
透析英语使用法-----整理自伍君仪博客 

学英语，指的是学校精读、精听《新概念英语》、英语词汇书、背词 app，大中小学

英语课本等教材的那一套，这些都是假英语，也包括试图用精读、精听的方式学习英文原著、

电影等“真英语”。 

这是浪费时间，严重违背人类语言发育的规律。对的，我们花了很多年学英语，花了

很多钱，既学不好，也没有用。 

你必须上升到“用英语”，只使用“真英语”，即英语母语人士在每日生活中听说读写

用到的英语。透析法就是专门为非英语母语人士研发的用英语方法，一句话总结：用“真英

语”的时候查词典 app，用得越多词汇量越大，词汇量越大用得越好。 

透析法要求个人英语词汇 1000+，以 testyourvocab.com 的测试结果为准。 

 

词汇中心论 

透析法可以双向处理任意两种语言的信息，从英文到中文（正透析），从中文到英文

（逆透析），量产接受性词汇和产出性词汇，在使用语言的过程中持续增强听读（输入）和

说写（输出）的语言使用能力。这个方法可以在手机或电脑上完整运行，利用机器的效率弥

补人脑在记忆上的短板。形象地表述，就是用手机上的词典 app 对中英文信息进行“透过

——析出”，每日大规模处理词汇，给由原著组成的“英语海洋”进行“海水淡化”。 

透析法用“词汇中心论”取代传统英语教学的“句子中心论”，因为句子是很难记住、

消化的，英语母语人士即使表达同样的意思也不会老是说一模一样的句子，牙牙学语的儿童

也不是单纯通过模仿句子学会母语的，他们在语言输入中积累词汇，自动解析语法，然后运

用词汇和语法表达出千变万化的语言。 

我们非英语母语人士也需要在使用中积累词汇，同时通过感知语言频率析出语法（语



法的本质是语言的频率），再有大量的机会运用词汇根据语法输出就可以了。这里请注意，

积累词汇并非用背词 app 或者词汇书死记硬背，那些脱离真实语言使用的方法无法有效积

累大量词汇，也无法感知语法频率，同样是浪费时间。 

简而言之，词汇为王！这个道理连英语母语人士都承认，研究证实词汇量与个人受教

育程度、社会地位、收入等直接相关。非英语母语人士也是如此，如果你的词汇量不足 1

万，听说读写都是玩不转的。先用透析法把词汇量简单粗暴地拱上 1 万，起码听力就开始

秒懂了。别误信个别“专家”瞎说词汇不大也可以“灵活运用”的鬼话，他们很可能自己也

没有 1 万词汇量，处于文盲状态…… 

透析法的具体操作分正透析和逆透析，两者是统一的，只是语言信息流动的方向相反。 

 

正透析 

英文原著，可以是小说、专业书、网络新闻等“真英语”，但不可以是课文、阅读题

等“假英语”，连英语学习网站、学英语 app 上整理转载的英语文章也不合适。 

核心操作方法：在手机、电脑等电子设备上阅读，从正文（如果有长篇简介请跳过）

开始阅读, 遇到生词执行“50%自适应查词”，即隔一个生词查一个（即查一半），主动积累

接受性词汇。词组、短语等在是与单词处于同等地位的词条，亦视为一个“词”。查词后存

入的生词本。 

一词多义者只看对应原著句子的一个义项。不查的生词要根据词性（名词、动词、形

容词等）猜意思，脑补出完整的句子意思，允许局部细节理解偏差甚至错误。这些偏差不要

试图彻底搞清楚，只要一直读下去就会逐渐得到修正。自适应查词能自动适应英文原著中生

词密度的动态变化（生词多的地方自动多查一些生词），以及个人词汇量从小到多的增长（从

满目都是生词到连续 N 页都找不到生词的“生词荒”），兼顾读懂大意和阅读体验，又培养



猜生词的能力。 

每个生词都查就变成低效的精读，完全不查词的自然习得效率太低，研究发现读 1

万词只能学会不到 5 个生词。 

 

