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自然科学和社会科学是人类探究自然、了解社会、认识自

我的两把钥匙，也是人类社会文明进步的双重动力。自然科学

是研究自然界各种物质和现象的科学，如物理学、化学、动物

学、植物学、矿物学、生理学、医学和数学等，是人类认识自

然、了解自然、改造自然和适应自然不可缺少的有效理论和科

学方法；而社会科学是研究各种社会现象的科学，包括政治学、

经济学、社会学、法律学、管理学、历史学、文艺学、美学、

伦理学、文学等，是人类认识自己、认识他人、认识环境，尊

重自己、尊重他人、尊重环境，进行双向交流、相互交往的有

力工具。

众所周知的是，自然科学为人类创造了许多物质文明成果，

解放了人类的手脚，也拓宽了人类的视野，丰富了人类的物质

文化生活。尤其是 18 世纪工业革命以来，科学技术消除和控

制了许多自然灾害，减少了疾病的蔓延，延长了人类的寿命，
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让人类生活得更舒适、更便利、更安全。但不可否认的是，自

然科学，特别是现代科技发展的后遗症与副作用，也给人类带

来了许多比传统风险（风灾、水灾、旱灾、虫灾、瘟疫、地震

等）还要令人忧心的现代危情（环境污染、核扩散与辐射、废

弃物、有毒物质等）。这些现代危情对人类来说，是一种无法

预知又时刻存在的危害。更为重要的是，自然科学的发展，不

仅改变了自然界，拉近了人与自然之间的距离，减少了自然对

于人类来说所具有的神秘感和陌生感，还直接或间接地改变了

人类社会的生活环境和物质条件，影响了人类自身的生产方式

和生活形态。不断发展的科学技术，在现代社会中日益成为社

会变迁的一股重要推动力，在许多方面正改变着人类的生活方

式和文化模式。机器人将逐渐取代传统工人的角色；银行自助

提款机的功能也日益替代银行职员的职能；交通网络和大众传

播媒介的发展，使不同民族之间的距离大大缩小；工商业快速

发展，加速了社会流动，改变了人们的价值观、世界观、人生

观、行为模式和生活方式……这些由科技文明所带来的新趋势

和新问题，固然需要自然科学去研究与应对，但社会科学对于

人类社会变迁所造成的法律、伦理、道德等各个层面的影响和

冲击，同样责无旁贷。社会科学理所当然地应该从政治、经济、

社会、文化、教育、心理、哲学等不同层面进行深入研究，为
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人类生存、生活和全面发展提供更多的知识、智力的支撑和思

想、文化的引领。

自然科学和社会科学虽然在研究领域、研究方法上有所不

同，但两者都和人类社会的生存和发展有关，都与解决人类所

面临的困难和挑战有关。社会科学是以“人”为中心，研究人

与人之间，人与群体之间，人与社会、国家之间互动的知识领域，

探究人类文化与其周围环境之间的关系的科学。人类在社会中

生存和发展，必须了解与其生活层面有关的知识和经验，方能

很好地顺应环境和改善生活，提高生命的价值和人生的意义。

但是长期以来，人们对社会科学理论的认识和了解比较浮浅，

对社会科学知识的掌握和运用也极其简单，在思想和行动上表

现出典型的实用主义或工具理性。尤其是改革开放30余年来，

重物质轻精神、重科技轻人文、重自然科学轻社会科学的现象

更加突出，其结果是，在经济快速增长和科技高度发达的同时，

也产生了生态环境恶化、贫富差距拉大、伦理道德滑坡、腐败

案件高发和精神信仰缺失等现象，甚至有不少人成为物质的奴

隶，精神的侏儒。因此，以人为中心，探讨人类生活层面的知

识领域，以及探究人类文化与其周围环境之间关系的社会科学，

就必将为当今社会提供认识自己、取悦他人、改造社会的钥匙。

自然科学以自然物质为中心，研究人类在物质生活环境上的问
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题；社会科学以人为中心，处理人类精神层面的事物。两者对

于人类社会而言都是不可或缺的，尤其是在所谓“后工业社会”

与“后现代文化”的 21 世纪，如何寻求社会科学与自然科学

之间的平衡，矫正往昔重自然科学轻社会科学以及重理轻文的

“新文明体系”，均具有重大的历史意义和现实价值。①正如

有的学者所说，全部社会科学，要解决的就是一个问题，即个

体认识自己、认识他人、认识环境，尊重自己、尊重他人、尊

重环境，然后进行相互间的交流、交换、交往、交易等的问题。②

而“分清各自的利益，学习有效、互利的原则与技术，是公民

的必修课”。③但是，社会科学的理论、方法、知识、经验，

并不为大众所掌握和运用，其传播和普及的对象与范围都十分

有限，往往停留在学者的圈子内，终止于社会精英的层面上。

孙中山先生曾认为，无论是在古代中国还是当代社会，始终是

“知难行易”，而不是“知易行难”，强调认识比行动更难但

① 沙依仁等著：《社会科学是什么》，北京：世界图书出版公司北京公

司 2006 年版，第 27 - 28 页。

② 沙依仁等著：《社会科学是什么》，北京：世界图书出版公司北京公

司 2006 年版，第２页。

③ 沙依仁等著：《社会科学是什么》，简体版序，北京：世界图书出版

公司北京公司 2006 年版，第 2页。
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更重要。①马克思在《〈黑格尔法哲学批判〉导言》中指出：

