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前言

　　中国是一个具有悠久历史和灿烂文化的文明古国，也是举世闻名的礼仪之邦。
在历史的长河中，中华民族创造出了绚丽多彩的物质文化和精神文化，为人类的发展和进步做出了重
要贡献。
其中，中华民族的传统美德被大家代代传承。
　　那么，什么是传统美德？
什么是中华民族的传统美德呢？
通常来说，传统美德就是在自觉或习俗的道德规范中，一些被大多数人所接受并实际奉行的，而且在
现代仍有着积极影响的那些美德。
具体到中华民族传统美德，概括起来就是指中华民族优秀的民族品质、优良的民族精神、崇高的民族
气节、高尚的民族情感以及良好的民族礼仪等，是中华民族在历史实践过程中积累而成的稳定的社会
优秀道德因素，体现在人们生活的方方面面，涉及政治、经济、文化、意识等领域，并通过社会心理
结构及其他物化媒介得以代代相传。
　　经过长期的历史沉淀，中华传统美德已融入到中华民族的思想意识和行为规范中，成为社会道德
文化的遗传基因，成为整个中华民族文化的精神内涵，也是中华五千年文明史的精髓所在。
继承和弘扬中华民族传统美德，可以振奋民族精神，增强民族自尊心、自信心、自豪感和凝聚力，使
社会主义道德规范具有更丰富的内涵，让社会主义、集体主义、爱国主义思想等更加深入人心，成为
社会主义文化的主旋律。
同时，还可以更好地协调人际关系，促进社会主义市场经济的健康发展，形成有中国特色的、适应社
会发展的价值观和伦理道德规范。
　　国民的思想道德状况，尤其是青少年的思想道德状况，直接关系着一个国家、一个民族的整体素
质，关系着国家前途和民族命运。
目前，我国已进入改革发展的新时期新阶段，德育教育的价值和意义更是日渐凸显。
大力弘扬中华传统美德，建设社会主义核心价值体系，促进社会主义文化的发展和繁荣，是建设全面
小康社会的主要任务，更是实现中华民族伟大复兴的必然要求。
因此，党中央非常注重我国公民道德建设，全社会也已形成了加强和改进思想道德建设的新风尚。
　　青少年是国家的希望，是民族不断发展和延续的根本，因此，青少年德育教育就显得更加重要。
为了增强和提升国民素质，尤其是青少年的道德素质，我们特意精心编写了本套丛书——《中华传统
美德百字经》。
　　本套丛书立足当前公民，尤其是青少年思想道德教育的现实，将中华民族的传统美德归纳为一百
个字，即学、问、孝、悌、师、教、言、行、中、庸、仁、义、敦、和、谨、慎、勤、俭、恤、济、
贞、节、谦、让、宽、容、刚、毅、睦、贤、善、良、通、达、知、理、清、廉、朴、实、志、道、
真、立、忠、诚、公、正、友、爱、同、礼、温、信、尊、敬、恭、恕、责、仪、精、专、博、富、
明、智、勇、力、安、全、平、顺、敏、思、积、利、健、率、坚、情、养、群、严、慈、创、新、
变、革、争、谏、诲、齐、省、克、竞、求、简、洁、强、律。
丛书内容丰富、涵盖性强。
力图将中华民族传统美德的内涵囊括进去。
丛书通过故事、诗文和格言等形式，全面地展示了人类永不磨灭的美德：诚实、孝敬、负责、自律、
敬业、勇敢⋯⋯这些故事在中华民族几千年的历史长河中，一直被人们用来警醒世人、提升自己，用
做道德上对与错的标准；同时通过结合现代社会发展，又使其展现了中华民族在新时代的新精神、新
风貌，从而较全面地展示了中华民族的美德。
　　在本套丛书中，为了帮助读者更好地理解这些源远流长的传统美德，我们还在每一篇故事后面给
出了“故事感悟”，旨在令故事更加结合现代社会，结合我们自身的道德发展，以帮助读者获得更加
全面的道德认知，并因此引发读者进一步的思考。
同时，为丰富读者的知识面，我们还在故事后面设置了“史海撷英”、“文苑拾萃”等板块，让读者
在深受美德教育、提升道德品质的同时，汲取更多的历史文化知识。
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这是一套可以打动人心灵的丛书，也是可以丰富我们思想内涵的丛书⋯⋯《中华传统美德百字经》向
我们展示的是一种圣洁的、高尚的生活哲学。
无论在任何社会、任何时代，给予人类基本力量的美德从来不曾变化。
著名的美国政治家乔治·德里说：“使美国强大的不是强权与实力，而是上帝赐予的美德。
假如我们丢失了最根本且有用的美德，导弹和美元也不能使我们摆脱被毁灭的命运。
”在今天，我们可能比任何时候都更应关心道德问题，尤其是青少年的道德问题，因为今天我们正逐
渐面临从未有过的道德危机和挑战。
　　人生的美德与智慧就像散落的沙子，我们哪怕每天只收集一粒，终有一天能积沙成塔，收获一个
光辉灿烂的明天。
《中华传统美德百字经》中的美德故事将直指我们的内心，指向人性中善良的一面，唤起我们内心深
处的道德感。
因此，中华民族的传统美德也一定会在我们的倡导和发扬之下，世世传承，代代延续！

