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暑假结束，又一批海外学子踏上了求学之
旅。初到留学目的国，学子不仅面临学业压
力，生活的不适和文化的冲击也是不小的挑
战。

厨房“小白”到中餐“达人”

长期在国内生活，饮食习惯很难改变。由
于饮食习惯的差异，学子到国外之后，吃饭问
题往往是一大挑战。赵智说：“在国内读书
时，在学校餐厅就能吃到可口的饭菜，再加上
学校周围的各色小吃店，完全不用担心吃饭问
题。但在国外，当地饮食不符合自己的口味，
再加上有的学校还没有食堂，中餐馆的餐又特
别贵，吃饭还真是个问题。”但好在国外高校
的宿舍里或者学子所租住的房屋里一般都有厨
房，不少学子开始学着下厨。赵智就在手机上
下载了软件开始研究做饭，逐渐地，他从刚到
英国时土豆丝都炒不熟的厨房“小白”变成了
中餐“达人”。

现就读于美国克拉克大学的周紫君已经在
美国待了两年，当地的饮食她依旧无法接受。
每次回国，她还是会买各式调味品带到国外来
补充自己的小厨房。周紫君说：“刚到美国时
在饮食上遇到了不小的挑战，出去吃不仅口味
无法接受，价格也都普遍很高。我自己做的中
餐要比当地中餐馆的味道地道得多！”

在周紫君看来，下厨做饭不仅能解决吃饭
问题，还能缓解留学中的孤独。“在紧张的学习
之余做一顿美味犒劳自己，可以让自己得到放
松。”

必备的常用药不可少

这次暑假结束再次返校，赵智在行李箱内
塞了一些常用药。“在国外生病很麻烦，英国
的公立医院虽然免费，但是预约看病需要很长
时间，私立医院看病又特别贵。对海外学子来
说，初到国外的那段时间，情绪起伏比较大，
一旦生病就会更想家，由此带来的各种负面情
绪很影响学习。所以，准备常用药以备不时之
需很有必要。”

葛佳超现在就读于澳大利亚新南威尔士大
学。对国外的看病难，他也深有体会。“第一
个学期就患了重感冒，自己一个人挂号看病的
过程很煎熬，如果能在海关允许的范围内备一
些常用药，就能减少不少麻烦。”

葛佳超同时提到，在国外保持好的健康状
况特别重要。生活中的小细节解决不好很可能
影响到学习。除了在出国时备好常用药，对于
刚刚踏上求学之路的留学生，他也有自己的经
验之谈，“在澳大利亚，看牙医、验光配眼镜
都非常昂贵，因此最好在出国之前就解决这些
问题”。

踏进国外大学校门，如何尽快地度过适应
期，使自己的学习步入轨道，是每个海外学子
需要面对的。

遇到困难多向老师求教

国外大学开设的许多课程的考核方式是老
师布置作业并在之后公布作业得分，但值得注
意的是，老师并不会在课堂上给学生讲解题目
如何操作。就此，学长学姐们给出的经验是

“有学业上的困难，要主动向老师求助”。
赵祎斐在英国帝国理工学院修读数理金融。

据她介绍，在国内读本科时，教授会布置作业，目
的是促进学生巩固知识。但她在英国学习时，教
授不仅对作业正确率有要求，而且平时作业的完
成情况与课程的最终成绩有很大关联。“这就使
我必须非常努力地完成作业。而教授并不会在课
堂上讲解习题，遇到不会的习题，就只能自己想
办法。于是我会在教授的办公时间主动去找他请
教问题。教授很喜欢主动求教的学生，他不仅点
拨我如何做作业，还给我讲解很多延伸的知识
点，我觉得很有收获。”赵祎斐说，“有些学生担心
因问题幼稚而被教授否定，其实完全不用有这样
的心理负担，毕竟学到知识才是最重要的。”

