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如何省——

网上联系方便又免费

大多数电话公司的包月计划在每天
21 时到第二天早上 7 时之间和周末，这
段时间通话一般是免费的。所以通话应
尽量选择在晚上和周末。美国南密西西
比大学的李明明说：“现在互联网如此方
便快捷，美国基本全部覆盖 WiFi。留学
生可以通过使用微信、微博、QQ 等社
交软件进行视频语音通话，减少通信的
成本。”

如何省——

选对时间地点购衣物

留学生如果想在衣服的购买方面节
省一些费用，应该选对地点，选对时间
购买衣物。在直销店里便宜，虽然直销
店里会有一些瑕疵商品，但这些衣服都
是以直销的方式减价出售，价格大概只
有平时的七折、五折或者更低。美国的
商场每年都有几次“挥泪大甩卖”活
动，主要集中在圣诞节、劳工节、独立
日、感恩节等美国主要节日。商场的周
年庆折扣幅度也非常大，在不急用的时
候，可以等店里打折时大批量采购。杨
源 （化名） 目前在美国约翰·霍普金斯大
学学习，因为家境不富裕，他经常会选
择去一些特价商店。但是更多的是从家
里多带点衣服。杨源提醒留学生一定要
准备好校园卡，因为美国很多店都对学
生有优惠。

如何省——

买食品“以时论价”

在家里做饭是解决温饱最合适的方
式。美国大学一般都能购买餐点，在校
园餐厅里吃一顿正常的午餐大约需要 4
到8美元。

李明明同学说：“学校的餐厅比较
贵，而且没有家乡的味道，所以我一般
自己在家做。平常做西红柿炒鸡蛋、茄
子炒肉等家常菜，偶尔也会做顿好吃的
犒劳一下自己。”多数超市晚上买菜和面
包会比早上便宜，这就是所谓的节省生
活费用的“以时论价”。

美国甜食都很便宜。比如哈根达斯
的价格只有国内的1/4。如果有想吃甜点
的同学，这会是一个不错的选择。

如何省——

寻求合租可平摊

赴美留学的住宿方式一般有两种，
一是住在大学宿舍，二是在校外租房。
住校的开销每月约为 650-850 美元，租
房的费用每月约为 300-600 美元。想要

省钱的话，两三个人合租是最好的选
择，一起做饭，共同分担房租、水费、
电话费等。租房不要选择学校附近，因
为比较贵，离交通站近的房子比较便
宜。鞠婷就读于加州理工学院，她说：

“我就住在地铁站的附近，一个月的房费
包含水电大约 500 美元。房租很便宜，
出行也很方便。但大家在选择校外住宿
时，要首先考虑安全问题。”

如何省——

使用打车软件拼车

美国“优步”专门做拼车服务。想
要拼车的用户只要选择好自己的上下车
地点，系统会在五分钟内派车前来。拼

车方式节省了很多不必要的出行费用，
甚至还会给出高达 60%的折扣，非常划
算。如果在美国拥有一年以上的信用卡
历史，就可以申请一些低利率、有现金
返还和机票里程等优惠的信用卡。很多
信用卡都有高额退款活动，有些卡买机
票便宜还送高额保险。不过美国的信用
制度非常重要，所以个人信用卡要每月

按时还清。

如何省——

用好网络图书资源

在美国，图书非常昂贵，一些专业
书籍动辄上百美元。鞠婷建议留学生在
选了下学期课程后，第一时间冲进图书
馆借阅专业书籍。

如果还是没能快过一些先下手的同
学，就登陆学校论坛，寻找二手书或者
在网站上购买二手书，比如亚马逊或
eBay等大型网站。同时，在购书前也要
多了解信息，寻找其他免费资源。一些
美国大学实际上会提供免费的图书下载
地址，只是知道的人有限。
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我来加拿大的时间并不长，在阿尔伯塔大学仅度过了短短几
个月。真正的改头换面还谈不上，对于两国的文化差异，我还保持
着新鲜感。刚好可以给大家分享一下我的经历和这几个月小小的
改变。

