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当你在晴朗的夜晚仰望满月，凝视
的其实是一张历经四十亿年撞击、捶打
与雕刻的沧桑容颜。

与地球不同，月球没有风雨、流水、大
气等填平凹痕。凡是击中它的，都必将留
下痕迹。这些大大小小的太空碎石会撞
向月球毫无遮掩的体表，在寂静荒原上留
下“疤痕”。而我们虽然知道撞击总在发
生，却极少能亲眼见证那“留疤”的瞬间。

如今，美国亚利桑那州立大学科学
家借助美国国家航空航天局的月球勘测
轨道飞行器（LRO），在月球表面发现了
一块直径 225 米的“新疤”，这宽度相当于
两个足球场首尾相连。他们在得克萨斯

州伍德兰兹举行的第 57 届月球与行星科
学会议上，展示了这道新伤痕的细节，并
揪出了幕后的“肇事元凶”。

那是 2024 年暮春，一颗以惊人速度
飞驰的太空碎片，在月球的“脸庞”上狠
狠砸出了这道新痕。这处创口呈漏斗
状，深达 43 米，坑壁陡峭得令人却步，边
缘散落着巨大的溅射岩块，最大的直径
约有 13米。

科学家还从碎石飞溅的轨迹中，倒
推出“凶手”的来路。那块天体自西南偏
南方向破空而来，斜贯而下，击穿月表扎
进月壤，随后将熔化与粉碎的物质，向北
甩出一片长长的尾迹。

在 LRO 多年的巡天记录中，此前发
现的最大新生陨石坑仅宽 70 米。而眼前
这个直径 225 米的“新疤”，足足大了 3 倍
有余。模型推算显示，如此规模的撞击
在月面上平均每 139 年才发生一次。换
句话说，这道“伤痕”刚落下不久，便被科
学家逮个正着，实在是运气极好的巧合。

这道“伤疤”更重要的价值则在于科
学家第一次拿到了陨石坑形成前后的高
清照片。这份独一无二的数据，将帮助
他们校准并检验那些用于理解撞击过程
的模型。这不仅是为了读懂月球，更是
为了读懂整个太阳系里每一颗星球上，
那相似的荒芜与沧桑。 据《科技日报》
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桑葚紫黑饱满，是不少人记忆里的时
令美味，不仅口感清甜，更是藏着满满营
养的“天然养生果”。

作为药食同源的食材，桑葚堪称“天
然营养宝库”。从现代营养学来看，桑葚
营养密度远超普通水果，富含花青素、白
藜芦醇、多种维生素、矿物质，血糖生成指
数（GI）也比较低，仅有 25-30，适合控糖人
群食用。它还是水果中的“补硒能手”，每
百克中硒含量高达 5.65 微克、维生素 C 含
量约 36.4 毫克，可与柑橘类水果媲美。此
外，桑葚的膳食纤维远高于蓝莓，能促进
肠道健康。

挑选优质桑葚遵循“一看二摸三闻”：
选深紫发黑、色泽均匀、无青果的果实；挑
果粒饱满有弹性的，避开软烂发霉的；闻
有自然清甜果香、无异味的为佳。

桑葚果皮薄嫩，清洗时保留果柄，用流
动清水冲洗，再用淡盐水浸泡 5 分钟杀菌，
最后冲净沥干。它不耐储存，冰箱冷藏不
超过 2 天，最好现买现吃。脾胃虚寒、易腹
泻人群需少吃，糖尿病患者要控制摄入量。

桑葚有个“有毒双胞胎”马桑，每年桑
葚上市季，误食马桑中毒事件时有发生。
马桑全株有毒，果实含有马桑内酯、羟基
马桑毒素等有毒物质，误食易中毒且无特
效 解 毒 剂 。 二 者 看 似 相 似 ，实 则 差 异 明
显，掌握两点可轻松区分。

