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序

我是冯理达教授巨著枟健康健美长寿学枠的忠实读者。 读已
出版的前三卷，如同“独上高楼”，登一层有一层的境界，获益匪
浅。 如今先生的第四卷即将出版，读过手稿，感受又自不同，像是
孔夫子凌东岳绝顶，“登泰山而小天下”；又像是武陵渔人入桃花
源，“复行数十步，豁然开朗”。 掩卷长思，感到这是一部值得向读
者推荐的好书。

枟健康健美长寿学枠第四卷的中心思想是“弘扬中华文化，发
展健康健美长寿学”。 这是一个意义宏大深远的主题。 中华文化
是中华民族世世代代创造的物质财富和精神财富的总和，她的以
人为本的精神，天人合一的思想，中正平和、修德重道的理念等等，
衍生在诸多领域和具体事物之中，使之与人的健康、健美、长寿息
息相通。 抓住了这个主题，也就等于占据了制高点。 郑板桥在谈
论作诗的时候，曾说：“题高则诗高，题矮则诗矮，不可不慎也。 少
陵诗高绝千古，自不必言，即其命题，已早据百尺楼上矣。”（枟范县
署中寄舍弟墨第五书枠），可见主题思想之重要。 冯教授这部书，
以论述中华文化与健康、健美、长寿的关系为主题，也可以说是
“早据百尺楼上”了。

高瞻才能远瞩，欲穷千里目，就必须更上一层楼。 冯教授“振
衣千仞冈”，所以能把握事物的全貌，一击数鸣，淋漓尽致，从远古
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说到现在，从世界说到中国，从科学前沿说到风俗习惯，从高深的
中医理论说到浅近的养生方法……真是像刘勰说的“寂然凝虑，
思接千载；悄然动容，视通万里。” （枟文心雕龙· 神思枠）这当然同
冯先生学殖深厚分不开，同她从医六十多年实践经验丰富分不开，
更是同她热爱中华文化，热爱祖国人民的崇高精神分不开的。

枟健康健美长寿学枠第四卷是一部可以雅俗共赏的书，学者专
家和平民百姓均可于中受益。 近年来我国兴起的中华学，其内容
包涵中华自然、中华民族和中华文化。 冯先生的著作是中华文化
的局部，通过这个局部能够丰富对中华文化总体的认识，因此它的
意义已超出了健康、健美、长寿的范围。 冯先生的书贴近群众，贴
近生活，饮茶啜水，观花赏月，梳头打扇，吃粥喝汤，写字唱歌……
“开门七件事”尽情包容，读起来趣味盎然，受教于不知不觉之中，
真可谓“寓教于乐”、“潜移默化”。 据我体验，读冯先生这部书，必
然会增加对中华文化的热爱，增强民族自豪感和为中华民族伟大
复兴而奋斗的自觉性。

冯理达教授是爱国将领冯玉祥先生的千金，人称 “将门虎
女”。 她早年从医，留学美、苏，获免疫学博士学位。 任多届全国
政协常委、委员，海军总医院副院长、主任医师，多所医学大学教
授，并兼任多种国际、国内学术团体领导职务。 她是一位学者、良
医，也是一位社会活动家，德高望重，口碑载道，是不需要赘言的。
她已届八秩高龄，但身体非常健康，我想广大读者一定会衷心祝愿
这位可敬的科学家和长者乔松不老，青春永驻。

秦　野
２００５ 年 ６ 月 ２４ 日
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第一章　弘扬中华文化　　　　　
　　　　发展健康健美长寿学　　

　　中华民族，上下五千年，纵横
数万里，以其无与伦比的勤劳和
智慧，创造了光辉灿烂的中华文
化。 她源远流长，博大精深，渗透
到我国政治、经济、文化、社会和
人民生活的方方面面，并对全人
类做出了不可磨灭的贡献。 在养
生、疗疾、促进人民健康、健美、长
寿领域，中华文化同样闪烁着耀
眼的光辉。 弘扬中华文化，发展
健康健美长寿学，已历史性地落
在炎黄儿女的肩上。

现代科学技术正突飞猛进地

发展，但是在前进的路上，面临着
许多难题。 在艰苦攻关，破解难
题的过程中，中华文化日益显现
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出她的优势。 在发展人体科学，解决人类自身的健康、健美、长寿
问题方面，中华文化的巨大优势更加令人瞩目。 这是值得华夏儿
女自豪的。 我们应当继承这份优秀的民族文化遗产，并在建设中
国特色社会主义的伟大实践中发扬光大。

