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还不错。这本书很不错。我喜欢
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正在按书练习，不错的
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健身手册不错，很实用，不用健身房
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此书写的很好，受益匪浅，值得推荐
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好东西 个东西



-----------------------------
这个书买的有点缺，初看一眼，内容好像是东拼西凑出来的，散乱不说，内容没有完整
性。

-----------------------------
《徒手健身完全手册》一书深入浅出地介绍了徒手健身的概念和相关知识，重点介绍户
外、办公室和家庭的徒手健身策略。本书共八章：第一章主要告诉你什么是徒手健身，
以及徒手健身的不同之处；第二章让你了解健康、健康体适能、形体美所包括的内容，
知道如何测试与评价自己；第三章主要内容有运动处方基本要素、制订程序、实施原则
，介绍有氧运动处方和无氧运动处方，并以范例的形式让读者更加清楚如何制定自己的
运动处方；第四、五、六章是本书的集中体现，以户外、办公室、家庭三点为主线，图
文并茂地指导读者如何徒手，利用自重，简易的物体拉伸和锻炼身体各部位，使其在较
短的时间内，学会有效的方法，收到更佳的健身效果；第七章具体介绍不同年龄阶段人
群的健身原则、运动处方、注意事项等，帮助读者合理选择适合自己的健身策略；第八
章介绍基础营养知识，包括七大营养素、人体热能消耗、平衡膳食、不同年龄阶段的膳
食营养。目的在于让读者对营养素有所了解，知道人体热能的需求和消耗，可以自我编
制食谱，从而更好地控制体重。 目录
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怎么说那 要写100字那不是成为读后感了吗？
有点上学的味道，不过这一百字也不多也不少，我看有些评论全部都市无限复制，弄得
很不好，还不如大家畅所欲言来得实在，也给以后买此书的人写明情况，看了看好像是
一些参考了其他各种书籍得来的，感觉不值这个价格。

-----------------------------
书中自有黄金屋，书中自有颜如玉，自古人们就推崇读书，到了现代社会科技高速发展
，电视、网络各种媒体平台纷纷出现，可这并未减少人们对于读书的热情，读书就是思
想的源泉，读书与健康成长紧紧相联，读书促进成长，成长离不开读书，这是我个人的
理解，读书会使思想的源泉永不干枯。
从人性本位上讲，三毛与张国荣比较类似，都是因过早的繁荣而枯萎。三毛一生遭遇坎
坷，无丈夫（其夫荷西因出海捕鱼遇风暴而溺水），无儿子。最终因难遭疾病的折磨而
把生命交给了一只袜子。张国荣：一位电影演员，一位双性恋者，演技精湛，红遍影坛
。当他把人间的悲欢离合，得失荣辱演尽时，跳楼自杀了，也许他们以为这样是功成身
退吧。张爱玲与李清照类似，安妮与王菲类似，这里的类似是指艺术情调、文化品位、
风格倾向等。
文学是人文的一个主支，它包括散文、小说、诗歌、戏剧四大体裁，它和艺术、科技共
同构成了文化的主题。各个作家有不同的语言风格和审美倾向，不同爱好的人喜欢不同
的作家和不同类型的作品，譬如小说，男人看小说一般看故事的曲折情节，所以金庸较
受欢迎。女人看小说一般体会人物心理、情绪的变化，所以言情派、感情派的较受欢迎
，心得体会《个人读书心得体会》比如，琼瑶、席绢。
大家要做好文学首先要对它有兴趣，懂得并会欣赏文学的美，否则文学与你无关。音乐
、书法、绘画也一样，不感兴趣，不会欣赏，再好的艺术也与你无关。其次，文学素养
的提高靠平常的积累、思考，所以耐性、悟性要好。“文无定法，大体须有”，这就是
所谓的写作章法。多阅读文学作品，多做读书笔记，名家作品的结构和思路就是章法，
阅读的过程也是学习、掌握章法的过程。最后，要多写多练，多修改。要想写一手好文
章，光看、光说不行，会说、会看不会写的很多，口头表达与书面表达不是一会事。既
要自由写作也要有所约束，所以要多让别人给自己提意见，虚心请教，自己多做修改、
调整。这样读写结合才不会白读。最后，我给大家谈谈读书态度的问题，读作品时要有



