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学习贯彻党的十九大精神学习贯彻党的十九大精神
博览群书坚定“四个自信”

□赵强

城市大型人文地理文化丛书
《中国国家人文地理》是根据中央
提升国家文化软实力、建设社会主
义文化强国的有关要求，为全面打
造城市精神、提升城市影响力，由
中宣部等部委参与，由中国地图出
版集团组织实施的“十三五”国家
重大出版工程和国家主导打造的
城市对外宣传平台。

该丛书目前已经出版了《北
京门头沟》《大庆》《铜川》《景德
镇》《广元》《伊春》《黔西南》《湖
州》《抚顺》《辽阳》等城市分卷。

在全面建设小康社会的伟大
征程中，城市发挥着巨大的核心
作用。遍布全国各地的城市如同
一道道独特的风景线，串联起中
华民族的过去、今天和未来。

这套丛书把策划出版的节点
选择在我国334座城市，力图通过
陆续展现这些大好河山，为这些地
级市留下浓墨重彩般的城市画
卷。传承历史文化、展示地理国
情、宣传发展成就、描绘城市蓝图
就是这套丛书编撰的指导思想。

丛书的叙事风格是多维度、
立体化、全景式的，结合一座城市
的历史变迁，延续城市历史文脉，
从而诠释出一座城市的灵魂。中

国的城市发展史，就是中华民族
发展的变迁史。每个城市都承载
了太多的历史事件、历史掌故，也
流传了大量的、弥足珍贵的地方
文化遗产和传承。有的地方历史
文化已经牢牢地载入中华民族灿
烂文化的长河中。

在各种文化中，人文地理也
是一种核心的、基础性、标签性的
文化。不了解一个地方的人文地
理的发展，一切都无从谈起。丛
书的每本书由总序、序、当地概
况、历史、人文、山水、发展成就、
城市蓝图所组成，字数在10万字
以上，图片上百幅，同时配有地
图、信息图标这些生动的画面展

示，由此，一座城市的过去、今天、
未来就尽收眼底了。

丛书紧扣人文、地理两个表
现主题，从人文、历史、地理、经
济、文化等方面深入挖掘一个城
市的独特所在。从时间和空间两
个维度立体化展现一个城市的发
展血脉。

中华文化源远流长，迄今已
经有着 5000 年的文明发展史。
而我国334座地级市，是神州大地
一颗颗璀璨的明珠。不管这些城
市的经济发展有多大的差距，也
不管这些城市的历史多么千差万
别，这些地级市，无疑是我国实现
社会主义现代化强国的一座座重

要的政治、经济、文化等方面的重
要发展节点。如果说，“郡县稳，
天下安”的话，那么“地市强，国家
富”也势必成为一个可以预期的
现实！

丛书把每个城市的独特名片
尽情地展现。如《北京门头沟》一
书，门头沟的名片是：北京的母亲
河（永定河）、北京最高峰（东灵
山）、京师第一寺（潭柘寺）等。《湖
州》一书中湖州名片：两山圣地、
太湖明珠、度假天堂、清丽古城。

该丛书必将推动中华文化和
中国城市走出去，在世界舞台上
发出中国的声音，让城市走向世
界，让中国文化与世界相融。

新时代中国城市文化的绚丽画卷

■读而思

■品味

□任蓉华

《进化：如何成功突破舒适区？》论述的是
美国组织行为学家安迪·莫林斯基在对1000
多例个案进行了20年的追踪研究后，总结出
来的一套走出舒适区的高效模式。

何为舒适区？它由个人心理状态和习惯
性行为所制造，是一个可以随时罩住人们的无
形小圈子。在这个圈子里，人们往往感觉很放
松，很惬意，不愿意被外界打扰，并衍生出一套
只属于自己的为人处世模式。而一旦走出这
个圈子，人们就会感觉浑身不舒服，很不习惯，
就像中午日光下躲在树荫中的嫩苗，情愿放弃
圈外唾手可得的成功，也要赶紧回到圈子里寻
求庇护。所以从某种意义上讲，舒适区是停滞
不前者的“避风良港”和“封锁魔咒”。

书中提到这样一个案例。在脸书出现之
前，有个叫尼尔·肯尼迪的人也曾有一个类似
的超前创意网站，并很有可能彻底改变互联
网。但可惜的是，尼尔不懂得如何去踏进每一
间办公室，向那些挑剔的投资人宣传产品和推

