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通过33个饮食训练“学会吃饭”

本书通过一套实证有效的方法，帮读者通过33个饮
食训练，重新认识自己的身体、情绪、欲望，找回心灵的平
静，改变错误的进食方式，找到新的人生可能，以更健康
的态度面对食物。

荐书人说

王晨宇（韬奋基金会阅读组织联合会理事）：
自律的人才自由，那么关于“吃”这件事，什么才是自

律的尺度呢？作者在《学会吃饭》这本书里，通过建立“正
念饮食”的概念告诉我们，不需要一味地抗拒吃的欲望，
但要正视吃的尺度。

难能可贵的是，本书不仅仅只是创设了“正念饮食”
的概念，更是详尽地阐述了正念饮食的训练方法，通过33
个具体的饮食练习剔除错误的饮食习惯，对身心进行调
节，从而达到“自然平衡”的状态。

吃是人类生存的一种基本行为，我们的很多生活态
度与对“吃”的态度相匹配。所以这本书更值得推荐的理
由是，它不仅能让我们训练对吃的正确态度，也同时让我
们避免对生活周遭的过度执着，提供一种关于生活态度
的训练。

我国现代儿童文学的奠基之作

《稻草人》是现代著名作家、教育家叶圣陶1922年
发表的中国现代童话。该书通过一个富有同情心而
又无能为力的稻草人的所见所思，真实地描写了上世
纪20年代中国农村风雨飘摇的人间百态，展现了当时
劳动人民的苦难。

荐书人说

唐力（重庆文学院专业作家）：
叶圣陶先生的《稻草人》是我国现代儿童文学创

作的奠基之作，是我国童话创作的名篇，也是我国艺
术童话成熟的标志。先生的童话构思巧妙，描写细
腻，直面人生，思想深邃。他的语言优美，清新洗练，
富有诗意。他的敘述轻松，娓娓道来，明白晓畅，引人
入胜。他在现实生活中掘取题材，以儿童的眼光看待
世界，想象新奇。他以一个又一个内容精彩的小故
事，引领我们去追寻爱与美，使我们的心灵获取净化
与升华。

阅读叶圣陶先生的童话，使我们能够观照自
己的内心，从而建构内在的精神，获得人格的完
善。

《稻草人》
作者：叶圣陶
出版社：安徽教育出版社

通过顽童形象展现时代生活

《汤姆·索亚历险记》是美国文学大师马克·吐温的代
表作，它描写了19世纪美国一个小镇的生活情景，也是当
时美国生活的缩影。小说运用了对比和夸张的手法，深
刻讽刺了小市民的庸俗、保守、贪婪以及资产阶级道德的
虚伪。从小说中我们可以了解到当时美国的生活。

荐书人说

赵域舒（中国作协会员）：
说到儿童文学中的经典顽童形象，我首先想到的就

是“美国文学之父”马克·吐温的代表作《汤姆·索亚历险
记》中的汤姆·索亚。

汤姆是一位失去父母的孤儿，由姨妈抚养。他是典
型的调皮捣蛋的坏男孩，贪玩、逃课、叛逆、拖沓，冒险心、
好奇心极强，梦想过上海盗式的冒险生活。在一次意外
中，他目睹了一桩命案，并勇敢地指出了凶手，保护了无
辜受害的居民。后来，他又凭借自己的聪明才智，破解了
强盗的藏宝之谜，最终找到了宝藏。

马克·吐温在这部经典作品中，通过汤姆·索亚，展现
出对其所处时代虚伪庸俗的社会规范的深恶痛绝、辛辣
讽刺，以及无可奈何。

记录当下中国社会热门话题

2018年，知名经济学家何帆启动了一项长达30年
的研究项目。每一年，他会用一本书，记录他实地调研的
所见所感，记录中国从2019年到2049年这30年的变
化。《变量：推演中国经济基本盘》记录了他在2019年的
调研和思考。在过去一年中，何帆团队奔赴30多个城
市，采访了200多位各行各业的人，把发生在中国当下的
真实故事写进书里，内容包含多个当下热门社会话题。

荐书人说

黄意武（重庆社会科学院马克思主义研究所副所长）：
记录历史、预测未来是学者的重要使命。未来经济社

会发展面临着一些不确定性，但在不确定性中自然有其规
律性，《变量》给出的答案是大国博弈、技术赋能、新旧融
合、自下而上、重建社群等五大变量，这些变量从不同的维
度反映出人们未来生活方式和交往方式的变化。

中国不缺少系统全面、宏大叙事的鸿篇巨制，但像作
者所言，“像观察一棵树一样细致地观察中国的变化”，通
过反映几十个城市所观察到的人们生活方方面面的小变
化（虽然这些事例稀松平常，但平凡中间见深刻），从而构
架出新趋势，展现出一定的历史厚重感和发展使命感，凸
显出视角的独特性。读完此书，引发我不断思考：现在我
们为什么会这样，将来我们会怎样。

