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《红与黑》是法国现实主义作家、“现代小说之父”司
汤达的长篇小说代表作，也是法国批判现实主义文学的
奠基之作。该书以深刻细腻的笔调充分展示了主人公于
连的心灵空间，广泛运用独白和自由联想等多种艺术手
法，挖掘出于连深层意识的活动。

《红与黑》发表近200年来，被译成多种文字广为流
传，并被多次改编为戏剧、电影。

荐书人说

唐利春（重庆市作协会员）：
《红与黑》是一本享誉世界、传世百年的文学名著，以

精简的笔墨刻画社会生活的百态，展示法国复辟王朝时
期广阔的时代画卷。该书讲述了孱弱腼腆的平民青年于
连在“红”与“黑”的道路选择上进行的痛苦挣扎。

火热的激情是“红”，阴郁的虚假是“黑”。红与黑的
碰撞，激起的是对人生的思考。诚然，在漫长无际的人生
征途中，理想与奋斗是永恒的主题。面对诱惑，我们唯有
不忘初心，方能时刻知晓为何出发。

《活出生命的意义》
作者：[美]维克多·
弗兰克尔
出版社：华夏出版社

□本报记者 刘一叶 赵迎昭

“满城楼观玉阑干，小雪晴
时不共寒。”小雪时节，“百本好
书送你读”活动第 21 期推荐的
10本送读图书新鲜出炉了。其
中，有未来学家阿尔文·托夫勒
对未来社会设计的蓝图《第三
次浪潮》，有法国批判现实主义
文学的奠基之作《红与黑》，有
唤起人们舌尖记忆的《至味在
人间》，还有探讨孩子教育核心
的《规矩和爱》等等。

在寒冷的冬日，愿你能有
“晚来天欲雪，能饮一杯无”的闲
适与惬意，捧起一本好书，温暖
平凡的日子吧。

《第三次浪潮》是美国著名未来学家阿尔文·托夫勒
的代表作之一。该书被认为是一部给几代人指明未来方
向的不朽经典。在书中，托夫勒阐述了由科学技术发展
引起的社会各方面的变化与趋势，在19世纪以预言家般
的洞察力描述了此后的世界。财经作家吴晓波曾在文章
中写道：“托夫勒是一个更大胆的人，因为，他不但梳理过
往的历史，更试图大胆勾勒未来的方向与路径。”

荐书人说

赵域舒（中国作协会员、青年作家）：
《第三次浪潮》阐述了由科学技术发展所引起的社会

变化与趋势，最令人沉迷的是那超乎常理的预见性。我
们很难想象，在那个互联网还没有普及的时代，作者会有
人类社会正进入第三次浪潮时期的预测。

这并非臆测未来，而是立足现代科技的发展，根据生产
领域正在发生的技术变革预判政治结构、经济结构、社会结
构、家庭结构、人的精神与个性将要发生的重大变化。《第三
次浪潮》是对未来社会设计的一幅蓝图，值得我们深思。

著名心理学家弗兰克尔是20世纪的一个奇迹。纳粹
时期，作为犹太人，他们全家被关进奥斯威辛集中营。弗
兰克尔不但超越了这炼狱般的痛苦，更将自己的经验与学
术结合，开创了意义疗法，替人们找到绝处再生的意义。
这本《活出生命的意义》，给予了无数读者前行的力量。

荐书人说

唐忠会（重庆师范大学新闻与传媒学院教授）：
生命是什么？卢梭认为，生命不等于是呼吸，生命是

活动。生命的爱是什么？三毛觉得，“燃烧一个人的灵
魂，正是对生命的爱，那是至死方休。”活出生命的意义
又是什么？或许弗兰克尔可以用他传奇的一生，陪伴读
者一起追寻生命何以存在。

弗兰克尔的这本书，上半部分写了集中营经历，后半
部分通过对比精神分析法提出意义疗法。通过此书，读者
可以直观感受到这位被称为继弗洛伊德的精神分析、阿德
勒的个体心理学之后的“维也纳第三心理治疗学派”的弗
兰克尔，对心灵的呼唤。