“批判的武器当然不能代替武器的批判，物质力量只能用物质

力量来摧毁，但是理论一经掌握群众，也会变成物质力量。理

论只要说服人，就能掌握群众；而理论只要彻底，就能说服人，

所谓彻底，就是抓住事物的根本。但人的根本就是人本身。”②

因此，如何将社会科学的“知识”转化为“常识”，如何将社

会科学的“经验”积淀为“理性”，如何将社会科学的“理论”

转变为“智慧”，如何将社会科学的“方法”转化为“思维”，

理所当然地应该成为社会科学普及的宗旨和要务。2014年9月，

《广东省社会科学普及条例》就明确指出：“社会科学普及工

作应当坚持政府领导、社会支持、公众参与、资源共享、服务

大众、法制保障的原则”，“采取公众易于理解、接受和参与

的方式，普及社会科学知识、传播科学思想、倡导科学方法、

弘扬科学精神和人文精神的活动”。社会科学普及工作，今天

已是各级党委政府的重要工作之一。

中山市社会科学界联合会长期以来坚持以人为本，围绕市

委市政府的中心工作，关注社会，聚焦民生，面向未来，在做

① 张磊：《孙中山思想研究》，北京：中华书局 1981 年版。

② 中共中央马克思恩格斯列宁斯大林著作编译局编：《马克思恩格斯选

集》，第 1卷，北京：人民出版社 1972 年版，第 9页。
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好党委政府的智囊团和思想库的同时，积极主动地采取多种形

式，大力普及社会科学知识，传播思想文化，弘扬科学理性和

人文精神。经过不断努力，中山不仅涌现了大批具有广泛影响

的社科普及专家和知名学者，也出版了一大批社科普及读物，

如《中山史话》《凡人孙中山》《新三字经与社会主义核心价

值观》《血脉相承：中山非物质文化遗产探究》《艺文与修身》

《修身与修行》等既有地方特色又颇具中国气派的科普书籍，

甚至借助南国书香节中山书展这个大平台，单独设立社科普及

展区，开展形式多样的社科普及活动，产生了较大的反响。但是，

社科普及活动仍然缺乏针对性和趣味性，社科普及读物也少了

地方色彩而多了学究气息，社科普及的效果并不令人满意。

如何开展社科普及工作，有效地服务社会，逐步提高大众

的人文素养，也就成为广大社科工作者的目标和任务。为此，

中山市社会科学界联合会在市委市政府的关怀和领导下，首先

组织社科专家，结合地方历史文化、经济社会的特色和社科的

专业特点，融知识性、趣味性和专业性、系统性于一体，编辑

出版“社科普及丛书”。中山市社会科学界联合会力求在全面

介绍政治学、经济学、社会学、文化学、历史学、哲学、伦理

学、民俗学、地理学和法学等社科基础知识和理论方法的同时，

客观全面和深入浅出地讲述中山地方历史文化和人文精神，力
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求通过系列丛书的编辑出版，使其逐渐进学校、进机关、进企

业、进社区；力求达到理论宣传、思想传播、文化交流、信息

传递、知识共享的多重目的。为好书找读者，为读者写好书，

讲好中国故事，传播社科新知，引领时代风尚，推动社会进步，

这就是“社科普及丛书”编写的方向和目标。
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第一章

如何获得健康的生活

自古以来，上到君主帝王，下到平民百姓，都有一个共同

的心愿，那就是健康、长寿，甚至长生不老。人们对健康的关

注、追求从未止步，进而不断寻找养生长寿的秘诀。那么，究

竟什么才是真正的健康？什么才是养生？如何养生才能使身体

真的健康呢？

一般人总觉得无病即健康，其实现代人的健康观应该是整

体健康，正如世界卫生组织提出的：“健康不仅是没有疾病、

不虚弱，还涉及身体、心理和社会适应三个方面的良好状态。”

一、世界卫生组织衡量健康的十项标准

基于前述定义，世界卫生组织提出衡量健康的十项标准，

分别是：
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（1）精力充沛，能从容不迫地应付日常生活和工作；

（2）处事乐观，态度积极，乐于承担任务，不挑剔；

（3）善于休息，睡眠良好；

（4）应变能力强，能适应各种环境变化；

（5）对一般感冒和传染病有一定的抵抗力；

（6）体重适当，体态均匀，身体各部位比例协调；

（7）眼睛明亮，反应敏锐，眼睑不发炎；

（8）牙齿洁白、无缺损、无疼痛感，牙龈正常、无蛀牙；

（9）头发光洁，无头屑；

（10）肌肤有光泽、有弹性，走路轻松，有活力。

从上面这十条我们可以看出，健康的人要有强壮的体魄和

乐观向上的精神状态，并能与所处的社会及自然环境保持协调

的关系。

二、影响健康的因素有哪些

我们的人生就是一场“健康”与“疾病”的对决。知己知

彼方能百战不殆，要想健康，就要先了解影响健康的几大要素：

遗传因素占 15%；环境因素占 17%，其中社会环境占 10%，

自然环境占 7%；医疗条件占 8%；个人生活方式占 60%。

在这些因素中，父母遗传及环境因素属个人不可控因素，
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