《变量：推演中国经济基本盘》
作者：何帆
出版社：中信出版社

在精神上品一壶清净的茶

2000年，王旭烽所著的《茶人三部曲》（《南方有
嘉木》《不夜之侯》《筑草为城》）获第五届茅盾文学
奖，这是中国第一部反映茶文化的长篇小说；2019
年，这部小说入选“新中国70年70部长篇小说典
藏”。小说具有史诗般的品格，以恢弘壮阔的气势叙
述了杭州忘忧茶庄主人杭九斋家族四代人的命运，
塑造了吴茶清、杭天醉、杭嘉和等60多个人物群像，
饱含中国民族精神和人文情怀，是中国当代文学的
重大收获。

荐书人说

周航（长江师范学院教授）：
小说以“茶”为核心意象。小说中的茶是符号化

的茶，历史化的花，人格化的茶。茶是中国人精神的
一种符号，茶文化也是中国传统文化的标志性元素，
小说的价值溢出了故事和茶本身，读这部小说就是
在精神上品一壶清净的茶、高洁的茶。

阅读之下，读者可从一个侧面领略中国100多
年来的历史风云和时代变迁。它既是一部中国茶文
化的断代史，也是一部近现代史上中国茶人的命运
长卷。

给人巨大震撼的藏族题材文学作品

一个声势显赫的康巴藏族土司，在酒后和汉族太太生
了一个傻瓜儿子。这个人人都认定的傻子与现实生活格
格不入，却有着超时代的预感和举止，成为土司制度兴衰
的见证人。小说故事精彩曲折动人，以饱含激情的笔墨，
展现了浓郁的民族风情和土司制度的浪漫神秘。

荐书人说

周晓风（重庆师范大学文学院教授）：
阿来的长篇小说《尘埃落定》讲述了中国大陆最后一个

藏族土司官寨在历史车轮滚滚前进的洪流中轰然坍塌的凄
美故事，描写了以麦琪土司家族为代表的藏族奴隶主制度
无可奈何地走向没落的历史结局。

尽管这段历史在隆隆炮声中落下帷幕，使得纷争和仇
杀所消弥的一个旧的世界终于尘埃落定，但小说中奇异的
藏区风情和一个个鲜活的生命潸然谢幕，留给读者无尽的
感慨和遐思。阿来以一种超越藏汉的陌生化视角描写此前
已被多次表现过的藏族题材，给人带来巨大的震撼。《尘埃
落定》无疑创造了中国当代藏族文学的新境界，使得这部人
民文学出版社1988年出版的作品在2000年获得第五届茅
盾文学奖。

接地气的中国极简史

相较其他历史读物，《半小时漫画中国史》系列最
大的颠覆是用喜闻乐见的漫画形式讲述历史。读者
在阅读漫画的同时，不知不觉已经通晓了历史。通过
阅读《半小时漫画中国史》，会发现原来枯燥的历史事
件也可以变得妙趣横生，远去的历史人物也可以变得
栩栩如生，复杂的朝代更迭也可以变得脉络分明。

荐书人说

简渠（课堂内外公司总经理、总编辑）：
每每提及历史，我们多半会联想到司马迁、希罗

多德……他们开启了卷帙浩繁的皇皇正史。而《半小
时漫画中国史》仿佛脑洞大开的叛逆小子，把一本正
经的传统历史彻底换了副面孔——通俗，搞笑，段子
化，甚至还不时透露出一种不登大雅之堂的小趣味。

诗可以兴，可以观，可以群，可以怨。历史亦复
如是。可以群，就是走的趣味普及路线。《半小时漫
画中国史》这套书，基本上就是特别接地气的中国极
简史了，为我们从另外一个视角审视中国历史打开
了一扇小轩窗。读这套书，我们不时会哈哈一笑，而
那些历史细节便已存储在脑海里了。

《半小时漫画中国史》
作者：陈磊
出版社：海南出版社

《尘埃落定》
作者：阿来
出版社：人民文学出版社

《茶人三部曲》
作者：王旭烽
出版社：浙江文艺出版社

从古代222篇散文名作中收获慰藉

《古文观止》是清代康熙年间吴楚材、吴调侯叔侄二
人选编的一部古代散文集。该书共12卷，以年代为经、
作家为纬，按照从古到今的顺序排列，选录自春秋战国至
明末3000多年间的名作222篇，基本上反映了中国古代
散文发展的脉络与特点。

