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前　言

中国素以 “文明古国、礼仪之邦”著称于世。中国劳动人
民和各阶层的进步代表人物的立志勤学、爱国爱民、惩恶扬
善、褒勤贬懒、精忠报国、孝亲尊师、诚实守信、谦虚礼貌、

律己宽人等方面的伦理道德故事一代传一代，百世流传。中华
民族 “自强不息”的人生哲学；“发愤忘食”的持生规范；“富
贵不能淫、贫贱不能移、威武不能屈”的高风亮节； “先天下
之忧而忧，后天下之乐而乐”的立身情操； “天下兴亡，匹夫
有责”的爱国精神； “天下为公”的大同思想，对中华民族的
形成、繁衍、统一、稳定和自立于世界民族之林起到了巨大作
用。可以说中华民族传统美德是世界上最有凝聚力和向心力的
民族瑰宝。

中华民族传统道德文化是以孔子为代表的儒家伦理道德学
说为主干的伦理型文化。所谓中华民族传统美德，就是中华民
族优秀道德品质、优良民族精神、崇高民族气节、高尚民族情
感、良好民族礼仪的总和。她不仅是一个流动的不断批判继
承、不断改造创新的动态的传统伦理道德体系，标志着中华民
族的 “形”与 “魂”，同时，也是发展中的东方传统伦理道德
的中心与主轴。所以，在青少年中广泛开展中华民族传统美德
教育，实际是进行 “中华根” “中华魂”的教育，她不仅对中
华民族传统美德在传统与现实和未来之间的传承、创新、发展
具有十分重要的现实意义及深远的历史意义，而且，对世界东
方传统伦理道德的继承与弘扬也有着积极而深刻的影响。

为了继承、弘扬中华民族传统美德，创造人类当代精神文
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明，推进世界伦理道德的发展与建设，树立新的荣辱观，我们
编选了本丛书，本书共分三大部分，即：理论卷，故事卷和名
言警句卷，并参考有关书籍做了分类。

各分册编排结构有综述，着重阐述本德目内涵、特征及其
形成发展的历史。然后，是所选取的内容集合。每个故事每条
言论根据揭示德目的需要进行了再编写，力求以内容明伦理、

明思想、明形象、明榜样，融思想性、知识性、教育性于
一体。

本丛书筛选内容主要遵循以下原则要求：（１）坚持批判继
承思想，取其精华、去其糟粕。既不全盘肯定，也不全盘否
定。坚持抽象继承、演绎发展、立足当代、为我所用。（２）坚
持系统整体的原则。注意各历史时期分布；注意各民族的进步
人物；注意各层面人物；注意人物各侧面。做到：竖看历史五
千年，纵向成条线；横看美德重实践，横向不漏面。（３）坚持
古为今用，为我所用原则。在发掘美德资源时，特别挖掘古代
人物故事、言论，注重寻找挖掘各阶层、各民族的传统公德、

通德、同德；注重人民性、民主性、进步性、发展性、普遍
性、抽象性，不求全古代，不求全个体。

本书编纂出版，得到许多领导同志和前辈的关怀支持。同
时，我们在再编写过程中还程度不同地参阅吸收了有关方面提
供的研究资料、历史资料。在此，谨向所有关心和支持本书出
版的领导、同志一并表示谢意。

本书在筛选编写、综述论证等方面，由于时间短、经验不
足，可能有不足和错误，衷心希望各界及读者批评指正。

编　者

２００６年６月
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综　　述

中华民族传统的伦理道德完整体系，是一个包括

“天人合一” “群己和谐”的社会道德与环境道德和谐

统一的道德体系。

本德目整洁健身，是环境道德核心的组成部分。

整洁，就是讲究环境和个人卫生，仪表整齐、洁净。

健身，就是为了强健身体、延年益寿而进行的锻炼身

体、养生保健所采取的各种方法和实践活动。整洁健

身的目的之一是提高环境道德意识为学习、工作、生

活创造良好的环境，这是一个国家整体精神文明建设

的重要内容之一。

在中国这个古老文明的国度里，在漫长的历史发

展过程中，人们在 “天人合一”环境道德、整洁健身

方面留下了许多宝贵的精神财富。浏览一下中华民族

几千年来的环境道德、整洁健身史，便可以从中发现，

勤劳智慧的中国人不仅注重群己和谐的社会道德，也

极其注重以美化环境、爱惜整洁、养生健身、刻苦锻

炼身体为内容的环境道德。其历史悠久，其内容五彩
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纷呈，仪态万千，引人入胜。我们在这些宝贵的历史

