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·文献学苑·

中国古代先秦时期的文化重心，从总体上看是从东

部的山东地区逐渐向西部的陕西地区转移的，战国时期

东部齐国出现的稷下学和秦代秦始皇时期吕不韦“招致

士，厚遇之”、“著书布天下”以及汉武帝时期的“独尊儒

术”就是其突出的表现。《吕氏春秋》是战国末年秦相吕不

韦召集其门客集体撰写的一部巨著，参与的门客大多是

来自齐国稷下学宫的学者，因此，《吕氏春秋》又可以看作

是周秦文化中心转移过程中的标志性产物。这部书的内

容异常丰富，囊括了当时的诸子百家之学，在较大程度上

是稷下学术思想的总结。但由于是在吕不韦的主导下完

成这一工作的，书中自然又贯穿了吕不韦的思想精神，这

部书实际上是以吕不韦的思想为主导，对春秋战国以来

学术思想的总结。它既是我国先秦时期的最后一部大型

学术文献，也是唯一一部不存在真伪问题的先秦文献。因

此，《吕氏春秋》中的体育思想在很大程度上代表着战国

时期的众多学派的体育思想观点，是先秦时期体育思想

的集大成者。

一 对生命现象的科学认识

对于生命现象的探究，《吕氏春秋》在战国稷下黄老

学说的基础上有了更为科学的认识。《素问·宝命全形论》

说：“人以天地之气生，四时之法成。”［1］又说：“人生于地，

悬命于天，天地合气，命之曰人。”这里把人之形成看作是

天地之气的产物，而生命的长短则是“悬命于天”。“性命

天定”是一个古老的命题，在《吕氏春秋》中得到了新的突

破，走上了更为科学的认识道路。

《贵生》篇对子华子的全生理论作出了清晰的解释。

子华子说，全生是最上等的，亏生次一等，死又次一等，迫

生是最低下等的。按照其理论，所谓尊生，也就是全生，就

是指人的七情六欲都能够适可而止；亏生指的是人的七

情六欲只有部分恰当合宜，七情六欲受到亏损，生命就会

遭到削弱损亏，情欲亏损得越厉害，生命被损害得也就越

厉害，死是指人的七情六欲没有了感觉，相当于回到了未

生时的状态；迫生是指人的七情六欲没有一样合宜，情欲
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所能够得到的都是情欲本身所应当厌恶的东西。从事不

道义的事情就会伤害情感，这便是迫生，欲望没有了感

觉，也是迫生，没有了感情和欲望，实际上也就近乎于行

尸走肉了，所以说“迫生不若死”。在现实生活当中，“全
生”只不过是一种理想的境界，“亏生”才是正常的生活目
标。七情六欲是人之常情，“天生人而使有贪有欲。欲有
情，情有节。”譹訛向往“全生”，规避“迫生”是人之天性。但向
往“全生”也要有原则，“尊生者，非迫生之谓也。”就是说，
珍爱生命并不是苟且偷生，七情六欲“皆得其宜”，并不是
“嗜肉者，非腐鼠之谓也；嗜酒者，非败酒之谓也。”吃肉喝
酒都要有所鉴别，不可好坏不分，一概接收。《吕氏春秋》
对于生命现象的这些认识，为养生保健思想体系的建立

提供了一个唯物的科学理论基础，有着重要的理论价值。
《吕氏春秋》对于生命现象的认识在以下三个方面值得特
别重视。
第一，认为人的生命养护权是由自己来掌握的。“始

生之者，天也；养成之者，人也。”（《孟春》）意思是说，生命
本身是由上天创造出来的，而生命的保障和养护则是由

人本身自己来决定的。又说：“人之有形体四枝（肢），其能
使之也，为其感而必知也。感而不知，则形体四枝（肢）不
使矣。”（《圜道》）四肢运动的过程，实际上就是一个体内
神经运动的过程，人自身要把握自己生命的权力。在“性
命天定”的大背景下，这一命题显然彰显出了强烈的人权
意识的觉醒。
第二，认为人的生命才是世间万物的重中之重。“圣

