率，男

生的代謝比女生好也是這個原因，男生

肌肉通常比較發達。代謝越好身體消耗

的能量越多，所以女生雖然不想變金剛

芭比，但也得做些不要太重的重量訓

練，因為有肌肉總比都是贅肉好吧？！

怎麼評估重量太重或是太輕，就看你做

那個動作的次數決定，這個重量如果你

可舉或做12次以內，就把能量耗竭了，

表示這樣的訓練會使那個部位的肌肉變

大，但不能天天這樣練，肌肉會受傷。

不想要肌肉變太大，重量次數大約落在

15至20下之間，肌肉訓練傾向耐力訓

練，肌肉密度變高，但身材不會看起來

太壯。把握原則就是動作要正確，不然

容易受傷，動作要確實。盡量使用大肌

肉群做動作比較有效率，例如，伏地挺

身、弓步下蹲、划船動作、屈蹲等動

作。還有如果做完訓練隔天出現延遲性

肌肉痠痛，代表肌肉正在疲勞，必須等

恢復不痛了，再做下一次的訓練，相隔

超過4天效果就會不見了。

　策略二、增加運動強度及時間，提高

運動時所消耗能量。以往的觀念都是做

有氧運動（中低強度）來燃燒脂肪，這

句話沒有錯。但是事實上，燃燒脂肪對

於運動時能量消耗的效率太慢了，燃燒

糖分消耗的能量反而快得多，但是通常

運動強

度比較

高，運

動時間

就又會

變短。

所以現

在比較有效果的運動，都是強度稍微高

一些或是間歇訓練（忽強忽弱），拉高

運動強度雖然有效，但也容易讓人打退

堂鼓，因此如果你是沒運動習慣的人，

你可以從中低強度的有氧運動開始，例

如：跑步、快走、騎單車、登階、游泳

等。而所謂的全身性運動有幾項原則，

第一原則就是要動到大肌肉群（胸、

背、臀、腿）；第二原則就是要持續15

分鐘以上，因為15分鐘以後才會開始燃

燒脂肪，因此時間不能太短；第三原則

就是運動強度是中低強度，也要達到最

大心跳率的60%～75%，才算是合適的運

動強度範圍。（220減去年齡就是最大

心跳率）強度如果可以盡量拉高效果會

更好，但老話一句，量力而為、循序漸

進，慢慢挑戰隨時記錄進步狀況。

　策略三、把良好的飲食習慣和運動習

慣變成一種生活態度，盡可能把運動融

入生活。是不是非得到健身房運動呢？

只要你願意想到就動一下，不要剝奪生

活中身體活動的權利，例如樓層不高就

爬個樓梯，走路是不是走快一點，習慣

早上動一下，還是晚上動一下都很好，

附帶一提，如果要提升一天的基礎代謝

率，建議早上運動效果最好。最好是揪

團一起運動，參加比賽或是完成一個共

同的目標，例如：一起達到體脂率18%

之類的的任務。

　以上三個策略供大家參考，祝各位同

仁體重控制成功。

◎同仁／葉俐君

　UCLA這四個英文

字，相信多數台灣

人並不感到陌生，

它的全名即為「加

州大學洛杉磯分

校」(University 

of California, 

Los Angeles)，是

美國一所非常著

名的綜合型大學。

它創校於1919年，

位於洛杉磯西木

區(Westwood)，

日落大道(Sunset 

B o u l e v a r d )的

南部，為美國西岸洛杉磯地區的最精華地

段，離太平洋海岸僅約5英哩的路程，離最

昂貴的住宅區如貝萊爾(Bel-Air)、比佛利

山莊(Beverly Hills)及聖塔摩尼卡(Santa 

Monica)均僅十幾分鐘車程而已，謂之得天獨

厚的好所在。UCLA擁有近3萬名大學部學生及

1.2萬名的研究生，為全美享譽盛名的高等一

流學府，在全球各種大學排名中均有傲人成

績。

　UCLA不光是在學術研究上的傑出成就，計有

14名諾貝爾獎得主與多名教授擔任美國國家科

學院的院士，也因多位學生在奧林匹亞運動會

中取得優異成績而聞名於世。另外籃球校隊多

次拿下NCAA的冠軍（共計11次，全美大學排名

第一）與眾多的校園藝術團體表演，謂之全美

最豐富且多采多姿的一所大學。因此，它更是

美加地區每年申請報考人數最多且錄取率最低

的公立大學，亦是華人地區年輕學子熱門嚮往

就讀的學校。

環保訴求。

　生態公園休憩涼亭位於水池

