
减脂人群的餐桌上，黄

瓜向来是常驻嘉宾。《中国

食物成分表》显示，黄瓜的

热量很低，每 100 克仅 16 千

卡，水分占比高达 95.8%，还

富含膳食纤维和多种维生

素，十分适合减脂期食用。

如今，一款由我国科学家培

育出的专属“减脂黄瓜”，更

是成了大家餐桌上的新晋

“减脂搭子”。

黄瓜、冬瓜等葫芦科作物

自带一种小分子有机酸——

丙醇二酸，它能够抑制人体

内的糖分转化为脂肪。

但是，普通黄瓜中的丙醇二酸含量偏低，

减脂功效有限。为突破这一短板，中国农业科

学院蔬菜花卉研究所黄瓜育种团队利用分子

聚合育种结合常规育种技术，对全球的 3300

份黄瓜种质进行“海选”，从中找到了决定丙

醇二酸含量的关键基因。通过多轮选育，科

学家成功培育出国内首个高丙醇二酸黄瓜新

品种——“中农脆玉3号”。

“中农脆玉3号”果型小巧，长度接近成人

手掌，淡绿色的表皮布满白色小刺。它的外皮

很薄，入口清甜、细腻无渣，黄瓜天然香气浓

郁。这款黄瓜的丙醇二酸含量达到每公斤

16.4克，是普通黄瓜的3-5倍。不过，丙醇二

酸成分与唾液融合，会产生些微涩感，因此它

的食用方式更适合凉拌、蘸酱。

中国农业科学院蔬菜花卉研究所副所

长张圣平介绍，这款“减脂黄瓜”兼顾食客与

农户需求：除减脂优势外，它雌花多、产量

高，还能抵御多种常见病害，种植户十分认

可。品种先后入选农业农村重大科技新成

果、国家优良品种推广目录，独家经营权更

是以千万元成交，刷新国内蔬菜品种转让价

格纪录。

目前，“中农脆玉3号”已在全国22个省市

实现规模化种植，还走出国门，在韩国、俄罗

斯、马来西亚等国家开展试种。现阶段受种植

规模、全程冷链保鲜成本的限制，“中农脆玉3

号”的售价约为每公斤 24-30 元。张圣平透

露，后续种植规模扩大后，生产成本也将逐步

下降，这款“减脂黄瓜”有望以更加亲民的价格

走进千家万户。

这款“减脂黄瓜”强在哪？
□ 科普时报记者 毛梦囡

2026年7月17日 星期五
编辑/胡利娟 投稿邮箱：shxf@zgkpw.org.cn

给您提个醒

10 生活消费

“护腰坐垫”“腰靠神器”“久坐不累靠

垫”等产品走红网络平台，不少宣传称：其

能支撑腰椎、释放压力、久坐不伤腰。事实

上，护腰坐垫的主要作用是为腰部提供物

理支撑，帮助腰椎维持接近自然前凸的姿

势，矫正不良坐姿、减轻腰部受力，但它并

非万能的“护腰神器”。

据央视新闻报道，护腰坐垫的作用建立

在正确贴合倚靠的前提下。如果久坐时前

倾探身、腰背离开靠垫，护腰坐垫会完全失

效，腰椎依旧处于受压损伤状态。

真正护腰，关键做好四点。

一是定时活动：每 30-45 分钟起身舒

展、踱步，缓解腰部压力。

二是灵活换姿：保持腰椎动态平衡，避

免长期固定坐姿。

三是增加肌肉耐力：在专业人员指导下

适度进行平板支撑、臀桥等训练，靠腰臀肌

肉稳固腰椎。

四是异常情况及时就医：如果出现持续

腰痛、下肢麻木、肌力下降等情况，需尽快检

查治疗。

酷暑临近，网传诸多夏季加油小技巧再

次引发热议。夏天加油能加满吗？汽油会不

会过期变质？

夏季加油不宜加太满。据央视新闻报道，

中国石油石油化工研究院清洁燃料研究所高

级专家鞠雅娜介绍，汽油具备热胀冷缩、易挥

发的特性。夏季高温环境下，汽油挥发速度加

快，会使油箱内油气增多、压力升高。因此，油

箱必须预留一部分空间，缓冲汽油受热膨胀和

油气挥发带来的压力。如果加油过满，油箱无

多余缓冲空间，极易出现渗油、漏气情况，不仅

存在安全隐患，还会影响车辆使用。

汽油确实会过期变质。鞠雅娜指出，汽

油中活泼的烯烃、二烯烃易与空气发生氧化

反应，生成胶质，这是汽油变质的主要原因。

汽油的保质期并不固定，通常为3个月至6个

月。目前国内在售汽油主要有两种：普通无

铅汽油保质期约3个月，乙醇汽油保质期仅1

个月左右。除油品本身成分外，储存温度、环

境、气压及车辆使用工况等，都会影响其存放

时长。

夏天汽油能不能加满

护腰坐垫真的有用吗

又到了靠空调“续命”的时节。空调送风凉

爽舒适，却让家里电费噌噌上涨。为此，网上流

传着各种空调“省钱”小技巧，其中“24小时不关

空调更省电”的说法争议不断，有网友实测长期

开机更省电，也有人晒出数据表示持续开机耗

电量更高。空调全天开着和时开时关，究竟哪

种模式更省电？其实答案不能一概而论。

空调耗电量并非恒定不变，核心取决于空调

运行机制、房屋隔热、房间朝向、室外气温等情况。

空调最耗电的阶段是开机启动，此时压缩

机会进入功率峰值，能耗大幅升高。待室内温

度稳定后，空调会切换为低功率平稳运行，耗

电量随之大幅降低，这也是持续开机不会过度

费电的核心原因。

空调本身不制造冷气，而是热量“搬运

工”。它通过内外机循环转移室内热量。因

此，室内外温差是影响耗电的关键，温差越大，

空调工作负荷越高、耗电量越多。同时，西晒

房、隔热差的房间，会持续涌入大量热气，空调

需要持续做功控温，耗电量自然高于阴凉、隔

热效果好的房间。

综合来看，上班族长时间外出，建议直接

关闭空调，因为在你离家的这段时间里，空调

持续运行需要不断抵消室外涌入的热量，造成

不必要的电量损耗。但短时间外出（30 分

钟-1小时）无需关机，反复启停的高能耗，远

比持续低功率运行更费电。此外，家中有老

人、婴幼儿需恒温环境时，可全天开启空调。

温馨提醒：长期密闭吹空调，易导致室内

缺氧、二氧化碳堆积，建议每1-2小时开窗通

风一次，兼顾省电与居家健康。

（作者系科普创作者）

随用随开 VS 24 小时不关

哪种方式用空调更省电
□ 小 玮

“中农脆玉3号”黄瓜。科普时报记者 毕文婷 摄

左图为“塌腰”状态，右图为护腰坐垫的

正确使用方式。 AI制图


