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了不起的我：
自我发展的心理学
（当当新书版心理学第1名）

作者/主编：陈海贤
出版社：台海出版社
出版时间：2019.11
简介：如何养成一个新习惯？如何让心智变得更成熟？如何拥有

高质量的关系？如何走出人生的艰难时刻？不同的人生阶段，有什么
不同的使命？……破解这些难题，心理学能够提供很多有用的线索。
陈海贤博士把自己13年心理咨询的经验和思考，结合多个心理学流派
的理论，从行为、思维、关系、瓶颈期和人生地图这5个层面出发，给读
者一套实现人生突破的系统方法。书里不打鸡血，不灌鸡汤，而是提供
一系列改变与发展的实用工具，直击人生的种种问题，帮你创造更满意
的人生，成就了不起的自己。

2020年度“江苏职工读书月”活动推荐书目
编者按

日前，第十一届“江苏职工读书月”活动在南京正式启动。经基层工会和职工推荐，结合中宣部“中国好书”、江苏省全民阅读办“书香江苏”等有
关单位推荐书目，以及当当、亚马逊等读书网站榜单调研，活动现场发布了10本书作为2020年职工读书月推荐书目。推荐书目主要分为四类：一是
政史为镜，展望未来。如《习近平讲故事》、《中国经济的未来：热点、难点和增长点》、《迈向万物智联新世界：5G时代 大数据 智能化》。二是品味文
学，领略艺术。如《牵风记》、《都挺好》、《人生海海》。三是普及科技，开启智识。如《探秘生命密码》《奇妙量子世界：人人都能看懂的量子科学漫
画》。四是关爱身心，幸福生活。如《饮食的迷思：关于营养、健康和遗传的科学真相》、《了不起的我：自我发展的心理学》。

习近平讲故事
（2017年度中国好书）

作者：人民日报评论部
出版社：人民出版社
出版时间：2017.06
简介：本书分为对内篇、对外篇。对内篇汇集了习近平总书记讲述

的廉政、品格、励志、治理等方面的故事；对外篇侧重于人民友好、国家
交往、文化融通、历史情感等方面的故事。习近平总书记所讲的故事，
具体而生动、通俗而深刻，体现了对内政外交、治党治国的深刻思考，深
蕴“中国智慧”，承载“中国道路”，既接地气、有文气，更见视野、显水平，
也折射出他深厚的思想底蕴和人文情怀。

迈向万物智联新世界：
5G时代 大数据 智能化
（2020书香江苏推荐书目）

作者/主编：5G时代大数据智能化发展研究联合课题组
出版社：社会科学文献出版社
出版时间：2019.08
简介：当今世界，随着通信技术、互联网、人工智能、物联网的飞速

发展，原有的产业链和价值链正在裂变重塑，新的生态系统正加速涌
现，万物互联化、数据泛在化的大趋势日益明显。作为下一代通信网络
标准，5G的商用普及，将进一步推进这一趋势，推动人类社会进入万物
互联的智能时代。5G时代，人与人、人与物、物与物之间原有的互联互
通界线将被打破，所有的人和物都将存在于有机的数字生态系统里，数
据将通过智能的方式传递。经济发展、社会治理、国家管理、人民生活
都将发生重大变化。5G将是引领智能革命的重要抓手，是破题高质量
发展的关键，中国要利用5G的领先优势在智能革命的进程中抓住历史
机遇，引领第四次工业革命，实现民族复兴，并进一步解放全人类生产
力，为世界带来繁荣。

都挺好
（2019年亚马逊新书畅销排行榜）

作者/主编：阿耐
出版社：四川文艺出版社
出版时间：2019.03
简介：每一个家庭都是不等边形，只要每一边都安之若素，不等边

有不等边的理由。看苏家那么畸形的不等边形，也是稳固地发展了几
十年呢。一个家是一个顶梁柱支持，如今拔去顶梁柱，这个家如何恢复
平衡结构。《都挺好》是一本职业女性家庭关系读本！它讲述了职场金
领苏明玉，一个从小不受家人待见的女孩，在孤独扭曲的环境中长大成
人，通过自己的努力获得成功，却在无法割舍的亲情之下，被迫一次又
一次面对那个曾抛弃自己的家庭，伸出援手，给伤害过自己的人以温
暖，给羞辱过自己的人以希望。而苏明玉，也在这种煎熬与纠结之中，
了解了亲情的本质、血脉的力量。

探秘生命密码
（中国图书评论学会2020年“中国好书”）
作者/主编：汤波
出版社：中国少年儿童出版社
出版时间：2020.04
简介：基因作为生命的密码，是所有生命的基础。或许在第一个

地球生命诞生之前，它就早已存在，历史可追溯到40亿年之前。虽然
人类真正了解生命遗传规律、揭秘生命密码的历史不到200年，这却是
一段跌宕起伏、充满激情、充满创新的壮丽历史。《探秘生命密码》正是
一本介绍这段壮丽历史的图书。从孟德尔豌豆试验到摩尔根的果蝇
试验，从DNA的物质组成到DNA双螺旋结构，从遗骨身份的确认到
欧洲“皇室病”病因的揭秘，从人类基因组蓝图的破译到合成生物的兴
起，从基因工程制药到基因治疗，从转基因动植物到基因编辑生物，几
乎涵盖了基因研究领域的所有大事件和研究成果。