旁，涼亭全都採用木製，周圍鋪

設實木地板。古色古香造形，在

涼亭所擺設木桌、椅，環境更顯

清幽。不論春季或在酷暑夏日，

於涼亭休憩時，除可觀賞各種鳥

類快樂覓食及展翅外，湖面陣陣

涼風徐徐輕撫臉龐，讓造訪遊客

感覺難得舒暢。

　在生態公園，可眺望大漢溪河

川景觀，眺望對面茂密青翠的溪

洲山。在生態池水邊綠意盎然，

提供民眾休憩、親子遊樂，欣賞

美麗湖水風光，更是紓解工作壓

力最好選擇。

交通資訊

搭車：從桃園、中壢、龍潭搭乘

往石門水庫之桃園客運，於三坑

站下車後循指標即可抵達。

自行開車：3號國道在龍潭下交

流道，接113縣道往石門水庫，

至國家中科院一號門前直接右轉

後。續行3乙線（約200公尺），

遇紅綠燈左轉進入可達。

　走在UCLA的校園裡，你會發現校內許多棟校

舍建築都獨具特色，尤以歐洲文藝復興時代風

格聞名世界，當中最有名的建築包括有鮑威爾

圖書館(Powell Library)、羅伊斯教堂、人文

樓和海恩斯館等，其中鮑威爾圖書館曾是多部

著名好萊塢電影的最佳拍攝取鏡場景，而館內

更是有超過數以百萬冊的重要藏書。圖書館外

觀流露著中古世紀歐洲的濃厚風情與文化，外

牆蝕刻著優美古老的義大利文字，大門是採

「拱門」造型設計，獨特具有七圈的半圓形的

拱型柱體，工法與設計之巧妙之處，亦為世界

上各大學築系學生必前來朝聖之地。當我們悠

閒地穿越拱門走進包威爾圖書館大廳，漫步古

意盎然的長廊，俯視地面上每一片紅磚，仰望

大廳上方掛著大型藝術吊燈，你會發現從館內

每一個角落，都能聞到此世界一流學府散發出

的濃醇書香氣息，不禁讓人整個心靈層次昇華

了起來。

　來到UCLA商品書店，裡面陳列了各式各樣的

紀念商品，琳瑯滿目，光是馬克杯與帽子就超

過上百種，以及具有校園運動風格的紀念帽T

跟手錶、鑰匙圈等，實在讓人難以抗拒，不免

荷包大失血一番！還有校園內的吉祥物——棕

熊Bruin Bear雕像，更是遊客到此必朝聖拍照

打卡之重要景點，想要跟吉祥物合影得多點耐

心排隊。來一趟UCLA，保證你可以拓展整個人

生視野，發現看事情不一樣的角度，拉高了整

個人的心靈層次，就如同它的校訓：Flat Lux

（拉丁文），Let There Be Light（英文），

意即讓那邊閃耀光芒，讓我們為了人生下一個

「目標」努力向前，再次閃耀光芒吧！

大數據(下)
怎麼配合企業的規模和營運需求，來使

用和處理資料，才是問題的核心關鍵。

要能善用大數據，企業第一步應該設置

專門統籌大數據專案的部門和職銜，而

且設置的層級越高越好，唯有企業領導

人能充分正視大數據的力量，才能帶起

整個組織重視資料的企業文化。接下

來，應自我檢討企業內部的問題，先將

問題定義好，再嘗試用資料尋求解答，

也就是說先決定什麼問題要用大數據解

決，再來找出這個問題適合由哪些資料

來回答。阿裡巴巴集團副總裁車品覺就

認為，與其整天想著大數據，不如先整

頓自己企業內部的資料，因為很多時候

光是企業內部的資料就問題叢生，不同

部門之間的資料無法相容，不先移除這

些障礙，怎麼可能寄託於大數據。

　企業必須經由多方考量與方案分析之

後，先建立合適的資料庫技術與資料科

學分析團隊，並將資料看成是企業的策

略性資產，這才能以全新的視角發掘無

所不在的商業機會和重構新的商業模

式，創造競爭優勢。其實資料量只是大

數據的一個面向，大數據揭示的是一種

「資料經濟」的精神，我們要注重的不

只是資料量，而應該將「大數據」看成

是科學研究與商業方法的營運心態。

風行原因

　雖然資料分析並非新鮮事，但「資料

儲存與取得成本」的大幅下降，被視

為是大數據興起的主要原因，例如1 TB
資料儲存成本從30多年前的約16億美

金，大幅降到如今不到100美金。預估

全球產生的資料量，從 2013 年至 2020
年間將成長10倍，資料總量將從4.4 ZB
增加至 44 ZB，谷歌每天要處理超過240
億位元元組的資料，Facebook 每天處