荟萃中整理出来一部分编写成此书。这虽然是以故事

体裁出现，但所叙都是真人真事，事实可靠。以真实

的故事手法写中华民族在环境道德、整洁健身方面的

美德，可以使读者在美的享受中受到整洁健身方面的

传统美德教育的同时，学到整洁健身方面的知识或养

生之道。我们相信，不论是广大青少年读者，还是其

他各层次的读者，都会喜欢它。因为美化创造舒适、

幽雅、洁净的学习、工作和生活环境，学习一些必要

的健身之术、养生之道，强壮体魄，延年益寿，是人

人皆向往的事情，是人类未来的最高的公德。

“天人合一”作为一种环境道德观念，发轫于老子

《道德经》中， “圣人善其人，故无弃人，善其物，故

无弃物”的论断上，此乃成为人类提倡环境道德之先

声。春秋初期著名政治家、思想家管子也很重视环境

道德，鼓励人们锻炼身体，他将农民按军事组织编为

队伍，进行田猎等体育训练。“缮农具以当器械，耕农

以当攻战，推行铫耨以当剑戟，被蓑以当铠 ，菹笠

以当盾橹”。收到极好的锻炼效果。孔子提出的 “寝处

有时”、“饮食有节”、“劳逸结合”等养生之道，一直

为后人所崇尚。荀子的养生思想更丰富，归纳起来最

大特点是在 “养”的基础上要 “动”。他说： “养备而
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动时，则天不能病。”这种 “动以养生”的主张，把古

代的养生理论升华了。东汉末期著名医学家华佗编制

了一套养生健身的 “五禽戏”，功效奇特，使他 “老而

不衰”。东晋时期名将陶侃 “运砖头练筋骨”，“祖逖闻

鸡起舞”，使他们练就了强健的体魄，为收复失地屡立

奇功。王羲之练 “鹅掌戏”，葛洪提倡 “胎息”养生

法，在养生实践中都别具特色。隋末著名养生家孙思

邈，年幼时体弱多病，后来学到了养生妙法，活了

１０１岁高龄。他说：“养生之道，常欲小劳，但莫大疲

及强所不能堪耳。且流水不腐，户枢不蠹，以运动故

也。”唐代文学家柳宗元 “顺其自然以养生”思想，有

力地批判了 “天命论”的传统思想。北宋文学家苏轼

对养生颇有研究，写过 《问养生》、《养生说》、《养生

诀》等２０多篇养生文章。南宋大诗人陆游以 “扫地”、

“多食粥”作为养生法。 “世人个个学长年，不悟长年

在眼前，我得宛丘平易法，只将食粥致神仙”。明代抗

倭名将、武术家戚继光提倡心、手、足、身的全面训

练法。清代乾隆皇帝的 “吐纳肺腑，活动筋骨，十常

四勿，适时进补”。使他八旬不衰，夺得历代皇帝长寿

之冠。

在近现代，有关整洁健身的思想和理论进一步发

展，实践活动更加广泛。近代教育家严修首倡戒烟。
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现代教育家张伯苓把箴言写在镜子上：“面必净，发必

