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孩子越长大笑容越少，失眠、厌学、
易怒、偏执……这些变化都是在向父母
发送求助信号：我遇到了困难，需要关注
和支持。面对这种情境，父母往往为孩
子考虑长远，却对眼前的情绪束手无策，
或一味地鼓励孩子要更努力。然而，有
效的支持是帮助孩子厘清困扰，找到自
己究竟被什么困住了，以此调整方式，走
出困境。

荐书人说》》

安贞灿（帆书App副总裁）
这是一部直击当代育儿焦虑核心的

力作。它精准地捕捉到许多家庭的共同
困惑：曾经开朗爱笑的孩子，为何忽然变
得沉默、易怒或者紧闭心门？作者于德
志研究并投身心理服务10余年，先后为
上千位家长提供倾听训练，本书凝聚了
他一线的实践精华，带家长预先做足准
备应对可能出现的所有情绪问题，还帮
助家长通过倾听、觉察自己的需求，掌握
平复自身情绪的能力，为沟通降噪，并通
过3大核心需求“万能公式”，让家长及
时听到孩子内心的声音，成为孩子真正
的支持者，为孩子的长远发展保驾护航，
实现家长孩子双向成长。

直击当代育儿焦虑核心

秋高气爽，读书好时光
■新重庆-重庆日报记者 赵欣

金秋送爽读书时，字里行间觅真知。秋意正浓时，第
61期“百本好书送你读”书单如约而至。本期推荐的10本
好书中，英国剑桥大学人类学教授艾伦·麦克法兰的名著
《文明的比较》，带领我们踏上一场跨越东西方的思想远

征；美国华裔女作家张纯如的代表作《南京大屠杀：第二次
世界大战中被遗忘的大浩劫》，揭露日本侵略者罄竹难书
的暴行；在《吃茶趣：中国名茶录》中，你可以从茶文化理
解中国式风雅；在《银发摆渡人》中，则可以洞见又一个观
察中国城市化的窗口……翻开这些好书，共享一场知识
与心灵的盛宴。

这是来自警察的一份地铁人间观察
记录。作为地铁民警的14年里，马拓喜
欢观察辖区里的众生百态，行色匆匆的
路人、携手撒欢的情侣、忙前跑后的保
安、起早贪黑的早点铺阿姨……代入他
们之后，马拓发现，即使再普通的人，也
有属于自己的波澜壮阔。他将这些感情
融入文字，以66篇烟火气故事，记录这
些用力生活的人。

荐书人说》》

张波（中共重庆市委党校《重庆行

政》副主任、编审）
这是一部能让人重新发现生活美

好的作品。作者作为一名地铁民警，
在工作中见证了无数平凡人的日常瞬
间——站台边的等待，重逢的欢笑，甚
至小小的争执。他用朴实而温暖的笔
触，将我们身边故事的片段记录下来。
他告诉我们，生活的温度就藏在我们日
常而匆匆的细节里。这本书在提醒我
们，生活固然琐碎，却也充满了坚韧与
善意，好好生活，去热爱这个热气腾腾
的人间。

记录和拥抱日常生活

《文明的比较》

作者：[英]艾伦·麦克
法兰

出版社：中国科学技
术出版社

九龙书城推荐

面对文明的共通与不同，我们该如
何相互欣赏、如何求同存异，又该如何面
对多元文化？本书是英国剑桥大学人类
学教授艾伦·麦克法兰的代表作品，是一
部通俗的文化史著作。作者在书中以客
观的态度，探讨了导致中国、日本以及欧
洲各国形成不同发展路径的因素，也给
出了“我们具有多重身份，各个身份以金
字塔式结构逐一构建起来，范围逐渐扩
大但不会相互冲突”“我们被某个层面上
的差异所区分，又在另一个层面上被统
一”的回答。

荐书人说》》

王涛锴（河南师范大学历史文化学
院副教授）

生于印度、深受多元文化滋养的英

国学者艾伦·麦克法兰，20 多年间往返
于中国、日本等不同国度，本书即是他经
过数十年的跨文化探索的产物。他从财
富、权利、信仰、审美及包容性等层面展
示中国、日本、英国的古老文明，寻找历
史长河中“关乎千百万人的文明间相通
与不同的地方”，试图理解“令人费解的
混合和文明的对抗”。作为人类学家，他
将上述文明比作银杏、竹、栗树及橡树等
植被，指出人类需要做的就是“让它们共
存”。虽然文明之间“不可能消除紧张和
误解”，但是理解彼此、学会彼此相爱，将
会使“世界变得更加和谐”。简言之，本
书作为新时代文明互鉴的经典之作，有
助于国人洞悉当代世界全球文明的本
质，即作者所谓文明中的“法的精神”和

“深层逻辑”。

洞悉当代世界全球文明的本质

张纯如对南京大屠杀的幸存者进行
了大量采访，并首次发掘了许多重要文
献。全书从日本士兵、军官为什么完全
脱离了人类基本的行为规范，日本学校
和教科书从心理层面向学生灌输对中国
人民的仇恨和蔑视，以及高度军事化的
教育体制等多个方面，阐述了南京大屠
杀发生的根源性原因。