《第二次机器革命》的作者埃里克·布莱恩约弗森
和安德鲁·麦卡菲是2015年度管理学思想家排行数字
思考奖获得者。在书中，他们阐述了数字技术将会给
我们带来难以想象的巨大变革和极大便利。凭借对数
字化技术和社会发展趋势的精准研究，作者辨析出了
最佳的生存与发展战略。

荐书人说

张波（重庆市委党校《重庆行政》副编审）：
有一类书，可以为我们提供一场好奇心的旅行。

《第二次机器革命》便属于此类。
书中，作者用很大篇幅阐述了智能机器人、智能应

用程序这些数字化的技术进步。但他们的目的不仅是
介绍智能机器的研发与制造，而是关注第二次机器革
命如何推动社会的发展，条分缕析般把第二次机器革
命时代的美妙画面生动地展现在我们面前。翻阅这
本书，你将给自己一场以技术为主题的好奇之旅，用
更富理性和建设性态度去拥抱更美好的科技未来。

《第二次机器革命》
作者：[美]埃里克·布莱恩
约弗森、安德鲁·麦卡菲
出版社：中信出版社

《故事：材质、结构、风
格和银幕剧作的原理》
作者：[美]罗伯特·麦基
出版社：天津人民出版社

《《戒糖戒糖：：改变一生的科改变一生的科
学饮食法学饮食法》》
作者作者：：初夏之菡初夏之菡（（罗晓罗晓））
出版社出版社：：中信出版社中信出版社

作为一本电影编剧理论经典著作，《故事》全书紧
扣“故事”一词，深入诠释电影故事诸要素、支招如何架
构故事及怎样实现创编出好故事。此外，书中还剖析
和解读了大众熟悉的好莱坞名片，包括《阿甘正传》等
知名作品。读这本书，能够抽丝剥茧地看到好莱坞是
如何以流水线式的电影工业征服全球观众。

荐书人说

杨一（精典书店创始人）：
该书汇集了罗伯特·麦基30年的授课经验，自1997

年出版以来，《故事》一直是影视行业从业者必读经典。
他将传统语境里靠天赋支撑的写作解构成若干阶段和
技巧，使得人们对那些打动他们的故事进行重新思考。

当叙事手法变得多样化的今天，我们仍需学习，作
为核心的“故事”该如何描写。讲故事是人类沟通中最
有效也是最重要的方法和手段。此外，书中还讲到了
故事创作的核心原理，即便你不从事剧本的创作，阅读
本书也将会有很大的收获。

“戒糖”是不是不吃糖？代糖不含糖，可不可以随便
吃？“戒糖”就能让人变瘦、皮肤变好吗？关于“戒糖”这
一热门话题，人们有很多困惑与问题。本书将助你找到
饮食与身体的节律，学会用一种审慎的态度看待糖，逐
渐养成受用一生的健康饮食习惯。

荐书人说

龙文羽（悦己公益读书会会长）:
这是一本兼具科学性、可读性、实用性的好书。很

多人对“戒糖”的理解是完全戒断，可实际上，在目前我
们所处的饮食环境里，这样的做法太极端，也无必要。
本书作者所主张的“戒糖”，是警戒、警惕。

在《戒糖》中，作者从科学理解糖在体内的代谢原
理，到淀粉、主食、碳水化合物之间的关系，再到糖的
形式和来源，全面梳理戒糖的底层逻辑与背后原理，
帮你积累“戒糖”基础知识，还提供了极具实操性的食
谱，堪称一本健康饮食指导手册。

《红与黑》
作者：[法]司汤达
出版社：商务印书馆

《第三次浪潮》
作者：[美]阿尔文·托夫勒
出版社：中信出版社
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《极简量子力学》
作者：张天蓉
出版社：中信出版社

《文明的度量：社会发
展如何决定国家命运》
作者：[美]伊恩·莫里斯
出版社：中信出版社

规矩和爱是教育的核心

《规矩和爱》是美国塔尔萨大学终身教学教授王涛创作的一本“育儿经”。该书结合传
统的育儿经典和西方心理学、教育学的现代研究，系统地论述了规矩和爱的辩证关系。此
外，书中还进一步探讨如何用规矩和爱的融合培养孩子的健康品格。该书不仅深入浅出
地论述了“规矩和爱”的育儿理念，更为广大中国父母提供了切实可行的育儿方法。

