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近日，某主持人分享了青春期女儿的
经历：因爱美刻意控制体重，几乎不摄入油
脂，最终患上正食症——一种伪装成“健康
饮食”的进食障碍。

海军军医大学心理系医学心理学教研
室主任苏彤解释，正食症与我们熟知的厌
食症不太一样。厌食症以剧烈限制摄食、
体重骤降以致危及生命为特征，伴随肥胖
恐惧和体像障碍；正食症则是一种对“健康
饮食”产生病理性痴迷的进食相关行为障
碍，其核心并非关注体重，而是围绕食物

“纯净性”产生的强迫性焦虑与认知扭曲。
苏彤介绍，正食症的临床特征体现在

三个维度：行为上，患者会自我强加极端严
格的饮食戒律，持续剔除加工食品、糖类、
油脂等自认为“不健康”的食物，导致饮食
结构异常单一；认知与情感上，患者将饮食
选择高度道德化，遵守规则带来优越感与
控制感，一旦偏离则陷入焦虑、内疚与自我
厌恶；社会功能上，患者因无法适应常规社
交餐饮而主动回避聚会，导致社交孤立、人
际关系受损。

正食症不仅会导致营养不良、易疲劳、
注意力涣散，持续的食物焦虑还常伴随广
泛性焦虑、抑郁障碍，更会造成社交退缩，
进而影响职业或学业功能。据中国科普网

此刻，你是否还在出行的路上？你
知道吗，乘坐高铁出行，再也不用费力
扛行李啦。近日，“轻装行”服务试点扩
大了范围，新增哈尔滨、长春、天津、石
家庄、西安、南昌、南宁、乌鲁木齐、拉萨
等城市的 92 个车站，服务站点总数达到
111 个，基本覆盖全国省会城市、直辖市
及计划单列市。今天我们就来了解一
下什么是“轻装行”。

“轻装行”是铁路部门为旅客打造
的 同 城 行 李 搬 运 服 务 ，提 供“ 门 到 站 ”
和“站到门”两种服务模式。该服务目
前仅限于已购车票，且目的地（或出发
地）与车站同城、距离在 35 公里以内的
旅客。

“门 到 站 ”服 务 ：上 车 前 48 小 时 可
预约。

适用场景：家住市区，离车站较远。
预约时段：开车前 48小时—4小时。
服务内容：工作人员到旅客指定位

置，上门收取符合托运规定的行李并搬
运至出发车站；通过安检后，按照预约
要求，在开车前 30 分钟将行李存入服务
柜或在开车前 10分钟送至站台。

“站到门”服务：列车到站前 24 小时
可预约。

适用场景：提前到站、需快速取件
回家。

预约时段：到站前 24小时—1小时。
服务内容：工作人员在取件后 5 小

时内送达指定地址。

“轻装行”服务如何收费

“轻装行”服务试点初期实行按件
计费，统一标准。

出发地至车站+车站至目的地：68
元/件

出发地至站台+站台至目的地：98
元/件

后期收费标准将根据市场需求、运

营成本等因素动态调整。

哪些行李可以选择“轻装行”

行李需符合《国铁集团铁路旅客运
输规程》的重量尺寸规定：儿童旅客 10
公斤、外交人员 35 公斤、其他旅客 20 公
斤 ；普 速 列 车 行 李 长 宽 高 之 和 不 超 过
160 厘米，动车组列车不超过 130 厘米。
同时，还需遵守《铁路旅客禁止、限制携
带和托运物品目录》要求。

如何预约“轻装行”

预约流程简单易操作，只需四步即
可完成。

第 一 步 ：打 开 铁 路 12306APP 或 微
信 小 程 序 ，在 首 页 中 部 应 用 区 域 往 左
滑，找到“全部应用”，点击进入后找到

“轻装行”模块。
第二步：点击“轻装行”，页面会弹

出服务办理流程介绍，仔细看完后，点
击“预约下单”进入下一步。

第三步：选择车票，填写寄件人信
息、取件地址、行李数量及重量等详细
信息，再根据需求选择运送方式。

第四步：拍摄几张清晰的行李照片
上传，方便工作人员核对行李信息，确
认所有内容无误后点击提交，即可完成
预约。预约成功后，会收到包含订单信
息、取件码、寄件码的通知，一定要保存
好这些凭证。

如 需 更 多 帮 助 ，可 拨 打 12306 或
95572客服热线，春运路上让行李“跑”在
前面，你只需轻装出发。据《科普时报》

苹果、香蕉、橘子，早已是我们餐桌
上的水果“常客”。但你知道吗？水果界
也在“迭代升级”。近日，“第三代水果”
相关话题引发热议，不少人好奇：什么是

“第三代水果”？和常见水果比有何优
势？听听营养医学硕士、中国科普作家
协会会员王艳丽怎么说。

水果界也有“辈分”

在我国，水果的“辈分”主要取决于
其栽培历史与开发利用程度，分为第一
代、第二代和第三代。第一代水果是经
长期人工选育、栽培技术成熟的传统品
种，比如苹果、梨、桃、葡萄等，其种植面
积占我国水果种植面积的 80%以上；第二
代水果多是近几十年来开发的人工栽培
野生山果，像猕猴桃、山楂、草莓、冬枣
等 ，在 全 国 水 果 种 植 面 积 中 占 比 约 为
10%；第三代水果，也被称为“3G 水果”，
通常指生长在荒山林区、尚未被广泛开
发利用的野生山果，以及部分新培育的
特优水果品种。

自带“药食同源”属性

第三代水果在维生素 C、有机酸、花
青素及其他植物化学物质含量方面，普
遍显著高于第一、二代水果。凭借独特
风味、药食同源属性和较高的营养价值，
它们已成为现代果品产业的新风口、新
趋势。