电子书阅读 app： 

根据分级阅读的数据（首万词不重复词汇数+蓝思值），初学者推荐简单的小说例如

童话 Magic Tree House，每天读 2 册就完成 1 万词了，5 天读完 10 册基本上道，可以再

读难度高一点的原著。图书馆是多余的，上 Library Genesis、鸠摩搜书等几乎什么书都能

下载到，PDF 或 TXT 格式可以直接在电脑上看，也可以导入到手机的掌阅 app, 多看阅读

app（怎么导自行百度），多看阅读选词后弹出的金山词霸插件解释可以参考，但要存单词

还得第三方词典 app。读 10 天之后可以开始读网络新闻等短篇，凑够 1 万字便可，初学者



建议做主题聚合阅读，例如 1 万词全部是欧洲足球新闻，或者全部是母婴育儿科普文，可

大幅降低阅读难度。 

电子词典 app：手机上的词典 app 推荐有道词典（免费版），建议注册账号便于多台

设备联机复习。有道对于透析老鸟都够用，取词也很方便。欧路词典（免费版）是开放的，

能永久免费用到的权威辞书比有道强很多，例如牛津的 full-text 型词典（远胜“牛津高阶”

之类学习型词典），但需要自行上网下载词库，还要自行手动导入，要求你有多一点点的 IT

能力。至于欧路电脑版想免费用多本词典可以下载破解激活 reg，不过需要经常重新激活，

这里耶要求你多一点点的 IT 能力，或者花钱买会员一劳永逸。其他词典 app 跟这两个 app

的差距就比较大了，暂时不推荐。 

示例：三星安卓平板上透析 A Song of Ice and Fire 1: A Game of Thrones，用有

道词典查词 

 

 



示例：笔记本浏览器上透析英文网页，用欧路词典桌面版查词 

 

用词典 app 查的生词需要知道发音，所以未学过音标的同学需要补课。只需查到解

释生词（或词组）在原文的意思，不用管其他义项。生词不要试图当场记住，存入生词本集

中复习处理更有效率，存入操作可以设置为自动。  

不查的生词不能简单跳过，而要根据上下文和词性猜意思，脑补出句子完整的意思，

允许猜错、曲解，后面有足够的篇幅修正理解，但不允许过后查词验证自己是否猜对。 

遇到语法问题，例如经典的“每个词都懂，连成一句就不懂”，不要急着重新学一遍

语法，先排查是否生词没查到位，如常见的熟词僻义、暗藏词组，95%以上都是词汇没有

搞清楚所致。剩下的真正“长难句”可尝试分析句子主谓宾结构，琢磨出来最好，琢磨不出

来就干脆脑补。如果经常遇到“长难句”，说明这书或者网文对你的水平来说太难了，还是

先刷《神奇树屋》吧。如果《神奇树屋》也很难，去 testyourvocab 测测词汇，往往在 1000

以下，这些朋友可以读儿童绘本，或者先从逆透析开始。 

 

 



货仓式复习： 

每日打开词典 app 的生词本，复习一次最近 7 天查过的生词（不包括当天），看英文

回想中文，看中文回想英文，想不出来就马上点开看解释，不必练习拼写。有道词典可以做

卡片复习；欧路词典的生词本不好用，直接看查词历史便可；不建议用这些词典 app 自带

的生词复习程序。 

货仓式复习利用你使用生词时的亲身体验来辅助记忆，例如你复习某个英语单词时想

起小说的故事情节，或者复习某个中文词汇时想起跟家人说话的场景。例如复习 barbican

时，我想起《权力的游戏》里公爵夫人南下寻夫见到的冷峻碉楼，处境危机四伏。超过 7

天的词汇，无论中文还是英文都不用再管，因为你已经基本忘记词汇的使用场景了，继续复

习会导致要复习的词汇堆积如山，效果却越来越差。 

货仓式复习只是生词的初步登记，并不能一劳永逸地记住当天遇到的生词，词汇进入

长期记忆只需不断进行透析操作，让它在接下来几天之内慢慢渗入你的大脑皮层。长期记忆

则要靠持续读原著完成。 

词汇总会有机会在原著或口语中重现，一本书里作者有用词偏好，重要的高频词自动

会“复习”很多次，这就是看原著比看文章的优点。查过的生词再次读到、说到仍然不会很

正常，再用词典 app 析出处理便可。 

生词每天最好不超过 50 个，超过就当泛读不用查词。背词复习每天只需一次，不建

议花太多时间。 

每本英文原著须从一而终读到底：浅尝辄止是读书的大忌；换书要在 10 页内作出决

定。每本英文原著只读 1 次，除非你有特殊目的，切忌一本原著读完又读。这个世界信息

爆炸，绝大多数信息你只能接触一次，所以你必须习惯永不回头。 

 