荐书人说

肖化化（重庆出版集团青少分社副总编辑）：
“没有规矩，不成方圆。”作者用大量例子，贯穿了“规矩和爱是教育的核心，规矩和爱

都需要学习”这一主题。书中不仅有不少值得深思的观点，同时也搭配了许多鲜活案例，
读起来颇为轻松。

《规矩和爱》里，作者反思自己受教育的模式与成长中的影响，还针对溺爱型、忽略型
等教养方式进行分析，论述了如何在一点一滴的陪伴中体现规矩与爱。孩子需要爱，更需
要规矩。我们在日常生活中，要以身作则，追求“爱与规矩”的和谐统一。

《规矩和爱》
作者：王涛
出版社：北京理工大
学出版社

《至味在人间》
作者：陈晓卿
出版社：广西师范大
学出版社

有趣又下饭的美食经

在《舌尖上的中国》火遍全国之后，总导演陈晓卿的名字被众人熟知。但你可知道，在
此之前，陈晓卿就已经开始在报刊撰写美食专栏。《至味在人间》一书正是陈晓卿十年专栏
文章的精选结集。主持人白岩松曾说，陈晓卿的美食文章虽然信马由缰，却原汁原味原生
态。在书中，他将笔墨化作原料，以散文为碗钵，佐以故事人情之盐，把关于食物的独家记
忆蒸炒煎炸。

荐书人说

邹安音（冰心散文奖获得者）：
这是一本有趣又下饭的美食经。在《至味在人间》中，作者陈晓卿从千里之外的江湖至

味谈到了灵魂深处的那一种家乡味道，从四面八方觅食扫街的味蕾聊起饮食变迁的沧海桑
田……那些朴素平民、丰满超绝的美食体验与感悟，在陈晓卿的笔下得到了开掘。

正如书中写道：“人间至味往往酝酿于人与人之间，最好吃的永远是人。”所以，当每天太阳都升
起的时候，我们最应该珍惜的，是母亲晨炊的那碗汤，是千百年来永远不变的乡情和乡味。这，才是

《至味在人间》的精髓。

一本量子力学的入门书

作为近百年来物理学最重要的领域之一，量子力学对普罗大众而言高深莫测。而“量子
通信”“量子纠缠”等名词又时常出现在新闻中，让人忍不住心生好奇。《极简量子力学》是一
本关于量子力学的入门级科普读物。在书中，作者用浅显通俗的语言，让读者了解什么是量
子、什么是量子纠缠、什么是量子信息，带领读者了解奇妙的科学新知。

荐书人说

罗琳（《课堂内外·科学Fans》主编）：
在科幻作品的创作中有一句话是“遇事不决，量子力学”，意思是当有些科幻作品中的

“梗”说不清的时候，就用量子力学作为最终解释。这虽然是句玩笑，却证明了量子力学的门
槛略高而不被大众所知。

《极简量子力学》则是一本量子力学的入门级读物。量子力学不仅存在于物理学家的
头脑中，还在一步一步地走进现实，成为人类社会未来发展的重要驱动力。

呈现文明的发展及差异

文明如何界定、如何衡量？文明将如何决定国家的命运？作者颠覆历史研究的惯常
思维，采取他独创的“社会发展指数”，试图有理有据地衡量虚无缥缈的“文明”，比较东西
方不同社会发展程度，进而揭示世界的未来。

荐书人说

郝斌（重庆大学共和国研究中心研究员、中国文艺评论家协会会员）：
文明何以兴起？又何以衰落？未来世界的文明由东方还是由西方主导？围绕这些

问题，该书以东西方文明对比的视角，以宏大的历史视野，横跨15000年的人类漫长发展
史，围绕全球文明重心的迁移等重大问题展开阐述，对决定经济和社会发展趋势的诸多
因素进行了定量描述，以此追寻经济和社会的过去、现在和未来的演进。

该书对于以中国为代表的东方文明发展作了详细分析，这为关心中国文明演进、社会
进步和国家发展的读者展示了全新视角和令人信服的解释。