第一次科学革命取得了极大的成功，但是它也面临着发展极
限。 １９９９ 年第 ５８ 次香山科学会议枟中国传统文化与当代科学前
沿发展枠指出：近代科学 ４００ 年来建立起庞大的分析型学科体系，
在很多方面较精确地研究了自然界，但是，由于时代的局限，也有
不足：重视分析，忽视综合；长于线性研究，短于非线性研究；习惯
于孤立系统研究，不善于开放系统研究；重视结构研究，忽视功能
研究。

然而，客观自然界是局部与整体，线性与非线性，结构与功能，
孤立与开放的统一。 因此，随着科技的新发展，这种不足逐渐暴露
出来了。 这样，发展综合、非线性、复杂性、开放系统、系统功能的
研究就成为当代改变观念、发展科学的时代强音。 而这类研究、观
点、理论、方法正是中国传统科学文化的优势。

任何一次革命都需要指导思想，很多科学家在寻找新的科学
思想的时候，把目标锁定在东方科学思想。 他们发现中国传统科
学思想中关于整体和谐的思想，有机论思想，演化发展思想，相辅
相成思想，与现代科学的新精神、新思想、新方法十分吻合。 因此，
他们呼吁现代科学积极从中国传统科学思想中获得营养和启迪。

２０ 世纪 ５０ 年代李约瑟指出：“机械论的世界观在中国思想中
简直没有得到发展，中国思想家普遍持有一种有机论的观点。”

８０ 年代普里高津指出，中国文化“具有一种远非消极的整体
和谐，这种整体和谐是由各种对抗过程间的复杂平衡造成的”。

Ｈ畅Ｈａｋｅｎ提出“协同学和中国古代思想在整体性观念上有深
刻的联系”。 他创立的协同学是受中医等东方思维的启发。

在国内，竺可桢、李四光、钱学森等不少科学家也都对中华传
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统文化的现代科技价值有所论述。
李约瑟在 １９７５ 年强调， “我再一次说，要按照东方见解行

事”。
卡普拉在 １９９１ 年归纳出科学中的 ６ 个新观点：
①整体和部分关系，从把了解部分性质为主转为把整体放在

主要地位。
②从考虑基本结构为主到重视过程，所观测到每一结构都是

其潜在过程的表现。
③从客观科学到认识科学，在研究自然时不能不考虑自己

（测不准原理）。
④承认基本定律，但基本原理等作为知识基础的经典观念也

在变化，将我们的描述、概念、模型、理论看成一个相互联系的网
络，因而不存在基本原理。

⑤从发现“真理”走向近似描述。
⑥从人类对自然的控制和主宰态度转向两者的合作和非

暴力。
第二次科学革命的思想具有整体性、非决定性、复杂性和不可

逆性。
路涌祥认为：“由于客观世界的统一性、多样性和相关性，也

由于科学的发展和深化，科学在继续文化的同时，更多的呈现交叉
和综合的趋势。”

第二次科学是整体性科学，“是关于复杂性的科学”。
整体论是以中国传统科学为核心的东方科学的思想，它包括

整体和谐的思想，有机论的思想，演化发展的思想，相辅相成的
思想。

“实用论”方法是第二次科学革命的主要科学方法。 为了进
一步理解东方科学的“实用化”方法，人们从中西医的行医方式比
较中受到启迪。
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第二次科学革命的方法具有明显的时代特点，特别表现在计
算机技术广泛和深刻的应用上。

西方科学的根本方法源于古希腊的“公理化”方法，这种方法
的代表作为欧几里得枟几何原本枠；东方科学的根本方法是“实用
化”方法，它的数学基础是数学思想，代表作为刘徽的枟九章算术
注枠。 因而，中国古代科学方法是计算机时代的方法。 因为古代
技术条件不成熟，这种方法的魅力没有能显现出来，因此，直到计
算机发明和普及后，这种古老方法才焕发出青春。

科学方法的根本是数学方法，数学是科学之母。 近现代许多
重大科学的发现和技术的进步都源于数学。 数学已深入到各个学
科中，是“无孔不入的”，数学作为一种母工具，有力地推动了其他
学科的发展。

中国古代数学研究成果非常辉煌。 如中国发明了最早的十进
位，最早的几何学，最早的方程组等，中国数学就是关于算法的科
学，这实际上就是当代计算机科学的思想。

中国古代数学实际上是计算机时代的数学。 中国古代科学方
法的基本特点与中国古代数学的特点是一致的。 数学是科研中最
重要的科学工具，因而中国古代科学方法是计算机时代的科学方
法。 但是，仅仅用现有的计算机技术尚不足以让这种方法充分展
示出它的辉煌，更要有比现在更强大的人工智能技术。 因此，中国
古代科学方法是未来人工智能时代的科学方法。