一是看果实：桑葚是聚花果，长椭圆形、
果肉柔软，成熟后紫黑油润；马桑果是球形
小浆果，单个生长、个头更小，成熟后从鲜红
色转为紫黑色，果肉紧实无聚合结构。

二是辨叶片：桑葚树叶片互生、卵形
带锯齿；马桑为灌木，叶片对生、多为椭圆
形，枝叶差异显著。 据中国科普网

最近，一种颜色粉嫩、外形可爱，每
斤 售 价 高 达 400 元 的 蓝 莓 悄 然 走 红 网
络。在社交平台上，它被贴上“神仙颜
值”“少女心爆棚”等标签，迅速成为水果
界的“新晋网红”。商家更是打出“珍稀
新品种”“花青素含量是普通蓝莓数倍”
等宣传语。

然而，这究竟是科学育种的突破，还
是一场精心策划的营销炒作？中国园艺
学会小浆果分会理事长、吉林农业大学
教授吴林为我们揭分晓。

既非转基因也非稀有物种
“蓝莓变成粉色，是其育种过程中一

种正常的颜色变异现象。”吴林说，常规
蓝莓育种通常采用杂交手段，即组合不
同遗传背景的亲本，从后代中筛选出综
合性状优良的单株。绝大多数杂交后代
的果实呈典型的蓝紫色，但偶尔也会出
现果皮颜色变浅、呈粉色或红色的个体。

“这种颜色变异源于杂交过程中种
质资源的自然遗传重组，既不是转基因
操作的结果，也非特殊的基因突变。”吴
林说，“可以说，每一颗粉色蓝莓都是育

种圃里‘无心插柳’的产物。”
事实上，粉色蓝莓并非第一次出现

在大众视野。吴林回忆，早在多年前，国
内就有过小范围引种试种，当时也曾引
起一阵热潮，但由于其整体表现并没有
明 显 优 于 普 通 蓝 莓 ，因 此 热 度 很 快 消
退。如今，借着社交媒体的东风，粉色蓝
莓再次“走红”。

针对商家宣称“粉色蓝莓的花青素
含量是普通蓝莓的数倍，营养价值更胜
一筹”的说法，吴林指出：“这没有任何科
学依据。”

他解释道，花青素是一大类水溶性
色素，广泛存在于深色果蔬中，其含量高
低通常与果皮颜色深浅呈正相关关系。
普通蓝莓之所以呈深蓝紫色，是因为其
表皮积累了高浓度的花青素。而粉色蓝
莓的果皮颜色较浅，意味着其中的花青
素总量大概率更低，而非更高。

“果实颜色越深，花青素含量相对越
高，这是植物化学领域的基本常识。”吴
林强调，任何关于营养成分的宣传都必
须以严格的实验室检测数据为支撑，目
前没有任何权威检测报告证明粉色蓝莓
的花青素含量超越普通蓝莓。

不可能替代普通蓝莓
对于粉色蓝莓的未来，吴林给出非

常明确的判断。“它很难成为水果消费市
场主流，更不可能替代普通蓝莓。本质

上，它满足了消费者的尝鲜需求，属于特
色补充类型，但不会成为大面积推广的
主打品种。”他说。

吴林给出了三个理由。第一，粉色
蓝莓除了颜色特殊之外，目前尚未表现
出比普通蓝莓更优异的综合性状，比如
果实更大、口感更好、抗病性更高或者适
应性更强等。第二，消费市场对蓝莓的
认知早已固化，粉色虽然新奇，但很难改
变主流的消费习惯。第三，历史经验表
明，这种“颜色网红”水果的热度往往来
得快去得也快。几年前粉色菠萝、彩虹
葡萄等也曾刷屏，如今早已回归平淡。

吴 林 打 了 个 比 方 ：“ 就 像 人 们 种 月
季，粉色品种虽然好看，但永远不会替代
红色品种的主流地位。农业产业讲求的
是综合效益和长期稳定，不会因为一时
的‘颜值红利’就改变方向。”

