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人生如行旅，认清方向很重要。站在十字路口，

面对人生选择时，切记多读书。虽然大多数时候，我

们面对的人生问题，无法在书里找到直接的答案，但

读书这件事是一种内观———书会代替你说出自己内

心的声音，让你更好地看清自己。当你有能力将书中

的字句、观点和思想化为自己的骨与血，你的人生自

然会被重塑。

阅读并非被动地接受知识的灌输，而是主动去

提炼其中的养料。就如做饭，好的原材料经过精心地

加工，才能变为美味而易吸收的菜肴。如果想让书中

内容变成你人生的资源，看书时，就不要总想着“作

者怎么想”，而要多问问自己：你怎么想？

好的阅读是一个文火慢炖的过程，别给自己设

限，也别急着赶路，我们可以随时随地在某段风景前

停下脚步，细细品味。这个细品的过程，就是你与作者

建立精神连接的过程。在这里，你无须太在意作者的

想法，重要的是书中的内容，激起了你怎样的想法。

你可以直接写在书本的空白处，或者拿一个便

利贴贴在书上，总之，将此刻的答案与灵光乍现记录

下来。这种记录并非简单抄录，而是用自己的语言，自

己的想法去重构书中精华，融入个人的见解与疑问。

知识往往就是这样，从书本迁移进我们的内心。

如此，读者便与作者完成了一次跨越时空的对话，我

们也在阅读的过程中，让书中的内容真正与自己产

生了联系。

只要坚持下去，我们会通过这个方法，收获独立

思考的习惯，以及极大的知识储备。

吴骐

书虫故事K shuchong gushi
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在现代社会，“健康”一词被高频提及，

其内涵和边界却日益模糊。加拿大医生加

博尔·马泰与儿子、音乐人丹尼尔·马泰合

著的《健康的迷思：压力文化中的心理创

伤、疾病和疗愈》试图透过现代健康观念的

表象，揭示压力文化下心理创伤、社会结构

与多种身心疾病之间复杂的深层关联。

加博尔·马泰的个人经历为其学术洞

见奠定了厚重底色。他生于二战时期的匈

牙利，作为犹太人亲历纳粹迫害，这段经历

不仅塑造了他看待世界的悲悯目光，也使

其对身心苦难与自我疗愈有着更深切的感

受。移民加拿大后，他成为备受尊重的内科

医生、加拿大西蒙菲莎大学兼任教授，长期

深耕慢性疾病、儿童发展、成瘾及注意缺陷

等领域。

凭借深厚的医学素养与长期的临床经

验，他对社会文化以及心理创伤如何深刻

形塑生理与心理状态形成了独到的见解。

本书就巧妙地以跨学科视角，将医学洞察

与人文关怀融为一体。

解构“迷思”：健康困境的文化根源

作者在序言中指出，书的每一部分都

会揭开常识与公认的智慧面纱，用科学研

究与观察结果来揭露“迷思”。那么，“迷思”

到底是什么？

首先是技术悖论。为何在医疗技术空

前发达、健康投入巨大、经济与科技水平显

著提升的背景下，慢性疾病与健康问题反

而愈演愈烈？为何即便是叱咤风云的政治

人物，也无法摆脱成长期心理创伤的深远

影响？作者认为这些创伤不仅在一定程度

上持续影响着他们的行为，而且深刻反映

出普遍且突出的社会现象。

其次是“正常”的陷阱。为何高压竞争、

情感压抑、社群疏离、环境恶化、数字过载

等损害身心健康的社会环境，却被普遍认

可为“正常”的生活方式？作者认为，这种

“正常”就是一种隐蔽而有害的“有毒文

化”，即由社会结构、信念体系、假设和价值

观构成的整体环境。它像空气一样无处不

在，甚至全球化本身也构成了一种渗透性

的生理环境，让我们不知不觉地被侵蚀。

许多慢性疾病并非来自神秘莫测的个

体厄运或单纯的基因缺陷，而是来自特定

社会文化及其制造的巨大压力，通过心理

创伤这一中介，在个体身心上产生的“功能

性”结果。与此同时，现代文化又构建了普

遍存在的“虚假被动”，即我们看似在积极

追求健康，例如依赖药物、手术、科技，实际

上是被“有毒文化”的常态所异化，所以才

会深陷“迷思”而不自知。正如书中所言：

“我们已经习惯了，更确切地说，是我们已

经适应了许多困扰着我们的事情。这些事

情已经变成了‘正常’的。”