东方科学方法是人工智能时代的科学方法，有两层含义：
①计算机的信息存储和处理能力，特别是智能程度更高的人

工智能技术为东方科学方法的实现提供了强有力的科研工具。
②东方科学方法对于计算机特别是人工智能技术的发展具有

重要的指导作用。
一些专家认为：过去工业革命时代，是用机器代替体力劳动，

减轻体力劳动的负担，而目前已到信息时代，要用机器代替脑力
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劳动。
西方人在传统上视空间高于时间，将世界看做物理的世界，时

间性虚，空间性实，时间的本质趋向综合与整体，空间的本质趋向
分解与并立，时间只能共享，空间则可以由强者去切割和占有。 只
重视事物的一方面，忽视其有机联系，将导致巨大灾难。 还原论的
一个重要表现是，把一个整体割裂（还原）成各个部分，忽视了整
体内部的有关联系。 这种思维方式可能导致意想不到的危害。 比
如，大自然是一个演化了几十亿年的完美整体，如果只重视事物的
一个方面，而忽视其他方方面面之间的有机联系，这就违背了自然
规律，必然受到大自然的惩罚，而这种惩罚又是人们当初根本没有
想到的。 说明这一问题的一个重要案例是英国疯牛病事件。

２０ 世纪 ７０ 年代，英国农业科技领域取得了一个重要成果，科
学家发现如果在牛饲料中添加动物肉和骨制品，就可以使牛快速
生长，减少成本，提高产量。 当时英国人没有考虑其他方方面面可
能产生的影响，就开始大规模推广，结果导致了疯牛病的出现。

牛海绵状脑病（俗称疯牛病）是一种危害牛中枢神经系统的
传染疾病，在牛的脑内造成脑组织的海绵状病理损害。 染上这种
病的牛，脑神经会逐渐变得像海绵状的奶酷体，造成病牛的运动障
碍、平衡失调、失明及全身发痒等症状。 到了后期，随着牛脑功能
的退化，导致牛神经错乱，行动失去控制，四处盲目冲撞，甚至攻击
人畜，形如疯狂，直至最后死亡。

疯牛病最早于 １９８６ 年 １１ 月在英国的牛群中以一种新的神经
疾病的形式被发现，引起科学界的注意。 １９８６ 年 １１ 月到 １９９５ 年
５ 月间，英国饲养的大约十五万头牛感染了这种病。 英国当时进
行的流行病学研究表明，这种疾病源于用动物尸体制作的饲料。
科学家认为，在牛的食物链中存在导致这种疾病的原因：病牛的尸
体经过加工后进入牛的食物，导致这种疾病同时在牛群中出现；因
患同样疾病死亡的病羊的尸体，经过加工后也进入了牛的食物链。
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疯牛病起源于绵羊病羊病，它们和人类的“克雅症”均是一种
海绵状脑病，是由一种称为普里的蛋白质引起的。 病牛的脑部组
织受到破坏，出现海绵形空洞。 而食用被污染了的牛肉、牛脑髓的
人，有可能染上致命的“克雅症”，病人先是表现为焦躁不安，最终
精神错乱而死亡。

１９９６ 年 ３ 月 ２０ 日英国政府终于承认疯牛病有可能传染给人
类，使人类患上“克雅症”。 随后，世界各国纷纷抵制英国牛肉及
牛肉制品，很多人到了谈牛色变的程度。 一些专家认为，疯牛病的
蔓延是人类在同疾病斗争过程中面临的一次新挑战。 直到今天，
疯牛病风波仍然没有平息。 细究疯牛病产生的思想根源，还原论
难逃其咎。 仅凭能提高产量、减少成本，就大范围推广一种农业科
技成果，这是导致疯牛病风波的思想根源，这也是还原论的具体表
现。 大自然是一个有机整体，牛本来是吃草的，但如果我们强迫它
们吃肉，特别是吃同类的肉，吞下同类的骨头，那么这些被逼急的
牛也会“咬人”。 在新世纪、新千年，我们人类很可能出于暂时的
利益，或者在不经意间违背了自然规律，大自然势必给我们以
惩罚。