面 对 网 络 上 层 出 不 穷 的“ 网 红 水
果”，吴林提醒消费者保持理性态度。

“大家不要被外观、概念等营销因素
误导，要更多关注果实本身的品质、口感
与食用安全性。”吴林进一步说，粉色蓝
莓可以作为一种有趣的尝鲜选择，但大
家不要迷信其“珍稀”“高营养”等宣传。
对大多数消费者而言，应季、新鲜、价格
合理的普通蓝莓依然是补充花青素和维
生素的优质选择。

据《科技日报》
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明明每天睡足七八个小时，白天依旧
昏沉乏力；上班浑身没劲、效率低迷，下班
只想躺平不动；哪怕周末疯狂补觉，身体疲
惫感也丝毫没有缓解……经常觉得累到底
是咋回事？能去看医生吗？

有些“累”不是简单的疲劳

日常生活中，熬夜加班、精神压力大、
过度运动、体力劳作过多引发的疲惫，属于
普通生理性疲劳。这类疲劳诱因清晰，体
力下降幅度小，大脑思维清晰、注意力正

常，只要保证充足休息、及时放松，
短时间内就能快速恢复。

但有一种疲劳，医学上称为慢
性疲劳综合征。若疲劳状态持续
超过 6 个月，充分休息后依旧无法
缓解，就要提高警惕。

它的典型特征十分明显：重度
顽固性乏力，日常工作和生活难以
正 常 维 系 ；运 动 、用 脑 、久 坐 久 站

后，疲惫、头晕、头痛症状急剧加重，运动后
的不适感甚至会持续 24 小时以上；同时伴
随记忆力衰退、注意力涣散、思维迟钝卡顿
等脑部不适。

不同“累”法对应不同疾病

莫名的持续性乏力，是多种疾病发出
的预警信号，需要学会对照辨别。

晨起浑身疲惫、午后状态持续下滑，伴
随面色暗沉苍白、畏寒脱发、指甲脆弱，要
警惕贫血；长期疲惫叠加记忆力大幅减退、

体重莫名增加，大概率和甲状腺功能减退
相关；吃完饭后格外困倦，尤其是高碳水饮
食后昏昏欲睡，同时伴随口渴多尿、伤口难
愈合，需排查糖尿病。

活动后气喘乏力、胸闷心悸，休息后
有所缓解，结合脚踝浮肿等表现，要提防
心 血 管 与 肺 部 疾 病 ；无 诱 因 乏 力 不 断 加
重、身形消瘦、长期低热，需及时排除肿瘤
风险；夜间打鼾严重、呼吸间断，晨起口干
头痛、白天嗜睡，是睡眠呼吸暂停综合征
的典型表现。

若是伴随关节肌肉酸痛、晨起身体僵
硬，要留意风湿免疫类疾病；长期情绪低
落、兴趣减退、悲观内耗，则要排查焦虑、抑
郁等心理问题。另外，流感等病毒感染康
复后，长期遗留活动后疲劳，还要警惕感染
后疲劳综合征。

抗疲劳小贴士请收好

想要跳出“越睡越累”的恶性循环，不

能只靠盲目补觉，需从作息、运动、饮食、心
态等多方面科学调整。

首先规律作息，拒绝长期熬夜与身体
透支，养成睡子午觉的习惯，每晚十点半
前远离电子产品，保证 7 小时以上高质量
睡眠。

其次主动调节情绪、减少精神内耗，避
免过度思虑与焦虑，日常通过深呼吸、短途
散步、轻音乐放松身心，及时释放压力。

运动遵循循序渐进原则，避免久坐不
动，每用脑 40 分钟及时起身活动；日常选
择拉伸、快走、慢跑、八段锦等温和运动，以
微微出汗、运动后身心轻松为宜，杜绝长期
不运动后突然高强度锻炼。

饮食上定时定量、营养均衡，多摄入全
谷物、优质蛋白与新鲜蔬菜，少量多次补充
温水；少吃生冷辛辣、高油高糖食物，戒掉
暴饮暴食、酗酒，减少浓茶、咖啡、功能饮料
的长期摄入。

据《科普时报》

总是疲劳，别不当回事儿

吃桑葚别吃成马桑