行人过马路气定神闲

我相信凡是初次来加拿大的中国人，遇到的第一个文化差异
就是过马路了。这里的斑马线和中国不太一样，不一定设立在有红
绿灯的地方。并且这里路多车少，平均车速比国内要快，我根本不
敢过去。

所以开始时，我打算等前面的车子开过去我再走，因为它比我
早到斑马线处并且以它的车速根本不会耽误我过马路。但车主还
是停车在那里等着，我们就这样对峙了一会，对方没有鸣笛，依然
耐心等着。这时我突然意识到我的“好心”是在浪费他的时间，于是
我愧疚地冲车主点点头，飞速地跑过去了。

慢慢地我发现当地人过马路是那么淡定自若，丝毫不用关心
有多少辆车正在风驰电掣地驶来。因为他们相信这些司机肯定会
在安全距离外及时停下来等他们的。

警告处分只因版权

第二件让我印象深刻的事就是加拿大人对版权意识的重视。
很多中国留学生在加拿大学习过程中，首要遇到的问题就是如何
正确地引用材料。

加拿大十分重视版权问题，不管是各种论文、报告还是PPT的
制作，不管是一句话还是一张普通配图，如果引用别人的话后忘记
注明，那么轻则警告处分，重则判为抄袭并劝其退学甚至遣返回
国。阿尔伯塔大学的老师告诉我，她上学的时候，只是参考格式就
有一本200多页的书需要去学习。

我有一个同学在写作业时，引用的内容什么都注明清楚了，却
忘记给那句被引用的话加引号。因此他被判为抄袭，并得到了一次
警告：若下次再犯直接开除。有时论文里面会用到大一、大二学过
的专业词汇，有些单词没有注明出自哪里，结果就被老师叫去谈
话，这样的例子比比皆是。

最后我还是想说，留学生在外的生活真的很辛苦。除了学习，
大家都在努力维持自己国家的形象，半点听不得侮辱你国家的言
辞。也许中国的空气不如人家清新，水不如人家干净，食物不如人
家安全，但你就是无比想念它们。出了家门才发现，家，永远都是
家。

最近我一直捏着把汗，因为
美国棒球职业联赛（MLB）的季
后赛开始了。而我喜欢的芝加哥
小熊队没能直接晋级季后赛，仅
获得“外卡”资格。这就需要它和
另一支球队进行被诸多球迷诟
病已久的一场制“晋级骤死赛”，
以决定是否能继续征战季后赛。
也就是说，从 4月以来的所有忙
碌和精彩，都决定于一场比赛的
发挥呀！我喜欢棒球，因为它是
一个很有看头的运动。

说起来第一次看棒球还是
上大学时在北京看的美国职业
棒球联赛的表演赛。棒球在中国
推广了很多年，但一直不温不
火。阻碍棒球流行的因素众说纷
纭。有人说，是因为棒球对装备
的成本要求太高，不如篮球和足
球，一个球筐一只皮球就可以开
战啦！有些人说，棒球的规则十
分复杂，不易被青少年接受。还
有的人分析说，棒球独特的钻石
型场地不易与已成型的城市规
划融合，空间上无法嵌合自然，
也无法在文化上流行。

其实，别说在中国推广了，
很多久居美国或日本等棒球大
国的留学生和华侨，也未必能喜
欢上棒球。因为我觉得从观众的
角度来说，看棒球最大的门槛

是：这是一个貌似很“闷”的运
动！没错，大多数棒球迷都会告
诉你，棒球的魅力之一是它节奏
平和，足可以和生活的每一个瞬
间融合而不显得拥挤：棒球伴随
他们写完了家庭作业，搭建完成
了乐高模型，准备完了婚礼发
言，做完了晚饭，熨好了衣服
……

但如果说棒球“闷”，那可是
个绝大的误解，因为棒球实际上
是个技术含量简直炫目的项目！
投球手扔出去球的一瞬间，通过
握球手法和力量，对球的速度、
旋转方式和运行轨迹都有相当
精妙的控制，比如二缝线快速
球，四缝线快速球，滑球，曲球，
变速球等等。而最传奇的莫过于
有“棒球场上的蝴蝶”之美称的
由指关节控制的“飘忽球”，这种
球飞行路径难以捉摸，也非常难
练。我先生小巴至今还对自己少
年时代在学校操场上掷出过那
唯一一次“飘忽球”而洋洋得意。

