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前言

　　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。
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。
这虽然是以故事形式出现，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，可以使读者在关的享受中受到整洁
健身方面的传统美德教育。
同时，学到整洁健身方面的知识或养生之道。
 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。
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内容概要

　　这是一套为新农村文化建设编辑出版的“中华传统美德和修养文库”，从传统文化的角度，对美
德和人格修养的各个方面作出了形象生动的阐释，《中华传统美德修养文库：整洁健身》是该套文库
的其中一本。
 中华传统美德和人格修养必将扎根于现实生活的沃土之中，开出更加绚烂的花朵，结出更加丰满的果
实。
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章节摘录

　　荀子（约前313—前238），名况，字卿，又称孙卿。
 战国时赵国（今山西南部）人。
中国战国末期思想家、教育家。
 战国末期，封建社会已逐渐形成，荀子站在新兴地主阶级的立场，维护新兴的封建制度。
他的思想反映了当时新兴地主阶级在政治经济上统一的要求。
 荀子是战国末期儒家最后的一位大师。
他批判地继承了孔子以来儒家的思想传统，又批判地吸取了道、法、墨各家学说，成为先秦时期集诸
子百家之大成的古代唯物主义思想家和教育家。
他遗留下来的著作经后人整理成《荀子》一书，共二十卷，三十二篇。
 在荀子现存的著作中，除涉及哲学、政治、经济、军事、教育和美学领域外，也涉及到养生领域。
他不算是一个养生家，但有些养生主张，对后世影响很大。
 荀子养生思想比较丰富，归纳起来，其最大的特点是主张在“养”的基础上要“动”。
他说：“养备而动时，则天不能病，⋯⋯养略而动罕，则天不能使之全。
” （《荀子·天论》）荀子所说的“养”，指的是人类得以生存所需要的一切物质，包括衣、食、日
光、空气、水、居住设备等。
“备”是齐全的意思。
“养备”，即尽可能地利用自然界具有的为人类生存所需要的一切。
 “动时”，就是经常活动身躯。
在荀子看来，一个人如果在饮食、起居等生活方面注意调养，并且经常进行身体活动，就不会得病；
反之，就不能有健康的身体。
 苟子的这种“动以养生”的主张，既继承了当时社会上流行的、后来被写进《黄帝内经》中的养生方
法，如 “饮食有节、起居有常、不妄作劳”等，也概括了当时社会上一些“导引之士”、“养形之人
”所实行的养生方法，包括“吹嘘呼吸，吐故纳新、熊经鸟申”等。
实践已经证明，荀子的这种动养结合的养生主张是十分正确的，是中国古代养生理论宝库中的精华，
为后来的养生家所继承和发展。
 荀子主张，凡养生的人要“重己役物”。
“重己役物”的意思就是看重自己而役使外物。
这是荀子针对一些人“以己为物役矣”，即自己被物质欲望所奴役而说的。
荀子说这话的意思，是要人们正确对待人的欲望，不要因纵欲而危害身体、败坏德行，最后成为一个 
“虽封侯称君，其与夫盗无以异”的人，就是说，虽封为诸侯，称为国君，但仍然和盗贼没有什么区
别。
荀子看到，“外重物而不内忧者，无之有也”。
即拼命追求物质欲望的人，内心没有不忧虑的；成天忧心忡忡；肯定会影响健康。
因此，荀子问道：“其求物也，养生也？
粥 （音玉，出卖的意思）寿也？
”意思是，追求物质欲望，是为了保养生命呢，还是出卖生命呢？
荀子“重己役物” 的主张是针对那些“以己为物役”的人而言的，一个人不能整天不顾一切地追求物
质，被物质所奴役，那样会伤害身体，所以要克服“以己为物役”，要节欲。
 荀子“重己役物”的主张，虽然重在安邦治国，维护新兴地主阶级的封建统治，但在养生领域，它仍
然不失为“养身”，“全生”、“尽年”的方法之一。
 荀子重视养生，首先是由于他“贵生”，对“生”表现了强烈的追求与向往。
苟子“贵生”，反映了新兴地主阶级对未来生活的憧憬，以及对统一大业必将取得最终胜利的坚定信
念。
苟子“贵生”，但不贪生、偷生，必要时可以舍生忘死。
这在兼并战争方兴未艾、新兴地主阶级正为统—全国而征战不休的战国时期是积极的。
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 荀子养生主张的形成，是与他具有的“制天命而用之”的唯物主义的自然天道观分不开的。
荀子认为，天是无意志的自然物，它有着自己的运行规律： “天行有常，不为尧存，不为桀亡。
”人的吉、凶、祸、福、病、痊、贫、富，全在人为而非天所决定。
他否定天命，主张“明天人之分”和“制天命而用之”。
这种用人事来代替天意，用人力与自然界作斗争，并使天地万物都为人所征服、所利用的“人定胜天
”的思想，不但为当时的新兴地主阶级在确立和巩固封建专制统治提供了思想武器，而且为他自己的
养生主张提供了坚实的哲学基础。
荀子“制天命而用之”的人定胜天的思想，导致了他对人、对人的能力、人的健康的高度重视；而人
们通过“养备而动时”，赢得了健康的身体、聪敏的能力，为人们征服和改造自然提供了条件，进而
又证明了“制天命而用之”的人定胜天思想的无比正确。
苟子的养生主张之所以对后世影响很大，其道理就在于他从唯物主义思想出发，认识养生问题。
 　　⋯⋯
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编辑推荐

　　中国传统美德源远流长，五千年的历史中，在道德规范上值得推崇的历史人物层出不穷，他们的
道德品质深深地影响了我们。
 本书精选了具有代表性的事例，用通俗易懂的文字，栩栩如生地再现了历史人物，为广大朋友们的阅
读和理解提供了方便，让中国的传统美德不断的继承和发扬！
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