敬畏心理，细细品味，切不可马马虎虎，遇到与自己想法不合的观点大加指责与批评，
甚至对作者产生反感。尤其阅读小说尽量把自己想象成其中的主人公，造成一种身临其
境的感觉，并结合自己的亲身经历，比较对照。尝试着去接触他们灵魂深处的某些东西
，这就是所谓的“与大师同心也”。不同的人读同一本书，效果可能就不一样。大家可
以根据自己的兴趣、喜好选择自己喜欢的作品并专一地研赏一番，定会受益匪浅。
最后希望大家能够养成好读书，读好书的好习惯，能写出精美、感人、意义深刻的文章
来.

-----------------------------
《广播直播主持艺术》立足于播音主持艺术创作基本理论，结合作者二十余年积累的播
音主持实践经验，从广播的媒介优势及广播节目特征、主持人及主持人直播节、主持人
风格与主持人直播节目、主持人直播技巧与方法、主持人与受众的互动、主持人对新技
术新媒体的把握等问题，多方位多角度对广播直播主持艺术进行系统阐述。旁征博引，
案例鲜活，观点新锐，具有强烈的时代特征，对广播直播艺术进行了全新的解读与延伸
。《广播直播主持艺术》弥补了在播音主持艺术领域对广播直播艺术研究的空白。《广
播直播主持艺术》的鲜明特点在于理论创新与实践创新相结合，对广播直播实践具有很
强的指导性和适用性。
对于新闻事件，听众在自己的心里是有收听期望值的。当神舟飞船发射的时候、当奥运
火炬点燃传递的时候、当汽油价格有所调整的时候，听众不仅有对这方面新闻和信息的
需求，也有表达观点和感受的需求。
另外还可以选取新闻事件的一个点来做话题。比如，在天坛祈年殿修葺的过程当中做一
期话题《最喜欢的建筑》，新的、老的建筑都拿进来说一说，除在节目当中连线记者介
绍祈年殿的修葺状况，介绍一些如何保护古建筑的知识之外，内容还包括国内外的建筑
如何进行修葺和国内外的有特色的建筑物的名字。 第三类，应时应景，应运而生
百姓口中经常说，水到渠成，应运而生。话题选择也是如此。每到节日、纪念日或节气
，听众对这一类的信息是有期待的，话题的设置应该符合这些期待。
比如说，1月3日笔者和顾峰做新年第一期节目，设计的话题是《开门红》。2006年新
年新希望，打开新年的门快乐就在前方，快乐的身旁永远有平安相伴，好运幸福永远握
在你手上。2008年8月9日，节目话题就是《我来说说奥运会开幕式》；5月18日是世界
博物馆日，节目话题是《我去过的博物馆》；爱牙日的节目话题是《关于牙的故事》等
等，诸如此类。 第四类，公益内容，全民呼吸
主持人设计话题很重要的一点是用心体会听众，有社会责任感。只有这样，主持人在听
众面前才是一个生动的、真实的形象。同时这也是媒体劝服功能在《一路畅通》当中的
体现。
《广播直播主持艺术》立足于播音主持艺术创作基本理论，结合作者二十余年积累的播
音主持实践经验，从广播的媒介优势及广播节目特征、主持人及主持人直播节、主持人
风格与主持人直播节目、主持人直播技巧与方法、主持人与受众的互动、主持人对新技
术新媒体的把握等问题，多方位多角度对广播直播主持艺术进行系统阐述。旁征博引，
案例鲜活，观点新锐，具有强烈的时代特征，对广播直播艺术进行了全新的解读与延伸
。《广播直播主持艺术》弥补了在播音主持艺术领域对广播直播艺术研究的空白。《广
播直播主持艺术》的鲜明特点在于理论创新与实践创新相结合，对广播直播实践具有很
强的指导性和适用性。
对于新闻事件，听众在自己的心里是有收听期望值的。当神舟飞船发射的时候、当奥运
火炬点燃传递的时候、当汽油价格有所调整的时候，听众不仅有对这方面新闻和信息的
需求，也有表达观点和感受的需求。
另外还可以选取新闻事件的一个点来做话题。比如，在天坛祈年殿修葺的过程当中做一
期话题《最喜欢的建筑》，新的、老的建筑都拿进来说一说，除在节目当中连线记者介
绍祈年殿的修葺状况，介绍一些如何保护古建筑的知识之外，内容还包括国内外的建筑
如何进行修葺和国内外的有特色的建筑物的名字。 第三类，应时应景，应运而生
百姓口中经常说，水到渠成，应运而生。话题选择也是如此。每到节日、纪念日或节气
，听众对这一类的信息是有期待的，话题的设置应该符合这些期待。
比如说，1月3日笔者和顾峰做新年第一期节目，设计的话题是《开门红》。2006年新



