
■新重庆-重庆日报记者 赵欣 实习生 刘
名扬

蝉鸣声声，暑气未消。夏末秋初时
节，“百本好书送你读”第 69 期书单如约
而至。

本期书单中，既有心理学家陈海贤的
全新力作《中国式家庭：关系里的纠缠和
解脱》，以真实案例揭开当代家庭相处真
相；也有诗人余秀华的最新随笔集《草尖
上的母亲》，展示她在亲密关系中的困惑；
既有张者、宋潇凌的《金佛山的秘密》，讲
述一段全力以赴寻找爸爸的冒险旅程；也
有薛舒的《生活在临终医院：最后的光
阴》，揭示生命的一种本真底色……

希望本期所荐书目，如同一阵清风送
爽，为暑期滚烫的日子带来些许清凉，让
你在书香中收获丰盈人生。
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一部视野开阔的“年度文学史”

本书选取 1948 这个典型年份作为

切入点，从历史的细节与个体的生命感

受入手，勾陈梳理大量时人日记、著作、

报刊与后人回忆，细腻还原当时的社

会、思想、文化环境，以及胡适、冯至、朱

自清、沈从文、萧军、胡风、丁玲、赵树理

等人的处境与心境。在时代的十字路

口，知识分子们各自的惶惑、坚守与抉

择，构成了一幅气象万千的精神图景。

荐书人说》》
樊星（武汉大学文学院荣休教授）
这部作品是 1998 年问世的《百年

中国文学总系》之一，文笔流畅，寄意

幽深，富于历史感，多次再版，影响力

巨大。该书以 1948 年中国文坛各种思

潮的彼此激荡为主线，通过对当年史料（包括报刊、书信、日记、回忆）

的发掘，多角度回顾了政治局势、舆论潮流、文人分野、校园风云，等

等，可谓热点纷呈，还原了当时各种势力的碰撞与消长、转换，从而揭

示了影响文学史发展的八面来风。这样的“年度文学史”视野开阔，

不同于“作家作品评析”的文学史模板，重现了世事的纷繁。

《1948：天地玄黄》
作者：钱理群

出版社：人民文学出版社

推荐单位：时光里书店

将标签化的历史人物还原为普通人
本书以 9 位宋人的命运切片，勾勒

五代两宋四百年起落浮沉：从五代皇妃

王氏乱世求生的悲歌，到赵匡胤“黄袍

加身”的权力暗局；从刘娥垂帘听政的

隐忍，到王安石变法的理想与溃败；从

宋徽宗《听琴图》里的帝王心事，到辛

弃疾“归正人”的壮志难酬，再到宋慈

以尸语昭雪沉冤的孤勇……跳出宏大

叙事，以“讲故事”的方式，将标签化的

历史人物还原为有喜有悲、有挣扎有抉

择的普通人。

荐书人说》》
仲伟民（清华大学教授、博士生导师）
历史学家本来是讲故事的高手，可

科学化的历史消弭了历史的故事性，历

史的趣味性自然也荡然无存。《浮生明

灭》通过 9 个人物串联起五代两宋历史，9 个被标签化的人物，9 段大有

故事的人生，故事生动，语言明快，丝丝入扣，既有扎实的史料功底，又

有深度的理性分析。就此而言，本书虽曰“创作”，实为“信史”，带领读

者在史料缝隙中打捞被忽略的处境与真相，每一段故事，都是一个时

代的切片；每一个人物，都是一段历史的注脚。

《浮生明灭：历史深处的宋人》
作者：周琳

出版社：上海人民出版社

推荐单位：西西弗书店

解密家庭相处之道
家是避风港，却也常是内耗的源头

——它能治愈疲惫，也会悄悄困住自我、

消耗情绪。心理咨询师陈海贤以 31 个

真实咨询故事，撕开当代家庭最真实也

最扎心的相处真相。作为资深家庭治疗

师，他将原生家庭、婚姻相处、亲子养育、

亲人离世等人生命题娓娓道来，教给我

们一种相处智慧：在守护爱意的同时，守

住自我边界，从而慢慢治愈自己。

荐书人说》》
