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5日白天，
各地小雨，海拔
2000 米以上地
区有雨夹雪或
小 雪 ，气 温
4℃ ～14℃ ；中
心城区小雨，气
温11℃～13℃。

5 日 夜 间
到6日白天，各
地 小 雨 ，海 拔
1800 米以上地
区有雨夹雪或
小 雪 ，气 温
5℃ ～14℃ ；中
心城区小雨，气
温11℃～13℃。

6 日 夜 间
到7日白天，各
地间断小雨或
零星小雨，海拔
1600 米以上地
区有雨夹雪或
小 雪 ，气 温
4℃ ～13℃ ；中
心城区小雨，气
温10℃～12℃。

新重庆-上
游 新 闻 记 者
石亨

未来三天
天气预报

“人一天究竟该喝多少水？”高先生
表示，最近自己和家人都想要改变下生
活习惯，践行更健康的生活方式，从日
常饮水开始，每日饮水的量、饮水的时
间，成为他们一家当下最关心的问题。

众所周知，水是我们的生命之源、生
活必需。首先，人一天要喝多少水？根据
中国营养学会发布的《中国居民膳食指南
（2022）》建议，正常成年人每天身体中水
的来源包括身体代谢产生的水、食物中的
水以及饮用的水或饮料。在温和气候条

件下，低身体活动水平成年男性每天适宜
的水摄入量为1700毫升，女性每天适宜
的水摄入量为1500毫升。

具体而言，以一次性纸杯来计算，
一杯大概容纳200-220毫升的水量，也
就是说每天大约要喝7~8杯水。

那么，这7~8杯水什么时候喝？《中
国居民膳食指南（2022）》提及，应主动
喝水、少量多次。喝水可以在一天的任
意时间，可早、晚各饮1杯水，其他时间
里每1~2小时喝一杯水。

你吃上今冬的“第一口甜”了吗？最近，不
少市民发现，红艳艳的草莓悄悄“装点”上了
水果市场和超市的货架。

不脏手、不用剥皮、酸甜适中又被广泛
做成甜点的草莓，是冬季美好的一大代
表。如何安全地吃到更可口的草莓，浙江
省农科院园艺所草莓李育种与栽培学科副
研究员张豫超给出了自己的建议。“可以先

看果实色泽，颜色鲜艳、光泽亮丽代表草莓很
好的新鲜度和合适的成熟度。同时，大家选购

时，可以参考草莓的种植基地，大型正规的种植基
地意味着更规范的生产和更安全的产品。清洗草莓也不

需要太长时间，免得丧失原有的草莓香气。”
此外，社交平台上流传的“草莓尖尖甜到心尖”可是有一定

科学依据的。张豫超表示，“因为草莓是从尖部往上着色和成熟
的，所以顶部意味着更高的成熟度，一般情况会更甜。”

很多市民选购到看上去不太正常的畸形草莓，会害怕食
用。对此，张豫超表示，正常培育过程中产生的畸形草莓是一种
较为正常的现象。“草莓花是雌雄同花，雄蕊的花粉传到雌蕊上，
雌蕊被授粉，花托膨大长成草莓果实。如果雌蕊授粉受精不完
全或者不均匀，就会产生畸形果，虽然长出来的样子并不美观，
但可以放心品尝。” 据潮新闻

“北风其凉，雨雪其雱。”12月6日
23时17分将迎来大雪节气。此时节，
气温更低，降雪的可能性更大，我国部
分地区或将出现大雪纷飞的场景。

大雪，是二十四节气中的第二十
一个节气，也是冬季的第三个节气。
民俗学者、天津社会科学院研究员王来
华介绍，这个节气的到来，意味着仲冬的
来临。“小雪封山，大雪封河”，自此，气温零
摄氏度以下成为我国北方的常态，“雾凇挂满枝”
更会成为独特的自然美景。

本周，冷空气活动十分活跃，降温明显，新疆、黑龙江等地出
现降雪。“进入大雪节气后，冷空气会更加活跃，降温也会更加明
显，公众要注意做好防寒保暖工作。安全健康影响也不容忽视，
重点人群要做好健康防护。”王来华提醒说。

冬天，虽然寒冷，但雪很美。冬，是雪的摇篮；雪，更是冬的
精灵。想象一下，当“千树万树梨花开”时，大地仿佛铺上了一层
白色绒毯，活脱脱一个粉妆玉砌的童话世界。

在文人墨客的笔下，雪花究竟是什么样子呢？白雪纷纷何
所似？东晋政治家谢安设问，其侄女谢道韫作答：未若柳絮因风
起。谢安闻之而大笑。谢道韫的回答的确很好。以柳絮喻雪，
给人以春天即将到来的感觉，想象丰富，意蕴深刻。而谢道韫的
文采与聪慧自此也成为后人传颂的典范。

“燕山雪花大如席，片片吹落轩辕台。”“诗仙”李白则用夸张
的语气描写了北方大雪纷飞、气候严寒的景象，尽显苍茫之美。

而在宋代诗人吕本中的眼里，“雪似梅花，梅花似雪。似和
不似都奇绝”。他将雪比梅花，又将梅花比雪，赞的是雪花与梅
花共有的晶莹和飘逸。

无独有偶，元代散曲家薛昂夫同样以雪拟物，“天仙碧玉琼瑶，
点点扬花，片片鹅毛”。三个比喻，形容了雪的洁白、轻柔、潇洒。

天降飞雪，总是容易让人触景生情。有人把酒言欢，有人烹
雪煮茶，有人凝目思乡，有人踏雪寻梅。或许，更多的人想着的
是，看雪景、打雪仗、堆雪人、睡懒觉、听音乐、吃火锅……不论做
什么，它们都是冬日里最惬意的事。 据新华社

