
T12
2019年8月30日 星期五
星级编辑蔡富根 组版王贤梅
校对刘 军

广告
广告

星报讯（记者 范梦琪） 2010年～2018年，市

场星报连续九载，倾力打造了《我的大学》，最新鲜的

资讯、全方位的生活指导、贴心的生活服务，为我省数

十万在校大学生提供最新、最全的生活指南。2019

年，《我的大学》再度扬帆起航，迎来第十年。今年，市

场星报联袂合肥漫乐城开展“乐”享青春，清凉礼包公

益行活动，即将为大学新生送上一份开学大礼！

大一新生开学季来临，同学们即将背上行囊踏

上征程，每一年的新生开学季都会发生这样或那样

的事儿，也许会遇到“奇葩”室友，也许会发现大学

是个“神奇的地方”。但是无论如何，青春终将在这

里飞扬，知识在这里升华，前途在这里铸就。为

了让全省高校新生更好地进入大学生活，市场星

报原创手册《我的大学》将从衣、食、住、行等消

费活动为即将入校的学子们指点迷津。《我的大

学》中，有各大高校学子亲自执笔，818“我的大

学”的趣味文章；和年轻的朋友们细数合肥那些

人与事；多行业品牌齐上线，让学生们在这里发

现新奇……

合肥，作为安徽省省会，全省政治、经济、文化、

商贸、交通和信息中心，享有“包公故里、科教基地、

滨湖新城”之美誉。近年来，合肥迅速发展，城市风

貌日新月异，各大商场、游乐园、美食街等场所的崛

起，也为在合肥生活的市民增添了一抹色彩。合肥

漫乐城购物中心就是北京汉博继在徽州大道上打

造的创新地标之一，漫乐城精心打造全方位新都市

家庭，是集美食购物、亲子生活、休闲娱乐于一体

的商业空间。“漫享生活，快乐之城”，让年轻人在

梦幻的王国里尽享欢乐是漫乐城的一大目标。

2019 年过去的 8 个月，漫乐城购物中心尽力为到

来的顾客带来幸福的体验，更是不断努力、坚持初

心。市场星报、合肥漫乐城祝广大合肥学子：以梦

为马，不负韶华！

军训指南篇
军训是新生的第一堂课，这里给咱大一新生们

提一些经验，以供参考。

（1）做好准备工作

出门前要认真检查军训服装。装束一定要合

适，迷彩服里的体能衫如果洗了还没干，最好用一

件吸汗性好的棉制背心代替。腰带要适当紧一点，

走起路来会更有精神劲儿。袜子最好穿棉制运动

袜，鞋子里面再垫一块软鞋垫，这样脚后跟会舒服

一点。

（2）注意防病防暑

以运动饮料和茶水、淡盐水最佳，不要拼命喝

白开水或矿泉水。注意补充营养，军训后体力消

耗极大，这个时候不要亏待自己，多吃一些肉类、

蛋类，最好还多喝点汤菜，同时注意补充各种维

生素。大雨或大汗淋漓后不要急于喝水，应该稍

微休息片刻再补充水分，以免对肠胃突然加重负

担造成伤害。全身大汗淋漓后，不能马上冲凉水

澡，以免全身毛孔迅速闭合，体内热量不能散发

而滞留。军训期间，按时作息，同时要注意防暑

降温。

心理调节篇
大学生心理调节是在大学生活的开始阶段需

要在心理方面完成适应大学环境的改变而提出的

任务，心理调节以解决心里不适，提高适应能力为

目的，是实现角色转变和环境适应的重要手段。以

下问题要注意处理好。

（1）理想与现实的问题。（2）学习方面的不适

应。（3）生活和人际交往的不适应。要解决好心理

问题，就应该培养多种兴趣，发展多种兴趣，积极参

加社团活动等，学会与新同学沟通交流。

饮食适应篇
大一新生开学报到在饮食方面应该如何做准

备呢？下面就从各方面手把手教你如何适应地方

特色饮食习惯。

（1）要有健康饮食的意识和追求，坚持按时吃

饭，并且选择吃健康的食物。要注意早餐要吃好。

（2）不要盲目节食以求体型美。这一点女大学

生更应重视。

（3）不要多吃零食。零食吃得太多会影响正餐

的进食量，更进一步造成营养不平衡。

（4）注意某些营养素的缺乏或不足。

大学，这个令莘莘学子向往的地方，大一新生们踏进了校园，

未来几年的时光，就在大学，这充满青春活力与激情的校园，活得

更精彩更有范儿。那么，作为新生，入学第一天，应该要注意哪些

事情呢？记者作为过来人，给萌新们列举出下面几点。

□陶荣/文

培养健康习惯 活动充满校园

《我的大学》我做主——

“乐”享青春，清凉礼包公益行，我们来了！