理 500 億張以上的上傳照片，每天全球

在 YouTube 上觀看影片的總時數達上億

小時，Twitter每秒鐘平均有6000多條訊

息發布；網路活動盛行，大量的網路服

務、個人化應用程式的普及與社交網路

增長茁壯，使每個人在網路上都留下大

量的紀錄與足跡，這些無一不是資料來

源。隨著資料累積量的大幅成長，加上

資料獲取技術的進步，讓企業能觀察到

以往不曾注意到的商業趨勢，這就促成

了「大數據」如今這股無法抵擋的發展

趨勢。

技術與工具

　目前資料的取得已經不再是問題，但

是如何「儲存」、「挖掘」巨量資料，

並成功地「呈現」出分析結果，卻成為

新的瓶頸與研究重點。龐大而雜亂的資

料讓我們越來越無法有效地掌握，但隨

著硬碟價格與NoSQL 資料庫等出現，現

在已經能用既便宜又有效率的方式儲存

大量的資料。另外，隨著像Hadoop 這
種能在伺服器上執行的分散處理技術的

出現，也可以用比過去更低且更高速的

方式，建構成處理龐大非結構化資料的

環境。不過無論儲存設備或工具變得多

麼完備，接下來必須具備的能力是運用

這些工具，從大數據中擷取過去未被發

掘且有價值的隱藏資訊，並透過分析使

潛在資訊呈現而提供作為未來的決策判

斷，這時就必須使用結合機器學習、統

計學和資料庫等方法的資料探勘技術，

透過整合、連結各種不同來源及樣式的

資料，快速從中得到並發掘出隱含在其

內的價值。

　因此大數據其實也可以說是巨大的資

料資料庫加上處理方法的一個總稱，其

中包含了資訊領域的機器學習、資料

分析、人工智慧A以及檔案處理系統(

如Hadoop)等，將這些資訊技術相互融

合，加上電腦處理速度與存儲裝置性能

的快速提升，這才使得即時處理大量資

料變成可能。

結論

　雖然全球普遍認為大數據將全面影

響每個人與所有企業，可以有效提升

企業服務品質、增加企業管理效率、

幫助企業決策和創造新的商機。但是

大數據真的是萬能的嗎？在「數據導

向決策」的時代，企業管理者更不應

該迷失在大數據前面，而應根據自己

的實際業務的需要來確立目標，確實

檢討「你為什麼想要做資料分析？你

最想分析些什麼？」；畢竟，「WHY」
永遠比「What」和「How」重要，知

道「WHY」之後，才能真正重視資料的

「動力」，也才能從繁雜的巨量資料中

找出真正有用的、能解答問題的部分。

什麼時候開始分析及什麼時候停止是統

計學應用的老問題，但這也是「大數

據」分析時所必須嚴肅面對的問題！

　另外，在大數據時代，因為網路的方

便，使得個人資訊被蒐集、儲存與追蹤

比以往更容易、更不經意造成個人隱私

權更容易被入侵。因此，個人的「被遺

忘權」就成為一個重要議題，被遺忘權

就是有權利要求資料商「不保留」自己

的某些資訊。2014年歐盟法院就曾對

「被遺忘權」一案作出裁定，判決谷歌

應根據用戶要求刪除不完整的、無關緊

要的、不相關的資料以保證資料不出現

在搜尋結果中。這裁定也說明在大數據

時代，加強對用戶個人權利的尊重是時

勢所趨，也是大數據潮流裡最重要的問

題。

1 / 1 6 6 ( 四
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（逢週一及國

定假日休館）

「二十新苗茁萃

‧同德苑景風

華」第 2 1屆同

德國小美術特展

（桃園展演中心

展場）
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)1 1 : 0 0 ~ 1 9 : 0 0
（逢週一及國定