荐书人说

陈更（《中国诗词大会》第四季冠军）：
面对前朝代代积累的卷帙浩繁的古典文学世界，清

朝人尝试着从中撷取那些最璀璨的珍珠，供后人赏看，于
是有了《唐诗三百首》，有了《古文观止》。

它的名字或许对你有些陌生，但其实，它已经从你的
少年时期走过，陪你成长多年。太动人：臣无祖母，无以至
今日，祖母无臣，无以终余年（西晋·李密《陈情表》）；太飘
逸：云无心以出岫，鸟倦飞而知还（东晋·陶渊明《归去来兮
辞》）；太深刻：闻道有先后，术业有专攻（唐·韩愈《师说》）；
太精致：落霞与孤鹜齐飞，秋水共长天一色（唐·王勃《滕王
阁序》）；太婀娜：惟江上之清风，与山间之明月，耳得之而
为声，目遇之而成色，取之无禁，用之不竭，是造物者之无
尽藏也，而吾与子之所共适（宋·苏轼《前赤壁赋》）。

今天，让我们再次打开《古文观止》，聆听遥远的回
声，感受力量和安慰，收获平静和美好。

一部跃然纸上的“大美中国”纪录片

《这里是中国》是国内第一部全视野中国地理科
普著作。该书通过《中国从哪里来？》和《什么是中
国？》两个章节，以“中国地势三级阶梯”的方式探索
中国，重新发现中国之美。该书涵盖191位摄影师
的365幅作品，很多摄影师的原创作品在此书中首
度公开，从风景到人文，为你呈现一部跃然纸上的

“大美中国”纪录片。

荐书人说

柏子康（重庆大学出版社副社长）：
在中国这片广袤的土地上，处处是景致，处处

有故事。如何解读中国故事，如何描绘祖国山
河？我认为，这本书以广阔的地理视角和宏大的
时间尺度，以唯美的照片、深情的文字，让我们在
享受视觉盛宴的同时，了解中国的过去、现在，以
及美好的未来。

2020 年 4 月，该书入选中国图书评论学会组
织评选的 2019 年度“中国好书”。有专家评价此
书：“用一幅幅吸引眼球的照片和妙趣横生的语
言，把中国的美好风光同当地的人文历史有机地
融合在一起，给人以赏心悦目的享受和丰富知识
的熏陶。”

认识中国扮演的枢纽角色

《枢纽——3000年的中国》从酝酿到落生，花去作者8
年时间。作者力图用更系统的方式，对“什么是中国”以及

“中国未来走向哪里”给出历史哲学和社会学的解释。正
如序言中所说，在《枢纽——3000年的中国》中，作者“试
图重新理解传统中国以及以中国为文明核心的东亚世界
的历史，并把这个东方世界与西方世界的相遇作为中国近
代革命的历史背景，考察中国的现代化进程”。

荐书人说

熊辉（西南大学中国新诗研究所教授）：
作为一本有浓厚历史感和人文气息的大众读物，《枢

纽——3000年的中国》从历史的维度梳理了中国灿烂文化
的发展历程，从空间的维度展示了辽阔疆域的沧桑巨变，
既是对华夏民族过往的探幽，也是对当下中国崛起之由的
深刻剖析，更是对未来民族命运的理性展望。

该书可以让读者认识到改革开放 40 多年来，中国
在国际社会上扮演的枢纽角色，以及在今天世界经济、
政治和文化发展中所起到的引领作用。《枢纽——3000
年的中国》从绵延不绝且不断发展丰富的民族文化入
手，呈现中国文化的渊源和中国建设的奇迹，在开阔的
国际舞台上定位我们的优势和特色，从而更加坚定中国
文化自信。

《枢纽——3000年的中国》
作者：施展
出版社：广西师范大学出版社

《这里是中国》
作者：星球研究所 中国
青藏高原研究会
出版社：中信出版社

《古文观止》
作者：吴楚材 吴调侯
出版社：浙江教育出版社

《汤姆·索亚历险记》
作者：[美]马克·吐温
出版社：浙江工商大学出
版社

《学会吃饭》
作者：[美]珍·克里斯特勒

艾莉莎·鲍曼
出版社：中国友谊出版公司

百本好书
扫一扫
就听到

百本好书
扫一扫
就看到

读
书
切
戒
在
慌
忙

涵
泳
工
夫
兴
味
长

□本报记者 赵迎昭

端午临中夏，时清日复
长。“百本好书送你读”活动
第四期推荐的10本送读图书
今天新鲜出炉。其中，有深
刻剖析当下中国崛起之由的
《枢纽——3000年的中国》，
有茅盾文学奖获奖作品《尘
埃落定》，还有叶圣陶先生的
经典名篇《稻草人》等等。

读书切戒在慌忙，涵泳
工夫兴味长。不妨择几本好
书细细品读，和书香撞个满
怀吧！


