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2月好书推荐
1.《我懂你的知识焦虑》
定价：42元

作者：罗振宇等

出版社：中国友谊出版公

司

出版时间：2017年 2月

推荐理由：
罗振宇首度全面分享：在

知识焦虑的时代，如何成为一

个高手。切换思维，升级认知，

参与未来！我们需要什么样的

思维方式？关注事实，升级认

知。世界上的事实远比我们看到的复杂，我们只有带着这

种思维方式，尽可能地去认知更多的事实，才有可能成为

一个高手，成为时代的跨越者。

5.《名创优品没有秘密：通
向未来的商业力量》

定价：36元

作者：杜博奇

出版社：中信出版社

出版时间：2016年 12月

推荐理由：
本书全面阐述了名创优品

商业模式的探索和构建过程，以

及这几年间的快速发展，从市

场、品质、零售、物流、内部管理、

外部合作等多个角度，探讨互联

网冲击下和实体经济寒潮中，名创优品独树一帜、逆势崛

起的深刻原因。

3.《未来的工作》
定价：59.00元

出版社：机械工业出版社

出版时间：2016年 10月

推荐理由：
进入移动互联网时代，企

业正在把工作重心逐渐转移

到由外包公司、合作伙伴和自

由工作者组成的服务网络。未

来的组织和工作将会是什么

样子的？本书为我们描述了超

职场时代的美丽新世界：自由

职业者将崛起，企业将变成由全职员工和自由工作者（来

自平台的非全职性）组成的混合体；不仅从理念层面探讨

了未来的工作，而且试图提供一套实用的工具，来帮助企

业驾驭变化的浪潮。

4.《做更“耐撕”的自己》
定价：36.00元

作者：沈万九

出版社：青岛出版社

出版时间：2016年 10月

推荐理由：
沈万九所著的《做更“耐

撕”的自己》是一本心灵励志

书，本书从“爱情、生活、理想

和世界”等四个方面去探讨，

教我们在复杂的生活中，成为

一个更好的自己。致那些“在

认清生活真相后依旧热爱生活”的人。“耐撕”的爱情，是

放下和坚守的平衡。“耐撕”的自己，是死磕和妥协的平

衡。“耐撕”的人生，是梦想和现实的平衡。“耐撕”的世界，

是个人和社会的平衡。

6.《陪伴式成长，和孩子
一起成为更好的自己》

定价：39.80元

出版社：福建鹭江出版

社有限责任公司

出版时间：2016年 10月

作者：[美]苏珊·施蒂费

尔曼

推荐理由：
苏珊·施蒂费尔曼所写

的《陪伴式成长，和孩子一起

成为更好的自己》是一本令人豁然开朗的育儿指南。书

中提供了大量实用的建议、有效的练习，以及来自临床

实践的有趣故事，蕴含了关于陪伴孩子的育儿智慧，帮

助父母树立正确的观念，摆脱曾经的行为模式，更轻松、

更快乐地陪伴孩子，培养自觉、自信、快乐、有爱心的孩

子，同时治愈自身儿时未能痊愈的创伤，成为自己憧憬

的那种父母。

2.《最好的方法读唐诗》
定价：39.8元

作者：王芳

出版社：东方出版社

出版时间：2016年 11月

推荐理由：
王芳老师在书中首次分

享十余种超级实用快速记忆

唐诗神器：唐诗思维导图、小

快板背诵法、好习惯养成表、

符号速读法、联想记忆法等

等，不但可以改变孩子的思维

方式，让孩子迅速变身“唐诗小达人”，还为对苦于课外辅

导无法见效的妈妈们提供最简单有效的方法，为学校教

学课外阅读提供有益的补充。
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出门不戴太阳镜
美国伊利诺伊大学眼科学教授维奈伊·阿卡

鲁博士表示，过多的紫外线照射容易灼伤眼角膜，

甚至导致白内障等多种眼部疾病。因此，在户外

时，戴上太阳镜、宽沿帽等都能很好地保护眼睛。

睡前不洗脸
经过一天的奔波，脸上会沾染许多灰尘、病

菌，如果睡前不洗脸，容易导致眼部感染。此外，美

国眼科协会建议，为避免病菌感染，睫毛膏等眼部

化妆品最好 3个月更换一次。

总滴眼药水
美国眼科学会眼科专家斯蒂芬妮·马里奥尼

克斯博士表示，一些眼药水可暂时使血管收缩，消

除红眼症状，但是炎症依然存在。反复使用此类眼

药水会导致眼睛更红。因此，眼睛红肿时最好及时

看医生，才能标本兼治。

空气太干燥
风吹、空气干燥等，会加速眼睛水分流失，容

易造成眼干眼涩，建议此时尽量避免用手揉眼

睛，适当使用加湿器，可以滴人工泪液润眼。美

国斯坦福大学眼科博士阿迪斯·蒙泰格提醒，人

工泪液每天使用要少于 4次，如果眼部瘙痒，可以

将人工泪液放入冰箱冷藏后再用，能更好地缓解

眼部瘙痒感。

忽视畏光症状
美国眼科协会专家安妮·苏默尔博士表示，很

多人觉得，眼前有闪光、畏光、疼痛、视物模糊或红

肿的现象都会自然消退。然而，这些都可能是身体

发出的眼疾信号，如果置之不理，很容易加重眼

疾，使视力难以恢复，甚至出现更严重的后果。

洗澡戴着隐形眼镜
马里奥尼克斯博士表示，淋浴、泡澡时，不要

戴隐形眼镜，否则洗发水、沐浴液等浸入眼睛，会

污染镜片，造成眼睛不适。此外，在天气炎热的夏

季以及风沙较多的春季，最好少戴隐形眼镜。

盯着电脑看
马里奥尼克斯博士表示，正常情况下，一分

钟的眨眼次数为 12~15次。如果长时间盯着屏

幕看，眨眼的次数会明显减少，极容易导致眼睛

干涩、疲劳、近视等多种眼疾。因此，使用电脑、看

电视及看手机时都应该经常抬头眺望远方，让眼

睛得到休息。

游泳不戴护目镜
游泳或修理家具时，最好戴上护目镜保护眼

睛。否则脏水、快速飞动的细小物体都可能会伤到

眼角膜。

吸烟
美国匹茨堡大学医学院眼科教授伊恩·科纳

博士表示，每天吸烟 20支，白内障危险增 2倍。吸

烟还会增加老年黄斑退化及近视的发病率。这是

因为吸烟时人体吸入的氧气被消耗，导致血氧量

下降，而视网膜对缺氧格外敏感，长此以往必然造

成视力大减，严重时甚至会失明。

不经常检查眼睛
蒙泰格博士表示，即使没有近视或老花眼，也

应该养成定期看眼科的好习惯。尤其是高血压及

糖尿病患者，更应经常检查眼睛。

最费眼睛的10件事

眼睛是人身上最脆弱的器官。生活中，有很多事情会对它造成极大的

伤害。了解这些危险有助于防患于未然，更好地保护双眼。美国《好管家》

杂志载文，刊出多位眼科专家总结出的“毁眼 10件事”。

你知道多少


