
联合国教科文组织
2023年《全球教育监测报
告》提到，沉迷于游戏、娱
乐、各种信息和视频会对
健康和幸福产生负面影
响。现在的年轻人尤其
是大学生熬夜现象非常
严重，网上的小段子写
到，月亮不睡我不睡，我
是秃头小宝贝。长期熬
夜容易造成脱发、视力下
降、神经衰弱等危害。网
络沉迷、手机依赖、信息
茧房等问题，青年人尤其
要注意。

健康千万条，睡眠第
一条。大学生要重视自
己的健康问题，按时吃
饭，不熬夜，经常进行体
育锻炼，增强自身体质。

大学时期是人精力
最旺盛、最为活泼、最为
自由的一段时间，加强运
动 对 大 学 生 有 很 多 好
处。学习之余坚持体育
锻炼，不但能缓解紧张的
生活，还可以放松心情，
跑步、游泳、篮球等都是不
错的选择。好的习惯一旦
养成，就可以伴随一个人
一生的成长发展。

第 31 届世界大学生
夏季运动会期间，来自世
界各地的青年运动员齐
聚成都，共赴一场青春之
约。赛场上运动健儿的
精彩表现有没有激发你
的运动热情呢？赶快动
起来，享受锻炼和体育运
动带来的欢乐吧。

养成健康的生活习惯 坚持体育锻炼

随着经济的发展，消费
水平提高、消费需求也越来
越多样，年轻人对品牌、时尚
潮流、明星代言等标签的消
费总是趋之若鹜；入学时购
买的手机、平板、笔记本等电
子产品也成了标配；甚至一
些同学“趁着暑假偷偷变
美”，将割双眼皮、打水光针、

“光子嫩肤”等医美整形项目
列入暑期计划，期待着“割双
眼皮后成功上岸，入学惊艳
亮相”……

人有各种欲望，才会有
各种追求，但任何事都要把

握适“度”，一旦过了“度”，浪
费的就不止是的宝贵时间和
大量金钱了。

因此，大学生除了要规
划好自己的学业，还要做好
财务管理，提前规划生活费，
合理开支，理性消费。如制
定预算和做好结算，将自己
需要买的东西列出清单，划
掉不是必须买的，做好“计划
消费”，准备账本，做好日常
开支记录，月底做结算。克
服一时的虚荣心与攀比心，
慎用超前消费，学习了解金
融理财知识，养成健康理性

的金融理财习惯和成熟的消
费观。谨防“校园贷”“套路
贷”“培训贷”的陷阱。

人生的道路虽然漫长，
但要紧处就那么几步，尤其
是一个人年轻的时候。大学
时期是人生最美好的时光，
也是我们走向社会前最后的
一站，这段时光关键紧要，怎
样度过关系到以后就业、深
造，切莫在此期间蹉跎岁月，
错失将来精彩的人生。

准大学生，你做好准备
了吗？
（据阳光高考信息平台）

做好财务管理 理性消费

部分同学进入大学
后，以为获得了解脱，放
松了学习，只顾游戏玩
乐，上课时占最后一排玩
手机，到了周末窝在寝室
追剧打游戏，临考前突击
抱佛脚，可能还会从一些

“师兄”“师姐”或者网络
上找到些如何旷课、如何
考试投机过关之类的“技
巧”，或者诸如间歇性踌躇
满志，持续性混吃等死的
状态。要知道“青春虚度
无所成，白首衔悲亦何
及。”大学生应该有清醒地
意识：上大学的主要目的
和任务是求学，学习是大
学生活的主旋律。

荀子在《劝学》开篇
说道：学不可以已，意思
是说求学不可以让它停
止，也可以理解为学习是
无止境的。习近平总书
记指出，青年人正处于学
习的黄金期，应该把学习
作为首要任务，作为一种

责任、一种精神追求、一
种生活方式。大学的学
习方法和模式不同于高
中，更加灵活，自主性更
强，需要学会主动学习和
探索，从“被动性学习”转
向“自主性学习”。

在日常学习中，课堂
是学习的“主阵地”，认真
听讲，积极消化，课后还
可通过中国大学慕课、国
家高等教育智慧教育平
台等在线平台进行巩固
和提高，学校各种讲座、
图 书 馆 都 是 很 好 的 渠
道。大学的学习生活是
宽松、自主的，进入大学，
每门学科有各自的学习
方法，掌握了好的学习方
法，就会事半功倍，成为
一个会学习、能学习的大
学生。同学们可以在大
学通过系统训练，形成较
强的表达能力、批判能
力、创新能力、终身学习
能力。

学习是大学生活的主旋律

大学生每天花多长时间
阅读？最喜欢读什么类型的
书？曾有媒体对此进行了问
卷调查，结果显示：近五成学
生每天读书不足半小时，超
四成学生每月读书不足一
本，小说、名著、传记最受学
生欢迎；近六成学生对自己
读书的情况不满意。在互联
网时代，不少大学生对网络
和手机过度依赖，使自己的

空闲时间被屏幕占据，进而
影响到阅读状况。

中国自古就有读书的
优良传统，热爱读书、崇尚
读书之风绵延数千年。所
谓“士欲宣其义，必先读其
书。”毛主席曾说：“饭可以
一日不吃，觉可以一日不
睡，书不可以一日不读。”高
尔基说，书籍是人类进步的
阶梯。大学是同学们人生

路程的新起点，必须明确认
识到读书学习的重要性，合
理利用好时间，从娱乐性、
碎片化的浅阅读过渡到以
提升学识修养和思考能力
为目的的深阅读，才会真正
有所收获。除了在课堂上
跟随老师学习外，还应大量
阅读课外书籍，多读经典，
如天文、地理、人文，社会，
经济、政治等。

博览群书经典著作不错过

高中生活多是“两点一
线”“三点一线”，生活所需
都 由 老 师 和 家 长 安 排 好
了，而大学生活更宽松自
由，大学生的校园丰富多
彩。而部分有些轻微社恐
的同学，不敢去参加活动，
渐渐地习惯了只当观众，
成为“局外人”。

面对即将到来的大学

生活，学生最重要的就是
调整好心态，更加自主自
立，锻炼自己独立面对生
活的能力。大学阶段培养
独立能力，首先要有独立
成长的主动意识，其次，在
学习生活中遇到挫折和困
难时，要有意识地培养独
立处理事情的能力，主动
寻找锻炼机会。

大学学习之余，社团和
各种活动是大学学习生活重
要的一部分内容，给了你发
现不同自己的机会，是一种
自我历练与自我提升。根据
兴趣爱好，合理安排时间，参
与体验不同的社团文化，能
结识更多的朋友、能提升自
己的交际能力、能够发现自
己潜在的特长等。

锻炼独立面对生活的能力 积极参与实践活动
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准大学生你好：新的起点，你准备好了吗？

随着一封封录取通知书飞往千家万户，又一批高三
的学子经过高考的搏击，即将进入大学开始新的生活。
上大学你准备好了吗？你打算怎么度过未来几年的时
光？以下几点建议供准大学生们参考，希望你看完之后
能有所启发，继续加油，莫负韶华！
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（网络图）


