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秋享书香 品读万象
■新重庆-重庆日报记者 赵欣

金秋十月，书香满怀；秋享书香，品读
万象。如约来到你面前的，是“百本好书送
你读”第71期书单。

本期推荐的 10本好书中，既有厚重的
历史叙事——党史专家王新生的《伟大远

征：中国工农红军长征纪实》，以翔实史料
还原那场震撼世界的战略转移，也有写给
年轻人的勇气之书——文学教授杜素娟的
《允许自己慢一点》，从58本经典名著中读
懂人生命题；既有“飞天奖”获奖剧集《我
的阿勒泰》原作者李娟的《阿勒泰的角
落》，送来北疆牧场的温暖与诗意，也有重

庆医学专家主编的《体检真相》，依托超10
万份真实体检大数据拆解健康密码……从
长征精神的磅礴，到日常烟火的温暖，从文
学的治愈，到科学的解惑，一卷在手，便可
跨越时空、俯仰天地，愿本期好书伴你在深
秋时节丰盈内心，汲取前行的力量。

一个街区里的
近400年微观史

本书聚焦沈阳市中心的西塔街区，以

细腻笔触铺陈其自 1644 年迄今近 400 年的

演变史。西塔见证了多民族国家的早期融

合，形成独特的跨国文化与市井生态。新

中国成立后，西塔又经历工业化浪潮的冲

击与重塑。作者基于多语种档案与扎实的

田野调查，书写了一部充满烟火气的微观

史，为理解中国从传统社会向现代工业乃

至后工业社会的转型，提供了一个富于启

发性的样本。

荐书人说》》

许纪霖（华东师范大学历史学系教授）
宋念申的《西塔》是我想一口气读完的

少数几本书之一。它好读，有镜头感，历史

还原的颗粒度很细；更难得的是，它用沈阳

一个街区近 400 年的剖面，剖开东北这片多

重文明交汇地带的历史，让人看见这片土

地多元共生、生生不息的历史肌理。《西塔》

在东北这个文明交汇与碰撞的焦点上，打

开了一种更真实、更有层次的中国叙事。

北疆牧场的
温暖与诗意

为了生活，青春年少的李娟随家人踏入

北疆阿勒泰深山牧场。在喀吾图、巴拉尔

茨、沙依横布拉克、桥头、阿克哈拉这些人迹

罕至的“角落”，顽强的母亲、高龄的外婆、坚

韧的叔叔和李娟一家人，共同撑起一个半流

动的裁缝店与杂货铺，随逐水草而居的牧民

和牛羊辗转迁徙。简陋的炉灶、拼凑的货

架、奇迹般存活的一尾金鱼……迁徙不定、

孤独窘迫的辛苦日子，被李娟书写得灵光闪

闪，洋溢出静谧的温暖、平和与喜悦。

荐书人说》》

吴景娅（作家，冰心散文奖得主）
在前不久揭晓的“飞天奖”评选中，电视

剧《我的阿勒泰》成为大赢家，剧中的故事，

来自以《阿勒泰的角落》为代表的李娟的散

文集子。在我看来，《阿勒泰的角落》是一堂

“现代童话课”，书里传递着北疆牧场的温暖

与诗意，为身处快节奏时代、常常受焦虑困

扰的我们提供了另一种生活样本。它告诉

我们，要相信自然法则，角落的阳光也可普

照大地；要相信爱，家门口就是草原。我想，

李娟无意中充当了荷马那样的说书人，手持

木棍一遍遍地击打地面，震耳欲聋，提醒我

们：不要放弃和轻视“童话”和大地的养育，

因为我们远没长大。

还原长征这一
惊天动地的革命壮举
作为“中国好书”入选书目，本书吸收近年来

的新资料、新论断、新研究成果，以翔实可靠的历

史资料，全面、系统地反映红一、红二、红四方面

军和红二十五军突破围堵、胜利完成伟大长征的

历程。

全书以时间为经、行军作战路线为纬，把各

路红军的长征背景、行军轨迹、战役战斗、艰难险

阻与会师过程一一呈现。作者运用俄罗斯国家

社会政治历史档案馆近年公布的最新资料，为广

大读者还原长征这一惊天动地的革命壮举。

荐书人说》》

王建强（中国人民解放军军事科学院军队政
治工作研究院研究员）

客观、系统、全面、准确地反映长征，并不是

一件容易的事情。本书作者有长期、扎实的史料

积累，收集了大量关于长征的历史文献、回忆文

章、研究成果，坚持“凡道听途说、不可靠的资

料，一概不用”的原则，用权威的史料说话，因此

才使该书对长征的叙述有根有据。作者有渊深、

宏赡的史学功底，能从众多史料中精准地摘取最

