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《圆的变形》
作者：[比利时] 乔治·普莱
出版社：北京联合出版公司
出品方：新行思
原作名：LesMétamorphosesducercle
译者：钟牧辰 / 吕肖璇 / 闫瑾
出版年：2025—11

一部以“圆”串联的文学史与思想史，乔治·普莱用博学解锁
西方文化的核心密码。对卢梭而言，圆是向世界的扩张；对帕斯
卡尔而言，圆是宇宙的浩瀚与自我的渺小；对爱伦·坡而言，圆是
醒与睡的循环，也是视野的高墙。这本书像一把钥匙，打开不同
时代人们内视自我、观照他人的思想之门。

一部解锁罗马史诗的经典阐释力作，王承教还原维吉尔笔
下的家国情怀与民族精神。在共和国衰落、帝国初兴的历史节
点，诗人以“虔敬者”埃涅阿斯为载体，寄望奥古斯都带来永久和
平。这本书打通史诗内外，让我们在诸神、命运与英雄的叙事
中，读懂罗马文明的精神根基与政治智慧。

《再造罗马》
作者：王承教
出版社：生活·读书·新知三联书店
副标题：《埃涅阿斯纪》中的诸神、命运与
英雄
出版年：2025—11

文/王哲君

《南方技校的少年：
一名教师的真实记录》
作者：袁洁
出版社：北京联合出版公司
出品方：未读 / 未读·纪实
出版年：2025—11

南方技校的焊花里，藏着被“中考分流”定义的青春。袁
洁以教师视角，真实记录了这群“应试失败者”的挣扎与成长
——他们并非被动接受“毕业即打工”的命运，而是在职业教
育与劳动力市场的夹缝中，寻找自我的价值。严飞盛赞其为

“劳动尊严的当代表述”，字里行间满是对教育分层与青春迷
茫的深切关照。

生活总藏着许多不被看见的角落——有人在技校焊花
里摸索青春，有人在文字符号中追溯思想脉络，有人在童话
阴影里追问存在，有人在绝境中守望联结，也有人在史诗里
探寻文明根基。而这些角落的故事与思考，恰是理解世界的
另一种方式。

打捞不被定义的光芒
携宠同行携宠同行
年轻人的陪伴式休闲革命年轻人的陪伴式休闲革命
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当牵引绳系上旅行包，当宠物的爪印
印上山野与田园，一场关于陪伴与休闲的
革命正在悄然发生。曾经，“说走就走的旅
行”是年轻人的专属标签；如今，“带着毛孩
子去看世界”成为更受欢迎的出行宣言。
《2025 年中国宠物行业白皮书(消费报
告)》显示，2024年我国城镇宠物(犬猫)数
量已超1.2亿只，消费市场规模突破3002
亿元。宠物角色早已从“动物”升级为家庭
中不可或缺的“家人”，而携宠旅游的兴起，
正是这种情感联结催生的休闲新趋势。

文/王哲君

《破形记》
作者：[加] 阿曼达·勒迪克
出版社：上海书店出版社
出品方：也人
副标题：童话内外，那些残障之身
译者：张书嘉
出版年：2025—10

残障作家用切肤体验戳破童话的完美幻梦：为什么灰姑娘
的继姐要削去脚趾？为什么残障总与邪恶挂钩？她结合自身
脑瘫经历，重新解读经典童话，呼吁正视残障的真实处境——

“破损”之形同样值得爱与祝福。黄盈盈、蔡聪力荐，这本书不
仅是残障正义的宣言，更是对人类多样性的深情接纳。

情感价值的深度重构
宠物在人类生活中的意义，正在经历

一场深刻的质变。十年前，养宠更多是
“兴趣使然”；如今，对大多数年轻人而言，
宠物是独居生活的情感寄托，是高压工作
后的情绪治愈者，更是家庭中平等的“成
员”。这种角色转变，为携宠旅游的爆发
奠定了核心基础。

我国独居青年群体已超1亿人，许多
人将宠物视为“情感支柱”——它们不会
说话，却能精准感知主人的喜怒哀乐，用
沉默的陪伴消解孤独与焦虑。职场竞争
压力与社交“无效消耗”，让年轻人更倾向
于在与宠物的相处中寻求纯粹与放松。
心理学研究表明，与宠物互动能有效降低
皮质醇水平，提升血清素分泌，这种“无压
力陪伴”正是当代人最稀缺的精神滋养。