只重视事物的一个方面，忽视其有机联系导致巨大灾难的另
一个惨痛例子是核武器的研制。 为了扼制德国纳粹，１９３９ 年 ８
月，著名科学家爱因斯坦写信给罗斯福总统，建议研究原子弹。 他
的建议当即得到美国政府的重视。 １９４２ 年 ８ 月，美国政府正式启
动代号为“曼哈顿工程”的核弹研制计划，动用了 ６０ 万名工程技
术人员，耗资 ２００ 亿美元，经过历时 ３ 年的努力，终于在第二次世
界大战结束前研制出了 ３ 枚原子弹。 此后，很多国家拥有了核武
器。 人们拥有了随时炸毁地球的能力，核武器是悬在人类头上的
达摩克利斯之剑。 １９９６ 年 ９ 月 １０ 日，联合国大会以压倒多数票
通过一项禁止所有核试验爆炸的全球条约———枟全面禁止核试验
条约枠，并于 １９９６ 年 ９ 月 ２４ 日在第 ５１ 届联大上开放供所有国家
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签署。 该条约旨在促进全面防止核武器扩散、促进核裁军进程，从
而增进国际和平与安全。 条约规定，缔约国将做出有步骤、渐进的
努力，在全范围内裁减核武器，以求实现消除核武器，在严格和有
效的国际监督下全面彻底核裁军的最终目标。 所有缔约国承诺不
导致、鼓励或以任何方式参与任何核武器试验爆炸。 核武器的研
制最初的动力是为了短期的、单方面的利益。 但它危害到全世界
的安全，因此连爱因斯坦都有早知今日何必当初之感，晚年做了大
量亡羊补牢的工作。

面对茫茫宇宙，中国人着眼于时间的流动和延续。 中国人热
爱生命，视天地万物为有生命的存在，视自然界为生命的不断的延
续过程。 中国人立足于整体。 整体是生命的基本特征，而整体和
生命的主要存在形式是时间。

当今，人类社会正面临生存和持续发展问题，世界科学也面临
着整体性、复杂性、生命科学、环境科学、信息科学等都需要进一步
深入。 面对这些问题，西方流行的还原论和分析方法等观念已遇
到不少难题，因此，中国的整体论和综合方法，环境包括宇宙在内
的科学思想即可解决不少问题。

“无中生有”是东方科学思想的一个重要论断。 量子力学与
相对论结合在一起，科学家就得出了“无中生有”的结论。

整个宇宙完全是“无中生有”中出来的。 宇宙在其成长过程
中创造了一切物质，一切能量，从而建成了我们现在所能看到的宇
宙。 量子引力表明，我们可以从无中获得一切。 进化的过程也就
是用这种方式，第一种原始的生命形式消化了包括硫化氢在内的
不同物质而放出氧气。 这样就逐渐地将大气改变到今天这样的成
分，使鱼类、爬行动物、哺乳动物以及最后人类等生命的更高形式
得以出现和发展。

生命现象，特别是人类的出现使宇宙有序化上升到一个新的
层次。 生命本身就是诞生于高度有序的机体，而人类除了高度有
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序化以外，还是宇宙的有序增加器。
人们都承认生命是复杂的系统之一，生物的复杂性及人与动

物的区别就在于人类有智能，那么智能是什么？ 人类为什么会思
考？ 这些问题的解答就需要从整体论方面考虑。 生物是一个多层
次的，有组织的，结构复杂的系统。 在生命科学和生物技术领域，
还原论的自下而上，由低层次决定高层次的原则与整体论的自上
而下，由同层次决定低层次的原则应当相互补充，两种思想、文化
共同努力将使生命科学研究进入一个新的层次。

医学的发展，健康、健美、长寿学的发展，需要东方科学思想，
需要中华文化。 专家们认为（包括西方和东方科学家）中医是中
国整体论思想在理论和实践两方面的集大成者，是人类文明的一
朵奇葩。

中医认为，宇宙是一个和谐而统一的有机整体，人体也是一个
和谐而统一的有机整体，中医以这种整体观来看待宇宙及人体。

以中国整体论思想为基础的中医不仅大大促进全世界医学的

发展，而且它的一系列思想和方法可应用于探索生命现象等复杂
科学领域，一些专家认为它还可以应用于解释整个宇宙的诞生和
演化。

我们认为应很好学习东方文明，学习中华文化。 健康健美长
寿学是基于整体论的一门学科，同时表现为整体和谐，包括机体的
和谐，人与人之间的和谐，人与环境的和谐，如人与植动物，人与
水、山、石、气的和谐等等。

２１ 世纪是人类健康的世纪，人们逐渐认识到健康、健美、长寿
的重要性，但是，人们如何能真正健康，做到不只健康，还要健美、
长寿，则是我们需要很好考虑的。 最近报刊上登出美国高血压人
数超过 ６５００ 万，该数字还将继续上升，这只是一个例子。 三高、糖
尿病、肥胖症等数字也都在上升。

