
从百年沧桑到民族复兴

《为什么是中国》
作者：金一南
出版社：北京联合出版公

司
全书以甲午中日战争至21

世纪世界新格局形成之间的历史
事件为研究材料，以广阔全面的

视野、一以贯之的犀利文笔、磅礴激昂的气势，向读
者生动客观地阐述了中国从百年沧桑到民族复兴的
辉煌道路。

荐书人说

张波（重庆市委党校《重庆行政》副编审）：
“散沙、变局、星火……”《为什么是中国》用 8 个

关键词标注了中国从站起来、富起来到强起来的行
动坐标和智慧密码，向我们展示了中国从甲午中日
战争至21世纪世界新格局形成之间的历史全景和奋
进历程。

作者用独特的历史视角和犀利的文字，带我们穿
越岁月的苍茫，回望走过的路，从历史中获得启迪；用
理性的现实分析和鼓舞人心的语言，带我们搏击时代
的机遇，关照复兴之路，从当下中增强自信；用建设性
的思考和前瞻的眼光，带我们触摸未来的中国，远眺前
行的路，从蓝图中凝聚力量。

“五一”假期将至，“百本好书送你读”活动第十四期推荐的10本送读图书新鲜出炉。这其中，有阐述
中国走向民族复兴辉煌道路的《为什么是中国》，有完整收录爱因斯坦关于人生观世界观文章的《我的世
界观》，有展现汪曾祺生活情趣和人生态度的《生活，是很好玩的》等等。

读书不觉已春深，一寸光阴一寸金。在阅读中静享美好时光吧！

让刑法课变得津津有味

《刑法学讲义》
作者：罗翔
出版社：云南人民出版社
刑法与每个人的生活都密

不可分，家庭、校园、职场、人际
关系、经济活动处处都有违法

犯罪行为，相应地，每个人都需要学习刑法。本
书为读者提供了相对完整的刑法学习体系，涵盖
刑法演变、犯罪论、刑罚论，以及具体罪名的定罪
量刑。

荐书人说

曹淑（悦己读书会副会长、执业律师）：
这是罗翔老师写给非专业人士的法律书籍，

本书开篇点题：学习都是为了追求智慧。
作者对“为什么人们要学习刑法”作出了

回答，即：学习刑法包括任何学科都是一种对
真理的追求。而法律，可能是触动了人们内心
深处对公平正义最纯粹的追求，而不是简单地
作为打击犯罪的冰冷的工具。作者在本书中
说，法律要求绝对理性，追求公平公正，刑法更
是如此，如果没有对客观真理的扶持操守，法
律必然沦为一种工具。全书通过分析真实刑
法案件等，激发读者用独立、睿智的法学思维
去看待生活，提高法律感知能力，让本来枯燥
的刑法课变得津津有味。

讲述生命怎样从无到有

《生命进化的跃升：40亿年生
命史上10个决定性突变》

作者：［英］尼克·莱恩
出版社：文汇出版社
在生命进化的漫漫长河中，有

哪些关键节点造就了今天的我
们？英国生物化学家尼克·莱恩在

他的科普著作《生命进化的跃升：40亿年生命史上10
个决定性突变》给出了答案。

荐书人说

洪兆春（重庆自然博物馆研究馆员、中国生态学会
科普工作委员会副主任）：

打开书页，第一句话就吸引了我的注意，“地球上
的第一个生命，至今还在我们体内传承。”作为一名自
然博物馆工作人员，我特别感兴趣的是，当我们地球上
关于生命演化的很多证据已经消失殆尽而无从追溯
时，这本书怎么寻找证据，怎样利用保存在古老地层中
的化石和存在于生物体内的基因探索生命演化历程？
作者以深厚的学术功底和敏锐的洞察力，结合多个学
科的最新科研成果，讲述了一个个精彩的进化故事，讲
述了生命是怎样从无到有，又是怎样跨过关键演化步
骤的，同时也客观阐述了有些理论只能算“假说”。

从地球形成之初的沉寂与荒芜，到如今生机勃勃
的蓝色星球上多姿多彩的生命，生命的演化充满了太
多惊喜。我推荐阅读《生命进化的跃升》，如果有时间，
还可以到博物馆看看化石标本，品味生命进化的意义。