长篇透析： 

选书按照自己的单词量、首万词不重复词数、蓝思值这三个标准去选，当然兴趣也很

重要。 

在原著的选择上，建议 100 页以上，英文原著可以是传统纸版书，也可以是电子书。

拒绝英文简写版、英汉对照版。不建议选择已经读过中文版的原著。没有严谨的科学证据说

平板、手机阅读会损伤眼睛，加深近视，因此不一定非要购买 Kindle 之类所谓“不伤眼”

的 e-ink 的设备。 

我们首先要看生词多不多，以及句子难不难。很多人尝试读英文原著，却不幸地选择

了难度远远超出自己水平的书，结果不但半途而废，还产生了“英文原著都很难，我读不了”

的错觉，以后就再也不碰了。 

首先，我们可以看一本书第一个一万单词不重复的词汇数，便可评价你读进去的时候

感觉到生词的多少。 

需要注意的是，一本书的词汇量多少不是阅读难度的决定性因素。我们还可以看英文

原著的行文难度——蓝思值（Lexiler）。蓝思分级是由美国教育科研机构研究出的一套衡量

文章难易程度的科学标准，是目前全美最具公信力的阅读难度分级系统，给大量出版物标识

蓝思值，让学生找到符合自己阅读难度的原著，便于循序渐进。如果你想知道某本书的蓝思

值，可以上蓝思官网 www.lexile.com 查询。也可以直接将 1000 个单词以内的 TXT 文本上

传到蓝思官网进行测试，注册登录后选择 Learnmore about lexile measures → Tools →

Lexile Analyzer（学习更多关于蓝恩的测试→工具→蓝恩值分析器）。 

 

 

 



后面附录有 100 本名著、畅销书的英文首万词不重复以及蓝思值的统计。不过恶魔

奶爸不建议从名著入门，因为用词用语都比较旧，内容也不实用，所以他推荐鸡汤类的书入

门，然后名人自传（自己写自己）进阶，再到名人传记（别人写主人公）再到社科类书籍、

当 代 小 说 等 ， 详 见 他 的 学 习 方 法 视 频 课 程 介 绍 。

 

短篇透析： 

推荐新闻聚合应用 app“News360”等，全媒体 app“Yahoo! News Digest”、“IMDb”

等，传统新闻 app“BBC News”、“CNN”等。 

短篇原著比长篇原著更难，原因是没有足够的篇幅修正理解偏差，而且词汇的重复率

很低。为此，你可以设定一个自己感兴趣的主题，例如 sports, cars, babies, psychology

等，每日透析至少一篇，每个月换主题，这样可增加某个专业领域的词汇重复率，也会增加

你对这个专业领域的理解，可大幅度降低阅读难度。 

 

 



拓展-----逆透析 

中文原著，小说、网文（如公众号文章）等均可，读中文没有英文的阅读理解的问题，

所以英语词汇量很低的同学也可以操作。阅读时执行“50%自适应查词”，查那些不知道英

文是什么的中文词汇，隔一个查一个就不会太累，更不用每个字都翻译（类似于英文不要精

读）。查出来的中文词汇自动存入词典 app 的生词本，留待每日集中处理，可积累产出性词

汇。 

每日跟你的口语圈成员（熟人、亲人、子女等）说英语，配合即时逆透析，即你的口

语遇到不会说的表达时，不要图省事用你已经会的基础词汇做“英英解释”，绕一圈把意思

表达出来，而要掏出手机用词典 app 查词，如果手机足够强大还可以做语音识别输入，效

率奇高。然后根据词典显示的相对标准和地道的英语表达说出去，可直接增强你的产出性词

汇。 

给孩子做英语启蒙的父母离不开日常跟孩子说英语，随时用手机做即时逆透析不但增

强你的口语，也直接促进孩子的词汇发育。 

 

