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国外医疗费用普遍较高。经常会听到留学生
感叹：“在国外千万别生病，因为病不起。”如何
做到少生病或不生病？关键在于坚持锻炼、增强
体质。

但实际上，在不少学子的留学生活中，很少
包含健身锻炼这一项内容，就算有，也难以长久
坚持。

学习克服懒惰
其实并不容易

“我现在一周能保证一次运
动吧。锻炼项目主要就是打篮球
或者划船。”明叶 （化名） 目前
在德国汉堡音乐学院留学。他之
前也去过健身房，但很遗憾没能坚持下来。“主要
还是因为自己懒吧，坚持不下来。”锻炼最好有朋
友为伴，相互激励。“其实，我更希望和朋友一起
去锻炼。大家一起练，乐趣比较多。”明叶觉得，
在朋友的陪伴下，更容易坚持运动，在运动过程
中也能获得更多乐趣。

但是，更多的动力还是来源于个人内心对于
锻炼本身的喜爱。杜岳琛现在澳大利亚新南威尔
士大学读书。“我现在一周能保证 3次运动，主要
是在健身房跑跑步、锻炼肌肉。”根据他的观察，
当地的健身房非常多，里面的中国留学生也不
少。大多数时候，他都是一个人去运动。“有时候

也想叫朋友一起去，但他们比我还懒，不愿意
动。”杜岳琛表示，已经非常习惯并享受一个人运
动的过程。“其实我去锻炼的时候，倒没有抱着想
要增强体质的想法，就是想减减肥，把肌肉练得
更漂亮一些。”杜岳琛笑着说。他能够坚持锻炼，
靠的是对于运动的喜爱。“我现在才上大学一年
级，课业压力也不大，时间还是比较充足的，这
为我坚持锻炼提供了保证。”杜岳琛说。

运动氛围不同
更需自我调节

“和国内相比，国外的锻炼
氛围、喜好的运动类型大不一
样。”杜岳琛介绍说，“比如在
澳洲，本地人喜欢做一些户外
运动，喜欢去海边，喜欢晒日
光浴。”同样是户外，杜岳琛则喜欢打篮球。“澳
洲这边的年轻人比较喜欢板球和橄榄球，这也和
国内喜好的运动种类不太一样。”当地可以打篮球
的场地很少，因而打篮球的机会也就少了。杜岳
琛对此感到有些遗憾。

杜岳琛曾在新加坡就读高中，比较多地感受
到那里的社会生活中的运动氛围。“我读高中的时
候，每周有两小时体育课。各种球类运动，甚至
体操都会涉及。而且每年都会有测试。”杜岳琛同
时强调说，如果体测不合格，学生就要提前 3至 6

个月去服兵役。所以大部分男生非常重视锻炼。
“在德国，打篮球的男生也不如国内多。我觉

得当地很少有男生打篮球。至于玩羽毛球、乒乓
球的就更少了。德国人普遍喜欢踢足球，足球应
该算得上是德国的全民运动了。”明叶这样比较德
国和中国的运动氛围。

王华 （化名） 刚从美国印第安纳大学伯明顿
分校毕业。她说：“美国的运动氛围非常好。美国
人很喜欢跑步。我们学校边上有山、有湖。一有
空，我们就会去爬山，或者环湖跑步。”王华觉得
自己先前的运动种类单一，在身边朋友的带动
下，也会积极地去游泳、跑步和健身了。

“我们每学期都会交一笔活动费，这里面就包
含了健身房的费用。”王华说，“这也是督促我经
常去健身房的原因之一吧。因为如果不去，这笔
钱就浪费了。”王华表示，美国人的健身热情极
高，平时运动也非常积极；与她相比，当地人的
运动量还是太大了。“我也不会一味跟着他们拼运
动量，运动还是要适量。”王华说道。

身体是事业的本钱。留学海外，由于课业压
力或自身惰性而不去锻炼身体，就等于荒废了锻
炼这门人生的必修课。为了更好地生活与学习，
需要强健的体魄，而强健的体魄则来自于锻炼。
锻炼靠自觉，只身在外，没有人督促时尤须如此。
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留下，还是回国？