溯源疾病：压力文化下的身心代价

书中对疾病根源的剖析极具启发性。

作者明确指出，尚无确凿科学证据证明存

在直接导致精神疾病的“致病基因”。将疾

病归咎于遗传，一方面是人们偏爱简单易

懂的解释，另一方面是遗传理论成了最好

的“背锅侠”，能推卸责任、消除内疚。这一

观点打破了长久以来人们对精神疾病遗传

的固有认知，让我们重新审视疾病的成因。

作者认为，社会文化如同一只无形的

大手，通过传递压力，悄然侵蚀着我们的生

命力。在社会层面，我们所处的文化鼓励竞

争而非合作，倡导自立却抑制情感表达。在

这样的文化氛围中，我们逐渐形成了一种

现代特有的生活方式：时间被忙碌的工作

填满、缺乏锻炼的时间和精力、安全感缺

失、家庭联结松散、社群归属感淡薄，同时

还不断受到社交网络的干扰，而更多父母

迫于生活压力无法给予孩子足够的关注和

关爱。这些因素共同构成了损害身心健康

的杀手。所以即便人们关注健康、追求健

康，社会加大医疗投入、技术研发，却不能

帮助我们迈向健康，反而推着我们走向了

健康的反面。

本书还犀利地揭示了某些疾病背后隐

匿的社会病态。例如，神经科学的研究结论

在某种程度上增加了企业利润，企业利用

“神经营销”入侵人类意识，肆无忌惮地兜

售让公众成瘾的商品，从食品、日用品到电

子产品和虚拟产品，通过刺激多巴胺、内啡

肽过度激活和持续躁动，让人沉浸在短暂

的满足和幸福中而逐渐上瘾。不知不觉中，

前额叶控制欲望的能力被抑制，最终导致

过量摄入糖分、沉溺电子产品，身体健康系

统彻底紊乱。正如内分泌学家罗伯特·卢斯

蒂格讽刺的那样：“他们只想要你的钱，他

们毫不在乎你。”

