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近日，第三届“小十月文学奖”
获奖名单揭晓。宁波财经学院人
文学院教师、科幻儿童文学作家王
洁凭借小说《前往盛夏星的远征》，
从海内外2500余份有效投稿中脱
颖而出，获得了小说组的唯一金奖。

《前往盛夏星的远征》讲述的
是：在遥远的未来，“元宇宙”技术
已经发展到极致，量子通讯能支持
不同星系间的实时通信，建立起一
个囊括全银河系的超大“元宇
宙”。然而，曾经横跨星海、探索未
知的进取精神走向了衰落。人类
文明被囚禁于一个温存的数字幻
境中，不会再有冒险家去开辟群星
间的航线了。

少年阿伦偷出了曾任远征星舰
最高指挥官的曾曾曾曾祖父的记
忆数据，请求他帮助自己循着妈妈
留下的足迹，前往盛夏星。他们重

新穿越群星间废弃的航线，在人类
外星殖民地的废墟间巡礼，追逐恢
弘的“大宇航时代”的荣光。

湖南师范大学文学院教授、儿
童文学理论家李红叶评价王洁的
这部金奖作品时说：“《前往盛夏星
的远征》采取以科学为核心的叙事
策略，奇幻想象与现实诘问相结
合，富有创造力地展开对‘元宇宙’
的立体描述和多维审思，构建了具
有一定深度和广度的科幻世界，提
出了富有现实意义的重要命题：当
虚拟现实取代现实生活，并成为我
们的认知方式时，人类应有重新仰
望星空的激情与勇气。儿童形象
的引入及对代际温情的描述，反映
了作家自觉的儿童读者意识。”

据了解，王洁的作品以科幻
小说、儿童小说、童话、侦探小说
为主。他的小说《小石匠与冰淇

淋公主》《玻璃森林的小丑熊》《遗
忘游乐园》《游隼女王》《蒸汽夜
莺》等均已出版，深受青少年读者
喜爱。

据悉，“小十月文学奖”由北京
出版集团旗下《十月少年文学》杂志
于2018年发起设立，旨在繁荣华语
儿童文学创作，倡导“直击内心的童
年书写”，发现和培养更多的儿童文
学作者，每两年举办一次，是近年崛
起的国内重要文学奖项。

本届“小十月文学奖”共收到
来自海内外的有效稿件2500多份，
经过初评、复评、终评三轮历时数
月的评审，最终在小说、童话、散
文、诗歌四个类型中各评选出金奖
作品一篇，佳作奖作品三篇，代表
了当今华语儿童文学创作的高水
准和创作潮流。

记者 王冬晓 通讯员 王轶群

打通全民运动
最后一站路
这项公益活动把专业指导
带进千家万户

3月26日，由江北区体育局下属
单位宁波中体城江北区全民健身中心
组织安排的“全民运动进社区，中体喊
你来运动”江北区全民健身推广系列
活动，走进庄桥街道滨江社区海外滩
小区。

当天，虽然天空飘着细雨，但依然
阻挡不了居民们的健身热情，现场活动
丰富多彩，老少咸宜，不仅有国民体质
监测体验、街舞和武术表演互动，还有
专业的有氧操教练带领全场一起精彩
跃动，动感的音乐和节拍，点燃了居民
们的运动热情，大家纷纷走进雨幕，呼
朋引伴前来，共同感受这场全民运动的
快乐氛围。

据活动主办方负责人介绍，为了响
应国家体育总局“推动全民健身，促进
全民健康”的指导理念，这项公益性质
的全民健身活动去年10月应运而生，
创新尝试打通了宁波全民运动的最后
一站路，把专业运动互动指导带进千家
万户。