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<健>>

内容概要

　　《巅峰阅读文库·中华传统美德百字经：健·康体健身》通过中华传统美德教育，弘扬、传承中
华传统美德，使青少年增强辨别真善美与假恶丑的能力，树立正确的价值观、人生观，增强社会责任
感。
《健·康体健身》在每一篇故事后面给出了“故事感悟”，旨在令故事更加结合现代社会，结合我们
自身的道德发展，以帮助读者获得更加全面的道德认知，并因此引发读者进一步的思考。
同时，为丰富读者的知识面，我们还在故事后面设置了“史海撷英”、“文苑拾萃”等板块，让读者
在深受美德教育、提升道德品质的同时，汲取更多的历史文化知识。
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章节摘录

　　管子的国策经鲍叔牙推荐，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，废除人民不欢迎的政策。
为了富国强兵，管仲十分重视军事训练，他主张寓兵于民，全民皆兵，使体育为军事、政治服务，这
些思想对富国强兵和齐国称霸一方产生了巨大的影响。
他所采取的措施是：把齐国分为三个行政区，每个区组建一个军。
将每个乡的农民按军事编制编为队伍，对他们进行田猎等军事体育训练，并实行严明的赏罚制度。
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，被蓑以当铠镭，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、蓑衣当做铠甲来进行训练。
这样，农民不脱离生产就可以进行军事和体育训练了。
每个人通过这样的训练，既提高了军事素质，又增强了体质。
管仲在建立正规军队方面也采取了一些鼓励政策，不惜以“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，练兵备战。
齐桓公想北伐，又怕越国乘机从南方入侵。
为了防备越国入侵，需要训练水兵。
管仲建议采取开展游泳比赛活动，鼓励群众学习游泳的办法来选拔和训练水军。
对善游者赐赏金，通过这种办法，从学习游泳的群众中选拔五万名水兵。
齐桓公北伐时，越国果然从水路来偷袭齐国，管仲有了水军的准备，打败了来袭的越军。
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安于享乐说的，其中含有锻炼能增进身心和谐的深刻思想。
“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，以达到健康长寿的目的。
管仲认为，在锻炼身体的同时，还应注意营养调剂。
“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”是说要摄取多种的营养物质，以取得良好的效果，否则，健康就会受影响。
“时动静”意思是需要有适当的、适时的身体运动与休息。
他说：“饱则疾动，饱不疾动气不通于四末。
”一个人吃饱饭以后，要进行适当的运动，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各器官的功能。
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的观点，在中国古代是不多见
的。
◎故事感悟管仲为了使自己的国家强大，决定从军事上鼓励和培养人的素质，开始对他们进行严格的
体育训练。
因为管仲深切地认识到，只有有好的身体才能实现国富民强。
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管仲立足长远，提倡锻炼身体和保健养生，他这种高瞻远瞩的观点对人民的健康有着重要的意义。
◎史海撷英管仲革新政治管仲任上卿期间，对经济也非常重视。
他反对空谈主义，主张改革以富国强兵。
他说：“国多财则远者来，地辟举则民留处，仓禀实而知礼节，衣食足而知荣辱。
”齐桓公尊管仲为“仲父”，授权让他主持一系列政治和经济改革：在全国划分政区，建立军事编制
，设官吏管理；建立选拔人才制度，士经三审选，可为“上卿之赞”（助理）；按土地分等征税，禁
止贵族掠夺私产；发展盐铁业，铸造货币，调剂物价。
管仲改革的实质，改革土地和人口制度。
管仲改革成效显著，齐国由此国力大振。
此外，管仲在改革兵役制度上，其原则是“作内政而寄军令”，其措施是“参其国而伍其鄙”，其内
容为：将全国分为21乡，工商之乡6，士乡15。
工商之乡不从事作战，实际从事作战的是士乡15。
5乡为一帅，有1．1万人。
由齐君率为中军，两个上卿各率五乡为左右军，是为三军，就是“参其国”。
一乡有10连，一连有4里，一里有10轨，一轨有5家，5家为一轨，这就是“伍其鄙”。
轨中的5家，因世代相居处在一起，因为利害祸福相同，所以，“守则同固，战则同强”。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　一段历史之所以流传千古，是由于它蕴涵着不朽的精神；一段佳话之所以人所共知，是因为它充
满了人性的光辉。
感悟中华传统美德，获得智慧的启迪和温暖心灵的感动；品味中华美德故事，点燃心灵之光，照亮人
生之路。
《健·康体健身》内容详尽、文字优美、风格独具，是公民，尤其是青少年思想道德建设的优秀读物
。
作为当代的中国公民，特别是中国青少年，我们都应该养成热爱锻炼的好习惯，强身健体，要文明其
精神，野蛮其体魄，为国家贡献力量，将中华民族的优良传统和体育的人文精神发扬光大。
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