年新希望，

-----------------------------
谈读书的苦乐之境不爱喝咖啡的人，说咖啡苦涩，爱喝咖啡的人，说咖啡香浓。同是一
杯咖啡，为什么会有两种体会呢？吾曰：心境不同。
读书亦是如此。不爱读书的人，如同不会品咖啡的人，读书时，只知其苦，不知其乐。
爱读书的人，如同会品咖啡的人，读书时，能够品出书的韵味，能够进入乐之境界。那
么，如何才能达到读书的乐之境界呢？
首先，要忘记苦境。当今的学生，大都说读书苦。固然，考试与升学的压力，扼杀了学
生们读书的兴趣，不过，一些学
生们不会从读书中找到乐趣和价值，也是一个不争的事实。古人读书，大多摇头晃脑，
乐此不疲；今人读书，大多愁眉苦脸，见书生厌。古今之人读书时的心境为何会有如此
的差异？不可否认的原因之一，就是当今快节奏的生活让人无法静下心来好好读书，久
而久之，看到书就心烦气躁。我认为，这不是出现问题的根本原因，出现问题的根本原
因是，我们这批新新人类的心境出了问题。
心不静，则难成事。不是读书苦，而是我们无法抑制那颗动荡不安的心。当今丰富多彩
的生活，早已俘虏了不少同学的心。读书与娱乐相比，读书当然是苦的。此外，读书之
悲苦，是因为我们太强调功利性。林语堂先生曾说过：“读书的本旨湮没于求名利之心
中，可悲。”读书本是无功利的，带着功利之心读书，读书还会有趣吗？还是林语堂先
生说得好：“读书本是一种心灵的活动。”看来，快乐读书的前提，就是安顿好那颗动
荡不安的心。
关于读书，我认为，最重要的是，要用自己的生命去阅读，唯有如此，读书之乐境才会
如“山重水复疑无路，柳暗花明又一村”一样，令人豁然开朗。我以为，读书有两种方
式。一种是用自己的眼睛读书，这是低级的阅读；另一种是用生命来读书，这才是真正
的读书。只有用生命来读书的人，才是真正会读书的人。此时，读书不是一种负担，而
是享受美好的人生。
只有畅游书海，我们的思想才会视通万里，思接千载，心游万仞，精骛八极。在书中，
我们可以与自然对话，可以与社
会对话，可以与大师对话，上至天文，下至地理，古今中外，我们无所不去。在书中，
我们可以认识孔子和庄子，可以认识屈原和文天祥。在书中，我们可以了解荷马与巴尔
扎克，可以了解雨果与华兹华斯，可以了解卢梭与康德。最重要的是，通过读书，我们
的人格得到了完善，我们的思想得到了升华，经过多年努力，我们甚至可以成为大师—
—没有一个大师不是书滋润出来的。
当然，对于我们来说，读书不是一件轻松的事情。因为我们太怕考试的分数低，太怕输
，太怕老师和父母失望的眼神，太怕孤独。
如果书是帆，良好的心境是风，那么，读书之乐便是那探险的远航之船了。

-----------------------------
我下车走过去，发现敖包旁边，有人用石块摆了个箭头，指向了一个方向。
这是谁摆的？ 章回也走过来。 他低头看了看，说：“这个箭头是什么意思？”
我说：“我们就像一群无头苍蝇，现在，有人给我们指引方向了，不管是吉是凶，我们
都该去看一看。” 章回说：“吉和凶我都喜欢。”
我发现，摆在最高处的那块石头上，刻着一行数字：91123456。
我说：“这是季风留的标记。” 章回说：“你怎么知道？”
我说：“她留下了一组只有我们两个人知道的数字。”
章回说：“你确定不是诈吗？”
我说：“她帮我打理周德东百度贴吧，这组数字是密码，没有第三个人知道。”
章回说：“这丫头太聪明了！”
在返回车里的路上，章回说：“可是，她怎么知道我们会回来呢？”
我说：“她也许只是以防万一，没想到我们真的没离开。”