教你轻松学会超慢跑

《惊人的超慢跑》
作者：［日］梅方久仁子
出版社：江西科学技术出版社
超慢跑能让你体会到运动的

乐趣。本书将改变你对慢跑的固
有印象，这种能够轻松实践的超慢

跑运动法，不仅能有效瘦身，还能帮你找回健康。

荐书人说

罗春艳（国家一级社会体育指导员）：
运动改造大脑，运动治愈被越来越多的人实践并

获益。但也有一些人，并没有养成坚持运动的习惯。
多年的身体惰性，已让他们不自觉地找寻各种借口来
逃避运动的快感，以致身体愈发虚弱。风靡日本多年
的超慢跑，已引发国人越来越多的关注。

这本书提出了超慢跑的理念：以比走路还慢的速
度，在不需要挑战极限、不需要追逐成绩、对身体毫无
伤害的身心整合中完成运动。通过简洁的阐述，作者
从姿势、方法、守则等方面，朴实而真挚地指导大众如
何通过超慢跑重建信心、变得更好。

如果你不喜欢运动，希望可以从这本书中得到启
发，尝试开始慢跑；如果你喜欢运动，但不
喜欢跑步，这本书会带给不一样的慢跑体
验；如果你既喜欢运动，同时热衷于跑步，
希望你能从这本书中挖掘到更多价值。

□本报记者 赵迎昭

完整呈现中国经济改革图景

《中国经济改革进程》
作者：吴敬琏
出版社：中国大百科全书出版社
该书以时间为序，从中国经济

政策变迁的历史维度，分专题梳理
了中国经济改革进程的前因后果
及其演化路径，完整且全面地呈现

了中国经济改革的图景。

荐书人说

文丰安（重庆社会科学院《改革》杂志社执行总编
辑、博士生导师）：

中国这样一个人口大国迅速崛起的真正原因是什
么？《中国经济改革进程》这样描述——推动中国经济
崛起的最重要因素，是市场拓展使个人和企业选择权
得到一定的发挥空间；这种建立在市场基础之上的自
由选择权的扩大，为劳动、资本与技术在特定时间和空
间的有效组合提供了便利条件，从而极大地释放了中
国经济增长潜力。

这本书，不是经济现象的简单梳理，而是理论和实
践结合的历史叩问。书中数据详实，论证严密，虽然提
到很多经济学理论，但是语言平实，深入浅出。阅读此
书，如同坐在吴老对面，听一位智者娓娓讲述中国改革
的波澜历史。

爱因斯坦的B面也许更厉害

《我的世界观》
作者：［美］阿尔伯特·爱因斯坦
出版社：中信出版社
该书是国家图书馆第十四届

“文津图书奖”获奖图书，完整收录
爱因斯坦关于人生观世界观的文
章，20多篇文章是初次译为中文。

这是一本爱因斯坦的自传，也是一本独特的科学史。

荐书人说

华勇（资深媒体人）：
现代物理学的两大支柱是相对论和量子理论，恰

好爱因斯坦都是奠基人之一。他的相对论闻名世界，
加上获得诺奖和提出研制原子弹，爱因斯坦被称为
二十世纪最伟大的科学巨人，可谓实至名归。大众更
多看到他的A面，其实他的B面更厉害。

之前看《爱因斯坦文集》，赫然发现，这家伙绝对是
个杰出的思想家、哲学家，他对人生观、价值观、世界观
思考之深刻，令人心有戚戚。此外，爱因斯坦还是一位
令人尊敬的社会活动家、人道主义者，甚至还是一位不
错的政治家。

这本书堪称爱因斯坦的B面，他亲笔撰写的这些文
章，从不同角度给我们描绘了一个诙谐幽默、个性张扬的
爱因斯坦，启思开智，让我们可以窥见伟大灵魂的另一面。

人间烟火中的充沛诗意

《生活，是很好玩的》
作者：汪曾祺
出版社：江西人民出版社
“你很辛苦，很累了，那么坐

下来歇一会，喝一杯不凉不烫的
清茶——读一点我的作品。”作家
汪曾祺曾这样写道。本书分为有

味、草木和春秋三辑，从美食、植物、旧事等部分展现
汪曾祺先生的生活情趣和人生态度。

荐书人说

彭鑫（重庆市文艺评论家协会会员）：
如何把生活过得有滋有味，过得诗意盎然？这

是每个人都要面对的问题。汪曾祺的散文集《生
活，是很好玩的》以文学的形式给了我们一个答
案。

书中洋溢着一种热爱生活、淡泊处世的精神。
汪老的笔触钟情于生活的细微之处，日常食物的真
味在他的笔下展现得淋漓尽致，令人流涎；一草一
木的隐秘之美在他的书写中敞亮起来，令人惊艳；
描述故人旧事的字里行间溢出的都是人间温情，令
人感动。