饮食的迷思：
关于营养、健康和遗传的科学真相
（2020书香江苏推荐书目）

作者/主编：【英】蒂姆·斯佩克特
出版社：广西师范大学出版社
出版时间：2019.07
简介：本书全面细致地剖析了脂肪、蛋白质、糖分、维生素等几乎每

种营养元素乃至咖啡因、酒精等饮食成分，辨析关于各种成分的“迷
思”，也帮助读者了解为什么人与人之间口味差别巨大，为什么有人怎
么吃也不胖有人喝水都长肉，为什么单靠运动对减肥帮助不大，益生元
的好处在哪里，吃什么、怎么吃可能更健康……书中很多介绍可能让你
惊讶：计算卡路里这事没什么用，主要靠运动也很难长久减肥，无糖饮
料并不比含糖饮料更健康，贸然服用维生素补充剂反而可能损害健
康。同时，让读者意识到，每个人的身体情况都不相同，要努力找到适
合自己的饮食法及健康生活方式，不被海量的信息轰炸、营销推广牵着
鼻子走。作者尤其强调了肠道菌群对人体至关重要的作用，并介绍了
如何通过饮食改善而非伤害它们，带领读者进入新兴的“微生物组学”
世界。

中国经济的未来：
热点、难点和增长点
（2020书香江苏推荐书目）

作者/主编：魏杰
出版社：中信出版集团
出版时间：2019.11
简介：本书是中国知名经济学家魏杰对中国经济热点和走势的观

察，聚焦中国新经济周期（2012-2035年）中国经济的热点、难点、增长
点。主要内容有：中国经济新周期的三大任务、中国经济进入全面调整
期的3个基石、全球贸易与中国应对、供给侧结构性改革、如何落实稳
中求进的总基调、中国改革开放的回望与再起航，以及对第三次全球化
与中国开放新阶段政策的建议。作者剖析了中国经济运行的思路及轨
迹，阐述中国经济如何走来，把脉企业面临的实际问题，前瞻未来经济
的新机遇。这本书有助于各界人士发掘增长动力、提高商业决策的准
确性、破解投资迷雾，同时增强理论性，是一堂系统、权威的经济学案例
课。

牵风记
（2020书香江苏推荐书目，中宣部2019年度中国好
书）

作者/主编：徐怀中
出版社：人民文学出版社
出版时间：2019.08
简介：本书是作家徐怀中创作的长篇小说，2018年发表于《人民文

学》，2019年8月获得第十届茅盾文学奖。该小说以1947年晋冀鲁豫野
战军挺进大别山为历史背景，讲述女主角汪可逾入伍投奔光明却在19
岁不幸牺牲的壮烈故事。小说围绕着三个人和一匹马的故事，以现实
主义与浪漫主义相结合的方式描写战争，以特别的胆略探寻战火中的
爱恋与人性，为大众展示了牺牲者的平凡和格局的伟大，描绘出了普通
人丰富的精神世界。小说血色唯美，空灵奇崛。既有对战争、人性的深
刻思考，也有人与大自然神奇关系的表现，亦真亦幻。

人生海海
（豆瓣年度中国文学小说类TOP1，人民日报推荐
2020新年书单）

作者/主编：麦家
出版社：北京十月文艺出版社
出版时间：2019.04
简介：《人生海海》围绕着一个身上带着很多谜团的上校展开，以一

个十岁小孩的视角展开叙述。以村落为演出舞台，“可怜之人必有可恨
之处”的小瞎子、重情重义却引来流言蜚语的父亲……他们与上校的人
生纠葛交缠，故事在窥探欲与守护欲的对抗中推进，矛盾最终在一夜之
间爆发，人物的命运开始扭转，谜底逐渐揭开。《人生海海》中几乎每个
人物都历经经历过艰辛、抉择，最终找到自己与人生相处的方式。麦家
表示，“我想写的是在绝望中诞生的幸运，在艰苦中卓绝的道德。我要
另立山头，回到童年，回去故乡，去破译人心和人性的密码。”诺贝尔文
学奖得主莫言评价《人生海海》：“小说的迷人之处就在于它能把不存在
的人物写得仿佛是我们的朋友，麦家的《人生海海》就是这么迷人”。

奇妙量子世界：
人人都能看懂的量子科学漫画
（中宣部2019年度中国好书）

作者/主编：墨子沙龙
出版社：人民邮电出版社
出版时间：2019.07
简介：一本关于量子信息的科普漫画图书，书中详细介绍了潘建伟

院士领导的中国科学技术大学量子信息科研团队在近几年取得的科研
进展，将十余篇刊发在《自然》、《科学》等国际知名学术期刊上的科研成
果通过生动有趣的漫画形式介绍给读者，内容包括量子通信、量子密
码、量子计算、量子模拟、量子纠缠等。奇妙量子世界适合对量子领域
感兴趣的读者阅读。
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