我上车之后，孟小帅问：“那是什么？” 我说：“方向。”
我们顺着敖包指引的方向朝前开了。
碧碧又玩起了他的手机游戏，单调的音乐再次响起来：“滴答滴，滴答滴，滴答滴答滴
……”
大概走了一个多钟头，我又看到了一个敖包，旁边依然有石头摆成的箭头，季风在最高
处的石头上再次留下了那组数字。 我继续顺着箭头的方向朝前开。
天气变得毒热起来，隔着玻璃都能听见盐壳“噼里啪啦”地响，就像爆豆一样。
我把空调开打了一挡。
又走了两个多钟头，我再次看到一个敖包，我发现我们偏离了方向。我开近它，下车查
看，还是季风留给我们的路标。我把她刻了数字的石头装进口袋里，然后回到车上，接
着朝前开。 走着走着，前面隐隐约约出现了一片绿色。
在过去的生活中，我们经常可以看到绿色，比如草，比如树，比如女孩的绿裙子，比如
绿色蜡笔，比如电脑屏幕上的大草原——在死气沉沉的罗布泊看到绿色，差点让我昏眩
。 我马上断定，那就是我们离开的那个淡水湖！
我看到了我们留在那里的5辆车，鲁三国的路虎揽胜，我的路虎卫士，布布的三菱帕杰
罗，孟小帅的悍马，第二团队的一辆金色越野车……
碧碧终于放下了手机，叫起来：“我的天哪，绿洲！我不是在做梦吧！”
我说：“你就是在做梦。一会儿你跳进去，不到一分钟，你就会被憋醒的。”
碧碧说：“你说它是真的？” 孟小帅说：“我们在这里待过好多天呢。”
吴珉又说话了：“哈哈，那么多人在湖里游泳！现在是旅游旺季吗？” 没人理他。
我加快车速，开了过去。
我又看到了直挺挺的盐角草，开着粉红花的罗布麻，灰绿色的叉枝鸦葱，白色的芦苇，
类似仙人掌的盐节木，颇像红薯的不老药…… 我又看到了浆汁儿的坟，高高的。
我把车停下，孟小帅跑过去，捧起湖水“哗啦哗啦”使劲洗脸。
丛真他们也开过来了，他从车上下来，目瞪口呆。
小5跑过去，跟孟小帅一样，贪婪地捧起水，朝脸上扬。
白欣欣站在车旁，很不满地说：“绕了一大圈，又从起点回到了起点！废物！”
大山远远地望着小5，满脸尴尬，不敢走过来。
最重要的是，湖边竟然有孟小帅他们没带走的一个气瓶！
郭美走到我旁边，说：“周老大，你怎么找到这个湖的？” 我说：“季风引导的。

-----------------------------
徒手健身是不用任何器械和工具进行的健身活动，如跑步，武术，健身操等
胸部徒手锻炼法
俯卧撑对发达胸大肌很有效，对发达肱三头肌也有一定作用。俯卧撑可在地上或凳上来
做。两手分开与肩同宽，撑在地上或凳上，两臂伸直，肩部略靠前，其垂直线超过手掌
支撑点，身体挺直，双腿并拢，用两臂和两脚脚趾支持全身重量。然后曲臂使身体下降
，使胸部下降至不能再低为止，稍停，然后两臂用力伸直，至胸大肌和肱三头肌极度紧
张后，稍停，再曲臂重做。曲臂放下至直臂撑起为1次。身体下降时呼气，撑起时吸气
。
在整个动作过程中，两肘应紧靠身边，身体应始终处于挺直姿势。初练者可不限次数，
如能连续撑起5次，则撑完5次立起稍事休息，然后再撑5次。每5次为1组，初练时，每
次可做3-4组，随着力量的增加，可增加俯卧撑的次数或组数。也可加大难度，两手距
离放宽或足部垫高，成头低足高姿势。或在背部放上重物（如沙袋），重量也可逐步增
加。如着重练肱三头肌，兼练胸大肌，两手距离尽量靠近，甚至两手并拢在一起来做俯
卧撑。 腿部徒手锻炼法
股四头肌（1）两足开立与肩同宽，全脚掌着地，上体挺直，然后曲膝下蹲至不能再低
时，慢慢用力立起，立起时，两手分别按于大腿中上部，施以适当压力，至两腿和身体
完全伸直时，使大腿前面的股四头肌极力收缩紧张，稍停，放松肌肉下蹲重做。下蹲时
呼气，起立时吸气。15-20次为1组，可重复练3-4组。也可在颈后肩上负重来做。（2）
半蹲。两足开立与肩同宽。曲膝下蹲至大腿与地面平行，两手自然搁在两腿上，上体成
挺胸直腰半蹲姿势。用这种姿势保持片刻。至腿部肌肉酸胀不能支持时，立起休息数秒