“迷思”与“疗愈”的割裂

本书揭示了健康风险与社会结构的关

联，种族、社会阶层、性别等各种社会结构

性区分都会导致显著的健康状况差异。例

如，女性更容易罹患慢性疾病，其焦虑、抑

郁以及免疫系统疾病的患病率远高于男

性，父权社会对女性的压迫既损害其身体，

也压迫其心理。

然而，令人遗憾的是，书中提出的解决

方案最终落于“疗愈”。作者回归职业提出

了应对压力的疗愈方法，包括回归自我、破

除内在限制、追求真实生活，并倡导培养

“4A”品质———真实性（Authenticity）、能动

性 （Agency）、 愤 怒 （Anger）、 接 纳

（Acceptance）等，虽然呼应了书名中的“疗

愈”，却让本该有的批判意义骤然减弱。

也就是说，书中的“疗愈”路径与前文

中颠覆性破除“迷思”的论述之间存在着明

显的断裂。虽然作者明确指出心理问题是

“社会病态的症状”，解构了“正常”背后潜

藏的西方有毒文化，包括资本主义压榨、种

族主义伤痕与父权枷锁等，但解决社会层

面问题的方法仍是个体层面的心理“疗

愈”，致使本书中社会制度与心理疾病的关

联在操作层面趋于表面。

本书以其对压力文化、心理创伤与疾

病关联的深刻揭示，贡献了极具价值的医

学人文视角。然而，其在疗愈方案上向个体

化心理路径的显著倾斜，削弱了其结构性

批判的锋芒，但也恰好映射了更深层的矛

盾。市场需要的是不颠覆现有秩序的反抗

形式，所谓破除“迷思”，只是寻找“解药”。

对系统的“批判”只是一件华丽外衣，“疗

愈”才是系统维稳的关键所在。

姻 张旸

《健康的迷思：压力文化中的心理创

伤、疾病和疗愈》，[加]加博尔·马泰、丹尼

尔·马泰著，姜帆译，机械工业出版社 2025
年 4 月出版

读书之道K dushu zhidao

2025 年新推出的《时间简史（插图

版）》是近 20 年来首次全面升级，以英文

最新修订版为底本，新增霍金于 2016 年

亲撰的 10 页内容（“新版前言”及“新发

现”），系统阐述暗能量、宇宙加速膨胀等

颠覆性理论，并预言引力波探测对验证

黑洞量子辐射的关键意义，补充 12 张全

新科学图片及 30 个注释。

yuedu jingdian

山西省科普作家协会

科 学 导 报 社
合办

当量化指标成为衡量一切价值的标

尺，当“有效社交”被尊为处理人际关系的

逻辑铁律，当“弱肉强食”被简化为生存的

唯一法则，这些看似“规范且效率”的原则

真的是人类文明进步的必经之路吗？荷兰

灵长类动物学家弗朗斯·德瓦尔的著作《共

情时代》如一面镜子，折射出在历史的长河

中对生命特质的另一种理解。这部融合了

动物行为学、神经科学与社会观察的著作，

以数十年的实证研究为基石，不仅描绘了

共情在生物演化中的深层轨迹，更帮我们

重新找到了人性中共情的意义。

当代的矛盾：共情的自由与束缚

今日社会，似乎陷入了一种关于共情

的奇特矛盾之中。一方面，人们从未像现在

这样频繁地谈论共情———就像全球不断强

调科技创新的协同合作与社会责任，职场

不断强调“提供情绪价值”“同理心”的重要

性，教育呼吁培养“情感智力”，社交媒体上

“理解”“包容”成为高频词，社会对共情的

倡导达到了前所未有的热度。另一方面，诸

多现实又让共情的产生步履维艰：人工智

能在冰冷算法推送下筑起信息茧房，让人

们难以触及信息源头真实的情感；竞争压

力下的“精致利己主义”被默许为生存智

慧，主动付出的善意常被视作天真与职场

的学费；在公共讨论中，性别、贫富、社会地

位等的对立取代了换位思考，情绪宣泄淹

没了倾听的耐心等。

人们往往将这种矛盾归咎于时代的洪

流———技术进步、社会结构转型、生活节奏

加快，仿佛这些外部因素必然导致共情的

式微。但德瓦尔在书中却提出了一个颠覆

性的观点：所谓的“共情衰退”，不过是我们

衡量标准的偏移，而非共情本身的消逝。就

像某些事物的核心价值从未因外界评价而

改变，共情作为人类天性本身，其本质从未

因时代喧嚣而动摇分毫。

被误读的“有用”：共情的价值思考

若要探寻共情在当代的困境，便不得

不回到“有用”与“无用”的评判迷局中。

长久以来，人们习惯以即时可见的利

益定义“有用”：能带来经济价值回报的事

情是有用的，能提升竞争力的策略是有用

的，能解决具体问题的方法是有用的。在这

种逻辑下，共情因难以转化为具体成果，达

成个人提升目标，常被归入“无用”的范畴。

然而，德瓦尔通过对动物世界的长期

观察，撕开了这种评判的表象。黑猩猩会为

受伤的同伴梳理毛发，哪怕这会占用自己

觅食的时间；大鼠宁愿放弃唾手可得的食

物，也不愿让同类遭受电击；倭黑猩猩用亲

密的接触化解冲突，而非诉诸暴力。

这些行为背后，是共情在维系群体存

续中不可替代的作用———它或许不能直接

带来物质收益，却能构建稳定的社会关系，

让群体在复杂的环境中更易生存。这种“无

用之用”，恰是共情最珍贵的价值。它不依

附于任何个体利益，却如同空气与水一般，

默默支撑着生命共同体的延续。

共情的层次脉络：从本能到智慧

书中最引人深思的，是德瓦尔对共情

结构的精妙剖析。他将共情比作“俄罗斯套

娃”，从内到外，层层递进。最内层是与生俱

来的情绪感染，看到他人的悲伤，我们会不

自觉地感到低落；中间层是主动的关心，看

到同伴陷入困境，会有伸出援手的冲动；最

外层是设身处地的帮助，能精准理解他人

的需求，提供恰到好处的支持。

这种分层揭示了一个重要事实：共情

并非少数人的道德奢侈品，而是根植于生

命本能的能力。从简单的生物到复杂的人

类，共情能力随着社会关系的丰富而不断

发展。它不是后天刻意培养的高尚品质，

而是演化赋予所有社会性生物的生存智

慧。

本书的意义不在于提出一套培养共情

的具体方法，而在于让我们重新审视自身

与世界的关系。它提醒我们，在追逐“有用”

的浪潮中，不要丢失那些看似“无用”却至

关重要的感同身受。共情不是软弱的象征，

而是生命韧性的体现；不是效率的阻碍，而

是可持续发展的前提。

现代社会的共情危机，其根源并非共

情的消失，而是被系统性地压抑：职场中的

“去情感化”要求、政治话语中的“他者化”