最近几天的持续阴雨，让各地都感受到了冬天的威力。4日
下午2点，重庆各地整点气温不足13℃，城口、酉阳、秀山、黔江、
巫山、南川只有个位数，其中城口仅5.6℃。据市气象台预计，未
来三天重庆持续阴雨天气，高海拔地区有雨夹雪或小雪。

什么时候会下雪？是不少重庆人对冬季的期盼。
市气象台专家介绍，降雪是需要一定条件的。从气象角度

来说，降雪需要三大条件：首先要有充足的水汽，这是基础材料；
然后要有一定的抬升运动，产生绝热冷却导致空气中的水汽向
冰晶或雪花转变；最后气温还得够低，比如地面气温在0℃左
右，水汽和动力条件满足后，在高空形成的冰雪，直到落地前才
不会融化，才能够保留雪的模样。

未来三天高海拔地区
有雨夹雪或小雪

矿泉水、天然水、纯净水
这些饮用水有啥区别？

超市瓶装水售卖区 新华网发

当下，积极而健康的生活方式成为人们所需。除
了调整作息、坚持运动、合理膳食，与生活息息相关的
日常喝水，看似平常却大有讲究。

每天要喝多少水？什么时候喝水？

水是生命的重要组成，人体中70%
左右为水。人体几乎是直接吸收水的，
水和水中的矿物元素能被人体消化系
统直接吸收成为体液的一部分。因而
可以说：水的质量，决定生命的质量。

日前，据家住成都市金牛区的秦女
士反映，面对市面上在售的琳琅满目的
瓶装饮用水，她在选择时犯了难，“我看
到货架上售卖的有矿泉水、天然水、纯
净水、矿物质水……这些不同名目的饮
用水，都有啥区别呢？”

“纯净水”。一般以城市自来水为水
源，在处理过程中去除了水中的细菌、病
毒、重金属元素等有害成分，硬度较低，
口感较好，可以直接饮用，烧水时也不会
形成水垢。但在加工过程中，也去除了
钾、钙、锌等矿物元素，且水质呈酸性。

“矿物质水”。是在纯净水的基础上
添加了矿物质类食品添加剂而制成的。
通过添加的镁、钾、硫、氯等矿物质元素来
改善水的矿物质含量。

“天然水”和“矿泉水”。弱碱性、含
有天然矿物质是这两种水的最大特
点。天然水和矿泉水的水源必须是符
合饮用水卫生标准的优质天然水源。
这种水中含有多种人体必需的天然矿

物质，并且水质一般呈弱碱性。矿泉水
的某一种矿物元素含量会比较高，而天
然水的矿物元素比较均衡。

至于水中的矿物元素与人体健康
之间有何关联，据公开消息，英国科学
家Hamilton曾测量了某地区人体血液
中60多种化学元素含量，与水中元素、
地壳元素的分布，发现三者的丰度曲线
有惊人的重合性。这说明，水中的矿物
元素和营养，跟人的健康密切相关。此
外，世界卫生组织也曾指出，人体每日
获得的微量元素80%由食品获得，20%
由饮用水摄入。

而近日有关“纯净水不宜长期饮
用”的话题被刷屏热议。有观点表明，
矿泉水、纯净水并无高低优劣之分，只
要符合国家标准要求的饮用水，都可以
放心适量饮用。也有专家指出，长期饮
用不含矿物元素、水质呈酸性的饮用水
可能存在一定的健康风险。对此，有

“找水专家”之称的广东省地质技术工
程咨询公司总工程师邱向荣也赞同这
一说法，不过，他提醒，消费者也无须

“闻纯净水色变”，只要不是长时间单一
饮用，是不会有问题的。消费者可以根
据自己的需求自行选择想要的种类。

矿泉水、天然水、纯净水有啥区别？

健康生活，从喝水开始。那么，什
么样的水才称得上好水？“天然的、健康
的饮用水，就是好水。”专家邱向荣用一
句话概括。

在超市、商店购买水时，消费者该怎
样选择一款健康的好水？邱向荣给出建
议，在这一基础上，消费者可根据商品上
标出的主要水质指标进一步挑选，“尽量
选择阳离子以钙镁为主，且浓度适中、镁
钙比不宜小于1:10，钙离子为主而镁和
钠相对低的，阴离子以碳酸氢根为主而
硫酸根和硝酸根少的，酸碱度略偏碱性，
这样的水矿物质相对平衡，且分子团也
适中，水的营养生理功能也比较好。”

另外，在“天然、安全、营养、健康”
饮水理念下，四川省市场监督管理局就
瓶（桶）装饮用水的选购和保存，此前给
出过建议，其中也提及了需要消费者注
意“识标签”：购买前需仔细查看标签上
的产品名称、净含量、制造者的名称、地
址、生产日期、保质期等内容标注是否
规范。天然矿泉水要特别注意查看标
签是否标明水源地名称及通过国家（省
级）鉴定认可的批准号、特征界限指标、
溶解性总固体、主要阴阳离子含量范围
等；纯净水是否标注了“饮用纯净水”字
样等，如内容不全，建议不要购买。

据红星新闻

什么样的水称得上好水？

红艳艳的草莓又上市了
为何“尖尖”更好吃？

明日大雪
意味着仲冬来临
降温也会更加明显
请做好防寒保暖工作
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民生在线
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