假日休館）迷幻

錯視 -劉晉彰數

位藝術視覺創作

展（A 8藝文中

心）

1/17(五)19:00
懷舊經典 -危險

的青春[數位修

復版](普)（桃

園光影文化館）

1/18(六)14:30
銀河谷音劇團

「醜小鴨歷險

記」（中壢藝術

館音樂廳）

1/18(六)14:00
親子同樂 -艾蓮

娜公主：難忘的

慶典[中文配音

（桃園光影文化

館）版](普)

1/18(六)16:30
主題放映-ELIS爵
對搖擺(輔1 2)
（桃園光影文化

館）

1 / 1 8 ( 六

)19:0002/12(三
)19:00主題放映
-帕爾曼的音樂

遍歷(普)（桃園

光影文化館）

1/19(日)10:30
樂齡有影 -阿嬤

養的豬(普)（桃

園光影文化館）

1/19(日)14:00
主題放映 -搖擺

男孩（桃園光影

文化館）

1 / 2 2 ( 三

)19:002/15(六
)19:00主題放映
- 為琴癡狂(輔
12)（桃園光影

文化館）

1/31(五)19:00
懷舊經典 -龍山

寺之戀(普)（桃

園光影文化館）

◎督品處／劉超群

應用

　掌握過去、預測未來和防患未然，是

大數據提供的主要應用，前美國總統歐

巴馬在2012年就投入2億美金於大數據

開發中，並更強調大數據會是未來的石

油。雖然大數據也是一種資源，但它和

一般資源會越挖越少的性質正好相反，

它可以源源不斷地挖掘，可以再生且越

挖越多、越挖越值錢。單筆資料價值並

不高，但當資料累積越來越多，就如同

奈米科技，因為「尺寸」縮小產生了質

變，大數據也因資料的量變引起了質

變，經由資料的產生、獲取、挖掘及整

合，就可能展現出巨大的商業價值。

　讓我們討論一下保險公司可能會怎麼

在汽車保險中應用大數據？以往保險公

司往往只將車險客戶做簡單的分類，以

前一年是否發生事故作為今年保費計算

參考基準；現在保險公司可以將你與汽

車有關的所有資料建模分析，包括開車

主要目的上下班或旅遊、經常通行路線

的交通狀況、目前車況是否良好、個人

駕駛習慣等，決定保費的優惠折扣。在

大數據的支持下可以準確評估風險，讓

保險公司可以真正以客戶為中心，為每

位客戶量身定做個性化的保險方案，對

於高風險客戶提高保費甚至拒絕，而對

於低風險的客戶則提供更加優惠的折

扣，這樣保險公司的經營就會完全不

同，使用大數據的保險公司將比傳統公

司擁有壓倒性的競爭優勢。

　有效運用資料雖然重要，但企業也不

能陷入大數據迷思中，首先應該思考要

專 注 閱 讀
Reading and Noticing

◎航空所／張瑞釗

　在英語的聽、讀、說、寫中，聽(listening)和讀

(reading)是屬於「接收」的能力(receptive skills)，
而說(speaking)和寫(writing)是屬於「產出」的能力

(productive skills)。單字能力的獲得有賴聽與讀，對

於小孩而言，在6歲以前，單字量大部分從聽獲得，

而6歲以後，則透過閱讀。

　閱讀不僅是獲得單字能力，更是徹底了解英文句子

結構語法及英文能力養成的重要途徑，尤其是「專注

閱讀」(reading and noticing)。
　本篇將解析專注閱讀的前提、途徑及其效果。《英

語教與學的革命》(revolution of English teaching and 
learning, ROETL)系列，自797期《一萬小時》及後續

的《口齒清晰》、《超越九九》至805期《科學革

命》，已完整說明了如何獲得英文單字的能力及如何

徹底了解句子結構。

　獲得英文單字及解析句子結構的能力為「專注閱

讀」的前提。「專注閱讀」的過程則透過《五顏六

色英文句子結構分析》，對句子中的各要素快速且

清楚辨認與默讀，達到徹底了解全文的目的(fully 
understand the context)。
　「專注閱讀」是獲得英文能力，應用於說與寫的最

後且最主要的途徑。當然，對於各項英語測驗，不論

其形式或內容為何，皆能勝任，尤其是對於一般學生

認為最難的閱讀部分，亦可迎刃而解。

如何閱讀

　閱讀可分為密集閱讀(intensive reading)及廣泛閱讀

(extensively reading)。本篇所談的專注閱讀即屬於密

集閱讀的手段。至於廣泛閱讀即悠閒的大量閱讀，以

補足英文的不足之處(fill the gaps in your English)，可

以不必查字典。

　然而，專注閱讀，則要查字典。切記，不可只查

生字，對於已經認得的單字更要查。專注閱讀要專

注於(notice)句子的片語，而不是只注意單一的字彙

(single vocabulary 
items)。
　廣義的片語包

含片語(phrases)
本身、字的組合

(combinations of words)、及造詞(collocations)，亦即
805期《科學革命》中所歸納出英文句子結構之要素

為C4PCE，說明如下。

　在專注閱讀時，要專注於(1)句子的主要動詞，即

以紅色方塊表示的動詞及動詞時態片語，(2)非主

要動詞之4類蛻變(C)及5類進化(E)，(3)其他3類片

語(P)：一般片語、動詞片語、介詞片語，(4)用字

遣詞(C4
)：字的組合(combinations of words)，造詞

(collocations)，特定領域慣用法(convention)，句子