理，衣必整，钮必结。”教育学生讲卫生，爱整洁。

“千斤神力王”王子平武艺高强，为国争光。王芗斋创

编 “健身桩”，为人们健身治病提供了有效的方法。百

岁老人马寅初坚持用热、冷水浴健身法７０余载，健身

效果很好。毛泽东爱好体育，采取多种方法锻炼身体，

直到７０多岁还畅游长江。周恩来从小爱体育，从七巧

板到练拳，无所不好。他还是爱整洁的典范。朱德为

中华民族的振兴，非常重视体育，并曾亲自担任体育

教师。刘少奇游泳、登山、太极拳、散步，从不间断

锻炼。邓小平更是全方位的体育爱好者。现代小说家

老舍 “迷恋拳术”，并编写出武术专著 《舞剑图》。藏

族女登山运动员，经过刻苦锻炼，成为世界上第一位

从北坡登上珠穆朗玛峰的女人。

当代在整洁健身方面的英雄模范人物倍出，举不

胜举。雷锋练投弹，为革命锻炼身体。胡荣华刻苦钻

研棋术，成为中国象棋的 “十连霸”。栾菊杰 “１０年

磨一剑”，被誉为 “天下第一剑”。武林精英郝致华经

过苦练，技术全面，武艺出众，先后获３０多次冠军。

功夫奇才李连杰练功刻苦，武艺梢湛，被授予 “勇攀

高峰的突击手”。孟氏四兄弟办武馆，被誉为 “中国武

术界的一脉”，孟家连续多年被评为 “全国模范体育家
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庭”，表明中国武术后继有人，整洁健身的传统美德日

益发扬光大，广泛深入民间。

联合国教科文组织１９８９年召开面向２１世纪教育

国际研讨会的主题：关心社会和国家的、经济和生态

利益；关心其他物种；关心地球的生活条件。我国政

府为了 “合理地调节它们和自然之间的物质变换”、把

“环境保护”、“保护耕地”、“计划生育”作为三大基本

国策，这可以说是东方传统的宝贵的 “天人合一”环

境道德，在当代得以继承、扩展、发扬光大。

作为当代中国公民，特别是中国青少年，不仅应

该能够成为恪守人与自身、人与社会关系的社会总体

模范，也应成为恪守人与自然关系的环境道德的模范。

美化环境、仪表整洁、修身健体、永葆青春，为建设

当代道德文明贡献力量。

·５·



管子鼓励锻炼身体

管子 （前？—前６４５），名夷吾，字仲。颍上 （今

安徽西北，颍水下游一带）人。中国春秋早期政治家、

思想家。

管仲虽是贵族的后裔，但他已失去了贵族的身份。

他自己说：“吾始困时，尝与鲍叔贾，分财利多自与，

鲍叔不以我为贫，知我贫也。吾尝为鲍叔谋事而更穷

困，鲍叔不以我为愚，知时有利不利也”。后来，齐桓

公使管仲治国，管仲说 “贱不能临贵”。由此可见，管

仲少年时以经商为生，生活贫困，社会地位不高。经

鲍叔牙推荐，齐桓公任命管仲为卿，他在政治、经济

及管理制度等方面进行了改革，更新人才选拔制度，

去掉人民不欢迎的政策。为了富国强兵，管仲十分重

视平民的军事体育，他的寓兵于民，全民皆兵，使体

育成为为军事、政治服务的军事体育思想，对富国强

兵和齐国的霸业产生了很好的效果。他所采取的措施

是：把齐国分为三个行政区，每个区编组一个军。将

每个乡的农民按军事组织编为队伍，对他们进行田猎
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等军事体育训练，实行赏罚制度。在训练时，他提出

“作教而寄武”，使 “百姓通于军事”的指导思想。“作

教而寄武”是把军事体育训练和生产劳动结合起来。

管仲说得很具体： “缮农具以当器械，耕农以当攻战，

推行铫耨以当剑戟，被蓑以当铠 ，菹笠以当盾橹。

故耕器具则战器备，农事习则攻战巧矣。”就是说，可

以用锄头练习剑戟的动作，用草帽当盾牌、蓑衣当作

铠甲来进行训练。这样，不脱离生产就可以进行军事

和体育训练了。通过这样的训练，既提高了每个人的

军事素质，又增强了全民的体质。

管仲在建立正规军队方面也采取了一些鼓励政策，

不惜 “重禄”来 “收天下之豪杰，有天下之俊雄”。以

此来激发人们锻炼身体，刻苦练武。

齐桓公想北伐，又怕越国乘机从南入侵，为了防

备越国入侵，需要训练水兵。管仲建议采取开展游泳

活动，鼓励群众学习游泳的办法来选拔和训练水军。

对能游者赐千金，通过这种办法，从学习游泳的群众

中选拔了５万名水兵。桓公北伐时，越兵果然从水路

来偷袭齐国，管仲有了水军的准备，打败了来袭的

越人。

管仲不仅采取了很多办法鼓励人们锻炼身体，而且

还重视 “养生”之道。他说：“壮者无怠，老者无偷，顺
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天之道，必以善终者也。……导血气以求长年、长心、