２１ 世纪也是知识创新时代，不依靠知识就不能发展生产力，
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不依靠知识更不能创造宽松、和谐、团结、互助、关心、友爱的社会，
知识创新，首先就要了解、学习能够使人健康、健美、长寿的知识。

构建和谐社会，就要把维护广大人民群众最现实、最关心、最
直接的利益放在首位。 延缓衰老，延年益寿，也就是健康、健美、长
寿。 这是人们的共同愿望。 中华文化对不同年龄组的健与美有不
同的比喻，如对长寿者的人体美形容为劲松，而心态、精神则喻为
海水、海涵。 这种比喻就是东方文明，中华文化。 因此，我们要学
习和弘扬中华文化和东方文明。

世界卫生组织提出这样的号召：“健康的一半是心理健康”。
中华传统文化结合现代科学的健康健美长寿学认为，美好的心情
胜良药，心情也就是心理情绪或称心态。 一些专家称情绪为“生
命的指挥棒” “健康的寒暑表”。 躯体本身就是疾病的良医，８５％
疾病可以自我控制，只要神经松弛，余下的 １５％也不全靠医生。
病人自己是不可忽视的因素。 因此要创造美好的心情，那就是要
开心、爱心、宽心、耐心。

心境是人在一个相当长的时间内持续存在的某种情绪状态。
它具有微弱、持久、稳定等不同特点。

心境有积极和消极之分。 积极的心境：愉快、恬静、舒畅等，有
助于人的积极性、主动性、创造性的发挥，可提高学习和工作效率。
消极的心境：紧张、惧怕等，使人心灰意懒、厌烦、消沉、降低学习和
工作效率。

现代医学和心理学研究表明，情绪不仅影响人的健康，而且影
响人的社会活动。 人们都不愿在愉快融洽的环境中学习、生活和
工作，但这个环境需要我们共同创造，需要热爱生活，助人为乐，学
会宽容，谦虚谨慎，积极赞扬，学会幽默。

要调理好“七情”。 人有七情（喜、怒、哀、思、悲、恐、惊），皆可
致病，“心病还需心药医”。

“谁会笑，谁长寿”。 欢笑是一种运动，人们呼吸运动因笑而
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加深，肺部扩张，呼吸系统通过震动将废物清出体外。
笑声中，胃的体积缩小，胃壁的张力加大，位置升高，消化液分

泌增多，食欲旺盛，消化功能增强，笑声中，人的心跳加快，心流速
度加快，面部、眼部血液供应充分，因此面颊红润，眼睛明亮，容光
焕发。

“幽默是人的半条生命”。 幽默，拉丁文的原意是指人和动
物、植物的液体。 心理学则认为幽默指人的气质、性格和情绪等。
哲学家认为幽默为“浪漫的滑稽”。 医学认为幽默是人的一种健
康机智。 幽默是一种心理自我行为。 学会幽默，便能减轻心理的
挫折和忧愁，这也是一种心理自我保健的良方。

情绪是一种心理变化，它与人体内脏的生理变化密切相连。
为了防止不良情绪的积淀，应及时排除它。

文化作为“软实力”，是综合国力的重要组成部分。 在 ２１ 世
纪国际竞争、信息共享、技术趋向的社会背景下，国家的安危更涉
及文化存在的方式与制度，共同的语言和文字、共同的艺术和道
德、共同的传统和认知。 所以文化被称作是一个国家的身份证。
党的十六大指出：“当今世界，文化与经济和政治相互交融，在综
合国力部分中的地位和作用越来越突出，文化的力量，深深熔铸在
民族的生命力、创造力和凝聚力之中。”对我国来说，２１ 世纪是一
个走出物质贫困的时代，而 ２１ 世纪也应该是一个中华文化兴旺的
时代。 中华文化给我们留下了“天行健，君子以自强不息”的奋争
精神，“位卑未敢忘忧国”的爱国情怀，“人生自古谁无死，留取丹
心照汗青”的崇高操守，这些都是留给我们的前进动力。

从五千年来中华民族经过了漫长的变迁，但是文化脉络又是
那么清晰。 我们不仅要看到中华文化的典美博奥，为日月经天，人
所共仰；而且要看到她在现代科学领域所占有的优势，为江河行
地，不可阻当。 它已成为世界文化宝库之一。 因此我们要弘扬中
华文化，在弘扬的过程中，在奔向全国小康社会的同时，发展健康
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