資料庫(corpus)。
　以下將以幾個例子，區分著重於《五顏六色英文句

子結構分析》與《專注閱讀》之差異。

　以《專注閱讀》之角度，要專注句子中的用字遣

詞(C4
)，例如：come up with a feasible solution, decide 

on a long term solution, provide a lasting solution, is 
analyzed prior to, on the basis of the results, to achieve 
the optimum, the main results of, are shown as, the big 
difference, a huge product category, still in the dumps, 
leading the recovery...等。

　103年，台灣的翠玉白菜與肉形石及200件故宮國

寶首次出國赴日本參展，其間，發生一件不小的風

波。因日本東京博物館未依合約使用「『國立』故宮

博物院」的字樣」。為維護我方尊嚴，於(103年)6
月20日，台灣對東京博物館發出「最後通牒」，請

日方於6月21曰23時之前更正，否則撤展！

　原文以《五顏六色英文句子結構分析》標示出顏色

及C4PCE如下：

　Taiwan issued an ultimatum to Japan (E1)[after it 
found some of the promotional materials (C4)issued by 
a Tokyo museum (P3)for an upcoming exhibition, (E2)
which features artifacts on loan from Taiwan's National 
Palace Museum (NPM), (C4)referred to the Taipei 
museum without using the word "national."]
　(P3)In a rare, strongly worded statement, the 
Presidential Office yesterday threatened to cancel 

the exhibition, (C4)originally scheduled to open in 
Tokyo next week, (E1)[if Japan does not always call 
the museum by its official title and if all promotional 
materials (E2)that fail to use the word "national" in 
describing the NPM exhibition are not corrected by 11 
p.m. Saturday.]
　中括號（[  ]）是副詞子句，應全部為橘色，但為

了讀者易（速）讀，還原成其原來句子未進化前的五

顏六色。標示黑色者為連接詞。

　如果以《專注閱讀》之角度，除了上例之PCE，要

特別注意句子的用字遣詞(C4
)，標示如下：

　Taiwan issued an ultimatum to Japan after it found 
some of the promotional materials issued by a Tokyo 
museum for an upcoming exhibition, which features 
artifacts on loan from Taiwan's National Palace Museum 
(NPM), referred to the Taipei museum without using the 
word "national."
　In a rare, strongly worded statement, the Presidential 
Office yesterday threatened to cancel the exhibition, 
originally scheduled to open in Tokyo next week, if Japan 
does not always call the museum by its official title and 
if all promotional materials that fail to use the word 
"national" in describing the NPM exhibition are not 
corrected by 11 p.m. Saturday.

心得

　專注閱讀不是單向的，而是循環的練習。先運用
C4PCE解析句子獲得單字記憶及徹底了解全文，之後

則重複的專注閱讀文中的C4PCE。
　英文句子的結構要符合C4PCE，尤其是在寫作上。

有時，一個英文句子，意義相同，也都按《五顏六色

英文句子結構分析》的語法，然而，有的看起來，

卻具有中文味，其間的差異即發生在C4
上，即用字遣

詞，也就是「寫作能力」的表達(expression)及風格

(style)。
　最後要導正一個迷失。語文表達及風格有部分是與

生俱來的，非屬於「語言能力」，更和你是那一國

人、是否在該語言國家留學過或居住過、或和該母語

人士生活過，都沒有關係。

（待續）


