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你的水壶上是不是也有这样的文
字：“早上好！开始吧”“11点——继
续喝”“17 点——不要放弃”“21 点
——你做到啦”……夏天来了，喝水成
了一件非常重要的事情。最近，在通
城各大商超，大容量水杯成为不少市
民们的首选。

昨天下午，记者走进市区印象城
吉麦隆超市，发现大容量运动水杯被
摆放在非常显眼的位置。一些水壶将
时间、刻度和可爱的图案搭配起来，让
年轻消费者爱不释手。这些水壶的材
质多以塑料为主，价格在20到40元
不等，其中一款1.7升的超大容量水
壶，价格卖到92元。中南城大润发超
市的店员称，早在今年4月，大容量水
杯就已经陆续上架。多数消费者都是
出于野营、旅游等目的前来购买。其
中，有把手、有背带的水壶更受消费者
的欢迎。

在市区的几家健身房中，随处能
见大容量水杯的身影。昨天下午，记
者来到其中一家健身房探访，健身教
练顾金凯表示，大容量水杯很受健身
教练欢迎，“我们的运动强度高、水分
流失快，用这种水壶不用频繁去接水，
所以比较方便。但对一般健身爱好者
来说，正常容量的水杯就能满足需求，
大容量水杯反而不容易携带，冲泡蛋
白粉、补充剂后也不方便冲洗。”

在市区一家幼儿园工作的年轻老
师曹女士也是大容量水杯的爱好者。

“‘吨吨桶’通常都配有吸管，这让喝水
变得有趣许多。其次，这种水杯通常
都带有刻度，会提示你按时喝水，于我

而言确实会起到督促的作用。”她告诉记
者，现在很多家长会购买大容量水杯，带
孩子出门、出游都方便许多。还有一些
购买大容量水杯的市民表示：“用这种大
容量水杯喝水，每次喝光都会有一种成
就感，非常开心。”

最近刘畊宏在直播界可谓红极一
时，他在带领大家运动的过程中，也向网
友们做了很多科普，其中一条就是要多
喝水以提高身体的基础代谢。在刘畊宏
的督促下，大容量水杯这阵风越炒越
热。“我买大容量水杯的初衷，是为了能
够跟上时髦，当‘刘畊宏女孩’。”市民陆
女士说。但买了大水杯，我们的饮水量
就真的增加了吗？“虽然上班第一件事就
是灌满水杯，但这杯水到下班都没喝
完！”陆女士说得自己都有些不好意思。

到底该如何科学补水呢？市一院泌
尿外科主任郑兵建议，市民饮水的基本
原则应是少量多次，不宜一下子喝太
多。“一次摄入量不要超过300毫升，特
别是在重体力劳动或者是剧烈运动过
后，千万不要一次性大量饮水。因为大
量出汗会导致盐分的流失，而短时间内
如果大量地摄入水分而没有补充盐分的
话，就会导致血液中的钠离子等电解质
浓度迅速地下降，引起水中毒。”他特别
提醒有心力衰竭、肝腹水、青光眼的患
者，一定要谨遵医嘱，不仅要控制喝水的
量，还要做到少量多次。

郑兵还强调，市民不能等到口渴了
才喝水，运动前、运动中就应当适量补
水，淡盐水和运动饮料都可以。

本报记者冯启榕
本报实习生沈佳颖 徐亚男

此次我市承办“华文创想曲”海外
华裔青少年创意作文大赛的全球启动
仪式，也是希望继续发挥我市优质教
育资源在全省华文教育事业建设中的
积极作用，在师生互访、文化交流、项
目开发、课程设计等方面促成更深入、
更广泛的交流合作，助力海外华校提
升教学水平，提高办学质量，开启校际
互惠共赢新征程。

启动仪式上，通师一附、海门区东
洲中学、通大附中、市级机关第一幼儿
园、如皋市安定小学等分别与西班牙
巴塞罗那孔子文化学校、印尼泗水开
明三语学校、澳大利亚华夏文化学校
在线上签约，正式缔结友好学校，海外

通商还向各地华校捐赠了千余册中文
图书。“我们的孩子都很喜欢中国文
化、中国文字，与南通的学校缔结友好
关系，可以让孩子们更深入地接触、认
识、理解中国，更有利于我们开展华文
教育。”视频发言里，多家华文学校的
负责人都十分开心地表示。

“江南可采莲，莲叶何田田。鱼戏
莲叶间。”活动的最后，西班牙巴塞罗
那孔子文化学校学生带来的歌舞表演
《江南·汉乐府》赢得阵阵掌声。接受华
文教育的孩子们，正用自己的方式，向
更多海外朋友讲好中国故事，为推动中
华文化和世界文明共同进步，发挥着微
小但积极的作用。 本报记者何家玉

有颜有实力“吨吨桶”火出圈
专家提醒：少量多次，注意科学饮水

昨天，2022年“华文创想曲”海外华裔青少年创意作
文大赛启动仪式在如皋华夏胶片电影博物馆举行，大赛
以视频连线的方式在全球同步启动。

面向五大洲华裔青少年举办作文大赛，旨在“以文架
桥”，鼓励世界各地的青少年朋友们学习中文、使用中文，
与6000多万华侨华人、2000多万华裔青少年一同“寻根、
铸魂、圆梦”，进一步弘扬和传播中华优秀传统文化。

此前，大赛已成功举办4届，共收
到52个国家和地区华文学校筛选后
的作品45000余篇，优秀作品每年结
集出版发行并向全球同步分享，吸引
了越来越多的华裔乃至外国青少年主
动接近和学习汉语，在海外掀起了一
股“华文热”，已成为中华文化走出去
的一个江苏品牌。“作文大赛在印尼是
江苏版华文嘉年华，极具影响力，对海

外华裔青少年写作能力的提升具有很
大推动力。”我国驻印尼泗水总领事顾
景奇给予了充分肯定。

华文教育不仅是一项教育工作，
还是广大华侨华人尤其是华裔青少年
学习汉语、保持民族特性的“留根工
程”，更是面向世界展示中国形象、传
播中国文化、推动中华文明融入世界
的重要窗口。

“江苏省委统战部每年选派优秀
教师赴国外支持华文教育。疫情以来，

‘江苏中华文化云课堂’依然能看到江
苏教师默默奉献的身影，作为江苏籍
外交官，深感骄傲和自豪。”顾景奇在
致辞时说。而江苏中华文化云课堂的
工作中，就有我市教师的身影。近年
来，我市选派10余名优秀教师，为德
国、新西兰、西班牙等国1000余名华
裔青少年传授课程200多课时。

承办2021海外华裔菁英青少年
大运河文化南通段线上体验活动，收
看人数突破百万；牵线海安曲塘中学
和马来西亚安顺三民独立中学、海安
实验小学和新西兰N立方教育等缔结
友好合作学校，助力海外华文教育事
业融合发展……近年来，市委统战部
（市侨办）充分整合本地侨务、教育、文
化等资源，点线面深度铺开华文教育
工作。

开启校际互惠 向世界讲中国故事

优秀教师现云端 为华裔少年授课

掀起一股华文热 大赛极具影响力

大容量水杯成为不少市民们的首选。

“华文创想曲”海外华裔青少年创意作文大赛启动

以文为桥，一同寻根铸魂圆梦