叙事，都在切断人与人的情感联结。如果你

也疲于应对生活中的戾气，又不愿随波逐

流，不妨静下心来，尝试用共情对抗异化的

时代。

给，永远比拿愉快。

段志伟

《共情时

代》，[荷] 弗朗

斯·德瓦尔著，

刘旸译，湖南

科学技术出版

社 2023 年 4
月出版

共情“有用”吗？

这本书充分结合中小学课程标准，

从地理、历史、思政等角度入手，分别剖

析我国广袤大地上的多条极具代表性的

铁路线路，为读者深入浅出地解释与铁

路建设相关的自然地理、人文地理、近现

代史等方面的知识。

《了不起

的中国铁路》，

中国铁道博物

馆著，三目幸

编，机械工业

出 版 社 2025
年 5 月出版

《时 间 简

史（插图版）》，

[英]史蒂芬·霍

金著，许明贤

吴忠 超译，湖

南科学技术出

版 社 2022 年

10 月出版

格致书架K gezhi shujia

对于中国科学院院士、天然气地质与地球化学

家戴金星来说，“勤读”不仅使人充实，更使人深入了

解前人的研究成果，从而能够准确选定主攻的命题

和方向。戴金星的勤读习惯始于约 70 年前，并持续

至今。他十分谦虚，时常自嘲并非天资聪颖。

“在我小学五年级时，刚从农村转到温州瓦市小

学读书，由于教育水平差异，我留级一年，并因此被

同学嘲笑为‘白痴’。”戴金星回忆道，但这份耻辱既

是压力也是动力。从第二学期开始，他全神贯注地听

讲，课后认真研读课本，晚上睡前回顾当天所学，遇

到不懂的问题就及时查阅书籍，直至问题解决。通过

勤奋学习，他终于在第二学期名列班级前茅。

“学习的名列前茅，也让我的地质梦由此开始。

记得在一节地理劳作课上，我用石膏板制作的全国

煤矿和铁矿分布图赢得老师的称赞，兴奋、自豪之情

油然而生。”戴金星从那一刻起，就种下了“为国找

矿”的种子。

勤读给予戴金星少年时的奖赏，并让他养成了

持续 70 年的好习惯。在他 80 岁前夜，他悟出一句自

勉语：“多读一个字多增加一个幸福的细胞”。在从事

科研的 60 余年里，他坚持读论文、读专著，每周都会

去单位图书馆期刊室浏览新书和主要中外油气杂志

的目录，以了解国内外最新的研究动态和学习新知

识。同时，他也鼓励学生们常去期刊室，多读书、多获

取最新最前沿的研究成果信息。

操秀英

戴金星：勤读是启迪

《牛津通识

读本·数 学 简

史》，[英] 杰奎

琳·斯 特 多 尔

著，张弢译，译

林出版社 2023
年 10 月出版

在这本书中，作者从著名数学家怀

尔斯破解费马大定理出发，列举了不同

主题下多个深入浅出的案例，来梳理数

学这门学科的历史，探讨数学研究在历

史和文化上的丰富多样性。这本书的内

容按主题进行排列，分析人们学习、使用

数学的不同背景。

本书基于生命历程理论，深入剖析

了人口老龄化这一社会现象，并探究了

表观遗传学在脑老化及痴呆进程中的关

键作用。作者借助追踪智力发展的高效

模型，深入挖掘大脑功能的奥秘，全面阐

释了衰老过程中影响大脑的多重因素，

剖析这些变化的根源，并提出切实可行

的应对策略。

《衰老之

谜：解码脑老化

与阿尔茨海默

病》，[英] 劳伦

斯·J.惠利著，孙

晓宁、王赫男、严

仕达、杨子仪译，

生活·读书·新知

三联书店 2025
年6月出版

《最后的

捕 鲸 部 落 》，

[美]道格·克拉

克著，罗曼译，

西苑出版社、金

城出版社 2025
年 5 月出版

印度尼西亚海域隐匿着全球最后一

个原始捕鲸部落———拉玛莱拉人。他们

驾驶无钉木船，手持竹制鱼叉，与抹香鲸

展开生死搏斗。捕鲸不仅是生存所需，更

是维系部落信仰与经济的千年契约。然

而，现代文明的冲击如巨浪袭来。作者深

入部落 3 年，以小说般的叙事记录下这

场文化消亡前的最后抗争。书中既有惊

险的捕鲸实录，也有对萨满仪式、物物交

换的细腻刻画。

读书时多问自己：
你怎么想？