留学已毕业 反倒难选择
洪娇虹 文/图

学子远赴海外，抱着对异国风情的憧憬，满怀对他乡学习、生活的期待；甚至在出国前，有些学

生就已经对毕业以后的未来生涯有所打算。

而当亲身经历了留学生活的日日夜夜，有些想法已经改变。于是，当初的烦恼又会重新再来一遍:
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不少学子希望通过留学改善自己看待事物和做事的心态，并且希望
在观念上博采众长、与国际接轨。但实际上，留学对他们的心态与观念
的影响是未知的。那么，留学经历到底给留学生的心态与观念带来了哪
些改变呢？让我们来看一下，一些留学过来人和正在留学的人怎么说。

更懂得包容和尊重

万婉珺曾去巴西圣保罗大学学习葡萄牙语。她说：“我发现当地的人
生活得很随性，那里有种民族大熔炉的感觉”。

在万婉珺的身边，可以看到很多混血儿，也可以看到不同种族、不
同民族的人和谐共处。在万婉珺看来，因为这些经历，她变得更加宽
容，更加懂得尊重不同人的不同生活方式，理解不同国家的文化差异。

和许多在国外的中国人一样，细节所显示出的文明程度给万婉珺留
下了深刻印象：“在巴西，我极少听到因为着急赶路而鸣喇叭的声音；更
从来没有听到过一按到底的长长的鸣笛。并不是因为禁止鸣笛，而是当
地人一种约定俗成的习惯。按一下喇叭，常常是因为跟熟人打招呼或者
对让行者表示感谢”。

“这些经历让我变得更加有耐心，更加懂得互相尊重。”她补充说。
廖婉妤就读于英国华威商学院金融专业。她认为留学经历给了她一

种新的思维方式，在思考问题的时候，会从更多的角度来考虑。思维与
心胸相较以前开阔了许多，包容能力也有提高。她说：“我的朋友来自不
同的国家，他们都深受自己国家的文化、风俗习惯影响，很多时候大家
相处时需要互相包容。”

更显示勇敢和自信

“生命很短，要及时行乐。”这是万婉珺听到巴西人最常说的话。万
婉珺说：“每当我和巴西朋友倾诉最近遇到的问题时，他们都会鼓励我勇
敢面对、放手去做。对我影响最大的是我经历过的一次枪战，那是我距
离死亡最近的一次。从那之后，每当需要做决定时，我变得不再像过去
那么犹豫，会勇敢地去尝试。另外，在那次枪击事件之后，我对身外之
物看得淡了，得与失对我来说也不再那么重要。”

廖婉妤发现英国人对时间的把控能力很强。她表示：“英国人把自己的
私人时间看得很重，如果有事的话一定要提前预约。这点和我们国内习惯
不太一样——我们更倾向于直接拜访，碰到就问。就算我在校园里遇到英
国的老师，也不能直接上前去问问题，而是要通过发邮件等方式询问。”

受此影响，廖婉妤变得更加注重自己的私人时间，在社会交往中也
增强了时间观念。

由于留学的国家以及留学经历的不同，每一个出国留学的学子在心
态和观念上会有各自不同的改变。吸收好的部分，并努力将这些改变转
化为自己的人生财富，才是留学的目的所在。

留学是年轻人

睁大眼睛看世界、

比对世界的过程。

观点有可能偏激，

视野却是渐开，在

思考中走向成熟。

留学最重要的

收 获 ， 不 仅 是 看

见、发现，还有自

我改变。

留学海外的心智改变
刘智强 文/图

最近去爱丁堡小住。英国其实是个纬度很高的
国家。即便是地处南部的首府伦敦，也比哈尔滨还
要往北，苏格兰的首都爱丁堡就更不用说了。这里
夏天天亮得很早，凌晨三点多的光线似乎就在催促
人起床。但好在即便六点多第一个在旅店用完早
餐，望着外面冷清的街道也不用担心没有地方可
去，因为英国是个很有公园传统的国家，即便再小
的城市都有适合散步和晨练的大片绿地。

比如在爱丁堡那几天，我就每天沿着“休谟
步行路”走进英国历史上第一个公园，卡尔顿小
山，站在山坡上俯瞰繁华都市慢慢醒来。我一直觉
得英国城市建设中对公园与绿地的讲究只是一种
自然主义的审美，但走在“休谟步行路”上的时候，
我忽然意识到，要领会“公园”在英国文化里的意
义，真的需要把这个词拆开来看，即崇尚园艺和崇
尚园艺的共享性其实是两个不同的传统。