能反映长征本质的丝线和珍珠，并通过合理、巧

妙的谋篇布局，将其连成整串精美的项链。作者

有正确的党史观，始终以历史唯物主义为指导。

此外，在宏大叙事的基础上，作者将关键的历史

细节纳入视野，努力使历史的呈现更加“生动、鲜

活，具有可读性”。

树会讲故事
给懂的人听

本书将带领你踏上一条有趣而又

惊奇的发现之旅，从一片树叶到整座

森林，学会流利阅读大自然的信号。

我们将会了解海拔与温度如何影响树

种的分布；树枝、树叶、树根如何为我

们指引方向；树皮纹理所揭示的树木

年龄及其隐藏的压力；明亮开阔环境

与林地中心对树木外形的影响；树木

拥有哪些生存策略与智慧……

荐书人说》》

张娓（作家、心理咨询师）
《如何阅读一棵树》是文津奖得主

特里斯坦·古利的新作。树不会说话，

但生命痕迹早已刻在枝叶、树皮与根

系之中。古利以二十年自然观察经

验，揭示树木生长的原理：树干南侧为

何长“眼睛”？路边树为何往中间长？

树能长多高？树枝方向由什么决定？

这不是认树种指南，而是教我们读懂

一棵树的过去、现在与未来。

学会慢下来
自我疗愈

这是一本写给年轻人的勇气之书。作

者结合当代年轻人的普遍困惑，帮助他们

从经典文学故事中找到少走弯路的答案，

完成从认知觉醒到认知成长再到认知突破

的过程。全书解读了 58 本经典名著中蕴含

的 30 个人生课题，让读者通过文学重新认

知、理解和重塑自己，在快节奏的时代里，

学会允许自己慢一点。

荐书人说》》

强雯（重庆市渝中区作协主席）
我们当然知道慢的好处，但是未必人人

都能做到慢。如果你每天被地铁、打卡和

消息提醒推着走，那么在通勤间隙翻一翻

这本书吧。它不承诺治愈，也不负责替你

解决人生难题，它更像一剂温和的自我安

慰。当大家都在催你快一点、再快一点，

“允许自己慢一点”本身就是一种态度。对

没时间“啃”书的人来说，作者会把《月亮与

六便士》《瓦尔登湖》这些名著拆开讲给你

听。你不必通读原作，也能按图索骥。

被史书掩盖的
大秦崩溃现场

秦始皇嬴政与汉高祖刘邦年龄仅

差 3 岁，为何却像两个时代的人？沙丘

之变时，扶苏为何不质疑诏书真伪便自

尽？史书一笔带过的戏水之战，完整战

况究竟如何？北京大学教授、秦汉史专

家李开元打破历史写作的壁垒，结合文

献史籍、出土文物并实地勘察遗址，揭

开被史书笔墨层层修饰的面纱，还原秦

王朝崩溃的经过，梳理出缝合秦、楚、汉

历史断层的“后战国时代”演进脉络。

荐书人说》》

武黎嵩（南京大学历史学院副教
授）

李开元以太史公叙事的笔法，融文

献考据、出土简牍、行走考察于一体，着

力还原秦帝国轰然崩塌的历史进程。

书中拆解秦始皇死后的权力变局，描摹

陈胜吴广起义、刘项崛起的风云，重新

审视李斯、赵高、胡亥等人物，用大胆的

历史推理填补史料留白之处，拨开长久

以来的历史成见。读此书，看懂秦亡汉

兴的深层逻辑，亦是读懂《史记》《汉书》

的全新线索图。

玄奘西行路上的
惊天奇局

《西游记》大家都不陌生，唐僧师徒

经历的九九八十一难，在作者眼中则为

八十一案，环环相扣、案案直指人性深处

的险恶。书中，玄奘扮作流民从长安逃

出，西行路上，追兵、杀手、间谍接踵而

至，从敦煌城到玉门关，攀崖壁、入佛洞，

一个个惊天奇局展开。局外是千里荒

漠、敦煌佛窟、飞天壁画；局内是血染黄

沙、白骨悲歌。

荐书人说》》

战玉冰（复旦大学中文系副教授）
近年来，历史悬疑类小说的创作与影

视改编持续升温，其中以唐朝为背景的

多部作品尤为值得关注。陈渐的“西游

八十一案”系列，尤其是《大唐敦煌变》，

可谓独具特色。小说以历史上玄奘法师

真实的西域行旅为线索，借助一个亦真

亦幻、兼具本格推理特质的故事，以严谨

的历史考据与诡谲的悬疑反转，将“狼

人”传闻与士族暗斗交织成局，最终层层

剥开唐朝寒门与门阀之间的血腥博弈，

并由此触及唐代社会结构的深层矛盾。

读懂体检报告里的
健康密码

本书由三甲医院依托超 10 万份真实体检

大数据、历时两年编撰而成，聚焦大众最常遇到