人深虑天下，莫贵于生。”（《贵生》），圣人虽然整日思虑着
天下数不尽的事情，但没有任何事情比生命更重要。对于
生命的珍视，《吕氏春秋》之前早已多见，孔子、老子都认识
到了这一点，荀子也说过“（人）最为天下贵”的话。譺訛但《吕
氏春秋》却提出了一个“物养性”与“性养物”的问题：“人
之性寿，物者抇之，故不得寿。物也者，所以养性也，非所
以性养也。今世之人惑者，多以性养物，则不知轻重也。”
（《本生》）意思说，人的生命本体是可以长寿的，之所以不
能够实现长寿，就是因为把生命和外物混在了一起，自己

损耗了自己的生命。相对于人本身来说，世界外物的作
用，是用来供养生命的，而不是用生命作代价去追求外

物。时下人们大多以损耗生命去追求外物，实在就是轻重
倒置了，这样人也就自然不会长寿。所以，对于那些五彩
缤纷充满诱惑力的外物，采取的正确态度只能是“利于性
则取之，害于性则舍之。”（《本生》）这里的“性”乃“生命”之
意，呈现出显明的人本意识，与道家的“贵生”、“重己”理
念取得了一致。

第三，认为人生应有正确的富贵观。贫贱的人总想富
贵，富贵的人总要贪图享乐，这是人之常情。但是，人生如
果没有正确的富贵观，往往就会陷入到自我戕害的泥潭

里去，这时候富贵便不如贫贱：“贵富而不知道，适足以为
患，不如贫贱。”（《贵生》）出门乘车，门内坐辇，自己的行
动可谓安逸舒适，但长期使用这些器械，却容易招致正常

生命的颠覆；吃肥肉，喝醇酒，自己可谓享受到了美味佳

肴，但长期食用这些美味佳肴，却又容易腐化自己的肠

胃；贪恋女色，陶醉于淫靡之音，自己的性情虽然可以得

到愉乐，但长期享用则会使自己的身体受到伤害，因为这

都是一些“伐性之斧”（《孟春》）。这里提出了一个重要的
理论认识问题，就是贪图享乐与生命保健是对立的辩证

统一关系。同时，把“死”看作成了一个“伐性”的渐变过
程，而不是一个静止的状态，这在当时也是一个很了不起

的认识。
由于人的生命保养是由人的自身来完成的，所以，人

的寿命的长短，并非决定于“天”，而是决定于人自身的行
为和观念。恰如《重己》篇所云：“夫死殃残亡，非自至也，
惑召之也。寿长至常亦然。”意思说，死亡和灾祸都是自身
的迷惘和惑乱招来的，是否长寿也是这样的道理。《吕氏
春秋》从对于生命现象的科学认识入手，牢牢地抓住了人
的生命寿限长短在于人自己的作为这一要害问题，由此

而发出了“贵富而不知道，适足以为患，不如贫贱”这一扣
人心弦的呼喊，可谓先秦时期对于生命现象认识的崭新

篇章。我们今天提倡生活当中要科学地创造财富，科学地
利用财富，正是这样的道理。

二 对保健养生理念的凝练

先秦时期的保健养生理念归结起来大致有两种，一

种叫“静以养生”，一种叫“动以养生”，这两个观念在中国
传统的体育思想当中占据着极其重要的位置。“静以养
生”的理念，最初是由道家在春秋时期就已经提出来的，
历经战国而多有继承和发展，不仅在老子、杨朱、庄子的
著作中很是明确，而且在儒家经典中也不乏此类论述，

《礼记》当中就说，进入夏季以后，阴阳二气相争，死物和
生物各半，这时候就要注意静养了：居处要遮蔽身体，不

要受凉，安而勿躁；不要迷恋乐舞和女色；饮食滋味要清

淡，不要嗜欲；要平定心气，使身体的各个器官都能守静

才好。［2］“静以养生”理念萌发于“劳逸适度”、“张弛相辅”、
“不妄作劳”等有关劳逸结合的社会实践，战国时期发展
成与“动以养生”相对的一派主张，汉以后便逐渐构成了
体系。“静以养生”的理念从理论上看应当是“动以养生”