别看这条至今也没有太多人工修葺的休谟路
不过是两人宽的土路，但它可以算是英国“公·
园”传统的先驱了。因为它是 18世纪末哲学家休
谟“为了居民的健康和娱乐”而游说市政厅投资
开辟的。英国第一个为公众休闲而设计的小路就
这样在 1775 年诞生了。从此，公共空间的“公
益”性也慢慢浸入到英国城市规划的思维里。

和很多国家类似，公园在英国历史上最早都
是私人空间，即便是对外开放的绿地也多采取会
员制或门票制，总之公园并不“公共”。但在19世
纪中期之后，随着工业革命的发展，英国社会对
公园的意义有了180度大转变。因为这个时候英国
社会普遍意识到，建设免费而优雅的公共空间便
于提高公众整体素养。对于新兴的资本家来说，
这可是直接的生产力呀！因此英国各地陆续建造了世界上最早的一批公
园，比如 1840 年德比市的德比园林和 1847 年默西赛德郡的博肯海德公
园，都是特意为了向公众提供免费休闲场所。

几年之后，美国景观设计之父弗雷德里克·劳·奥姆斯特德踏上英格
兰的土地参观这些新建成的公园。当他看见不论贫富贵贱都可以以自己
的方式平等享受园林带来的愉悦的时候，他惊讶地发现英国公园把公共
空间的“公共性”表达到了极致。奥姆斯特德后来在著作中坦承，一个
人只需在博肯海德公园站上5分钟，就能明白这类“人民的公园”是美国
没有的，也正是纽约这样的大都市所真正需要的。在英国公园理念的启
发下，奥姆斯特德后阿里设计出纽约地标性的中央公园。

时至今日，英国依然延续着“公·园”的城建思维。你看即便是寸土
寸金的伦敦，至今仍然有 40%是向公众免费
开放的绿地。对于商务人员来说，这些穿插
于中心街区的绿地是必不可少的用于午餐、
会谈、锻炼的好去处。如果你留心英国的小
说和绘画，你会发现很多作品都是从这些公
共绿地中受到的启发。休谟或许都没有想
到，他那个朴素的公益建议，会让园艺超越
审美成为社会灵感与创意的孵化器。
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有多少人在国外留学时，没有病倒过？有多少人被繁重的学业

压得喘不过气来，无法像在国内上学时那样有大把的闲暇时间健

身？又有多少人在短短一年间就变成了“胖纸”？

坚持锻炼
是留学的必修

杨心怡 文/图

出国前后
想法不同

毕业后是否回国，最终的决定受
到多重因素的影响。

学子在出国以前的想法，其实更
多的是一种憧憬。开学近在眼前，毕业
还是遥远的未来。当经历了留学生活
的快乐与困难，国外的生活和国内的
环境一样，变得真实而完整，对自己未
来的设想也发生了一些改变。尹秋怡
目前就读于澳大利亚皇家墨尔本理工
大学。她坦言自己的想法变了。出国
前，尹秋怡原本打算毕业后回国发展，
但是在国外待久了，对于国内的社会
环境会感到一点不适应。“国内发展很
快，日新月异。每次回国都会发现自
己有些跟不上变化的步伐了。”

家乡日新月异，这不是意味着机
会更多，引力更大吗？事实上，许多
学子在国外留学时，就对国内和国外
的诸多方面做了一些比较。“在为人处
世上，国内外存在着很大差异。”短短
一年的留学生活，尹秋怡发现自己其
实更适应国外的生活环境。

“目前，虽然还是准备毕业后回
国发展，但也不是最终的决定。”苏
韵怡刚到澳大利亚昆士兰大学留学不
久。毕业后是否回国，她仍然难以决
断。中澳两国的生活方式、工作环
境、人际交往特点等都会成为影响她
未来去留的因素。“有些人初到国外
时并不想留下，但待久了，一部分人
就会想要继续待下去。”她补充道。