蓝 莓 、树 莓 、黑 莓 —— 真 的 很“ 莓 ”
好。蓝莓、树莓与黑莓均属于典型的小
浆果类。在植物学分类上，树莓和黑莓

属于蔷薇科悬钩子属，蓝莓则是杜鹃花
科越橘属植物。树莓有红、黑、黄等多个
品种，红树莓最为常见。黑树莓和黑莓
并非同一种，区分方法很简单：黑树莓果
实是空心的，黑莓果实则为实心。

这类浆果的突出优势是富含抗氧化
成分。研究显示，浆果的平均抗氧化成
分是其他常见水果的 8 倍左右，包含花青
素、黄酮类等多种生物活性物质，同时也
是钾元素、维生素 C、果胶和膳食纤维的
优质来源。

现有研究表明，适量摄入这类浆果，
有利于控制血糖、清除体内自由基，进而
在延缓衰老、预防慢性疾病方面发挥积
极作用，还具有抗炎效果，能改善夜间视
力。目前，这些浆果价格偏高，但其超高
的营养密度与健康价值，值得在消费条
件允许时适量选购。

刺梨——水果界维生素 C 天花板。
刺梨是我国西南地区特有的野生水果，
以贵州刺梨最为知名。刺梨最亮眼的特
点是维生素 C 含量极高。每 100 克刺梨
维生素 C 含量可达 2585 毫克，远超常见
水果：约是猕猴桃的 26-42 倍、鲜枣的 11
倍、橙子的近 80倍。

此外，刺梨还富含黄酮醇、单宁、三
萜类化合物等植物化学物质，具有抗氧
化、抗炎和调节免疫力的作用。因口感
酸涩，刺梨很少鲜食，多被加工成刺梨
汁、果脯，或用于酿造刺梨白酒、米酒。

桑 葚 —— 高 性 价 比 的“ 花 青 素 明
星”。桑葚是桑树的果实，和养蚕用的桑
叶同属于一种植物。它的多项营养素含

量表现亮眼：花青素含量可达蓝莓的 2.4
倍，叶黄素和玉米黄素也比蓝莓高出约
70%。叶黄素作为视网膜的重要组成成
分，能有效吸收有害蓝光，保护眼睛免受
光损伤。

除此之外，桑葚还富含白藜芦醇、绿
原酸等酚类物质，这类物质具有抗炎作
用。与黑莓相比，桑葚在维生素 C 和钾
含量上更胜一筹——每 100 克桑葚里，钾
含量约 194 毫克，维生素 C 含量也有 36.4
毫克。兼顾其营养密度与亲民的价格，
桑葚可谓是高性价比的健康水果，在日
常膳食中值得适量吃点。

不能完全替代日常水果

根据《中国居民膳食指南（2022）》建
议，成人每日应摄入 200-350 克新鲜水
果，同时明确强调果汁不能代替完整水
果。对于饮食正常的人群，建议优先食
用 新 鲜 水 果 ，减 少 果 汁 及 含 糖 饮 料 摄
入。尤其是浆果类，储存期较短，建议按
需购买、尽快食用，保证营养与口感。

第三代水果虽然营养价值较高，但
不能完全替代苹果、梨等日常水果。保
持食物多样性，均衡搭配各类果蔬，才是
维持健康饮食的关键。据《科普时报》

寒假参观湖北省博物馆，一定不能错
过被誉为“天下第一剑”的越王勾践剑。
这把剑最惊人之处是，尽管在地下沉睡了
两千多年，出土时却依旧寒光闪闪、锋芒
不减，几乎不见锈蚀。为什么一把剑能跨
越千年时光“青春永驻”？答案就藏在一
场精妙的化学反应中。

要解开越王勾践剑的不锈之谜，首先要
明白金属腐蚀的本质。大多数金属在自然
界中并不稳定，它们倾向于和周围环境中的
水、氧气等发生反应，变回更稳定的化合物
状态，这个过程就是“生锈”。然而，“生锈”
与“锈”大不相同，这正是问题的关键。

生活中常见的铁器，其铁锈的主要成
分是水合氧化铁。这种物质结构疏松多
孔，像一块海绵，无法隔绝外界的空气和
水分。因此，一旦开始生锈，腐蚀就会持
续向内深入，直到整个器物瓦解。这是一
个彻底的破坏过程。

而越王勾践剑是青铜剑身，表面那层
锈是名为碱式碳酸铜的化合物，俗称“铜
绿”。它的结构非常致密、均匀，像一层高
质量的漆，紧密附着在剑身表面。将剑身
内部与外界腐蚀环境隔开，减缓了金属的
腐蚀。这层“铠甲”的形成，本质是环境与
材质共同作用下的一场化学反应。

越王勾践剑所在的望山一号楚墓墓
室棺椁保存完好，内部环境密封完整，避
免了剧烈的温度、湿度波动，以及氯离子
等对铜剑的持续侵袭。研究表明，在中性
或弱碱性且富含腐殖酸的环境中，更有利
于铜器表面形成致密的“铜绿”保护膜。科
研人员利用 X 射线荧光光谱仪等现代化
学分析仪器，确认越王勾践剑为铜、锡、铅
合金，并含有微量的其他元素。其中锡含
量较高，约占 20%，显著提高了铜合金的硬
度与强度。此外，适当的锡含量能促进青
铜 表 面 生 成 更 致 密 、更 稳 定 的 腐 蚀 产 物
层。而铅的分布呈不均匀的颗粒状，有利
于在铸造时改善金属液的流动性，减少缩
孔，但不会过多影响整体的耐蚀性。

这种“化学智慧”，也为现代金属防腐
技术，尤其是在文物保护领域的应用，提
供了宝贵的灵感。 据中国科普网
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