譹訛高锈注.吕氏春秋·仲春纪·情欲［A］.诸子集成［Z］.上海：上海书店，1986，影印版：16。下引《吕氏春秋》同此版。
譺訛王先谦.荀子集解·王制［A］.诸子集成［Z］.上海：上海书店，1986，影印版：104。下引《荀子》同此版本。
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理念演化的结果。
相比较而言，“动以养生”的思想理念有着更深的渊

源，《尚书·商书·盘庚·上》有“惰农自安，不昏作劳”［3］一
句，意思是说，懒惰的农民贪图安逸就不会努力地劳作，

其中已经包含有了好逸恶劳的意思。至于后来儒学中的
“食无求饱，居无求安”、“一张一弛”等等，虽然都已经提
出了劳逸结合或者劳逸之间的自我适配问题，但并没有

真正从健身养生角度提出运动健身的理念问题；战国时

期，《庄子》说过“吹呴呼吸，吐故纳新，熊经鸟申”是长寿
者之所好的话，［4］《荀子》提出过“养略而动罕，则天不能使
之全”［5］的观点；《易传》中还出现了“动静有常”的观点：
“天尊地卑，乾坤定矣。卑高以陈，贵贱位矣。动静有常，刚
柔断矣。方以类聚，物以群分，吉凶生矣。在天成象，在地
成形，变化见矣。”［6］其中《周易》是“动静有常”养生思想的
代表，从阴阳五行等角度对精、气、神、意进行研究，十分
重视人的生命运动及其规律，主张“性命双修”，认为“性”
（神）是生命的本质，而“命”（形，即身体）是生命本原源，主
张必须“顺性命之理”，“穷理尽性以至命”。所以，我国后
来的养生学家多被称为“养性之学”、“性命之学”、“尽性
至命”之学。《周易》从“一阴一阳之谓道”出发，肯定了自
然界中存在着阴与阳、动与静、刚与柔等两种相反势力的
“相摩”、“相荡”，认为这是事物变化的普遍规律，主张生
命的运动决定于阴阳二气的动静聚散。进而提出了“天行
健，君子以自强不息”的运动健身理念，即要人们去效法
天地，按自然规律去以动养生。
概括起来说，古代的养生思想中，主动派、主静派在

相对独立中互相促进发展，同时又互相融和，形成了动静

结合的养生理论。这一理论的形成，标志着中国古代体育
养生理论进入到了一个相对成熟的阶段。
在先秦诸子中，虽然主张“动以养生”的论者多有所

见，但相比较而言，真正从运动的角度比较系统地阐述养

生问题，则首推《吕氏春秋》。
《吕氏春秋·尽数》篇，从内容上看，所谓“尽数”，指的
是终其寿数、终其天年的意思，这篇内容就是论述养生之
道和如何长生。文中首先解释的是长寿和怎样才能长寿
的问题。认为长寿就是生命的延长，而生命的延长却又不
是“短而续之”，而是使生命完成正常的过程。没有受到任
何侵害的生命结束过程就是生命的正常过程。而导致生
命过程非正常结束的因素，可以分为正常因素和非正常

因素两种，正常因素主要是指导致生命过程结束的肌体

内部的各种病变，非正常因素主要是指导致生命过程结

束的来自肌体外部的各种侵害，比如雷击、溺水、坠崖、处
死等等。非正常因素往往是不可预见或者极易规避的，正
常因素往往隐形于种种情欲之中而不易察觉，这才是人

的生命长寿的大敌。因此，所谓保健养生的重要内容就是
防病和治病，也就是所谓的“毕数之务，在乎去害。”针对
于此，《吕氏春秋》在《尽数》篇中提出的养生措施主要有
四个方面。
第一，“察阴阳之宜”。美味、情感、气候，都会因人的

