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编辑推荐：

★风靡新浪微博、人人网、豆瓣、微信、【one
一个】APP的超高人气作者，陈亚豪的文章每一篇都被各大网络争先转载，各大电台反
复录制节目，感动传阅全网。上百万次的转发，破亿次的点击阅读。当下最具实力与偶
像气质的青年作者。

★20余篇触动泪腺的暖心励志故事，经过半年打磨的创意温馨的系列插图故事，随着陈
亚豪的细腻戳心的字句，扑面而来，让你拥抱曾经，直面未来。

★亚豪的文字富含着深厚的思想和独特的感悟，总是带人穿越灰霾走向太阳，震撼人心
。直面现实却充满力量，戳人心扉却又暖人心底。常被称为“最接地气的正能量、戳心
治愈系”，他的文字里只有肉没有汤。

★青年作家刘同作评，苑子文、苑子豪、里则林、卢思浩、姬霄联袂诚挚推荐。

★全彩四色印刷，多幅来自一线文艺摄影师豆腐君和先锋摄影师IVANLEEY的精彩之作
，国内顶尖装帧设计师操刀制作，共同打造一流质感的图书。

内容推荐：

年轻的你为感情的波折苦恼，工作的迷茫让你忧虑，生活上的变故让你不快，你心急火
燎，却又手足无措，觉得自己被世界抛弃。你急于逞强，弄巧成拙，迷茫无助，却不知
道人生中时间自会为你疗伤。痛就痛，苦就苦，就让它痛，就让它苦。只有莫名哭过，
才明白青春。只有经历痛楚，才领悟成长。20余篇触动泪腺的暖心励志故事，多幅温馨
的创意插图，随着作者陈亚豪的细腻戳心的字句，扑面而来，让你拥抱曾经，直面未来
。

愿你在脆弱和迷茫中学会坚强。

愿你永远无畏时光，给自己疗伤。

>>>书中语录：

1） 发现了吗，长大后，爱一个人的表现不再是不顾一切，而是卸下防备。

2）你那么擅长安慰他人，一定度过了很多自己安慰自己的日子吧。

3）
希望你永远傻呵呵，会因为一件喜欢的新衣开心一整天，因为一顿美食一扫阴霾，因为
一首好歌原谅世界。

4）后来明白，我们永远无法成为别人满意的那个自己，可如果坚持做喜欢的自己，终
会遇见喜欢你的人。其实到最后，我们都是在寻找同类，就像溪流汇入江海，光束拥抱
彩虹。

5）终有一天会出现一个人，让你像流沙，像落雪，那些别人在上面划了又划的痕迹，
他轻轻一抹，就平了。你要好好的等他。

6）所失去的，岁月并不会以另一种方式补偿。得到补偿的人，都是在时间里，用更好
的自己去重逢。

7）你知道的，所有过错后来都可以用错过来释怀，人生不管可以重来多少次，终会有
所遗憾。



8）累了就去吃顿美食，不开心时就做些有趣的事，与其渴望他人的理解和安慰，不如
自己做自己的知己。终要学会一个人度过生命里的每个寒冬，自己来温暖自己，自己来
治愈自己，自己来给自己力量和勇气，不是冷漠也不是清高，只是越来越觉得别人能给
你的，自己都可以给自己。

9）真正的放下大概是，你不会删除他的聊天记录，也不会把他拉入黑名单，只是任由
他躺在通讯录里，再也懒得去点开。他像你掉进床底的笔，扔在地铁站的水，决定不要
了，就再不会想起。他留下的那些痕迹就像家中沙发缝的灰，油烟机上的渍，你不会为
它特意来次大扫除，只是心情好时，顺手一擦。

10）世界一直都是现实残酷的，我们谁都没有权利选择出生在一个怎样的家庭，生活在
一个怎样的社会，但是你能选择成为一个怎样的人，这是在这个世界上我们唯一握在手
里的一点权利，你不能放弃。

媒体评论

亚豪的文字一开始总像是在喃喃自语，当他打算抬起头和你对视的时候，每次都能暖暖
地狠狠

地戳你一下，希望他能一直写下去。

——刘同

一直觉得特别美好的人，才会写下很温暖的文字，陈亚豪做到了。在这个容易受伤的世
界，愿

我们都能无畏时光，勇敢成长。

——苑子文、苑子豪

陈亚豪的文字深刻深沉，却不脱俗，不飘浮半空；有时感觉是邻家懂事的大哥哥，有时
又像调

皮的小男孩；也许这些都源自他比同龄人更丰富的经历，在跌跌撞撞的成长里，最终才
与时间

达成了和解。我猜这本书会是2015年最温暖的一本书。

——里则林

要急着逃跑，也不要急着给答案。如果还有时间，就做现在做的事。在陈亚豪的这本书
里，他

会让你看清很多东西，包括你自己。

——卢思浩

人生是一场不会停歇的对抗，从自我到世界，每一次我们都在前行的战斗中遍体鳞伤。
唯有时

间，它是世上最温柔的药物。然而投入愈渐飞速的社会中，我们都已忘记令自己痊愈的
方法，

带着伤疤化作都市森林中的茫然困兽。陈亚豪用文字在唤醒这种温柔。



——姬霄

作者介绍: 