随之而来的是宠物消费观念的彻底
升级。年轻人不再满足于给宠物提供基
本温饱，而是愿意为其生活品质和情感需
求买单。从智能喂食器、定位项圈等科技
产品，到宠物美容、医疗保健服务，再到如
今的携宠旅游，宠物消费的边界不断拓
展。“每次出去玩都想带着它们，不想让它
们独自在家等待”，成为无数铲屎官的共
同心声。这种“不愿分离”的情感诉求，直
接推动了宠物旅游从“小众需求”走向“大
众选择”。

宠物游走红的底层逻辑
携宠旅游的火爆，绝非偶然，而是多

重社会趋势与消费需求的叠加结果。它
既回应了年轻人对自然休闲的向往，也满
足了其对“有效陪伴”的追求，更破解了长
期以来的养宠出行痛点。

疫情后，人们对户外自然场景的偏好
持续升温，“到山野间吸氧”成为休闲共
识，而宠物的加入让这场自然之旅更具温
度。与传统旅游不同，携宠出游的核心并
非“打卡景点”，而是“共享时光”——在草
坪上看宠物奔跑，在湖边陪它嬉戏，这种
沉浸式陪伴体验，是单纯景点游览无法替
代的。相关调研显示，参与携宠游的年轻
人中，78%表示“更享受与宠物共度的安
静时光”。

同时，宠物游精准击中了年轻人对
“高质量社交”的需求。当代青年普遍厌
倦“无效社交”，而携宠出游形成的“宠友
圈”，是基于共同爱好的自然联结。在多
地自发形成的宠物雅集活动中，铲屎官们
因宠物相识，交流养宠心得、分享旅行故
事，这种不刻意的社交模式让旅行更添乐
趣。正如95后铲屎官小李所说：“和同样

爱宠的人在一起，不用刻意找话题，看着
狗狗们一起玩耍，自然就熟络了。”

此外，宠物友好配套的完善提供了坚
实支撑。过去，“景区不让进、酒店不接
纳”是养宠人出行痛点；如今，浙江、江苏
等地宠物友好场所持续增多，航司升级宠
物进客舱服务，携程平台宠物友好酒店订
单量同比增长18%，浙江地区更是增长近
10%。从“允许进入”到“主动适配”，宠物
饮水点、专属活动区等设施的普及，让携
宠出游变得前所未有的顺畅。

宠物友好成消费新风口
面对宠物游这一新兴蓝海市场，各地

商家与市场主体纷纷主动布局，推动宠物
经济与文旅产业深度融合，民间自发形成
的宠物友好目的地更成为热潮中的鲜活
注脚。

景区与商业体的“适宠化”改造备受
青睐。常州茅山森林世界推出“宠物门
票”，开放游乐设施；温州平阳打造“宠物
小镇”，“一人一狗”套餐报名火爆；杭州萧
山浙农东巢艺术公园凭借全时段宠物友
好政策走红，24小时对宠物开放，每年举
办两次大型宠物文化节，周末常有数十只
宠物在此聚会，成为铲屎官自发推选的

“春游胜地”。
“宠物+”业态延伸让场景更丰富。从

宠物主题文创、烘焙课堂到旅拍服务，消
费场景不断拓展。东方盐湖城将咖啡店
升级为“有间猫舍”，营收增长50%；萧山
的宠物友好场所中，萌宠手作、飞盘比赛
等自发活动屡见不鲜，形成“人宠共赢”的
消费闭环。

交通配套完善进一步降低出行门
槛。铁路部门在京沪高铁部分车次试点
宠物托运服务，12306上线线上预约；宁

波栎社国际机场推出宠物进客舱服务，设
专属值机柜台，让“带着宠物去远方”成为
现实。

自发生长的宠物友好秘境
在浙江宠物友好地图上，萧山凭借生

态资源与包容氛围，成为铲屎官口口相传
的“携宠宝地”，多个自然惬意的场景，成为
年轻人自发前往的遛宠胜地。

浙农东巢艺术公园堪称“宠物社交天
堂”，落日夜市与宠物友好属性完美融合。
门口摊位涵盖文创、美食与宠物用品，周末
草坪上，佩戴牵引绳的宠物自由互动，铲屎
官围坐闲谈，文明养宠氛围浓厚。

临浦横一村是“治愈系遛宠”首选。千
亩稻田旁的开阔草坪适合宠物奔跑，百年
古柿林间小道光影斑驳，累了可在“鸭棚咖
啡”歇脚，不少家庭在此扎营野餐，宠物嬉
戏、孩童玩耍，画面温馨。

