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娱乐女皇查小欣叱咤香港传媒职场之时，正是儿子毛毛头成长的初阶，二十年的养育，
一场长长的酸甜苦辣的亲子马拉松，经历了无数的惊喜、感动和沮丧，笑泪交融，甜苦
并存。她陪伴儿子与家人一一拆解各式各样的人生命题，她无法做一个全职妈妈，却用
中西合璧的“行政办法”教子持家，在这场亲子马拉松的征途上，她以为她在调校一个
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理想的儿子，却渐渐发觉，原来是儿子在塑造一个他理想中的母亲。

《陪你跑一场马拉松》既是浓缩的亲子秘方，又是人生的经验与理念分享。在这部12万
字的半自传作品中，辣妈小欣坦诚真挚地分享其犀利直率的个性亲子观点，一针见血，
辛辣干练；丰富的人生历练又让她在这部作品中把到底是做个虎妈还是苦妈的甘苦与柔
情融成了甜蜜的回味，一个真实的查小欣送给孩子最好的礼物。

作者介绍: 

香港著名传媒人、主持人、作家

跨越平面、网络、电台、电视媒体，投身香港传媒业三十余年；她身处香港娱乐圈最前
沿，见证了香港娱乐业几十年的繁华兴盛、流转变迁和几代巨星的成长。

她是香港娱乐圈最权威的报道者，是客观明晰的观察者，是深度剖析、辛辣犀利的批评
者，又是真挚热忱的建言
者，她是明星、听众、读者口中亲近的“小欣姐”；她把“传媒人”这个职业做到了无
人企及的高度和极致，她鲜明独特的专业特质被媒体和大众誉为香港传媒皇后、娱乐教
母，她是香港传媒文化的代表人物。

查小欣笔耕不辍，出版作品多部，长期受邀在中国内地、香港地区、北美地区各类媒体
开设不同定位的十余种专栏，是目前专栏创作最多的香港女作家。
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评论

不愧为写专栏的，文字功底比一般娱乐圈的骗钱书好多了，虽然育儿理论千千万，但是
走过这条路把经验写出来很值得很多人借鉴。

-----------------------------
教育小孩真是一场人生的修行

-----------------------------
2016年3月4-5日读，2016-69，图51。

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



忍不住和龙应台的《亲爱的安德烈》比较，查小欣这位妈妈明显接地气很多。她的急躁
、她的周到、她的行政风格，都很熟悉，东方的职业女性妈妈是不是都类似？有些教育
理念和事例我其实不赞同。但那片心，能体会。

-----------------------------
三星。11月初。回归职场。大约吃了药的关系，身体比之前好一些，但到了晚间仍然觉
得倦怠。甜橙小朋友睡觉又变得比以前晚了，所以自己的时间更少了。大概源于对【查
小欣】这个名字没有很多好感（张柏芝离婚时出来不停爆料），所以多少影响了一些我
对她书的看法。其实写亲子书是很辛苦的，很有点吃力不讨好的嫌疑，全书还算流畅，
读来也饶有趣味，但字里行间我总觉得隐隐透着自得和傲娇，对毛毛头的教育有时候也
有些奇怪，鼓励儿子【不要踢球的，但要做球星】但又说【自己不是势力】，而且毛毛
头也太乖了吧，很多她的做法在我实践中根本不可能啊┑(￣Д
￣)┍（还是我儿子太难带）。

-----------------------------
我觉得写的超好啊，完全符合我的胃口，还带点女性特有的小温情。以后有了小孩一定
要买一本背在家里。

-----------------------------
母亲强大的控制力，过分理智，没意思。

-----------------------------
3分半似乎更合适，字小了点读起来有点费劲。里面有些刻意，但也有不少关于自身成
长和教育下一代的有效信息。不知道是不是地域特色，他们写作挺讲求语言简洁的。很
少会看到长篇大段。不友好的说里面有多处自夸和自家儿子就是好的感觉，但也有不少
看起来很客观的描写给人警醒。