介自己，这对他来说简直是天方夜谭。最终，
尼尔进入一种闭门造车的工作模式，在相当长
的时间里只是不断调整和完善他的网站，以至
于脸书最终面世，而他的网站未能“出世”即已
夭折。尼尔因为恐惧踏出自己的舒适区，失去
了一个潜在的改变命运的绝佳机会。

如何走出舒适区呢？对此，安迪·莫林斯
基经过大量的研究和实践行动，给出了突破舒
适区的方法，告诉人们如何克服恐惧，超越常
规，真正开始新的生活。书中总结了5个具体
而普遍的问题，即发生在走出舒适区开始感觉
到虚假、陌生、错误时的“真实性挑战”；不得不
做出行为拓展，却又担心其他人不再喜欢你时
的“魅力挑战”；当你想要成功完成新任务，却
感到技能和知识匮乏时的“能力挑战”；最初被
迫改变行为时会感到沮丧和恼火的“愤怒挑
战”；渴望拓展和延伸时，你会感觉不适，甚至
觉得不道德的“道德挑战”。

从舒适区里走出来虽然很难，但困难的源
头是一系列可预见的因素。我们一旦识别出
这些原因，就可以着手制定方案来解决。本书
先后从“为什么突破舒适区是一种挑战”“如何

成功突破舒适区”“如何扩大自己的舒适区”
“突破舒适区，塑造新生活”等4个方面，抽丝
剥茧，层层递进，解析了应对重重挑战的具体
方略。突破舒适区会让人体会到“尝试”的力
量，发现原来其实并没有那么糟糕，你完全可
以比你想象的做得更好。

值得注意的是，这本书所强调的“突破舒适
区”，并非是要剥夺我们享受“舒适感”的权利，而
是为了让我们认清现状，不至于沉沦其中，然后
从容不迫地走出来。因为，唯有走出了舒适区，
才能为自己和他人创造出更多的舒适和幸福。

走出“舒适”创造更多舒适

□布日古德

李樱桃历时两年取材创作，出版了非虚构
性写作的纪实、史料性作品《走进最后的驼村》。

书中叙述的万里茶道，是一条向死而生的
秘密通道，在浩瀚的沙漠与戈壁上，这秘密通
道就藏在领房子（拉骆驼的领路人）的心底，藏
在那一支支凄苦、哀婉的“驼调”里。万里茶道
是从中国福建的崇安（现武夷山市）起，途经江
西、湖南、湖北、河南、山西、河北、内蒙古，从伊
林（即现在的二连浩特）进入现蒙古国境内，沿
阿尔泰军台，穿越沙漠戈壁，经库伦（现乌兰巴
托）到达中俄边境的通商口岸恰克图。全程大
约4760多公里，其中水路1480多公里，陆路
3280多公里。茶道在俄罗斯境内继续延伸，
从恰克图经过俄罗斯的伊尔库茨克、新西伯利
亚、秋明、莫斯科、彼得堡等十几个城市，又传
入中亚和欧洲其他国家，使古老的茶叶之路延
长到13000多公里，成为一条名副其实的“万
里茶道”。归化这一段，驼人们牵着骆驼，从归
化城的各个驼村出发，集聚到驼道的始发点坝
口子村。再由这里出发，爬过大青山，进入茫
茫的大草原，涉过浩瀚的戈壁、大沙漠进入伏
尔加河畔的俄罗斯。这些穿行往来于浩瀚戈
壁、沙漠的驼人们，在鸟兽绝迹的无人区开辟
出一条秘密通道，成为连接蒙古、俄罗斯的国
际商贸大通道。这个大通道就是历史上和丝
绸之路相呼应的著名的万里茶道。

本书通过5个章节，52个大大小小、栩栩
如生、真真切切的篇什，条理清晰、有理有据地
讲述了驼队、驼村、驼人在茶道上发生的血与
泪的故事，集中笔墨再现了万里茶道上，我们
的民族坚强不屈的生活史、生存史。本书是万
里茶道上一道亮丽悲壮风景的缩影。

呼和浩特旧城旧名归化。作为一座繁华
兴盛了 300多年的重要商业城市，它由驼而
生，因而称为驼城。这一座驼城一直没有离开

“驼村、驼人、驼道”所组成的这一段艰苦卓绝
的发展。李樱桃说：“在岁月的长河中，我们往
往会忽略或丢失一些珍贵的东西，就像驼村和
驼人所创造的曾经震惊中外的商业奇迹，在时
间的淘洗中也渐渐淡出了人们的记忆。让人
欣慰的是，随着国际商道万里茶道越来越被重
视，作为万里茶道上不可或缺的重要元素——
驼道、驼村、驼人，也变得越来越弥足珍贵，也
必然成为呼和浩特这座草原城市，内蒙古自治
区首府重要的文脉所在。”