戴村山野间藏着“人宠共生”乐趣。生
态旅游区的山巅咖啡屋设宠物专属活动
区，沿途配有饮水点与拾便袋取用箱；盈丰
街道的“宠物友好步道”成为城市携宠新选
择，夜晚荧光夜跑中，带发光项圈的宠物组
成流动风景线，铲屎官可通过文明养宠积
分兑换福利。

这些场景没有强制规则，却因铲屎官
的默契与商家的贴心，形成“包容有序”的
氛围，让宠物与非养宠人群都能舒适共处。

从全国宠物游热潮到萧山的自发遛宠
胜地，旅游的意义正从“看世界”向“享生
活”转变。当城市空间读懂年轻人的陪伴
需求，当自然山野成为人宠共享的乐园，宠
物游不仅是一场休闲革命，更是当代人对
美好生活的全新诠释——最极致的浪漫，
莫过于你在奔跑，我在笑，而我们共同拥有
整片天地的怀抱。

《黑暗中我们能走多高》
作者：[美] 永松红杉
出版社：重庆出版社
出品方：独角兽书系
原作名：HowHighWeGo in theDark
译者：孟心怡
出版年：2025—10

这些书没有刻意说教，却在不同的叙事里，让我们看见不被
定义的人生、不设边界的思考、不被忽视的存在。那些故事与洞
见会悄悄沉淀——让我们在看待青春、文化、差异与困境时，多
一份包容与深刻，也多一份在人间褶皱里寻找光芒的笃定。

冬日悄然而至冬日悄然而至，，窗外寒风轻吟窗外寒风轻吟，，正是围炉闲坐正是围炉闲坐
的时节的时节。。此时此时，，一小捧坚果便是大自然最温暖的一小捧坚果便是大自然最温暖的
馈赠馈赠。。下文展示了几种常见坚果的营养特点下文展示了几种常见坚果的营养特点，，并并
从食用量从食用量、、食用时间食用时间、、挑选与搭配等方面给予建挑选与搭配等方面给予建
议议，，希望能帮助大家更好地健康食用这份美味希望能帮助大家更好地健康食用这份美味。。

几种常见坚果的营养特点几种常见坚果的营养特点
11.. 葵花籽葵花籽：：含有大量的维生素含有大量的维生素EE。。维生素维生素EE具具

有较强的抗氧化作用有较强的抗氧化作用，，促进毛细血管的活动促进毛细血管的活动，，改善改善
循环系统循环系统，，有助于预防动脉硬化和其他血管疾病有助于预防动脉硬化和其他血管疾病。。

22.. 花生花生：：富含蛋白质富含蛋白质、、BB族维生素族维生素、、不饱和脂不饱和脂
肪酸和抗氧化成分肪酸和抗氧化成分。。每每100100克花生含克花生含2424..88克蛋白克蛋白
质质，，这个蛋白质含量能和豆类媲美这个蛋白质含量能和豆类媲美，，是植物蛋白界是植物蛋白界
的的““实力派实力派””选手选手。。

花生含有丰富的烟酸花生含有丰富的烟酸（（维生素维生素BB33）），，这在所有这在所有
坚果中含量最为突出坚果中含量最为突出，，烟酸能保护皮肤烟酸能保护皮肤、、黏膜和神黏膜和神
经系统健康经系统健康。。

花生脂肪含量高花生脂肪含量高，，但绝大部分是不饱和脂肪但绝大部分是不饱和脂肪
酸酸（（好脂肪好脂肪）），，这些这些““好脂肪好脂肪””能降低心血管疾病的能降低心血管疾病的
风险风险。。

花生中藏着许多抗氧化成分花生中藏着许多抗氧化成分：：白藜芦醇白藜芦醇、、间香间香
豆酸豆酸、、类黄酮等类黄酮等，，这些天然抗氧化剂能清除体内自这些天然抗氧化剂能清除体内自
由基由基，，减少细胞损伤减少细胞损伤。。

33.. 核桃核桃：：富含多不饱和脂肪酸富含多不饱和脂肪酸，，特别是特别是αα--
亚麻酸亚麻酸（（一种一种ωω--33脂肪酸脂肪酸）），，还含有丰富的维生素还含有丰富的维生素
EE、、多酚类和多种矿物质多酚类和多种矿物质，，具有抗氧化具有抗氧化、、抗炎特性抗炎特性，，
能增强机体免疫力能增强机体免疫力，，抵抗动脉粥样硬化抵抗动脉粥样硬化。。带皮的带皮的
核桃抗氧化能力更强核桃抗氧化能力更强。。

