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好书推荐
扫码关注，快捷投稿

《典故里的中国史》
武宗义 著
新世界出版社

本书从2023年度在文
学期刊上公开发表的短篇
小说中，筛选 14篇优秀作
品出版。所选篇目主要出
自《人民文学》《作家》《北京
文学》《钟山》等在文学领域
享有较高声望的杂志期刊，
这14篇短篇作品在行文叙
事方面也颇有代表性。短
篇小说选篇标准在捕捉和
反映时代特点方面进行了
更大努力和尝试。

《未来之路》
陈涛 著
辽宁人民出版社

本书从《左传》《史
记》等 8 部中国古代典
籍中，选取了春秋时期
的 63 个经典故事，深入
挖掘其产生的历史渊
源。一个个鲜活的人
物、曲折的故事跃然纸
上，各篇末尾附有原典，
对照阅读，仍可窥见中
华优秀传统文化闪烁的
光芒。

《信步山河》
梁实秋、汪曾祺等 著
四川文艺出版社

本书是一部感念人
间、岁月、山河的名家散
文集，诸多名家记录了
他们与一些地理坐标的
相遇，记录了一次次与
世界的真情相拥。书中
收录脍炙人口的经典名
篇，将文化思考、内心情
感、人生理想寓于自然
风物或人文景观中，令
人读来欲罢不能。尽情
领略中，眼界变得广大，
心胸变得开阔，人生体
会也变得深刻。

这是一本有关湘
西故土记忆的散文随
笔。作者笔下的湘西
充满着童趣与温馨，
故乡人、故乡情与故
乡景是本书最重要的
组成部分。作者以细
腻的笔触、生动的文
字，撷取关于湘西生
活的点点滴滴，故乡
的地道风物存放在回
忆里，每在怀念之时
便涌上心头。

在科技的助推下，人类迎来了屏幕时代。各
种信息屏幕、娱乐屏幕（电子游戏/MV）、表达屏幕
（录像艺术/数字艺术）无所不在。

屏幕时代如何重塑孩子的自控力？哈佛大学
医学博士，儿童精神科专家希米·康运用最前沿的
神经科学知识，解释了无处不在的电子产品和网络
如何影响着青少年的大脑和行为习惯。在此基础
上，她为父母们提供了解决具体问题的有效方法。

对电子产品上瘾？与五种神经化学物质有关
为何孩子会对电子产品上瘾？这个问题的答

案显然不是“孩子贪玩”“自制力差”这样简单的结
论。希米·康用调控人体生命活动的五种神经化
学物质来给与解释。它们是：多巴胺——由引发
即时快感的活动触发，带来瞬时的愉悦；皮质醇
——由带来“危险”或“压力”的活动触发，带来紧
张和焦躁；内啡肽——由专注和对内在目标的持
续追求触发，带来安宁和平静；催产素——由人际
间的亲密交往触发，带来安全感和“被爱”的感觉；
血清素——由创造性的活动所触发，带来满足和
自豪。

健康生活往往因为这五种物质达到了动态平
衡。而电子产品的“危险”恰恰在于，当它被不恰
当地设计和使用时，会破坏上述物质的平衡，进而
压抑某些类型的活动并阻碍相应品质的形成。

现实中，许多电子游戏设计的出发点就是为
玩家提供远超现实世界的即时快感。例如，游戏
玩家在“迅速练级”的成就感；社交软件上“点赞”
数字的不断增加。但同时，压力和焦虑也伴随其
中，导致皮质醇释放太多，进而失去了由内啡肽带
来的平静和安宁。由于通过电子产品获得让人愉
快的“多巴胺”更加容易，于是，玩家很容易陷入到

“成瘾”的闭环里。

希米·康认为青少年更容易陷入此种闭环。
一方面，他们的前额皮质层尚未发育成熟，因而在
行动时往往依赖瞬时的感受；另一方面，他们的诸
多习惯尚未形成。因此，她主张父母们尽量让孩
子们晚一点接触电子产品，并在父母的监护下使
用，为他们形成良好的习惯和品质做必要的准备。

健康使用电子屏幕,遵循这四种基本原则
那么，如何在家里养成健康地使用电子产品

的习惯呢？希米·康提出了这样几个原则：
一、优先培养重要的生活技能和习惯。父母

能为孩子做的第一件事就是：优先培养孩子重要
的生活技能和习惯，尽可能地延迟他们初次面对
电子屏幕的时间。如果孩子学着通过一件电子设
备与朋友们进行联系，他们会养成依赖电子产品
的技能，而到了真实生活中，他们可能会倍感不
适。因此在他们学会应用这些电子技能之前，需
要在实际生活中去发展健康的友谊与关系。这需
要家长以身作则的鼓励和支持。

