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名叫贝贝南瓜
却不是真的“南瓜”

南瓜在美洲被驯化的历史
可以追溯到公元前6000多年。
最早进入中国的南瓜自东南沿
海登陆后扩散，古人认为它“种
出南番”，故取名为“南瓜”，也
有别名“番瓜”，另有“倭瓜”“窝
瓜”“饭瓜”“金瓜”的叫法。

市面上常见的南瓜，往往
大小相差悬殊，形状有长有圆，
颜色也是红绿黄白皆有。为什
么同样叫南瓜，差别还挺大？广
义的“南瓜”，是南瓜属植物的
统称，这个家族的成员有20多
种，其中被人类驯化的栽培种
主要有5种，包括狭义上的南瓜
（又名麝香南瓜）、笋瓜、西葫
芦、黑籽南瓜和墨西哥南瓜。在
我国主要栽培的是前三种，它
们之间互相杂交，衍生出了各
种不同的家族成员。

常见的“老南瓜”属于麝香
南瓜，长筒型的叫蜜本南瓜，扁
圆形的叫磨盘南瓜。老南瓜个
头硕大，味道虽甜，水分含量也
比较高，蒸熟后的口感比较稀
软。贝贝南瓜在植物分类上属
于笋瓜。笋瓜起源于较为寒冷

的美洲安第斯山脉附近，它的
耐寒性更好，果实含糖量更高。
别看贝贝南瓜个头小，但它所
属的笋瓜家族却能结出硕大无
朋的果实，单个笋瓜最大可达
1200多千克。日常餐桌上，外形
和口味相当接近的南瓜和笋瓜
很不容易分辨，统统被归入“南
瓜”的范畴。

贝贝南瓜卖得贵
所以营养比大南瓜更高？

尽管许多商家都标榜自己
出售的是最正宗的“贝贝南
瓜”，消费者也把小南瓜一律称
为“贝贝南瓜”，但实际上，市面
上的“贝贝南瓜”并没有经过商
标注册，因此凡是外形、口感相
近的，都被纳入“贝贝南瓜”的
范畴。

贝贝南瓜原是日本通过杂
交选育而成的口感型迷你品
种，最早在上海引进种植，名叫

“惠和一号”，这种迷你南瓜通
常被视为正宗的贝贝南瓜。现
在，国内正在不断面向市场需
求和栽培条件，开展更多类型
迷你南瓜新品种的培育，让大
家买到的“贝贝南瓜”颜色、口
味更加多样。

贝贝南瓜的售价高，主要
因为它的种植和管理成本高。
相比普通的大南瓜，贝贝南瓜
种子的价格更贵，从下种就赢
在了起跑线上。为了保证瓜的
外形美观，避免长成“歪瓜裂
枣”，育苗、移栽和管理花费的
人力物力也更多。

贝贝南瓜比较贵，那它的
营养会更好吗？实验表明，贝贝
南瓜的蛋白质、维生素含量，在
各类南瓜中位居前列。贝贝南
瓜的含水量较低，膳食纤维含
量较高，这成为它口感粉糯的
重要原因。不过，贝贝南瓜毕竟
是广义的南瓜的一种，它的营
养含量并没有到“远远超过大
南瓜”的程度。

贝贝南瓜虽然热量比较
低，但不代表它没有热量。至于
能否吃贝贝南瓜减重，摄入的
量才是关键。如果用贝贝南瓜
替代一部分主食或是甜食，并
合理搭配饮食营养结构，确实
有助于减重。但是，贝贝南瓜里
含有较多的淀粉，而且它的美
味也诱惑着人们不知不觉间吃
多。要是一口气吃上两三个，再
来几碗大米饭，体重自然是不
降反升。

据科普中国微信公众号

生活中，不少人坐在沙发
上看电视、跟家人聊天时，不知
不觉就睡着了，可一旦洗漱后
回到床上，就会变得很清醒，而
且越想早点睡，就越睡不着。这
是为什么？

这种现象可能与睡眠压力
和环境因素有关：

沙发通常和看电视、聊天、
饭后休息联系在一起，人坐在
沙发上时，往往没有“必须马
上睡着”的目标，大脑处于比
较放松的状态；周围的刺激熟
悉而持续，比如昏暗的灯光、
电视声、家人的活动声，类似
白噪音会让人更易犯困；家人
在身边，还会增加安全感，让
人容易放松。

在沙发上困意满满，为什么
有人这时上床反而睡不着了？

这是因为床与沙发完全不
同。床的仪式感更强，躺上去的
那一刻，往往意味着这是“正式
睡眠”的开始。这时如果脑子里

塞满未完成的事，那些念头不
会因为你躺下就清空，反而因
为注意力转移在黑暗中愈发清
晰，让人难以入睡。

而且，一般在人洗漱后，就
会变得更清醒。这时候躺到床
上，如果一时没睡着，人很容易
开始担心：“怎么还没睡着？明
天又该没精神了。”