喜好和时令的不同而变化，过分追求个人喜好，固执己

见，必然会阴阳失度，造成肌体的伤害。因而人必须既要
注意外界气候的变化，更要注意控制自己的欲望。美味虽
好，但不可贪恋，喜怒哀乐人之常情，但不可喜而忘形，痛

不欲生，而是要注意养生，使人能够活完生理机能应有的

活动过程，即“尽数”。人的寿命完成这一正常过程的关键
在于避开各种各样的危害，避开危害的关键在于“顺生”。
“察阴阳之宜”就是要按照阴阳变化的自然规律寻找养生
的适宜措施，这就是所谓的“顺生”。当然，这个“顺生”并
非仅仅是指人顺应自然的因素，也包括机体内部的表现

因素，比如“强令之笑不乐，强令之哭不悲。”（《功名》）情
感的变化同样也要“顺生。”“顺生”是防治疾病入侵的根
本措施。
第二，“形动”、“精流”。《吕氏春秋》充分地继承了道

家的精气学说，认为只有充分保障人体的精气之存在，才

能实现人的生命的长寿，也就是所谓的“精神安乎形，而
年寿得长焉。”其基本的理论依据是“形不动则精不流，精
不流则气郁。”明确提出了通过肌体运动而促进精气流
动，从而消除精气在肌体内部的郁结，达到肌体内部精气

畅通，精气畅通肌体就不会通过郁结而发生病变。这是第
一次在理论上阐述运动健身养生观点，是先秦时期“动以
养生”观念的最高理论水准。
第三，科学饮食。科学饮食的保健作用并不是《吕氏

春秋》的发现，早在春秋时期，孔子就说过“食不厌精，脍
不厌细”的话，而在先秦文献当中也有许多关于“食不重
味”譹訛的说法，但都没有从保健养生角度论述科学饮食问
题。《吕氏春秋》在《尽数》篇中提出了科学饮水和科学饮
食问题，认为水中含盐分及其它矿物质过少的地方，多产

生秃发和粗脖子的人；水中含盐分及其它矿物质过多的

地方，多产生脚肿和行走困难的人；水味甜美的地方，多

产生健康和漂亮的人；水味辛辣的地方多产生长疽疮和

痈疮的人；水味苦涩的地方，多产生鸡胸和驼背的人。在
饮食上，要避免滋味过浓，不吃滋味浓烈的食物，不饮烈

譹訛王先慎注《韩非子集解·外储说左下》：“食不二味，坐不重席。”诸子集成［Z］.上海：上海书店，1986，352。司马迁《史记·吴太伯世家》：“越王勾
践食不重味，衣不重采。”北京：中华书局，1959：2510。《吕氏春秋·孟夏纪·用众》：“齐王之食鸡也，必食其跖数千而后足。”“跖”乃鸡爪之意。齐
王食鸡爪达千数之多，此乃个人嗜好。
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性酒，这些都会导致疾病的发生。饮食的道理，是要保持
不饥不饱的状态，这样五脏就能得到安舒。要保持旺盛的
食欲，进食的时候，要精神和谐，姿势端正，涵养自己的精

气，这样，周身就舒适愉快，都受到了精气的滋养。饮食还
要细嚼慢咽，坐要端正，不要躁动。饮食对于人的身体和
性格影响也是一个由来已久的话题，比如《管子》中有“水
者何也？万物之本原也，诸生之宗室也，美恶、贤、不肖、愚
俊之所产也。”［7］《论语》中有“知者乐水，仁者乐山”,但远
不及《吕氏春秋》所说确切精当。《吕氏春秋》在这里不仅
明确提出了水质对于人的身体健康有着重要的影响，而

且指出了水中所含的成分不同对人的身体健康的影响也

会不同。当然，《吕氏春秋》因其时代因素还不可能弄清楚
水的具体成分对人体所产生的不同影响，但这并不影响

它作为中国历史上最早提出科学饮水者的历史地位。相
对于饮食而言，诸如“食能以时”、“无饥无饱”、“饮必小咽”
等等，都是很重要的科学饮食原则，时至今天仍然有着一

定的指导意义。
第四，“抽薪止沸”。《吕氏春秋》把当时疾病越来越多

的现象归结于两方面的原因，一是崇尚占卜祈祷，一是依

赖药物。而这两种方法实际上都是错误的，就像射箭的
人，没有射中箭靶，反而去修正箭靶的位置一样。巫医、药
物的作用只能驱鬼治病，而养生的关键在于把疾病拒之

于肌体之外，所以崇尚巫医和依赖药物这些东西对于养

生来说并非良策，最好的办法应是“抽薪止沸”。疾病侵入
机体就会影响人的寿命，防治疾病要“抽薪止沸”，把产生
疾病的“薪”拒之于肌体之外。肌体没有疾病，人自然就会
长寿。“抽薪”的具体措施，就是“察阴阳之宜”、“形动”、“精
流”和科学饮食。现代的人虽然不太相信巫医了，但对于
药物的依赖程度却与日俱增，这实际上好比人是一座房