陈亚豪，昵称牙膏，90后作者，街舞老师。他的文章一度霸占人人网、豆瓣网热门分享
榜首，被各大电台反复录制节目，感动传阅全网。他用文字默默陪伴了一批人的青春，
也许你不知道他这个人，但你一定看过他的文。因他的认真偏执症，较真两年后，他终
于出了自己的第一本书。这本书里，他将所有失眠的夜晚化成文字，陪伴每个夜晚失眠
的你好梦。

大学毕业时他以应届生身份考取公务员，同时获得银行、国企、世界五百强等多个offer
。而后辞职，靠梦想吃饭。他热爱生活，坚信带有光热的一切事物，他常觉得自己很酷
，其实是另一种呆。

微博：@陈亚豪

目录: 第一章 让一切慢慢过去，不必心急
你不必逞强，时间会为你疗伤
努力地享受青春，然后勇敢地安于平淡
四年前的伤疤
把梦想藏好，那是你与上天悄悄许下的诺言
你又会为谁停下
第二章有些苦，适合无声无息地忘记
一个人并不是孤岛
相信才会靠近，请成为自己世界里的英雄
成长的道路上，不要让“朋友”牵绊了脚步
冷嘲热讽是对你的赞赏，闲言碎语是为你的精彩鼓掌
“亲爱的，人都是会变的”
第三章年轻的你有权利不安和难过
你的成长，无人可以代偿
“世界很美好，值得你为之奋斗”，我只同意后半句
心中有光的人，终会冲破一切黑暗和荆棘
不过是流着眼泪吃着肉
没人在意的爱情
第四章当你开始爱自己，是把时间留给现在
百分之二十的年龄，遇上百分之八十的女孩
汉堡包里的爱
爱情这把刀
她惊艳了时光，她温柔了岁月
“祝贺你，最后娶到一个像我一样的女孩”
你知道为什么常说女儿是父亲上辈子的情人吗
· · · · · · (收起) 
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成长

治愈

特别想读

逐梦的旅人，愿你春暖花开。

文学

青春

读书

让自己更完美

评论

你那么擅长安慰别人，一定度过了很多自己安慰自己的日子吧。

-----------------------------
有点没看进去....

-----------------------------
麻痹的，哭成狗了，喜欢这种走心的书，卧槽？

-----------------------------
任何东西，只要够深，都是一把刀。
我只是你的摆渡人，没有人会一直等，等你从幼稚变成熟，我也终要上岸，阳光万里。
祝我幸福吧！

-----------------------------
自己也不能理解为什么看鸡汤就觉得很开心...



其实鸡汤文在我超级迷茫的大三到四那一年真的完全拯救了我好么.. 谢谢啦！

-----------------------------
自己买的第一本……呃，算鸡汤吗？总之，故事和感悟都像是形容词堆砌出来的，文字
感觉有限，然而啊，作者有几句话曾经给过安慰，这样看，也是好的。

-----------------------------
愿你永远敢爱敢恨，对爱情不存忌惮，对人心不加防备，相信这世间所有的感情。愿你
永远活得简单、勇敢、坚定、纯粹像个少年。我知道这是不可能的愿景，但还是希望，
无论怎样坏的遭遇，在你身上不会落下痕迹。伴着阴影依然向阳生长，那就已足够好。

-----------------------------
（201512X）暖心的文

-----------------------------
词藻堆砌的鸡汤老阿姨喝不下

-----------------------------
重复的痛苦，重复的警句。对困境中的人有点帮助，还是所属心灵鸡汤一类的，内容较
空洞！

-----------------------------
真诚即是美

-----------------------------
有故事的人，千篇一律的鸡汤。所谓都市暖文。

-----------------------------
作者经历了一些事，有些故事还可以，可老给人一种“分分钟教你做人”的感觉，我已
经过了看这种书的年纪了。