钟，然后重新做。半蹲过程中，可自由呼吸。根据本人体力，自行规定所练次数。
腓肠肌、比目鱼肌。练法于锻炼股四头肌相同，但改用足尖站立。两手可扶在墙上或椅
背上。下蹲起立后，使小腿后面的腓肠、比目鱼肌极力收缩紧张，稍停，还原重做。练
10-15次为1组，可重复练3-4组。
本文（包括：颈部徒手锻练法、臂部徒手锻炼法、胸大肌徒手锻炼法、腹部徒手锻练法
、腿部徒手锻炼法）所规定的每个锻炼动作的练习次数和组数仅供参考。初练者应根据
本人的具体情况增减。练习一个阶段。体力增加后，应加大运动量。
徒手健身是不用任何器械和工具进行的健身活动，如跑步，武术，健身操等
胸部徒手锻炼法
俯卧撑对发达胸大肌很有效，对发达肱三头肌也有一定作用。俯卧撑可在地上或凳上来
做。两手分开与肩同宽，撑在地上或凳上，两臂伸直，肩部略靠前，其垂直线超过手掌
支撑点，身体挺直，双腿并拢，用两臂和两脚脚趾支持全身重量。然后曲臂使身体下降
，使胸部下降至不能再低为止，稍停，然后两臂用力伸直，至胸大肌和肱三头肌极度紧
张后，稍停，再曲臂重做。曲臂放下至直臂撑起为1次。身体下降时呼气，撑起时吸气
。
在整个动作过程中，两肘应紧靠身边，身体应始终处于挺直姿势。初练者可不限次数，
如能连续撑起5次，则撑完5次立起稍事休息，然后再撑5次。每5次为1组，初练时，每
次可做3-4组，随着力量的增加，可增加俯卧撑的次数或组数。也可加大难度，两手距
离放宽或足部垫高，成头低足高姿势。或在背部放上重物（如沙袋），重量也可逐步增
加。如着重练肱三头肌，兼练胸大肌，两手距离尽量靠近，甚至两手并拢在一起来做俯
卧撑。 腿部徒手锻炼法
股四头肌（1）两足开立与肩同宽，全脚掌着地，上体挺直，然后曲膝下蹲至不能再低
时，慢慢用力立起，立起时，两手分别按于大腿中上部，施以适当压力，至两腿和身体
完全伸直时，使大腿前面的股四头肌极力收缩紧张，稍停，放松肌肉下蹲重做。下蹲时
呼气，起立时吸气。15-20次为1组，可重复练3-4组。也可在颈后肩上负重来做。（2）
半蹲。两足开立与肩同宽。曲膝下蹲至大腿与地面平行，两手自然搁在两腿上，上体成
挺胸直腰半蹲姿势。用这种姿势保持片刻。至腿部肌肉酸胀不能支持时，立起休息数秒
钟，然后重新做。半蹲过程中，可自由呼吸。根据本人体力，自行规定所练次数。
腓肠肌、比目鱼肌。练法于锻炼股四头肌相同，但改用足尖站立。两手可扶在墙上或椅
背上。下蹲起立后，使小腿后面的腓肠、比目鱼肌极力收缩紧张，稍停，还原重做。练
10-15次为1组，可重复练3-4组。
本文（包括：颈部徒手锻练法、臂部徒手锻炼法、胸大肌徒手锻炼法、腹部徒手锻练法
、腿部徒手锻炼法）所规定的每个锻炼动作的练习次数和组数仅供参考。初练者应根据
本人的具体情况增减。练习一个阶段。体力增加后，应加大运动量。 