张娓（作家、心理咨询师）
中国式家庭里，爱常常表现为“离不

开”，却不一定是真的“喜欢”。陈海贤的

这本书聚焦 31 个真实案例，从原生家庭

到婚恋抉择，从亲子养育到生死离别，覆

盖了一个人与至亲“纠缠”的全部生命周

期。书中有一个痛彻的洞察：父母在等“谢谢你”，子女在等“对不起”，而真正

的和解，是在理解彼此的局限后，依然守住自我的边界。究竟什么才是中国

式家庭的相处之道？书中没有给出速效的答案，只有温柔的洞见。翻开书

页，你会在别人的故事里流自己的泪，然后发现，那个“结”松了。哪怕一点

点，已足够。

《中国式家庭：关系里的纠缠和解脱》
作者：陈海贤

出版社：万卷出版公司

推荐单位：沙坪坝书城

重新理解疾病、衰老与人的共生关系
这是新晋鲁迅文学奖得主薛舒的获

奖之作，也是她“生命两部曲”的第二

部。继书写父亲罹患阿尔茨海默病的第

一部之后，本书记录了父亲完全失去自

理 能 力 、住 进 临 终 病 房 后 的 5 年 时 光

——从精神上的告别，走到生命的终

结。薛舒将目光从父亲个体、家庭内部，

投向更广阔的社会图景：鲜少被留意的

护工生活，病房里其他病人与家庭相似

又不同的困境……生的活力与死的阴霾

交错，爱的治愈力与疾病的破坏力交织，

在一个个看似沉重的议题背后，揭出生

命那抹醇厚而质朴的底色。

荐书人说》》
张莉（北京师范大学教授、博士生导师）
书写衰老，对写作者本身就是巨大

的考验。真正的衰老、失能的现场往往

是不堪、窘迫甚至是狼狈的，大部分写作

者会下意识绕开这些难堪的真实。但薛舒拥有一份可贵的勇气，她敢于越过

情感滤镜，不加美化地记录病房之中衰老的本相。这本书不只记录了一场家

庭内部的生离死别，更带领读者重新理解疾病、衰老与人的共生关系。它会

刺痛人，却不是为了制造伤感；逼迫我们看见伤口，最终指向的是对生命个体

的体恤与尊重。在当代散文写作中，像这样诚实直面老年生存处境的文本，

稀缺而珍贵。

《生活在临终医院：最后的光阴》
作者：薛舒

出版社：上海文艺出版社

推荐单位：东坡书局

读懂“诗人”标签之外的余秀华
这是“国民诗人”余秀华的最新随笔

集，也是她首次集中书写母亲，以及生命

中的“风雨”。书中每篇都有清晰的母

题，她以写作为方法，坦诚地暴露自我，

在文字里找到内心的安放之所——亲密

关系中的痛苦与挣扎、争议背后的狼狈、

独自走过的长夜……书写，然后与自己

和解。余秀华之所以成为余秀华，答案，

都藏在这本随笔集里。

荐书人说》》
胡成（作家、摄影师）
这是我第一次读到诗人余秀华老师

的散文，从中能读出书写的断续，但真是

非常漂亮的文字，冲突却又柔和。许多

文字令我触动，仿佛读到自己内心对于

亲人的那些复杂难言的情绪。关于时间

与宇宙，关于生命与生死，关于爱与自我，她以有限的肉身无限地思考，不断

地书写，又一次次被写作接住。我不觉得“诗人”这个标签能够定义余秀华，

这本集子也让我更加深信，一名优秀写作者的才华，往往不会受到文体限制。

《草尖上的母亲》
作者：余秀华

出版社：广西师范大学出版社

推荐单位：五洲书店

开拓作家与读者共创的新范式
这是一部融合奇幻、亲情与成长的

儿童文学作品。小学生马丁原本生活幸

福，父亲却突然失踪，家境一落千丈，他

和妈妈、妹妹被迫搬去金佛山下。有一

天，马丁发现一封神秘来信：父亲被外星

人抓走了。为救回爸爸，怯懦的马丁、娇

气的妹妹、脆弱的妈妈组成“闪电战队”，

在“杜鹃花仙子”指引下踏上冒险之旅

……他们救回爸爸了吗？“杜鹃花仙子”