44.. 巴旦木巴旦木（（杏仁杏仁））：：富含膳食纤维富含膳食纤维、、不饱和脂肪不饱和脂肪
酸酸、、维生素维生素EE和多种矿物质和多种矿物质。。它的钙含量是牛奶它的钙含量是牛奶
的数倍的数倍，，虽然吸收率不如乳钙虽然吸收率不如乳钙，，但胜在含量高但胜在含量高。。不不
饱和脂肪酸饱和脂肪酸、、维生素维生素EE可以有效保护心血管健康可以有效保护心血管健康，，
适量食用巴旦木可预防便秘适量食用巴旦木可预防便秘，，促进肠道健康促进肠道健康。。

55.. 松子松子：：富含镁富含镁、、磷磷、、谷氨酸等营养成分谷氨酸等营养成分。。其其
中镁能激活多种酶中镁能激活多种酶，，对骨骼和心血管健康非常重对骨骼和心血管健康非常重
要要。。松子中的多不饱和脂肪酸占总脂肪含量高松子中的多不饱和脂肪酸占总脂肪含量高，，
有助于保护血管健康有助于保护血管健康。。松子是锌的良好来源松子是锌的良好来源，，锌锌
在生长发育在生长发育、、维持免疫等方面具有重要作用维持免疫等方面具有重要作用。。

健康食用坚果小建议健康食用坚果小建议
11.. 严格控制食用量严格控制食用量
坚果营养丰富坚果营养丰富，，但热量较高但热量较高。。例如例如，，每百克核每百克核

桃的能量约为桃的能量约为646646千卡千卡，，松子仁的能量高达松子仁的能量高达718718
千卡千卡。。一小把一小把3030克的大杏仁能量约克的大杏仁能量约162162千卡千卡，，与与
一碗米饭的能量相当一碗米饭的能量相当。。坚果不宜过量食用坚果不宜过量食用，，若过若过
量食用量食用，，会导致能量摄入超标会导致能量摄入超标，，可能引发肥胖可能引发肥胖、、高高
血脂等问题血脂等问题。。

根据根据《《中国居民膳食指南中国居民膳食指南》》建议建议，，每周摄入坚每周摄入坚
果果5050——7070克克（（净重净重）），，平均每天约平均每天约1010克克。。1010克具克具
体而言体而言，，相当于带壳瓜子相当于带壳瓜子2020——2525克克（（双手一捧双手一捧）），，
或带壳花生或带壳花生1515——2020克克（（约约1515粒粒）），，或核桃或核桃22——33个个，，
或巴旦木或巴旦木77——88颗颗，，或松子或松子4040粒粒。。

22、、讲究食用时间讲究食用时间
选择合适的时间食用坚果选择合适的时间食用坚果，，能最大化其健康能最大化其健康

效益效益：：
··早餐时段早餐时段：：早餐时食用坚果早餐时食用坚果，，能增加饱腹感能增加饱腹感、、

补充能量补充能量。。
··午餐后两小时午餐后两小时：：下午下午33——44点是人体较为疲点是人体较为疲

惫的时候惫的时候，，午餐能量已基本消化午餐能量已基本消化，，此时适量食用坚此时适量食用坚
果可补充能量果可补充能量。。

··运动后运动后：：坚果富含蛋白质和不饱和脂肪酸坚果富含蛋白质和不饱和脂肪酸，，
运动后食用可帮助身体恢复和修复肌肉运动后食用可帮助身体恢复和修复肌肉。。

··晚餐前晚餐前：：晚餐前吃少量坚果可增加饱腹感晚餐前吃少量坚果可增加饱腹感，，
减少晚餐摄入量减少晚餐摄入量，，有助于控制体重有助于控制体重。。

··不推荐晚上不推荐晚上（（尤其是睡前尤其是睡前））食用坚果食用坚果，，因为此因为此
时活动减少时活动减少，，坚果中的脂肪容易在体内堆积坚果中的脂肪容易在体内堆积，，导致导致
肥胖肥胖。。