子，始终把房门大开，让疾病随时自由进入，然后在里边

再用药物与疾病进行战斗，这样做的最后结果，不管是药

物把疾病战败，还是疾病把药物战败，都是把肌体当做了

战场，身体都会受到伤害，这对于养生是有百害而无一益

的。

三 对音乐健身功能的升华

音乐有着很强的健身功能，这在孔子、孟子、荀子时
代就已经有了明确的解释。虽然在战国时期也出现了一
些不同的声音，比如墨子就从反对虚谈纹饰的角度提出

了“非乐”的主张，但墨子的观点偏执一偶，并不可取。《吕
氏春秋》中提出的“世之学者有非乐者，安有出哉”之说，
显然是针对墨子的“非乐”而来，是对墨子“非乐”观点的
直接否定。与此同时，又与儒学中重视音乐的观点贯穿起
来，形成了更进一步的认识。
《吕氏春秋》多处对音乐进行了深刻的论述，其中尤

以《大乐》、《侈乐》、《适音》、《古乐》最为突出，而这四篇文
章又集中在《仲夏纪》当中。从这些文字来看，《吕氏春秋》
对于音乐健身功能的认识突出反映在以下几个方面。
第一，音乐是自然规律变化的产物。按照《吕氏春秋》
的观点，音乐虽然产生于律管，但本原却是太一。“太一”
就是“道”，这个“道”，精妙无形，但却有着自身变化的规
律。正因于此，音乐也就从太一繁衍而来了，归纳这一过
程就是：太一生天地，天地生阴阳，阴阳生万物，万物的运

动合乎自然变化的规律，音乐也就形成了。音乐类同阳光
和空气一样，是以世间万物为滋润对象的。因此，音乐是
无处不在的，高兴的人有音乐，不高兴的人也有音乐，只

不过不高兴的人的音乐并不是表达的欢乐而已，这就是

所谓“亡国戮民，非无乐也，其乐不乐。”（《大乐》）
第二，音乐贵“适”。“适”就是“和”，“和”就是合宜适

中。世间万物，“形体有处，莫不有声。声出于和，和出于
适。和适先王定乐，由不而生。”（《大乐》）意思是说，万物
的形体无不占有一定的空间，都会发出自己的声音。声音
产生于和谐，和谐来源于适合的节奏。音乐本身发出的声
响，有大、小、清、浊之别，从性质来分，有适中、奢侈、纯正、
淫邪之异。《适音》篇这样说，声音过大，就会使人心志摇
荡，以摇荡之心听巨大的声音，耳朵就容纳不了，耳朵里

边就会充溢阻塞导致失聪，心志就会更加恍惚不安。声音
过小，就会使人心志得不到满足，以不满足之心听微小的

声音，耳朵就得不到充满，听力得不到满足，心志也就会

得不到满足，同样心志也不会安定。声音过清，就会使人
心志高扬，以高扬之心听过清之音，耳朵就会空虚困顿，

这时候对事物就会鉴别不清楚了，心志也就会逐渐衰竭。
声音过浊，就会使人心志低下，以低下之心听过浊之音，

耳朵就不能专注，不能专注去听，就容易因心烦躁动而发

怒。所以，声音过大、过小、过清、过浊，都是不好的，只有
“适中”的音乐才是最好的。那么，所谓“适中”的标准是什
么呢？“黄钟之宫，律吕之本。”（《古乐》）黄钟律的宫音便
是乐律的本原，这个黄钟律的宫音便是音乐“适中”的标
准，所有和谐的声音都是从这个黄钟律的宫音派生出来