记者 施代伟 通讯员 任巧燕

“小十月文学奖”评选揭晓

宁波一教师
“元宇宙”科幻小说

摘得金奖
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宁波市科学技术协会与本报联合推出

科普与健康

不食春笋，焉知春意。要说春季的应季蔬菜，春笋很受欢迎。新出土的春

笋为啥最好吃？春笋都有啥营养？春笋虽然好吃，但怎么吃也是有一定的“禁

忌”的，吃对了享受美味，吃错了损害身体。今天，我们就来科普一下春天餐桌

上的常客“春笋”的这些事儿。

常见的两种春笋
竹笋是竹鞭上的芽分化而膨大

的芽和幼嫩的茎，春季正是品尝春笋
的季节，平时大家主要食用的春笋有
两种，即毛竹笋和雷竹笋，它们都是
禾本科刚竹属的植物。

二者相比，毛竹笋的口感比雷竹
笋更脆嫩，因为毛竹笋的膳食纤维含
量比雷竹笋低，膳食纤维含量越高的
笋口感越粗糙。而雷竹笋的风味却
要优于毛竹笋，因为雷竹笋的糖酸比
要高于毛竹笋。不过，毛竹笋吃起来
更加清甜，如果你喜欢吃口感清甜
的，可以选毛竹笋。

春笋为啥这么“鲜”？
春笋之所以吃起来味道鲜美，大

概是因为呈味物质氨基酸的含量较
为丰富。

另外，春笋中还含有非常丰富的

还原糖，能让竹笋吃起来口感鲜甜。
所以，刚出土的新鲜春笋，无论是味
道还是口感都最鲜美。

春笋营养怎么样？
春笋不仅味道鲜美，营养也不

错。
不溶性膳食纤维：春笋的膳食纤

维含量丰富，其中不溶性膳食纤维是
小油菜的4倍，不溶性膳食纤维可以
促进胃肠的机械运动，促进排便，预
防肠道疾病，减少结肠癌的发生、降
血脂及降胆固醇。

矿物质铁：大多数蔬菜的铁含量
并不高，而春笋的铁含量在蔬菜中还
可以，虽然没有菠菜的高，但却是小
白菜的1.8倍，对补铁也能尽点“微薄
之力”。不过，植物中的铁吸收利用
率低，一定要搭配维生素C丰富的食
物一起吃才能促进铁吸收，比如甜
椒、彩椒、苦瓜等蔬菜。

植物化学物：春笋中含有丰富的
植物化学物，比如有机酸、单宁等成
分，虽然它们具有较强的抗氧化能
力，但是同样有可能干扰矿物质吸
收，因此建议将春笋焯水之后，再进
行其他烹调。

吃笋能“刮油”减肥？
经常听人说：多吃点笋能“刮油”

减肥。实际上，没有什么食物吃了能
起到刮油的效果，大家口中所谓的

“刮油”无非就是促进胃肠蠕动，促进
脂肪排出体外而已。

而春笋膳食纤维丰富，食用后可
以起到促进胃肠蠕动的效果，对所谓
的“刮油”还是有用的，并且春笋热量
低，只有25千卡/100克，还没有西兰
花的热量高，它丰富的膳食纤维也能
增强饱腹感，控制食欲。

总体来说，饮食中增加春笋对控
制体重和减肥是有帮助的。

吃笋也有禁忌
注意以下3点

1.不能生吃
吃笋之前一定要焯水！虽然新鲜的

笋很脆嫩，但也不能直接生吃。因为新
鲜的春笋中含有氰化物、氰苷、单宁、草
酸、麻黄碱等物质，直接生吃不仅口感苦
涩辛辣，还会影响矿物质的吸收利用，也
会增加患肾结石的风险。

不过这些成分都可溶于水，也不耐
热。所以在吃之前，一定要将春笋焯水，
沸水中焯水7到10分钟就可以大大降低
它们的含量，这样能放心食用了。

2.肠胃不好少吃
春笋的不溶性膳食纤维比较高，还

含有胰蛋白酶抑制剂，会抑制胰蛋白酶
活性，妨碍蛋白质的消化吸收。对于本
来就有胃部疾病或消化不良的人来说，
可能会增加胃部不适的风险。

3.过敏体质人群
有一部分人可能会对笋过敏，食用

后会出现皮肤、呼吸道不适的症状。如
果是第一次吃笋可以少量尝试，即便不
过敏也别一次吃太多笋。

记者 乐骁立 通讯员 王元卓 洪阳
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