从击球手的角度讲，棒球依
然是个相当刺激的运动，因为当
小球以每小时 90-100 迈的速
度，从只有 18 米远的地方朝你
飞过来的时候，你需要在瞬间判
断出这是什么球以及决定是否
击球及击球点在哪里！

不过棒球魅力的根基依然
在于掷球的运筹帷幄。一个看似
简单的掷球动作对上臂、前臂、
手腕和手掌肌肉的协调控制和
肌肉爆发力的要求让人惊诧。一
般投掷手的体力只能应付半场
比赛。有些关键的比赛，偶尔会
看到重要投球手被替换下休息
时，马上会有队务帮他在手臂上
敷上冰袋，就是为了能帮助肌肉
恢复。这个貌似对抗性不强的运
动实际上是力量和心智的较量
呢！记得著名棒球作家罗杰·安
吉尔曾说，每一枚棒球都是美丽
的，因为它会天然地带给你一
种冲动：向远处的目标精准用
力地投掷吧！

海外学子需要“出国后服务”
马贵珍 杨莹莹 沈琳琳
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体验文化的差异
李诗瑶

体验文化的差异体验文化的差异
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人民币近来的贬值，导致了出国留学成本的增加。
兑换美元的留学生家长比平时多了很多。为了帮助海外
学子在生活的各个方面节省开支，我们采访了在美国就
读的留学生……

1：什么是“出国后服务”？
指在海外的学子需要的经济支持、心理辅导、学业

帮助、跨文化适应等服务。

2：谁能提供“出国后服务”？
目前，一些国内的留学机构瞄向了这块蛋糕，一些

国外学校校友会也提供一些帮助。但尚不能提供全面的
“出国后服务”。

3：在这种形势下，留学生需要做什么？
留学生应该通过个人努力，适应留学生活。同时，

对这些渴望“出国后服务”的学子们，相关机构应该给
予帮扶，国内外社会各界也应该给予关怀与帮助。
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在加拿大的一些学校在加拿大的一些学校，，
有专人护送学生过马路有专人护送学生过马路。。即即
使没有什么车使没有什么车，，也很认真也很认真。。
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2014年中国出国留学人员为45.98万人，较2013年增加了4.59万人，增长约为11%。2015年留学人数或
突破50万。2016年，海外学子人数将继续攀升，引发“出国后服务”需求高潮。

留学生
需要克服物质难题

留学成本高昂，留学生的经济压力颇大。这
种压力，对自费学生来说尤为突出。于是，为了
减轻父母的负担，也为了证明“可以自己养活自
己”，兼职或打工就成为许多学子的日常生活。

但是，如何才能做到不误入歧途，不去挣非
法收入呢？这个选择，对每个中国留学生来说，
或多或少都意味着一场内心的煎熬。

杨靖正在美国华盛顿大学读书。他回忆说：
“我在美国留学时，找第一份兼职非常费劲。挣钱
就要交税，所以必须要办个 SSN （Social Security
Number 社会安全号码） 才能开始工作；而作为留
学生办理 SSN 的条件则是必须要有收入……这样
就形成了一个死循环：找工作需要有SSN，办SSN
又需要有一份工作。”此时，初来乍到的学子是应
该去主动迈出第一步，在当地寻求帮助呢？还是
应该扭回头来，再向曾把自己“送出去”的留学
机构求援呢？

换句话说，国内留学机构的服务链能不能延
伸得更长呢？

不仅如此，留学生如何获取住宿费、房租、
奖助学金、科研经费信息是一连串接下来的难
题。在这种情况下，除了同乡会和父母的帮助
外，他们还渴望得到一些更为统一而非参差不齐
的信息和方法，而这正是非常具体的“出国后服
务”内容。

留学生
需要“服务到心”

