
对于为备战高考而长期缺乏运动的

大学新生来说，一天军训下来，少不了有

人腰酸腿疼脚肿，第二天几乎爬不起床。

这是肌肉在运动过程中分解产生大

量的乳酸不能及时代谢而造成的。要避

免腰酸腿疼的发生，最好的办法是晚上

结束训练后，打一盆热水泡泡脚。然后

轻轻拍打酸疼部位，做做各种抖动肌肉

的动作，都有助于促进腿部血液循环和

肌肉放松。

运动员们比较喜欢的一种放松方

法，军训期间同学们也可以借用：平躺后

高举双腿靠在墙上，整个身体成"L"形。

如果刚开始做不到，就以自己舒服的角

度为准。这个动作坚持5~10分钟，也能

起到缓解肌肉疲劳、促进血液循环的作

用，还可以帮助整个身心都进入“放松模

式”，有助于睡眠。

一般情况下，军训的鞋子和迷彩服

都是统一配备的。建议同学们不妨准

备几双鞋垫轮换使用，一方面可以让脚

板舒服点，另一方面也能防止汗脚的

“发酵”。纯棉质地的袜子自然是必需

“装备”。

商业模式不断发展，综合体不断升级

从2001年起，中国商业快速发展，经

历了第一代综合体到第四代的升级变化。

产品更加领先，开发模式更加成熟，投资盈

利也更加稳定。

第一代商业综合体，单体店，俗称大盒

子商业，所有业态集中室内，不临街，展示

面小，投资价值太小。第二代商业综合体，

组合店，几个大盒子组合在一起，中间穿插

一些零散街铺，规模变大了，业态很全，但

开发商往往自持优质的大盒子商业，将零

散街铺拿来出售，零散街铺，没有统一管理

运营，业态又与大盒子商业重叠，夏热冬冷

体验性太差，根本没什么投资价值。

第三代商业综合体，所有业态组合进

了一个大盒子，配备酒店、住宅、公寓等业

态，与第二代一样，开发商自持优质大盒子

商业，将所谓的“金街”、“银街”拿出来出售，

同样没有统一管理运营，业态与大盒子一

样，依然夏热冬冷，投资第三代，投了必亏。

四代商业综合体，走在商业投资前沿

至2014年，第四代商业综合体-恒大

中心518Mall横空出世。它规避了前三代

的种种缺陷，规避业态重复，规避冬冷夏热

的其他体验，规避开发商卖了就不管的混乱

状态，将大盒子的部分业态转移到街区内。

且我们的街区不是露天的，创新设计

透明穹顶，给您舒适的逛街体验。这是一

种全业态组合模式，依靠业态和商家相对

稳定的MALL做后盾，商业街能进行快速

的业态调整和升级换代，加速度过培养期，

尽快进入高回报阶段。不少业内人士分析

认为，未来以“恒大中心518Mall”为代表

的第四代商业综合体模式将成为主流发展

方向，成为商业开发的全新增长极。

恒大中心518Mall，引领财富新风向

有着领先规划和顶级品牌进驻的恒大

中心518Mall，第一时间带动了滨湖区的

商贸形象，由此带来了一系列新的市场需

求，因此诞生的消费让商超企业顺势而起，

片区各项配套设施也随之逐步开始完善，

进而影响到片区整个居住环境质量提升。

恒大中心518Mall，19.2万m?超大体

量，以科学精准的“时间型”消费模式为设

计标准，打造全新商业模式，构建全业态组

合模式，打破传统商业的目的性消费瓶颈，

将吃、喝、玩、乐融为一体，满足全龄段消费

需求。“时尚名品、饕餮美食、家电数码、儿

童娱乐、金融服务、大型活动”６大特色经营

区和全球顶级品牌商家，将为恒大中心打

开城市顶级奢豪消费的大门。国际化的商

业理念，前所未有的商业模式，独具一格的

恒大自有品牌，不仅为滨湖区注入了新的

商业活力，也为整个合肥的商业升级换代

做出示范和引领作用。

据悉，恒大中心开盘倒计时，首期推出

102~136平米9A精装湖景美宅--玺湾，

均价8000元/㎡ ，送1500平精装，滨湖最

具性价比铂金大宅，仅612席，

为高端商务精英人士倾力打造；

26~150平摩天商业街，全球震

撼发售。

项目地址：中国合肥滨湖新

区成都路与华山路交口

销售中心：中国合肥滨湖新

区新包河大道与环湖北路交口

东北角

尊贵热线：0551-64426666

大学军训需要注意些啥？
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开学第一课，也将是广大新生
难忘和骄傲的一段经历。每一个
大学生入学最先经历的事自然是
传说中的军训了。都说军训会很
累很可怕，谁能告诉我们到时需要
注意些啥？

邹传科

最佳答案3：
爱美女生做好防晒

上一个问题隆重告诫男生，

不要以冷水冲凉的方式表现自己

的刚猛无畏。接下来，咱要说说

爱美的女生军训时该注意的问

题，那就是防晒，防晒，防晒！！！

不排除有些姑娘喜欢小麦色

肌肤的健康感觉，但那是因为有

青春逼人的底气。等到了一定的

年龄，妹妹们就会发现防晒工作

是何等重要了。与其如此，何不

未雨绸缪？

过来人的建议是，每天出门

之前半小时擦一次SPF20~30的

防晒霜；如果条件允许，休息期间

最好能补擦一次。训练结束后，

别因为劳累而忽略了清洗，一定

要做好皮肤的清洁工作，同时进

行晒后修复保养。

别嫌麻烦，这些都是最基础

的保养。一旦晒伤，你将要花费

更多的时间和精力来挽回，而且，

严重晒伤的皮肤还可能出现红

肿、瘙痒甚至脱皮、起泡，引起色

素沉着。这滋味并不好受，甚至

长期都无法消除。

军训一般在9月的中下旬进行，正是

“秋老虎”发威的时候，总有人在军训过

程中出现脱水、中暑等突发状况。

如果你能在军训期间每天拎一只杯

子，经常补充点水分（最好是淡盐水）。

对于体质较弱者而言，军训虽然考验的

是大家的意志力和纪律性，但如果真的

出现头晕、恶心等不适，一定不要硬撑

着。最好立刻报告教官，在有人陪同的

情况下到阴凉处休息。

军训时正是天气多变、昼夜温差较大的

季节。切记要随时关注天气变化、增减衣

物，而且不要一味贪凉求爽。尤其提醒男

生，别在大汗淋漓的时候冲冷水澡。否则，

感冒、发烧、腹泻等病症就会“趁凉而入”。

最佳答案2：多饮水，防中暑；慎冲凉，防感冒

最佳答案1：热水泡脚缓解腿脚酸胀

【恒大中心】缔造财富新增长极
上半年：马航失联了，世界杯开赛了，各式

各样的新闻席卷而来，记录了上半年的种种变
化。放眼合肥，除了这些大事件引人热议之
外，还有一件引全民关注且最不可忽略的大
事，它就是恒大进驻合肥的首个摩天地标商
业——518Mall。