-----------------------------
直逼内心的育儿书，一个自主意识强烈的人，对怎样教育孩子有坚定的原则，也会下意
识监督自己的行为， 很好， 值得学习。

-----------------------------
很强势的职业女性，给儿子最正确的方式指引，少了自主空间，好在后期有慢慢改变，
可能做父母总是想让孩子少走些弯路吧。

-----------------------------
看着查小欣回忆她与儿子二十多年来的点点滴滴，不乏惊喜与温情，也不乏泪水与疼痛
，百感杂陈里，是每一对父母在小孩成长路上都会遇见的酸甜苦辣。



-----------------------------
这是查小欣在内地出版的第一本书，从中可以看到，在香港娱乐圈里数一数二的媒体人
、干练的职场女性，如何回归生活，成为一个知性慈祥的母亲。

-----------------------------
孩子教育的路上，每个父母必然要考虑的一个难题是：孩子的情商应该如何成长？性格
如何接受考验？查小欣也不例外，但她走过来了，而且儿子如期成长为一个好小伙。《
陪你跑一场马拉松》，正是查小欣对这场考验的一个总结，千言万语浓缩在这本书中，
向我们娓娓道来一个母亲过来人的经验，读了便知有味。

-----------------------------
被无数圈内明星称作“小欣姐”的查小欣，无疑在香港娱乐圈中有其不轻的分量；但在
与儿子毛毛头的相处中，这种职业上的标签显然曾经给查小欣带来了一丝担忧：“儿子
怎么理解职业是评论、报道娱乐八卦新闻的妈妈？”作为读者，也自然会好奇：“不娱
乐、不爆料、不八卦”的查小欣呈现在其儿子面前的样子是什么样的？捧起这本书，读
毕便知，亲情自有其力量消解外界嘈杂的声音，而那个在圈中争议无数的“小欣姐”，
亦只是一个睿智而温暖平凡的母亲。

-----------------------------
带着一颗看八卦的心，结果收货了育儿的很多感触。毛毛头的成长是众多孩子成长的缩
影，经历叛逆，学习和同学的相处，试着融入社会，到最后完成独立。行政妈妈对我来
说过于理想，也正是因为这样才成为我不断追求的方向和遥不可及的远方。养育确实是
一场长跑，远比马拉松漫长。4.25

-----------------------------
★香港著名传媒人、主持人、作家查小欣大陆首部作品 ★不娱乐、不爆料、不八卦
★虎妈？苦妈？甜吗？一场甜酸苦辣的亲子马拉松
★查小欣的亲子明星朋友圈：陈慧琳、梁咏琪、张智霖、钟镇涛鼎力推荐

-----------------------------
文终之时，毛毛头已经不再是十几年前那个屁颠屁颠跟在查小欣身后的小孩，他已大学
毕业，且独立自由，“他走上新的起跑线，我也同时走上新的起跑线。”作为一个时时
为儿子的成长操心的母亲，这份体认大概交织着不少难言的感伤与欣慰吧。

-----------------------------
这本书很适合闲来无事的时候翻一翻，写的是小事，但品出来的都是为人处世的道理。

-----------------------------
拒绝“虎妈”姿态，且看查小欣如何在儿子的叛逆期与其斗智斗勇，用沟通和包容开出



一条不一样的育儿路。

-----------------------------
从这本书里，我们可以看到，查小欣如何在反复的调整、磨合和改变中，用最舒服的方
式去相处、去爱、去经营这段亲子关系。

-----------------------------
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书评

这是查小欣写的一本育儿手记。 它记录了查小欣养育儿子20年中的酸甜苦辣。
书中对我感触最深的地方就是解惑了：在富裕时代，小康家庭中，我们如何养育孩子？
这一方面查小欣给出了很好的示范。
我们都是从贫困年代走出来的，到了现在，我们的下一代已经面临着和我们完全不同时
...  
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