学会利用各种资源

求学国外，学会利用各种资源，可以让自
己更快适应新的学习环境。比如，国外大学有
些课程的作业需要团队合作才能完成，在这个
过程中，如果遇到困难，可以向队友求助。

兰景 （化名） 曾就读于美国南加州大学。
留学时第一次遇到学业困难的情形，她仍记忆
犹新。“我在南加州大学上的第一门课是美国文
化，当时需要完成一个小组作业——6个组员一
起完成一个关于美国电影的展示演讲。由于我从来没有在台上做过英文演讲，也没有和
同学合作完成作业的经历，因此这个作业对我而言很困难。”她说，“于是，我向其他组
员说明了我的困难。他们均来自英语为母语的国家，非常友好，也很有耐心，教我如何
在幻灯片上通过关键词来展示我的观点，以及告诉我演讲时应该用的语速语调以及相应
的手势。后来通过反复磨合，我终于适应了大家的节奏，最终我们顺利完成了演讲。”

选课不能盲目

毕业于加拿大卡尔加里大学能源科学和化学专业的文伟回忆起自己的留学生活，印
象深的是“如何选课”。“平均学分绩点 （GPA） 成绩的重要性众所周知，它会影响到你
能否按时毕业，是否可以转专业等。提高GPA成绩，有很多方式，其中制订一个合适的
选课方案非常重要，如果选课不合适，会拉低你的GPA成绩。”

文伟在选课上就遭遇过失败。“读本科时，我们几个中国学生一起商量选什么选修课
去提升GPA成绩。后来经过考察，也参考了一位学长的建议——有一门中文课可以选。
我们的第一想法是中文应该是我们的长项，成绩肯定能达到A。开课之后才发现这门课
是古汉语，结课论文是英文论文，老师对课程的理解和我们对课程的理解还有差异，结
果几个中国学生这门课的成绩都在B以下。”文伟说。

文伟提醒刚入学的新同学，选课不能盲目。“有些同学看课程名字觉得喜欢就去选，
这种做法不可取，因为课程的实际内容可能和你所想的并不一样。此外，一些先导课要
早安排，若安排过于靠后，有可能会延缓你的毕业。”

能够出国留学，学子往往经历了各种语言
培训和考试，但考试过关并不意味着实际运用
不存在问题。小东 （化名） 就读于法国里昂大
学，刚到法国的第一天，听到当地人所说的法
语感到“十分吃惊”。“当时完全听不懂他们在
说什么，当地人说的法语不仅语速很快，而且
还夹杂着口音和方言。这和我在国内语言学校
学到的法语很不一样。”小东说。

因为听不懂，购物时不知道该付多少钱，
小东在很长的一段时间内买东西都使用大额纸
钞，然后让商家找零。“语言差别如此之大还
是出乎我的意料，那时候零钱攒了一大堆不敢
拿出去花。”小东现在想起来觉得那时候的自
己“尴尬又好笑”。

目前就读于英国布里斯托大学金融与投资
专业的赵智也遇到了同样的问题。虽然他的雅
思成绩很高，但最初来到英国时，发现自己的
英语口语仍是问题。他在第一堂课上就感受到
了语言上的困难，“教授上课时语速很快，你
既需要翻译又要提取知识点，上课必须集中精
力，需要时日才能适应”。

确实，初到海外，很多学子的学业困难都
因语言问题而起。

林家鑫目前在美国芝加哥大学修读金融专
业。回想起刚刚出国时的学习状态，他颇为感
慨。“在国内时，我的英语在身边的人中属于
不错的，且在语言考试时我也拿到了很高的分
数。但出国之后我还是傻了眼。”他不好意思
地笑了笑说，“学习金融专业，数学和英文很
重要。在国内接受的本科教育，让我对数学有
自信，但英语还是让我吃了不少苦。专业名词
听不懂导致我无法理解课程内容，阅读速度慢
让我无法完成老师布置的文献阅读任务。在适
应阶段，我在学业上遇到很多障碍。”于是林家
鑫从专业名词入手，努力提高英语水平，并常常
找本地人聊天以尽快适应英语环境。“当我的英
语能力提升后，很多学业问题迎刃而解。既能听
得懂课又能自己拓展学习更多的内容，我对今
后的学习也有信心了。”林家鑫说。