更重要的是，若长期经历
这种“睡不着-担心-更清醒”
的过程，大脑会逐渐把床与清
醒、睡前焦虑联系起来。久而久
之，床不再单纯带来睡眠信号，
反而可能成为“越躺越清醒”的
场所。

如果你偶尔在沙发上睡
着，一般不必过度担心。但如果
每天都在沙发上睡很长时间，
可能消耗夜间睡眠需求，影响
正常作息。而且在沙发上坐着
打盹，可能会呼吸不畅，甚至还
有摔倒的风险。

想让床变得像沙发一样容

易入睡，建议从以下几个方面
调整：

1.尽量固定作息时间。每日
坚持同样的上、下床时间，久而
久之就容易形成自己的生物
钟。不管睡眠好坏，都要坚持。

2. 睡前安排一段放松时
间。睡前可以尝试一些放松技
巧，如冥想、听白噪音，或者温
水泡脚、洗个澡，告诉身体“该
睡觉了”。

3.调整卧室睡眠环境。卧室
环境对入睡速度影响较大。建
议保持卧室昏暗、安静、温度适
宜。如果外界光线过强，可使用
遮光窗帘或佩戴眼罩。同时选
择合适的床垫和枕头，确保身
体得到良好支撑。

4. 躺久了没睡意，就先起
来。上床后不要反复看时间，如
果躺了一段时间仍没睡意，可暂
时离开床，到光线较暗处坐一会
儿，等有睡意后再回到床上。

据人民日报微信公众号

为防止学生沉迷手机，不少中小学
都有严格的手机管理规定。然而，学校想
方设法管手机，一些商家却动起脑筋帮
学生“藏手机”。水杯、台灯、闹钟等物品
都被改造成所谓的“藏手机神器”，有的
商家还宣称能够躲避金属探测仪检查。
所谓的“藏手机神器”究竟是怎么回事？

“藏手机神器”公然叫卖

记者在多个电商平台搜索“藏手机
神器”等关键词发现，这些所谓的“藏手
机神器”品类繁多，从水杯、仿真书本、闹
钟，到台灯、饭盒、纸巾盒，都是学生日常
生活中常见物品，价格从几十元到上百
元不等。

商品介绍中，“防金属探测器”“双层
暗格”“防突击检查”“可以上锁”等是主
要卖点。平台数据显示，一些商品的累计
销量甚至超过4000件。

商家对于学校可能的检查方法做足
了“功课”，记者发现这些商品宣称可以

“防金属探测器”。商家解释，所谓“防金
属探测”，并不是让探测仪检测不到金
属，而是利用水杯本身带有的金属部件，
试图让检查人员把报警声归因于杯子，
从而蒙混过关。

以规避管理为卖点
是否违法违规？

为保护学生视力，让学生在学校专
心学习，防止沉迷网络和游戏，促进学生
身心健康发展，教育部此前印发的《关于
加强中小学生手机管理工作的通知》明
确，中小学生原则上不得将个人手机带
入校园，确有需求的，须经家长同意、书
面提出申请，进校后交由学校统一保管，
禁止带入课堂。

一边是学校为防止学生沉迷手机不
断加强管理，另一边却是商家专门针对学
校检查设计、推销隐藏工具。这些以规避管
理为卖点的商品，是否存在违法违规问题？
商家、电商平台又该承担什么责任？

中国政法大学副教授朱巍认为，部
分商家明确以帮助中小学生躲避学校检
查为卖点，偏离了普通收纳商品的使用
场景。平台上销售的所谓“神器”，实际上
是帮助未成年人或者唆使未成年人违反
法律法规。

根据未成年人保护法、电子商务法
等相关规定，任何人发现有损害未成年
人的商品或服务出现，都有权利举报。平
台应当及时对商品采取下架措施，履行
主体责任，主动对多次违法违规商家进
行定期清理。

据央视新闻微信公众号

水杯、台灯
变“藏手机神器”
商家平台该担何责？

真的建议多把贝贝南瓜当主食

为何在沙发上容易睡着，在床上却很难？

近年来，小巧玲珑、

一个正好够吃一顿的“贝

贝南瓜”成为许多人的心

头好，它的质地像栗子一

样粉糯，常常在健身爱好

者吃的轻食里占据

一席之地。

好吃只是贝

贝南瓜的优点之

一，它热量低、膳

食纤维含量高，非常

适合替代一部分主食或

甜食。
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