在把电子产品引入孩子的生活之前，希米·康
建议家长鼓励孩子去搭建、掌握和维持三种重要
的生活技能——情绪调节、社交技能和时间管理。

二、尽量延迟孩子使用电子产品的年龄。很
多家长困惑于“孩子面对电子屏幕的时间多长合
适？”对此，希米·康认为：灵活对待。比如：完全不
建议不足两岁的孩子使用电子产品；两到五岁的
孩子，一天面对电子屏幕的时间应该控制在一小
时以内。尽量延迟孩子使用电子产品的年龄。对
其他年龄段来讲，重要的是要有计划地安排对电
子产品的使用，而不是围绕电子产品来安排生
活。这会使孩子们在长大后优先考虑现实生活中
的活动，也会理解科技在他们的日常生活中应该
扮演的角色。

三、不要在孩子独处的时间安排使用电子产
品。希米·康建议家长采取一种合作的、好奇的、
联结的方式去学习什么是使用科技，帮孩子甄别
什么是滥用科技。

四、做孩子健康习惯的榜样。父母的身教胜
于言传。要让孩子看到，你已经养成了选择健康
的方式来替代科技时间的习惯，比如读书、户外游
戏以及具有创造性的、亲自动手的活动等。

当你使用电子产品时，可以跟孩子解释你是
如何将其作为工具使用的，你使用的目的是什
么。当孩子们找你交流时，如果你正在使用电子
产品，要以身作则：把电子产品拿开或将视线从屏
幕上移开，保持与孩子的目光接触并在交流的全
程注意力集中。

围绕上述原则和建议，她还在书中给出了一
套“六周六步方案”，以形成健康的电子产品使用
习惯：“创建动机”“准备行动”“采取行动”“维持行
动”，最后控制复发、复盘努力。这套策略不仅适
用于克服电子产品成瘾，也适合于其他需要形成
良好习惯的场合。 (孙珺)

屏幕时代
如何重塑孩子的自控力

《故乡人》
张永中 著
湖南人民出版社

热播剧《大唐狄公案》源自荷兰汉学家推理小说
古装悬疑剧《大唐狄公案》正在央视热播。该

剧改编自荷兰外交官、汉学家、小说家高罗佩的东
方推理小说《大唐狄公案》。

高罗佩 1910年出生于荷兰聚特芬。1935年，
高罗佩在荷兰莱顿大学取得哲学博士学位，同年
进入荷兰外交部工作，曾在多个国家工作，大部分
时间在亚洲各国度过。高罗佩长年在东方工作和
生活，酷爱东方文化。1950年起，高罗佩着手用英
文写作《狄公案》系列小说。

高罗佩作为荷兰汉学家，对中国题材的运用
炉火纯青，在创作过程中兼采东西方之所长，《狄
公案》系列小说取材于中国古典司法类著作和公
案小说，借鉴了中国古典小说章回体形式，运用
了近现代西方侦探小说写作手法，中西融合，塑
造了一位思维缜密、知行合一、务实的古代大侦
探形象。

小说情节布局复杂，千回百转，如茧抽丝，娓
娓展开，而随着案件进展所展现出的人心善恶，更

是引人掩卷深思，欲罢不能。
异于传统的中式公案小说，《大唐狄公案》有

意塑造一个“不一样”的中国神探。他并非属于样
板化的“青天大老爷”形象，举手投足都极具个人
魅力。书中的狄仁杰是一个重效率而轻缛节，讲
操守而又善变通的神探。他既有硬核推理的果
断，又有慈悲之心。他正气凛然，一心断案，当更
大的危机随真相被拖出泥潭时，他也会踟蹰不前，
但他始终坚持正义，誓要查个水落石出。

这套现代出版社的《大唐狄公案》（全 6册）由
在国内译林小有名气的译者冬初阳主持翻译并统
稿，作为主译者的冬初阳自幼听评书读金庸，深谙
古典小说语言的精华，其译本在保证明白晓畅的
同时，采用了类明清白话文的翻译风格，更符合中
国人的阅读习惯，给读者以更亲切自然的阅读体
验。此外，书内附高罗佩手绘插图，更有译者前言
万字导读及创作年表附录，清晰解读旷世巨作台
前幕后的故事。 （吴波）