-----------------------------
结疤总比暴露要好，虽然还存在，不疼了也就好了。



-----------------------------
生活啊，不过如此，流着眼泪也要吃下肉。

-----------------------------
买这本书完全是为了其中的一篇文章。后来才发现能感动自己的只有那些和自己经历相
似的片段。

-----------------------------
总算了了一桩心愿-把它读完了。觉得它更适合人人/微博，而不是这种一气读完的书。
不过，真的很高兴有这样的文章存在，不管在从前的手机里还是今天的纸上，都给我一
些能量和提醒。再次借此提醒自己，我的梦想是什么呢，我该怎么去努力呢，还有，我
相信自己值得那份美梦也一定可以做得到(｡ì _ í｡)

-----------------------------
书很有趣，牙膏是鸡血小王纸~图书排版很有意思，特别有趣。只有长得好看的人才敢
把自己的照片放在封面上。╭(╯^╰)╮

-----------------------------
亚豪的文字，每次读完都让人特别感动，特别有趣又暖心。

-----------------------------
有几处感动落泪。过去的伤痛，相信会被时间抚平，遇见更好的自己！

-----------------------------
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书评

最终我们会痊愈 文/阿狸姑娘
当年很喜欢过一个男生。分开的时候特别难过，每天不管经过哪里，看到什么，都会不
由自主地联想到他。那时候的日子，总是很酸涩，天空也阴沉沉。我曾经以为，我这一
辈子都不会再像这样喜欢一个男孩子了。 后来我去了一个很可爱的咖啡馆做兼职，认...
 

-----------------------------
作为一个豆瓣小透明，平时不发动态，偶尔看看广播，很少写东西。（其实是懒）
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而这一次，我是真的想为这本书写点什么，我的感受或者感动。
半年前，第一次看到牙膏的文章，当时我正处感情的低落期，三年的恋爱落下帷幕，心
里没有情景剧里般的撕心裂肺，有的是困惑，迷茫，还有...  

-----------------------------
你会成为更好的自己 by木槿
窗外阳光明媚，云朵像小时候我爱吃的棉花糖一样，一片一片白白软软的漂浮在蓝天上
。远处蓝色屋顶的低矮平房，四处散落在城市的马路旁。
空气带着阳光的清香，围绕在身旁。 不知远方的你，是否和我一样，看光透过微风沐...
 

-----------------------------
看这本书，是因为之前豆瓣关注一个跟我一样西安的女孩。
他们是不是一个公司还是什么 不管怎样 和一本书的相遇就是一种缘分
看这本书一般都在晚饭之后 总觉得他像是一个长你的好友 昏黄的路灯下斑驳的树影
他坐在你旁边对你说 最近怎么样 你说起很多很多心事 歇斯底里 他总拍拍...  

-----------------------------

-----------------------------
喜欢陈亚豪的文字，和这本书也很有缘分。教会了我很多道理，也让我对未来对前途都
怀有热血，不再惧怕失败和困难，不再压抑自己的情绪，笑就笑的痛快，哭就哭的悲哀
，第二天我还是那个元气满满的少女，每当身边的人自暴自弃，自甘堕落的时候，总会
给他看看亚豪的文字，希望每个...  

-----------------------------
很久以前曾在人人上看到一个很喜欢的帖子，大概是说：
“我想以后能跟一个人，在飘雪的故宫前拥抱，在天坛的祈年殿和蓝色琉璃瓦前拍照，
在后海的酒吧里烤火，在南锣鼓巷闲荡，在圆明园看大水法上的堆积，在三里屯的圣诞
树下接吻，在地坛挂满大红灯笼的银杏路上牵手，在昆明湖前...  

-----------------------------
第一次知道牙膏是从大学同学哪里听说的，说他跟里则林是好朋友，说牙膏的文章写得
很好，于是我就微博关注了陈牙豪。然后看到牙膏的动态觉得牙膏是个很阳光，很努力
，很积极向上的少年，再接着就是等待他的新书出版，等了好久好久才等到。当我收到
书的时候看到没有签名心情很是...  

-----------------------------
我怕有人看不下我这罗里吧嗦的文字（我也是略嫌弃自己），所以，先在这里说，如果
你想心中被满满的温暖与正能量充斥，如果你想给那个曾经不知所措、稚嫩的自己一个



大大的拥抱，就赶紧翻开这本书——《你不必逞强，时间会为你疗伤》。
第一次知道牙膏哥哥是在这儿...  

-----------------------------
看了陈亚豪牙膏的书，很想说谢谢牙膏给我们分享，分享他内心最真实的想法。突然有
一种感觉，或许我们总会知道，其实每个人的人生有多么的不同又有多么的相同。
牙膏说：“过了那个期限，一切都会化作似水流年。”每个人都曾经经历过不同的痛苦
时期，当时觉得似乎没有什么比那个...  

-----------------------------
你不必逞强，时间会为你疗伤_下载链接1_

http://www.allinfo.top/jjdd

	你不必逞强，时间会为你疗伤
	标签
	评论
	书评