-----------------------------
我是京东的忠实买家，京东的书，食品，家电，数码都买过。每次收到的商品都非常不
错。真心感谢京东平台给予的实惠和方便以及省钱。言归正传，除了这个书之外，还有
另外1本书推荐给大家--《我所理解的生活》.
大约十年前，我看过韩寒的一本书《零下一度》。十年后的这一天，依然在这座北国的
小城，室外温度零下一度，我的手边是韩寒的另一本书《我所理解的生活》。十年前的
我还是个学生，那是老师告诉我要读韩寒的书，但不要学韩寒。十年后的我成了老师，
开始去审视曾经那个桀骜不驯的孩子而立之年的自我审视与剖析。有时候，触动我们心
灵的也许只是一个相似的巧合，有时则或许是已经面目全非了的时光。
随着前不久《心术》的热播，特鲁多铭言为国人所了解：有时治愈，常常帮助，总是安
慰。这句话本意是强调医生在行医的过程中，医术只是一个方面，有时起到的作用甚至
是最微末的。而更重要的，是医德，一颗关心病人，致力于救死扶伤的善心，是人文关
怀，不止抵达生命，而且直通灵魂。
细细想来，这个社会上很多工作都是如此，比如像韩寒，我们姑且把他称作一位语言文
字工作者。文字的优劣其实还在其次，不如像这本书，收录的大部分都是韩寒过往的博
文，文笔粗粝，加之其鲜明的个人特征，绝算不上上乘之作。但为什么那么多人喜欢韩
寒，追捧韩寒，甚至称他为“公民韩寒”？因为作为一个国家中的个体，他对这个国家



保有期许、热情和批判，他关心这片土地和这片土地生活的人们，他敢于参加社会公众
事务，乐于为在社会底层挣扎的人们发出声音。
古人说“书剑报国”，我们每个人都用自己的学识和工作服务于我们所生活的社会，奉
献我们所生长的国家。作为一名语言文字工作者，手中的笔便是利剑，便是我们对我们
所生活的世界热忱的关怀。
路见不平，拔笔相助。碰见好的捧个场，碰见坏的冷个场，一笑置之而已。
每隔一段时间，韩寒都会把自己博客的文章结集出版，每一本杂文集，都代表着韩寒人
生的一个阶段，而这本杂文集所代表的阶段无疑是重要的，因为其中包含了“韩三篇”
这对他而言意义非凡的文章，也因为这一阶段的韩寒，经历了代笔风波等质疑，有别于
以往的所向无前，开始停下来思考，甚至可以说反思一些事情。
上一本杂文集《青春》，讲城市，讲世博，讲春运，关心国际民生。而本书里，虽然国
事天下事也有，并且由于“韩三篇”的存在，分量不轻，但这本书和名字一样，定位到
生活，定位到自己，这是一种无奈，也是一种成熟。说无奈，是因为作为一个公共人物
，一个文化偶像，难以在遭受质疑的时候保持沉默，不得不站出来澄清，说成熟，是因
为跟质疑者针锋相对相比，选择与公众沟通剖析，无疑是更聪明的办法。
回到这本书上来吧，本书的序不可不读，《我所理解的生活》让读者得以观其大略，简
单了解韩寒的性格为人，虽然对众粉丝来大可不必，但对于这本书而言，绝不算多此一
举，提纲挈领，开篇名义必不可少。
“国事”这部分是韩寒的代表性文章——时评杂文，如《暴雨行车指南》种种，风格行
文一如既往，用不着多讲了。
“天下势”部分包括“韩三篇”和《就要做个臭公知》，《这一代人》，这些文章可能
是韩寒政治精神上最重要的体现，也是韩寒作为80年代精神一个无法逾越符号的最好论
证。
“家世”和“过去式”这两部分，韩寒开始转向自己，讲了近期个人生活的一些细节和
思考，从微博到年度总结，从代笔质疑到婚姻儿女，其中有真诚，有疲惫，有辛苦，韩
寒在这两部分的文章里，又从一个文化偶像变回了一个“人”，历世间百态，谈人情冷
暖。
最后一部分“我是”则是韩寒的精神诉求，《春萍，我做到了》、《青春就是一场远行
》《我只希望我可以自由的写作和说话》这些篇章，回首前尘往事，慨叹抱负与功名，
抒发自己追求的境界。不必先天下之忧而忧，但必须坚持自己，永不放弃，已过而立之
年的韩寒，依然入世，依然进取，依然励志，这也是我们80一代最宝贵，最不能摒弃的
精神。
从前的韩寒，可以说是被许多人推动着，在通往牛B的路上一路狂奔，那现在有人一把
把他拉住，让他停一停，这对韩寒来讲，未尝不是一件好事。人太顺利就容易头脑发热
，适当的停下来审视自我，是为了更好的前行。 支持京东，支持正版。