的52个健康问题，避开枯燥说教，专门解决“看

不懂体检报告”的难题。书中拆解各项异常指

标，解读红箭头、结节、阳性结果，明确复查周

期、就诊科室等处理方案，并配套饮食、运动、作

息等实用养护建议，科学指导日常调理，帮读者

理性看待体检，不再因异常指标心慌焦虑。

荐书人说》》

徐波（重庆大学教授，重庆市肿瘤研究所
执行所长）

这是一本让你不再害怕体检报告的“身体

情书”，它绝不是一本教你看病的医学手册，而

是 52 封发自你身体的温柔信件，每周拆阅一

封，你就能读懂那些藏在“结节”“阳性”“轻度

升高”背后的求救信号。超过 10 万份的真实

体检数据，提炼出 52 个高频异常，本书不为制

造焦虑，只给你可落地的健康干预方案。在温

柔的笔触中，你也能看懂自己的健康密码，成

为自己健康的第一责任人！

撑不下去时
再多坚持一下

在顶尖耐力运动员的世界，取胜的关

键不是肌肉，而是心智——一旦大脑觉得

你已经足够努力，人就会开始疲惫、退缩甚

至崩溃，哪怕远未触及生理极限。因此，在

大脑疯狂劝退的时刻，谁能咬紧牙关再多

坚持一下，谁就能赢。在环法自行车赛、科

纳铁人三项赛以及奥运会等比赛现场，运

动员是如何忍受痛苦、自我拷问、进而取胜

的？作者将运动科学理论与真实故事结

合，总结出普通人也能借鉴的经验。

荐书人说》》

谭宇墨凡（广西师范大学出版社编辑）
本书关注运动心理学，告诉我们面对

体能极限时，首先要锻炼的不是身体，而是

心智。作者马特·菲茨杰拉德是资深的体

育记者，同时也是耐力运动教练，他将运动

科学理论与真实故事结合起来，总结出一

系列普通人也能借鉴的经验。“成为更好的

自己”这种想法，本身就足以让我们付出更

多的努力和坚持，而拼尽全力本身也是竞

技运动的价值所在。

投资有道
简单就好

本书源自作者写给女儿的一系列信件。金

钱是我们在复杂世界中生存的强大工具，理解金

钱至关重要，但总有人把投资变得无比复杂。作

者在书中阐明一个重要真相：复杂的投资产品只

会为创造和销售它们的人谋取利润，对投资者来

说成本更高、效果也更差。作者在追求财务自由

的路上走过大多数人都走过的弯路，最终发现了

一条简单致富之路。

荐书人说》》

王丹（对外经济贸易大学国际商学院会计系
副教授）

这本书讲了三条投资魔法咒语：简单是好

事、简单更容易、简单更赚钱。这个观点我非常

认同，简单，也是我长期以来在讲授与会计和资

本市场相关的课程时试图让自己做到的事情。

这种简单的方法指出，我们的一生可以分为积累

财富和保住财富两个阶段。在积累财富阶段，我

们要避免债务，把收入的 50%存下来，坚持买入

宽基指数基金；在保住财富阶段，坚持做到生活

消费只占全部资产的 4%，除股票指数基金之外，

适当配置债券指数基金并根据情况调整二者的

占比。

《西塔：一个东北街区中的空
间、国家与日常》
作者：宋念申

出版社：上海人民出版社

推荐单位：西西弗书店

《阿勒泰的角落》
作者：李娟

出版社：花城出版社

推荐单位：东坡书局

《伟大远征：中国工农红军长征纪实》
作者：王新生

出版社：中国党史出版社/天地出版社

推荐单位：沙坪坝书城

《如何阅读一棵树：探寻树木的生
命密语》
作者：[英]特里斯坦·古利

出版社：上海社会科学院出版社

推荐单位：西南大学出版社阅见

书店

《允许自己慢一点》
作者：杜素娟

出版社：江苏凤凰文艺

出版社

推荐单位：重庆书城

《秦崩：从秦始皇到刘邦》
作者：李开元

出版社：生活·读书·新知三联书店

推荐单位：时光里书店

《西游八十一案：大唐敦煌变》
作者：陈渐

出版社：重庆出版社

推荐单位：蓝月亮书店 《体检真相》
作者：熊志翔、程风敏、张维 主编

出版社：重庆大学出版社

推荐单位：九龙书城

《你到底有多想要？帮你再坚持一下的运
动心理学》
作者：[美]马特·菲茨杰拉德

出版社：广西师范大学出版社

推荐单位：五洲书店

《简单致富：实现财务自由与富足人
生的路线图》
作者：[美]J.L. 柯林斯

出版社：中信出版社

推荐单位：精典书店