是否回国？这个问题对女生来
说，常常意味着更多的纠结。

“出国前我的想法比较简单，只
是想完成学业，并没有考虑过就业问
题 。 这 两 年 开 始 慢 慢 有 了 一 些 计
划。”于秋 （化名） 就读于英国林肯
大学。她表示，对于是否回国这一问
题的考虑较为复杂，因为国内外在很
多方面都有些不同。“一个人在国外

生活，有时的确会感到孤独，这要求
我有非常强大的内心。但如果有可能
在国外工作，也不失为一个锻炼的好
机会。不过我还是希望毕业后能回到
中国，毕竟对国内的环境更熟悉。”

国外环境
吸引力大

如果问起学生的未来意愿，那你
往往会听到许多学子在夸赞国外的生
活环境。

“虽然一开始不适应，但是久而
久之会慢慢习惯国外的生活。总的来
说，国外的生活方式比较简单、安
静，即使有时会感到孤单，但还是比
较喜欢这种氛围。”于秋说，“而且英
国的空气很好，环境也比较干净，加
上生活节奏比较慢，比起国内来，少了
些许浮躁。”她提到，自己身边有些朋
友正是因为喜欢国外的生活环境，在
留学期间就已经打算未来在此工作，
有的人甚至已经在国外结婚生子。

“这里的生活环境，待久了可能
会舍弃不下。”苏韵怡喜欢澳大利亚
的安逸、好空气、食品安全，而且大

部分澳大利亚人对人十分友好。“比
如，上公交车时，大多数司机都会和
你打招呼，会等乘客坐稳了再开车。
有一次，我出门戴着口罩，路上有一
位外国人走过来问我为何戴口罩，得
知我皮肤过敏之后，她心疼地说‘可
怜的孩子’。”苏韵怡说，这样温暖的
生活环境让人难以割舍。

不仅如此，尹秋怡表示，在国外生
活对于自身独立性的要求更高，因此
有利于个人能力的锻炼和发展。“从你
出国开始，生活中大大小小的所有事
情都需要自己独立完成与决定。在安
排好生活的同时，还要兼顾学习成绩。
国外的学习模式对于个人主动性和自
觉性的要求很高。”因此，国外的留学
生活让她得到不少锻炼，心智成熟许
多。她认为，如果想要继续提高个人能
力，那么留在国外会是更好的选择。

父母亲情
牵挂最多

我们采访到的这些人，有些并不
想留在国外。而不想留下来的原因出
奇地一致，他们几乎都提到了“父母”。

纵然有生活环境的吸引力，但家
人对自己的牵挂和自己对家人的牵
挂，让许多海外学子更想回国。如今
的海外学子大多是独生子女，在国外
工作难免要与家人长期两地分离，使
父母身边无所依靠。

他们的想法，此时又变得很“中
国”、很传统。

尹秋怡坦言，如果只从工作与生
活环境来考虑，她想留在国外发展。
但她仍处在纠结中。其中一个主要原
因便是牵挂家乡的父母。她说：“国
内有父母和家人，若留在国外，环境
固然好，但父母就照顾不到了。所
以，毕业后是否留在国外还很难说。”

于秋虽然也喜欢英国的生活氛
围，但她更倾向于回国。“因为我更
在乎父母，希望他们老了的时候自己
可以陪在他们身边。”她表示，自己
从未考虑过将父母带到国外定居。

“我父母一辈子生活在中国，很难适
应没有或者缺少中国文化的地方，当
然也希望在中国度过晚年。”因此，
即便国外的生活再吸引人，于秋还是
希望能够回到自己生长的地方。

除此之外，于秋认为定居国外也
并不容易：“第一，语言方面需要达
到非常高的水平，甚至需要达到和当
地人相近的水平。第二，对当地的文
化不仅要好好理解，还要能够融入。
第三，英国人的绅士只是外表，其实
骨子里是比较排外的，人情比较冷
漠，不如中国的人情深厚。”这些因
素综合起来，使于秋更加留恋故土，
更想回到祖国的怀抱。

当毕业还是遥远的未来，学子对
于学成后是否回国这个问题，更多地
是从对国内外生活的感受出发来考
虑。但当真正走到毕业的路口，面临
去留的抉择时，中外在职业前景、竞
争压力、就业机会、创业环境等方面
的不同都会成为影响学子做出决定的
关键因素。