钱，还不是最闹心的。
“他们不理解我，我也不知道为什么。”最

近，于宏课程比较紧张，每晚伴随他入眠的是医
生开的药片。于宏在加拿大多伦多大学读书，平
时成绩不错，和当地的同学相处得也不错。但他
其实一直饱受抑郁症状的折磨。一个人在家时，
他总是一言不发。他曾向校内外的心理咨询机构
求助，但是因为价值观、语言等障碍，他的心境
也未能得到实质性的改善。

学业压力、交流不畅、文化认知的异同，是
导致学子心生孤独的三个最主要因素。孤独，是
心理疾病的表象。存在普遍心理疾病的群体，难
以成为社会进步的正面力量。虽然没有具体的统
计数字，但我们采访时，留学生都曾遇到过这样
的时刻：谈到孤独，学子或者海归都能绘声绘色
地描述出当时自己那段曾经的灰色时光，甚至动
容，潸然泪下。留学期间的经历，已经直接影响
到回国后的生活和工作质量，影响了融入社会、
贡献社会的水平。

目前，为留学生提供这种心理服务的机构，
主要是当地学校心理咨询中心、心理健康类社
团、华语类的校外咨询机构、国内留学机构的境
外咨询中心等。

近几年，海外学子因心理压力，而选择轻生
的悲剧多有发生。孤身异乡的倦怠感、文化的差
异和语言不畅给留学生造成了巨大的心理压力。
许多留学生出现心理困扰和适应问题的时候，不
懂得去求助，也不明白该向谁求助。虽然海外高
校都设有学校心理咨询中心，但对于很多留学生
而言却形同虚设，无法提供帮助。在求助的过程
中，往往因为语言问题，留学生的心理压力无法
得到正确的表达和理解。

大部分海外学子的未来人生归宿仍是归国，
仍是希望成为社会中坚力量。那么，准备接受他
们的故乡，已经到了出现一些“服务到心”的专
门机构的时候了。

留学生
也要自我调整

“刚到国外，一切都是陌生的。我没有办法改
变它，只能努力地调整自己，去适应它。但我比
较幸运，我的适应期短一些。”李爽 （化名） 现在
就读于美国印第安纳大学，不仅课业成绩出色，
还参加了校内外活动，在校舞蹈社团表现活跃。

回忆起刚到美国的日子，她有些感慨。她刚
到美国时，环境的陌生、语言的障碍、文化的差
异等都让她有些手足无措。她也试过逃避，打跨
洋电话向父母哭诉，可是流完泪，该面对的还是
要面对。意识到这些之后，她开始努力地调整自
己，练习英语口语，尝试与国外的学生交流……

然而并不是每个留学生都能像李爽一样，通

过自我调整，适应留学生活。
“在不熟悉的城市，学习着不喜欢的专业，没

有人倾诉。”朱杰正在英国谢菲尔德大学商学院学
习金融管理，他这样评论自己的留学生活。

朱杰在上海理工大学读了两年会展管理后，
申请去英国谢菲尔德的商学院进修。由于国内对
于很多海外专业都不认可，申请留学时，他选择
了金融管理。到英国后，各种问题接踵而至，语
言不通、对周边环境不熟悉、物价较高等。一年
的时光，他的活动范围仅在留学生圈子，压根没
有融入英国学生的圈子。

自我调整是每个留学生的必经之路。有如李
爽者，奋勇向前，成功适应。也有如朱杰者，望
而却步，独守一隅。还有一些留学生则走了一段
之后停滞不前，甚至折返。

学子需要通过自身努力，不断调整心态、学
习新知识、适应新环境、积极融入新生活，才能
真正取得成功。令人担忧的是，假如学子始终无
法主动去适应国外生活，那么谁将为学子糟糕的
留学经历买单，答案尚未可知。

未来的教育信息将会越来越透明，因此谁能
把服务做到极致，谁未来就能占领这个市场。未
来留学领域的发展将向“出国后服务”倾斜。360
教育集团董事长罗成也坦言，未来五年将主打

“出国后服务”，把留学的整体链条打通。
随着“互联网+”时代的到来，“把留学生送

上飞机的那一刻，意味着整个留学服务流程的结
束”这种传统服务形式将落伍。“出国后服务”市
场的发展将成为行业新常态。
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