多数学子认为，熟练掌握语言是学子开展
学业的关键所在，提早做好准备和规划是非常
必要的。

我在日本东京大学医学部附属医院的学习已逾半年，医疗工作也由
开始的陌生到逐步适应。但我总感觉和在国内工作、学习不太一样。努
力找寻这种不一样的感觉源于何处，但难有其解。最近，在临床实践
中，因偶然的机缘得到了答案。出国学习半年，白大褂依旧，但白大褂
下那身笔挺的绿军装我已有许久未穿。

4年前，毕业于地方大学的我被推荐免试进入中国人民解放军总医
院。自圆梦军医之刻，白大褂和绿军装的搭配就成为我学习、工作中最
标准、最“帅气”的着装。白大褂和绿军装的底色相互映衬，折射出职

业价值追求的相交与融合。白大褂
下搭绿军装，这是人民军医这一光
荣群体的最美制服。人民军医，不
仅需要精湛的技艺，更要有矢志献
身的崇高追求；既要适应军队卫勤
保障工作，又要做人民健康的守护
神。从抗击非典战役中的隔离病房
到汶川地震废墟旁的临时手术台，
从走出国门抗击埃博拉病毒到远赴

重洋进行医疗支援。哪
里 最 需 要 ， 哪 里 最 危
险，哪里就有白大褂下
的绿军装。

把职责使命牢记心
头，把人民利益举过头
顶，白大褂和绿军装相
映交辉。把青春的誓言
融入人民军医的责任和
使命，用圣洁白和橄榄
绿绘就人民军医的壮美
诗篇。

我，为能成长为一名人民军医而骄傲；我，更要珍惜国家、军队给
予派出学习机会，珍惜国外平台资源，师其所长，练就过硬本领，为成
为一名合格的人民军医而努力。

（作者系中国人民解放军总医院博士研究生，目前受国家公派赴日
本东京大学医学部附属医院学习。）

本报电 （记者赵晓霞） 启德教育日前在京发布 《2017 加拿大名校录取报
告》。该报告显示，近 10 年来，中国赴加拿大留学生一直保持稳定增长。

根据该报告，越来越多的加拿大名校要求来自中国的申请人除提供高中成绩
外，还需要提供高考成绩。如英属哥伦比亚大学明确表明希望中国申请者高考成
绩达到一本线，未参加高考的学生，必须提供 SAT等成绩，具体要求因专业不同
各有差异；麦克马斯特大学对于中国学制下不参加高考的申请人，要求提供解释
信说明不参加高考的原因，同时需要提供其他标准考试成绩及在读学校简介；西
蒙菲莎大学也对中国申请人新增了提交高考成绩的要求。

值得注意的是，随着每年申请人数的增加和申请人成绩的水涨船高，加拿大
高校越发看重申请人的综合能力，不只根据学生的标准化成绩以及申请文书来确
认录取。比如，在2017学年，滑铁卢大学、麦克马斯特大学的部分专业增加了视
频面试环节，其实，一些加拿大院校在2015年就开始有视频面试。

报告还显示，越来越多的中国意向留学人群在规划留学之路时不再紧盯学校
排名，而是开始综合考虑学校优势、课程质量、是否提供带薪实习、专业就业率
等因素。麦吉尔大学、多伦多大学、英属哥伦比亚大学、滑铁卢大学这四所加拿
大传统名校依然是中国学生最心仪的加拿大高校，但申请竞争激烈、录取率较低。

据加拿大统计局 2017 年公布的最新数据显示，2015 年度在加拿大注册学习
的中国学生占加拿大全部国际学生的 33.5%。

开学了！

如何度过适应期

当下正值开学季，出国留学的新生背起行囊，开始了新的征程。但
初到异国他乡的他们面临着来自学习及生活的各种挑战，对此，那些已
经历过这个阶段的学长有什么样的经验——
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想念白大褂下的绿军装
□ 唐浩文

更多加拿大院校
要求提供中国高考成绩
更多加拿大院校
要求提供中国高考成绩

留学记

唐浩文近照

葛佳超认为，初到国外，结识几个好友有助于融入当地环境，更快适应新生活。
图为葛佳超 （右一） 和好友一起聚餐。

□ 李青蓝 卢安迪□ 李青蓝 卢安迪