后记： 

网络传播的电子版《把你的英语用起来》是旧版，实体书已经出了新版。关于透析法

的部分作出了重要更新。 

新版的透析法操作采取 50%自适应查词，即对英文小说等原著中出现的生词一律采

取“隔一个查一个”的政策。这是过去十几年透析法“每 2 页查 1 词”的升级版。无论哪

种查生词方式，都要戒断每个词都查的“精读强迫症”，哪怕现在有了很方便的电子辞典。

50%自适应查词是一种平衡：100%生词都查就是“精读”，对阅读体验影响太大；“每 2 页

查 1 词”对老鸟很轻松，但对菜鸟来说，可能会读不懂大意。 



透析法阅读似乎“不求甚解”——根据词典的解释，“不求甚解”是“只求知道个大

概，不求彻底了解。常指学习或研究不认真、不深入。”这个成语的内涵确实是透析法的做

法，要求读懂英文原著的大概意思，为了避免查词太多而“不求彻底了解”，在一定程度上

允许理解存在偏差甚至误解；但是，外延意思“不认真”却不是透析法的治学态度。这是因

为，透析法不查的词有讲究，必须认真地进行词性分析，然后开动脑筋进行脑补，实现对原

著意思的完整理解。 

例如，一位同学进行短篇阅读：Nepali scientist Bishal Upreti is the 2015 C.N.R. 

Rao Prize winner（Earth Science 主题阅读） 

He received the award（查词典：奖） "for his outstanding（弄清楚，猜错了）

contributions（查词典：贡献） to the investigation（联系，猜错了） of the stratigraphy

（查词典：地层）and tectonics（砂石，猜错了） of the Nepal Himalayas and our 

understanding of the geology of Nepal". 

她对没有查的生词连续 3 处都猜错了，但认真地脑补出整句理解：他获奖的原因，

是为“弄清楚尼泊尔喜马拉雅山系地层和砂石之间的联系，以及我们理解的尼泊尔地质做出

了贡献。” 

对于一个非地质学专业的普通读者，英语词汇不足 3000，要完全读懂这篇科学报道

只能搞精读，那样费劲不讨好，不利于形成长期的阅读习惯——读都读不下去，根本谈不

上语言能力的提升了。透析法自适应查词的操作自动适应了她的词汇水平，让她获得了不算

完美却足够满意的理解，产生的信心能让她一直读下去。 

透析法所谓“不求甚解”，并不是“随便读读”“读懂读不懂都无所谓”，而是要把查

词、猜词、脑补等一系列指定动作做到点子上——如果图省事，没有脑补就跳过去生词多

或者难以理解的句子，那么操作是不及格的，会让你逐渐抓不住内容大意（对于英文小说而



言就是情节主线），是透析法的大忌！隔一个生词查一个生词，对于每个生词无论查还是不

查，你都得认真对待，特别是初学者。 

至于猜词和脑补造成的理解偏差，按照透析法是不允许过后去查电子词典或者对照中

文翻译的，那是一些“学英语”惯性过大的同学“精度强迫症”发作，必须戒掉。如果你读

的是长篇著作，例如一本英文小说，其实根本不用担心自适应查词会理解不好，因为这本英

文原著有足够的篇幅让你修正之前的“错误理解”，读到后面你会发现，之前没查的生词反

复出现，总有机会查，而你对故事内容也越来越了解。即使是短篇新闻，按照每日同主题阅

读一篇，日复一日进行下去，同样能自动修正开始时候的理解偏差，理解程度与日俱增。 

透析法阅读是严格按照规则执行的“不求甚解”，最终让你理解能力迅速提升，对英

文原著的理解也逐步到位。 



　经典、畅销英中原著
100本

（按照首万词不重复词数从少到多排
序，蓝思值仅列出有数据者，其余用NA

表示）
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