长德，此为身也。”他这段话是针对齐桓公因年老体衰而

怠慢偷安说的，其中含有锻炼身体对增进健康和身心关

系等深刻思想。 “导血气以求长年”，就是要经常活动身

体，促进呼吸和血液循环，以达到健康长寿。

管仲认为，在锻炼的同时，还应注意调剂营养。

“滋味动静，生之养也”。他认为，促进身体健康的途

径，包括营养和适当、适时的动与静的安排。 “是以圣

人齐滋味而时动静”。这里的 “齐滋味”是说要有多种

的营养物质，以取得良好的营养效果。否则，身体就长

不好。“时动静”意思是需要有适当的、适时的身体运

动与安静。他说： “饱则疾动，饱不疾动气不通于四

末。”一个人吃饱饭以后，要有适当的运动，食物才容

易消化，营养物质才能输送于全身，以 “利身体，便形

躯，养寿命”。管仲这里所讲的 “时动静”，既包括适当

的动，也包括适当的静，这里的 “静”，包括适当的休

息，即劳逸结合，也包括心静，主要指克制嗜欲。心安

静了，才能更好地发挥身体务器官的功能，如果心中充

满了嗜欲，精神不定，那就会视而不见，听而不闻，食

而无味，食而不消。这是不利于身体健康的。这种把心

理卫生与饮食卫生结合起来谈养生，把动与静结合起来

谈健身，这在古代是不多见的。
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孔子养生有道

孔子，名丘，字仲尼。鲁国陬邑 （今山东曲阜）

人。因孔丘开创私学，并著书立说，为中国的文化教育

事业的发展做出了贡献，又是儒家的始祖，所以后人敬

称他为 “孔夫子”。他是春秋末期的思想家、政治家、

教育家。

关于对孔子的评说，两千多年来，人们对他褒贬不

一，众说纷纭，这是由于历史等原因造成的，姑且不

论。但在历史上人们曾把孔子的肖像表现为一个干瘦的

老头，这不符合历史事实。实际上，孔子是一位身材魁

梧，身心健康的人。在医学落后，物质条件匮乏的春秋

战乱时期，人的寿命比较短，而孔子却能在坎坷的人生

中度过７３个春秋，这不能不说与孔子注重养生健身有

直接关系。仅从辑录孔子一生言行的 《论语》中，也可

以看出，他是一位养生有道的人物。孔子的养生术可以

用１６个字概括，即：精神豁达，知足不贪，食居慎节，

志趣广泛。

精神豁达。一次有人问孔子的学生子路： “你们的
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老师为人如何？”当时子路不知怎样回答。后来孔子知

道了这件事，他对学生们说：“我的为人是：发愤忘食，

乐以忘忧，不知老之将至云尔。”可见由于孔子对事业

执着的追求和他对所从事事业发生的浓厚兴趣，使他把

自己日渐衰老都忘记了。他不仅自己这样做，还经常教

育他的学生要养成开朗的习性，告诫弟子要 “君子坦荡

荡”、“不忧不惧，不怨不怒”，这样才有益于身心健康。

知足不贪。孔子在个人修养上时时以 “修己”、“克

己”为原则来约束自己，从不放纵个人的欲望。他指出

人生少、壮、老三个生理阶段的三戒。 “少之时，血气

未足，戒之在色；及其壮也，血气方刚，戒之在斗；及

其老也，血气既衰，戒之在得”。意思是说，青少年时，

正处在长身体、长知识的时期，不要贪恋姿色；到了壮

年，虽然身心各方面都比较成熟，但不要因此好胜喜

斗，应平心静气，宽和待人；而到了老年，则不要有更

多更高的奢望或非份要求，不要追名逐利，应安度晚

年。这样才有益于健康长寿。

食居慎节。孔子的饮食原则是， “食不厌精，脍不

厌细”，“食无求饱”。他还说过：“饭蔬食饮水，曲肱而

忱之，乐亦在其中矣。”总之，他的主张是，霉不食，

腐不进，吃粗粮，喝白水，不暴饮暴食。

孔子很注意起居饮食卫生。刘向在 《说苑》中有这
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