李樱桃出生于内蒙古呼和浩特，她说：“这
里是我生命的根，也是我创作的根，我的写作
必须从这里出发。”于是，她经过大量的查阅资
料和走村串户，进社区调查，走访、座谈，历时
两年多时间完成本书。作家邓九刚在此书的
序言中写道：“《走进最后的驼村》在记录与挖
掘呼和浩特历史文脉方面作出了有益的探索
与可贵的贡献，应该引起社会各界的关注。”

写它的故事，必有传奇色彩。作者在后记
里写到：“归化城曾经有一位盲眼的领房人，这位
盲眼的领房人带领着驼队在那条完全没有路的
驼道上行走时，用耳朵听着风的声音，用鼻子闻
着沙子的味道，用手掌摸着石头的形状。就这
样，单凭着听觉、嗅觉和触觉，这位盲眼的领房人
一次次地把驼队带出死亡之海的浩瀚沙漠与戈
壁。……那一首藏着驼道密码的驼调，则是上天
交给领房人的一把神奇钥匙，领房人用这把神奇
的钥匙打开了这锁着秘密通道的暗门。”

一个城市的起步、发展与传承，文化承载是
必不可少的。作者李樱桃通过《走进最后的驼
村》一书，无疑为呼和浩特市增添了厚重的一笔。

古茶道上的驼队驼村驼人

编辑推荐：
“一座城，二万人，四十年”，深圳市拓荒史

研究会名誉会长段亚兵以一部 50 万字的《深
圳拓荒纪实》讲述 2 万基建工程兵拓荒深圳、
建设深圳的故事。

这是人民出版社出版的纪念改革开放 40
周年的重要作品之一。作者段亚兵上世纪 80
年代初从基建工程兵转业至深圳，后来曾担任
深圳市委宣传部副部长，见证了深圳从边陲小
城发展为国际化大都市。40年前，深圳这片土
地偏僻荒凉，百废待兴。2万基建工程兵在极
其艰苦的环境中，开拓出了新局面，也因此培
育了这座城市“拓荒牛”的精神，成为深圳“开
拓、创新、团结、奉献”精神的重要内涵。

近年来，段亚兵一直致力于深圳拓荒史研
究，走访了众多人物，真实记录了拓荒者在深
圳的奋斗经历。书中讲述了如创业先锋任正
非创办华为、梁光伟策划华强转型、吴克顺成
为青瓷专家、汪家玉成为装饰业领头人等一批
深圳建设参与者的传奇经历。

段亚兵认为，深圳的发展，得益于改革开
放的政策、包容的人文环境等因素，而 2 万基
建工程兵的开拓也是其中的重要因素。“正是
凭着一股逢山开路、遇水架桥的闯劲，他们开
辟了新天地，创造了历史，为后来者不断进取
提供了力量源泉。”

编辑推荐:
历史学者张海鹏领衔撰写的《简明中国近

代史读本》以马克思主义唯物史观为指导，用
通俗化的笔墨，全景式地呈现了中国近代百余
年的历程，既综合了学术界近 20 多年来的学
术成果，又浓缩和贯彻了张海鹏先生数十载研
究中国近代史的学术心得和对中国近代史规
律的认识和思考。

书中既有对历史事件的细致描绘和对历
史人物的还原，也有对中国近代史规律和近代
史发展轨迹的深入探究与高度概括，呈现出科
学性、专业性的特点和深刻的时代意义。

“将学术研究成果转变成大众能够看到
的，并能够从中有所领悟的东西，我觉得是专
业史工作者的责任。”张海鹏建议中国近现代
史领域著名的学者和专家们都来为大众写书，
在做专业史学研究的同时，把研究成果转变成
普通大众能够理解的东西，这样能够给青少年
们对中国历史和中国近代史有一个正确的认
识方向。

《简明中国近代史读本》所属的“简明中
国”系列丛书，是中国社会科学出版社“理解中
国”“中国制度研究”丛书的继续深化与展开。

□马媛媛

大脑的智慧值除了天生，还与后天的培
养有关。我们可以通过一些训练来激发大
脑的潜能。美国作家斯科特·哈尔福德在
《脑力全开》里说：“大脑好比一个人的队长，
你所有的行为举止都要听从它的指令。要
过上充实有效、梦寐以求的生活，充分发挥
大脑的潜能是关键。”因此，只有深入了解大
脑的本质，才能够把控好自己的生活。这样
就能按照自己的设计度过每一天，而不是任
由自己听从命运的安排。