究竟是谁？深藏的秘密将一一揭晓。

荐书人说》》
陆清华（重庆市南川区教育学会会

长，特级教师）
这本儿童读物实现了三大突破：内

容上，紧紧围绕现实生活，以真实的金佛

山为背景，将地域特色与生态知识融入情节；主题上，直面家庭变故、内心困

惑等真实议题，更加贴近我们的日常；叙事上，以开放式结尾留下充足的想象

空间，邀学生续写，开拓了作家与读者共同创作的儿童文学新范式。我想它

将成为我们前行路上的好伙伴，能让我们在阅读中学会思考、获得信心、感受

温暖，丰盈内心世界，收获不一样的阅读乐趣。

《金佛山的秘密》
作者：张者、宋潇凌

出版社：重庆出版社

推荐单位：重庆书城

社会与个人辩证统一的生育哲理
本书是一部影响深远的家庭社会学

著作，由作者抗战时期在大学授课的讲义

整理而成。书中主要论述家庭所承担的

生育相关理论问题，但不限于生育，还包

括配偶选择、婚姻关系、家庭组织、双系抚

育、父母权力、世代隔膜、社会继替、亲属

扩展等。作者对这一系列问题的剖析与

理论洞见，对我们今天处理婚姻家庭、子

女教育等课题依然充满启示。

荐书人说》》
王涛锴（河南师范大学历史文化学院

副教授）
作为理论性著作，这本《生育制度》的

语言却生动活泼，在视野上出入中西，时

有惊人之语。在内容上，费先生从个人、

群体与社会三个层次，把生育问题诠释为从人类生殖、婚姻抚育、夫妻家庭到

家族构建等一系列动态过程。他既指出“社会性断乳”的重要性，防范亲子间

过分紧密的联系；又同时强调社会继替的价值，就是说社会性成年并非指生

理成熟，而是依据社会继替的速率而定。在当今时代，国人重读这一名作，将

不难发现社会与个人辩证统一的生育哲理。

《生育制度》
作者：费孝通

出版社：天津人民出版社

推荐单位：九龙书城

一场关于“如何穿越周期”的哲学思辨
自 2006 年起，段永平以“大道无形我

有型”为名，在互联网上分享价值投资理

念。《大道：段永平投资问答录》这本书，收

录了其在 2006 年至 2025 年公开发表的原

创内容。全书分为投资大道、商业模式与

企业文化、公司点评、人生感悟四个篇章，

并收录了段永平的部分演讲与访谈。通

过这本书，读者可以深入了解段永平的投

资理念，学习如何在复杂多变的市场中保

持平常心，坚守本分，做对的事情，把事情

做对。

荐书人说》》
杨振宇（上海交通大学教育发展基金

会首席投资官）
过往数年，我曾零散地研读过段永平

先生的经营理念与投资箴言，其洞见往往

非常简明，却又十分深刻。如今，这本书将散落于访谈、演讲中的思想珍珠串

成璀璨项链，系统呈现了段永平对巴菲特价值投资理论的本土化诠释。虽冠

以“投资问答录”之名，实则堪称创业者与投资人的双重启示录——它既是一

套方法论，更是一场关于“如何穿越周期”的哲学思辨。段先生说：“快就是

慢，慢就是快。”价值投资与长期主义，恰似一剂清醒的良药，它提醒我们：真

正的成功，从不是与他人竞速，而是与时间为友。

《大道：段永平投资问答录》
作者：赵理亚（选）/芒格书院（编）

出版社：中信出版集团

推荐单位：精典书店

跳出减肥的自我修正陷阱
本书跳出传统减肥“节食+运动”的单

一框架，以接纳承诺疗法（ACT）为核心，为

受体重困扰的人群提供全新方案。书中直

指减肥困境的核心——“自我修正陷阱”，

剖析人们因追求完美身材而陷入的节食、

自责、反弹的循环。作者结合多年临床经

验与实证研究，引导读者接纳情绪、调整与

想法的关系、聚焦核心价值，并提供正念练

习等可落地方法，帮助大家从“对抗体重”

转向“构建有意义的健康生活”。

荐书人说》》
祝卓宏（中国科学院心理研究所教授）
传统减肥往往陷入“自我修正陷阱”，

即个体因对身材不满而产生自责、焦虑，

试图通过过度控制饮食和强迫运动来“修

正”自己。这种对抗性的思维模式不仅难

以持久，反而容易引发情绪化进食和暴饮

暴食，导致体重反弹。作者一针见血地指出：对完美身材的偏执、对负面情绪

的逃避、对体重的过度聚焦，正是让我们深陷减肥误区的元凶。全书涵盖自

我觉察、情绪接纳、价值澄清、习惯培养等关键主题，希望充满智慧的减重理

念可以传递给更多读者，让减重不再是一场与自我的战争，而是一段与身体

连接、与生活和解的旅程。

《减肥陷阱：ACT破解减重困境》
作者：[美]杰森·利利斯/[瑞典]乔

安妮·达尔/[瑞典]桑德拉·怀恩兰

出版社：重庆大学出版社

推荐单位：蓝月亮书店

在思考中拥抱未来
汉娜·阿伦特是 20 世纪重要的思想

家、政治理论家之一，拥有德国海德堡大

学哲学博士学位。在 21 世纪已走过四分

之一的今天，我们必须看到，猜忌、隔阂与

冲突仍在发生。因此，这部关于阿伦特思

想的著作，正是当下的我们极为需要的

——它既是对阿伦特生平与工作的概括，

也是与当下的对话。

荐书人说》》
朱学东（资深媒体人、书评人）
在这部有关汉娜·阿伦特的思想传记

里，作者通过细致的文本再现与对阿伦特

生活场景的还原，呈现了一位思想者形

象。身为 20 世纪一位极富原创性的思想

家，阿伦特拥有深邃的洞察和非凡的勇

气。她认为，爱具有伟大力量，真正的爱，

是对人类“他者性”、对世界复数性、人类

境况多样性的肯定。思考，是阿伦特抵御

那种放之四海而皆准的答案的首要武器。她认为，思考可以让我们一次次重

生、拥抱更好的未来。

《汉娜·阿伦特的爱与反抗：我们
可以自由地改变世界》
作者：[英]林赛·斯通布里奇

出版社：浙江人民出版社

推荐单位：西南大学出版社阅见
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