风格即人。汪老的生活是慢生活，所以他的语言
娓娓道来，轻灵通透，宛如一泓清泉，可以洗去读者心
灵上的浮躁与疲惫。如果我们有爱，能闲，会慢下来，
那么再普通的生活也活色生香，那么我们也都活成了
像汪曾琪一样的生活家。

探讨与世界和解的心路历程

《回归故里》
作者：［法］迪迪埃·埃里蓬
出版社：上海文化出版社
《回归故里》是一部具有文学

气质的自传性社会学著作。作者
通过重返过去，回顾家族的历史，
回忆童年时身处的法国工人阶

层，回溯他如何从工人家庭的穷孩子成为法国著名
的知识分子。本书兼具学术性与可读性，逻辑严密
的思考随着作者的回忆穿插进来，与此同时，文学性
的回忆与叙述使这本书读起来并不枯燥。

荐书人说

丁伯慧（重庆移通学院创意写作学院院长、中国作
协会员）：

回归是人类永恒的主题之一。从某种意义上说，
一部人类的历史，就是充满着出走、流浪和逃离的历
史。然而，这还只是肉身。对于人类来说，精神的出
走、流浪和逃离更加动人心魄。正如作者所言：背离家
庭与过去是永远无法彻底实现的。或许真正的“回归
故里”并不存在，但至少让我们努力“与自己，以及那个
被我们抛下的世界和解”。从某种意义上说，回归其实
就是一种和解，我们与世界的和解。

作为一位哲学家和社会活动家，迪迪埃·埃里蓬
笔下思考了社会阶层、学校教育、身份建立等人们
所关注的话题，他的呈现是通俗易懂的，却又是极
其深刻的。

拿出改变的勇气做更好的父母

《陪孩子终身成长》
作者：樊登
出版社：中国友谊出版公司
樊登读书会发起人樊登在《陪

孩子终身成长》中建立起亲子教育
的三根支柱：无条件的爱、价值感、

终身成长的心态。无条件的爱，为孩子提供幸福和勇
气；价值感，让孩子有内驱力去创造成就；终身成长的
心态，是一切美德背后的美德。本书献给所有渴望和
孩子一起成长的父母：孩子提出的每一个问题，都将是
彼此成长的一次机会。

荐书人说

杨柳（第一届“书香重庆”全民阅读点灯人、重庆市
少年儿童图书馆读者服务部主任）：

《陪孩子终身成长》是樊登写的关于育儿的亲子类
书籍。书中从养育的本质、三大支柱、重建亲子关系模
式以及在冲突中寻找解决方案等几个方面娓娓道来，
道理浅显易懂，不但让人容易理解和接受，也会让家长
产生自省和改变的意愿和决心。

我们也曾经是孩子，成为父母之后，也犯过这样或
那样的错误。对于这些，书中用大篇幅阐释了在孩子
成长过程中的三大支柱——要让孩子感知到父母无条
件的爱，以价值感为动力驱动孩子自主发展，以及父母
在孩子成长过程中不能以结果为导向，注重过程并保
持终生成长的心态。拿出改变的勇气，做更好的父母，
就能陪伴孩子终身成长。

避免患“三高”的秘诀

《非药而愈：一场席卷全球的
餐桌革命》

作者：［美］徐嘉
出版社：江西科学技术出版社
健康的饮食方式究竟是什

么？如何通过健康饮食唤醒自愈
力？作者以前沿科研成果和大量真实案例为依据，用
通俗、活泼的语言，将严谨的营养学理论生动地呈现在
我们面前，向我们道出了适合现代人的——以食蔬、
果、豆、谷为主的健康饮食（素食）基本原则。

荐书人说

黄方（第一届“书香重庆”全民阅读点灯人、彭水县
教师进修学校高级教师）：

病从口入，对于时常挂在口上的这句话，你有多少
认识和了解呢？摄食中，食物的营养成分以及身体所
需的能量究竟又如何呢？

《非药而愈：一场席卷全球的餐桌革命》一书，以平
实、精确且科学的叙述，为我们普及了健康饮食的基本
逻辑、食物安全、健康素食与慢性病的自愈等；引用大
量营养学和临床医学数据证明素食更营养、更健康；并
用大量的案例，帮助读者了解为何要素食等。

这本书不仅可作为慢性病患者的自愈能量书，更
是热爱健康的普罗大众的餐食指南。读后，你会恍然
发现，保障自己避免患“三高”、中风、冠心病、骨质疏松
等慢性病的秘诀就在餐桌上。
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