《脑力全开》全书共分4个部分，分别为
成功做自己的科学，定义自己的成功，培养
你的毅力，找到生命的意义。作者还为我们
提供了从大脑入手，掌控人生、获取成功的
良方。书中从神经科学的角度出发，系统揭
示出大脑的运行规律，及其与成功的内在关
联。同时，还提出37组易上手、见效快的激
活练习，你可以任意选择其中的一组或多

组，迅速激发大脑潜能，提高工作效率，让努
力事半功倍，更快走向成功之路。

要想激活大脑，首先要意识到：你的确
能够决定自己的一生将如何度过。做出什

么样的选择就等于给我们的大脑传递了一
个信号，告诉它我们已准备好开始一段新的
旅程。大脑是意识的选择，大脑就是一台用
于完成任务的机器，只要我们给它机会，它
就会帮助我们顺利走完改变的旅程。

大脑的激活要遵循一个准则：从小事着
手，从现在做起。要想过上自己想要的生
活，最简单也最关键的一步就是迈出去。如
果不开始行动，一切都毫无意义。激活需要
练习，比如，试着把桌子擦干净、清理旧的文
件、归整各种衣服。当你完成一个任务时，
实际上就是一次大脑激活练习。

让大脑变得更厉害，更有活力，不光要
做大脑激活练习，同时还要保养。大脑如同
一个机器，时间久了不保养是会生锈的。而
保养的方式有食补、睡眠、运动，还有学习新
技能的脑力锻炼方式。唯有坚持不懈，才能
有更大收获。

让我们的大脑兴奋起来，提升自己在工
作和生活中的表现，同时，也让它助力我们
打造精彩的美丽人生。

激活大脑 走向成功

□张帮俊

说到学习，每个人从出生起就开始了，
并且伴随着一生。学走路、学吃饭、学文化、
学技能、学做人。可以说，活到老，学到老。
那些成功的人，也是善于学习、坚持学习的
人。世界著名的改革家、演讲家和培训师、
战略培训公司的联合创始人丹·苏利文在他
的著作《终身学习》中说道：“决定成败的不
是能力，而是你的思维模式。”

思维方式的差别，有时就决定了成败。
如何拥有正确的思维方式，如何培养良好的
成长思维，这些都值得深入探讨，并且具有
重要意义。掌握一种看待事物的思维方式，
便能使你能够看到身边的机会并将其最大
化。对于一些正在经受事业、人际关系、生
活等困境的人来说，非常具有指导学习意
义。作者在书中所呈现的即学即用的深刻
见解，透出了许多人生智慧。读一读书中所
记录的小故事，学一学其中永恒的、个人成
功的智慧，会让你茅塞顿开，眼前一亮。

《终身学习》既是一本学习参考书，更是

一份强大的新思维方式导航图，是成长、人
生、人际关系、事业、经济状况改变的行动指
南。作者通过长期与企业家打交道，总结出
了10个黄金法则，这些黄金法则将陪伴我们
度过人生的艰难时光，帮助我们科学合理地
规划自己的人生，让未来的我们比过去强大。

书中所提到的法则能使你把注意力放

在成长上面，朝着更美好的、属于你自己的、
有着无穷吸引力的、激励人心的明天前进，
从而帮助你在机遇的海洋中找到成长的路
径。拥有了成长技能后，就有了开启成功的
钥匙。培养了这种成长思维后，就能自然而
然地选择成长的道路，这样就可以在不计其
数的机遇面前不至于不知所措了。

认真解读这10个法则，每个法则都是人
生成功很重要的具备能力。比如，“将来为上，
过往次之”就是让我们要学会如何设计将来，
要有人生规划，只有奋斗目标清晰了，才能更
好的努力。“感恩为上，成功次之”是要告诉我
们，要懂得感恩，拥有感恩之心，你的人缘会更
好，人际关系会更广阔。机遇也会眷顾着你。

“合作为上，地位次之”，现在社会提倡合作双
赢，一个人再有本事，单枪匹马也很难成功。
学会合作，才能取长补短。给别人机会，实际
上也是给自己机会。用这些法则来校准自己
的行为，能使你对自己的未来更有控制力。

世界上最可怕的事情就是停止成长，不再
进步。因此，需要终身学习，保持终身成长。
重置思想，从日复一日的枯燥生活中解脱出
来，变得富有激情与魅力，当然也更有能力。

用成长思维指引终身学习
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