荐书人说》》

武黎嵩（南京大学历史学院副教授）
历史回到1937年的寒冬，通往南京

之路，是如此的血腥与恐怖。曾经，年轻
的华裔历史学家张纯如女士，第一次用
英文写作并向世界揭示了“南京大屠杀”
那段人类文明中最黑暗的历史。她以中
国幸存者、日本屠杀者和西方救护者三
重视角去还原那段尘封的记忆。她写下
深刻而令人震动的话语，“文明的外衣似
乎过于脆弱，人类很容易将它弃之不顾，
在战争的压力下尤其如此。”不断地追寻
历史的真相，是对既往生命的尊重，是对
未来人类美好的期冀，打破正义的沉默，
铭记历史，是和解的第一步。

不断追寻历史的真相

《南京大屠杀：第
二次世界大战中被遗
忘的大浩劫》

作者：[美]张纯如
出版社：中信出版社
东坡书局推荐

中国茶文化历史悠久，茶叶种类繁
多，中国名茶历尽沧桑，传承有序，也在
不断演变发展。作者通过多年实地探
寻、走访，生动讲述了中华大地上如龙
井、碧螺春、白茶、黄茶、大红袍、凤凰单
丛、铁观音、闽红、祁红、普洱、六堡等名
茶的历史发展、制作特色、形貌滋味，以
及相关典故轶闻，凸显了中华茶文化的
博大和韵味。

荐书人说》》

赵珩（文化学者，北京燕山出版社原
总编辑）

这是一部兼具学术厚度与阅读趣

味的茶文化佳作。作者对于茶绝对不
是坐而论道，也非纸上谈兵，而是对各
种名茶的原产地都进行了实地探访，从
茶种植的历史、地理、物候到生长、培
植、加工等都做了深入了解，读来确实
获得不少新知。他对于当下一些饮茶
误区、不良风气、热点怪象，也提出了自
己的质疑。书中收录的大量旧茶包装、
广告图片，也是一部社会生活的缩影，
折射出不同时代的审美与消费文化。
可以说，这不仅是一本茶书，更是一部
中国文化的小史：它让我们在品茗之
余，重新理解何为风雅，何为传承，何为
日常生活中的精神丰盈。

从茶文化理解中国式风雅

《吃茶趣：中国名茶录》

作者：杨多杰
出版社：生活书店出

版有限公司
阅见书店推荐

“老漂”指从外地来到其子女所在
城市，帮子女看孩子、做家务的老人，
是青年家庭的摆渡人。本书基于对诸
多老漂家庭的深度访谈，生动呈现了
老漂家庭中的矛盾和关系调适，从家
庭社会学视角描述和解释了老漂家庭
的育儿生活和家庭关系。书中以案例
的形式，展示了普通人如何扮演父亲、
母亲、丈夫、妻子、儿子、儿媳、女儿、女
婿等角色，并尝试回答：为什么老漂是
青年家庭的刚需？老漂家庭中的婆媳
关系和亲子关系有哪些新特征？中年
人如何在做父母做儿女和做自己之间
找到平衡？由此透视中国家庭的现代
转型。

荐书人说》》

吕德文（武汉大学社会学院教授）
本书的可贵之处在于，它让老漂族进

入学术视野，并获取了“银发摆渡人”这一
学术性身份。老漂族不仅依靠自己的努
力，让子女接受教育，最终使得子女能够在
城市安居乐业；他们还在子女扎根城市的
过程中，帮助（外）孙子、（外）孙女健康成
长。中国城市化的经验世所罕见，规模庞
大、速度极快，却还保持了社会稳定。要发
现中国城市化的奥秘，老漂族或许是一个
观察窗口。透过本书，我们可以了解老漂
族的群像，理解他们的日常生活和心态秩
序，也有助于理解中国城市化的隐蔽机制。

观察中国城市化的一个窗口

《银发摆渡人》

作者：陈辉
出版社：中国人民大

学出版社
五洲书店推荐

《去爱这热气腾腾
的人间》

作者：马拓
出版社：湖南文艺出

版社
微信读书推荐

本书作者海尔曼是德国当代文学的
重要代表，擅长描绘孤独、微妙的人际关
系和女性心理。小说中，一个女人抛弃
了以前的生活，搬到北方的海边小屋独
居。她给忧心世界毁灭的前夫写信，与
漂泊中的女儿视频通话，和他们分享自
己平静琐碎的生活。她小心翼翼地交
友，尝试一段新关系，进入其他人的生
活。她也想知道，年轻时没有抵达的地
方究竟会有什么样的故事。