-----------------------------
这本书喜欢非常好没话说！这本书喜欢非常好没话说！这本书喜欢非常好没话说！这本
书喜欢非常好没话说！这本书喜欢非常好没话说！这本书喜欢非常好没话说！这本书喜
欢非常好没话说！这本书喜欢非常好没话说！这本书喜欢非常好没话说！这本书喜欢非
常好没话说！这本书喜欢非常好没话说！这本书喜欢非常好没话说！这本书喜欢非常好
没话说！这本书喜欢非常好没话说！这本书喜欢非常好没话说！这本书喜欢非常好没话
说！这本书喜欢非常好没话说！这本书喜欢非常好没话说！这本书喜欢非常好没话说！
这本书喜欢非常好没话说！这本书喜欢非常好没话说！这本书喜欢非常好没话说！这本
书喜欢非常好没话说！这本书喜欢非常好没话说！这本书喜欢非常好没话说！这本书喜
欢非常好没话说！这本书喜欢非常好没话说！这本书喜欢非常好没话说！这本书喜欢非
常好没话说！这本书喜欢非常好没话说！这本书喜欢非常好没话说！这本书喜欢非常好
没话说！这本书喜欢非常好没话说！这本书喜欢非常好没话说！这本书喜欢非常好没话
说！这本书喜欢非常好没话说！这本书喜欢非常好没话说！这本书喜欢非常好没话说！
这本书喜欢非常好没话说！这本书喜欢非常好没话说！这本书喜欢非常好没话说！这本
书喜欢非常好没话说！这本书喜欢非常好没话说！这本书喜欢非常好没话说！这本书喜
欢非常好没话说！这本书喜欢非常好没话说！这本书喜欢非常好没话说！这本书喜欢非



常好没话说！这本书喜欢非常好没话说！这本书喜欢非常好没话说！这本书喜欢非常好
没话说！这本书喜欢非常好没话说！这本书喜欢非常好没话说！这本书喜欢非常好没话
说！这本书喜欢非常好没话说！这本书喜欢非常好没话说！这本书喜欢非常好没话说！
这本书喜欢非常好没话说！这本书喜欢非常好没话说！这本书喜欢非常好没话说！这本
书喜欢非常好没话说！这本书喜欢非常好没话说！这本书喜欢非常好没话说！这本书喜
欢非常好没话说！这本书喜欢非常好没话说！这本书喜欢非常好没话说！这本书喜欢非
常好没话说！这本书喜欢非常好没话说！这本书喜欢非常好没话说！这本书喜欢非常好
没话说！这本书喜欢非常好没话说！这本书喜欢非常好没话说！这本书喜欢非常好没话
说！这本书喜欢非常好没话说！这本书喜欢非常好没话说！这本书喜欢非常好没话说！
这本书喜欢非常好没话说！这本书喜欢非常好没话说！这本书喜欢非常好没话说！这本
书喜欢非常好没话说！这本书喜欢非常好没话说！这本书喜欢非常好没话说！这本书喜
欢非常好没话说！这本书喜欢非常好没话说！这本书喜欢非常好没话说！这本书喜欢非
常好没话说！这本书喜欢非常好没话说！这本书喜欢非常好没话说！这本书喜欢非常好
没话说！这本书喜欢非常好没话说！这本书喜欢非常好没话说！这本书喜欢非常好没话
说！这本书喜欢非常好没话说！这本书喜欢非常好没话说！这本书喜欢非常好没话说！
这本书喜欢非常好没话说！这本书喜欢非常好没话说！这本书喜欢非常好没话说！这本
书喜欢非常好没话说！这本书喜欢非常好没话说！
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