33.. 注重挑选与搭配注重挑选与搭配

①①挑选原则挑选原则：：选择原味坚果选择原味坚果，，避免盐焗避免盐焗、、炭烤炭烤、、
奶香等加工坚果奶香等加工坚果，，因为这些产品往往添加了大量因为这些产品往往添加了大量
盐盐、、糖和油糖和油。。原味坚果更能反映其新鲜度原味坚果更能反映其新鲜度，，且能避且能避
免额外摄入不必要的添加剂免额外摄入不必要的添加剂；；优先选择带壳坚果优先选择带壳坚果，，
带壳坚果更容易保持新鲜带壳坚果更容易保持新鲜，，减少氧化和污染的风减少氧化和污染的风
险险；；警惕变质坚果警惕变质坚果，，坚果富含不饱和脂肪酸坚果富含不饱和脂肪酸，，容易容易
氧化变质氧化变质，，有哈喇味有哈喇味、、发霉的坚果可能含有黄曲霉发霉的坚果可能含有黄曲霉
毒素毒素（（一类致癌物一类致癌物）），，应立即丢弃应立即丢弃。。

②②搭配建议搭配建议：：多种坚果混合食用多种坚果混合食用，，不同种类的不同种类的
坚果营养成分各有所长坚果营养成分各有所长，，混合食用可以获得更全混合食用可以获得更全
面的营养面的营养；；坚果与水果坚果与水果、、蔬菜搭配蔬菜搭配，，可以增加饮食可以增加饮食
的纤维和维生素含量的纤维和维生素含量，，帮助平衡营养帮助平衡营养；；坚果与奶制坚果与奶制
品组合品组合，，既能增加口感既能增加口感，，又能提高蛋白质的生物利又能提高蛋白质的生物利
用率用率；；坚果与干果结合坚果与干果结合，，如如““大枣夹核桃大枣夹核桃””这样的组这样的组
合合，，既美味又营养既美味又营养，，是经典的健康零食选择是经典的健康零食选择。。

44.. 特殊人群注意事项特殊人群注意事项
··肥胖及慢性病患者肥胖及慢性病患者：：糖尿病糖尿病、、高血脂症以及肥高血脂症以及肥

胖等人群胖等人群，，每日进食坚果量需控制在每日进食坚果量需控制在1515克以下克以下。。
··过敏人群过敏人群：：对某种坚果有过敏反应者对某种坚果有过敏反应者，，应严禁应严禁

食用相应坚果及含有该坚果成分的所有食物食用相应坚果及含有该坚果成分的所有食物。。
··儿童和老人儿童和老人：：不要给不要给33岁以下的孩子吃完整岁以下的孩子吃完整

的和带壳的坚果的和带壳的坚果，，以防误入气管引起窒息以防误入气管引起窒息。。老年老年
人可适量食用坚果以维持咀嚼功能人可适量食用坚果以维持咀嚼功能，，但需控制摄但需控制摄
入量入量，，避免消化不良避免消化不良。。

··腹泻和上火人群腹泻和上火人群：：腹泻时应避免食用坚果腹泻时应避免食用坚果，，
因为其丰富的油脂和膳食纤维可能加重症状因为其丰富的油脂和膳食纤维可能加重症状。。上上
火的人也应少吃烘焙加工的坚果火的人也应少吃烘焙加工的坚果，，以免加重口腔以免加重口腔
和咽喉不适和咽喉不适。。

坚果是大自然的营养宝库坚果是大自然的营养宝库，，适量食用对健康适量食用对健康
大有裨益大有裨益。。通过了解不同坚果的营养特点通过了解不同坚果的营养特点，，按照按照
科学的方式控制摄入量科学的方式控制摄入量、、选择合适时间选择合适时间、、合理搭合理搭
配配，，我们才能真正从中获益我们才能真正从中获益。。

多样化多样化、、适量适量、、原味是健康食用坚果的关键原原味是健康食用坚果的关键原
则则。。将坚果融入均衡饮食中将坚果融入均衡饮食中，，才能充分发挥其才能充分发挥其““营营
养助推器养助推器””的作用的作用，，为我们的健康保驾护航为我们的健康保驾护航。。

这样吃坚果功效加倍
■通讯员陈胜蓝

极端环境下的人性微光，串联起瘟疫、气候危机与星际移
民的交织故事。从西伯利亚冻土的远古遗骸，到为病童温柔
告别的“欢笑之城”，再到星舰上跨越光年的联结，普通人在绝
境中选择陪伴、创造与爱。永松红杉的笔触细腻而有力量，告
诉我们：即便身处黑暗，也能在彼此眼中找到攀登的勇气。

疾控微课堂