荐书人说》》

胡桑（同济大学中文系副教授）
家，召唤我们在其中，有时又让我

们不得不离开，比如小说女主人公就
离开了家。海尔曼善于书写人与人之
间的距离，人与人之间的弱的关系。
那是卡夫卡曾经写过的。但她并不把
世界的必然性和个人的偶然性之间写
得那么紧张、错位。她笔下的人，相
遇，相爱，离开，又一次相遇，进入，都
在偶然的弱的关系里展开。她拒绝人
的被奴役，被折磨，被凌辱，被囚禁，被
束缚。这个过程中，人与人之间那些
强迫的纽带被她一一解开。海尔曼精
准捕捉到了这个时代的一些东西：关
于家与根，关于记忆与信任，关于离开
与未竟之愿。

在漂泊与归属中找寻本真

《在家》

作者：[德]尤迪特·
海尔曼

出版社：上海文艺
出版社

西西弗书店推荐

伊夫林·沃是一位在汉语文学界被
严重低估的作家，他的《故园风雨后》有
着深沉的怀旧意味和深厚的历史感，以
缓慢的叙述节奏描写了一个家族的分崩
离析。这是一部迷人的小说，也是伊夫
林·沃最深沉、最富有怀旧意味的作品，
反映了英国贵族阶层的世代荣光在二战
前夕的消退与幻灭。

荐书人说》》

王一婷（野望BOOK文学编辑）
这是一部在现代英国文学史上占

据独特地位的至美之作，也是一代人心
中不可逾越的经典。作者伊夫林·沃被
视为王尔德与萧伯纳的继承者，以其极
致唯美的笔触，为读者献上了一曲送给
一整个时代的失落挽歌。夏日倾斜，酒
杯倾倒，这本书关于牛津、少年、青春以
及英格兰最后的盛景，我们在其中见证
真与诚如何抵抗时间与生活的洪流。
前半部繁花似锦，后半部痛彻心扉，世
间好物不坚固，彩云易散琉璃脆，我们
爱这本书，就像我们爱《红楼梦》那么深
沉与自然。

献给一个时代的挽歌

《故园风雨后》

作者：[英]伊夫林·
沃

出版社：广西师范
大学出版社

重庆书城推荐

20世纪初，向达先生所著《中西交
通史》《中外交通小史》《唐代长安与西域
文明》等几部著作，对于中西交通史学科
体系的创立具有奠基性的意义，前两部
更是我国最早系统梳理两千多年来中西
政治文化交往的专著。《中西交通史》以
时间为序，上自先秦，下至晚清，系统而
全面地对古代整个中西交通历程、渊源、
演变及相互影响进行了梳理和分析，纠
正了长期以来认为“中国的文化自来都
以为是孤立的，不受外来影响的”看法。

荐书人说》》

谭徐锋（河北师范大学历史文化学
院副教授）

晚清以降，由于国势衰微，西方入侵
日益加剧，加之西学传入，中外交通研究
开始兴起。20世纪30年代，向达先生以
交换馆员的身份前往英国牛津大学图书
馆，其间在英、法、德等国图书馆广泛搜
索、抄录敦煌写卷、《永乐大典》等重要汉
籍文献；上世纪40年代先后参加西北史
地考察团、西北科学考察团，赴敦煌考察
石窟、壁画等历史遗迹。这些为中西交
通史研究奠定了坚实基础，向达先生生
前作为中国科学院学部委员，毕生致力
于中西交通史研究，具有开拓性贡献，享
有崇高的国际声誉。《中西交通史》具有
开创性与可读性，至今依然是了解相关
领域的经典之作。

梳理中西政治文化交流脉络

《中西交通史》

作者：向达
出版社：重庆出版

社
精典书店推荐

本书以“危机与机遇”为核心，精选蓄
势、顺势、借势、逆势4大主题、29个有戏
又有料的话题，探讨中国古代多个关键转
折时期，旧秩序的崩溃和新秩序的诞生，
更以诙谐的语言、独特的视角、严谨的考
证，呈现了我国古代福祸相依、居安思危
的忧患意识，乱中求治、化危为机的实践
智慧，以及制度僵化、统治失能、经济失
衡、战略误判等酝酿危机的经验教训。

荐书人说》》

范雯晴（四川人民出版社编辑）

翻开本书，可以看到中国历史发展
中的危机与机遇，从而读懂中华文明的
特有韧性，理解中华民族善于将危机视
为自我更新契机的文化基因。千百年
来，中华民族如何于危机中寻先机，于危
局中开新局？历史如戏，事实上，历史的
每一幕都充满悬念与震撼，每一步的转
折都是危机与机遇的博弈。顺势、借势、
造势、逆势……在这部书中，历史的长卷
缓缓展开，危机与机遇如同其上的明暗
线条，交织缠绕，共同勾勒出社会发展的
曲折进程。

读懂中华文明特有韧性

《看不够的中国史
2》

作者：《国家人文
历史》编

出版社：四川人民
出版社

沙坪坝书城推荐

《忽然孩子不笑了》

作者：于德志
出版社：北京联合

出版公司
帆书推荐