的。离开这一基本的原则，音乐也就失去了应有的愉悦心
智功能。
第三，音乐有着强烈的教化功能。《适音》篇说：“凡音

乐，通乎政而移风平俗者也。俗定而音乐化之矣。”意思是
说，大凡音乐都是与政治相通的，而且起着移风易俗的作

用。风俗的形成是音乐教化的结果。因为音乐本身是有情
感的，“乐之有情，譬之若肌肤形体之有情性也。有情性则
必有性养矣。”音乐的情感就像身体肌肤的本性一样。身
体感受到外物之后就会有知觉，音乐接受到异样的信息

也会有匡正的信号。因此，音乐不仅对于人的身心健康有
着保健功能，而且通过对人的教化进 （下转第 157页）
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而对社会的风气也会产生一定的教化作用。

四 结语

吕不韦编撰《吕氏春秋》的根本目的在于资治国家管
理，健身养性的有关体育思想只不过是阐述治国理论过

程中的衍生物。由于吕不韦所处的时代正值秦国急剧变
革的过程当中，他以超前的眼光洞察到社会危机的症结，

认为必须改弦更张，用一种较为宽容温和的统治手段去

取代法家的极端政治，这样才能保障秦国的长治久安。于
是他极力试图用道家的顺应自然、清静无为学说和儒家
的怀柔德治、礼仪教化学说来冲淡或“中和”法家理论的
暴力色彩，为大一统的秦帝国寻求一种更完善的治国之

道。因而整部《吕氏春秋》当中充满着积极的进取精神，伴
随于此而形成的体育精神也同样体现着浓厚的与时俱进

信息。《吕氏春秋》成书于秦而总括于战国，虽然诸如《荀
子》、《庄子》的言论有助于诸家摒弃门户之见、增进彼此
的了解和自知之明，但荀、庄仍是各有所宗，真正完全打
破门派、平等地对诸子百家思想学术进行客观总结并全

面继承的，只有《吕氏春秋》。也正因于此，《吕氏春秋》的
体育思想也就成了战国百家争鸣过程中的高亢谢幕余音

之一，是中国古代体育思想发展史上的重要里程碑。
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地方科技志朝着数字化与网络化的方向发展，科技信息

单位可以利用科技信息数据库的优势，建立科技志全文

数据库及科技志信息网，将科技志全文数据库放到互联

网上，实现科技志的网络化，此外，还可以在网上建立虚

拟方志馆，利用多媒体技术对科技成果进行演示，以最直

观、最快捷、最简便的方式将科技志传播给读者，从而实
现地方科技志资源的整合及资源共建、共知、共享，更好
地服务于社会。
地方科技志不仅有科学理论方面的记载，而且还有

科学方法、科学思维发展演变过程的记载，它对启迪人们
的思想很有帮助，各地图书馆、文化馆、档案馆、博物馆尤
其是科技情报（信息）机构，以及从事科技管理、经济与社
会发展、科技史学研究的机构和人员，必须重视对当地科
技志的收藏和搜集。科技信息人员还要下工夫对其进行
再加工，例如，某企业要开发研制新产品时，科技信息人

员就可从全国的科技志书中搜集、筛选有关资料和数字
等，只有全面发挥科技志“资治”、“教化”、“存史”的功能，
才能充分体现科技志的地位和作用。
加大对科技志功能、作用、资料特点和本质的宣传力

度，使人们对其特有的功能及其在现代化建设中应有的

地位和作用有较全面的了解和认识，以提高人们开发利

用科技志信息资源的自觉性和主动性。

4 结语

目前，要充分利用现已建立的关系和网络信息技术，

形成一个习惯性的积累，广泛收集现实中具有创新性的、
开拓性的科技资料，经过去伪存真的筛选，分门别类的保

存、积累，建立长久保存的科技信息资源数据库，逐步积
累完善资料规模和体系，为后人续修新志打下坚实的基

础。使今后的科学技术志编纂工作，克服今天这样收集资
料困难、复杂、遗漏等缺憾，从而使 20年后的新一轮志书
编纂进行时具有丰富、完整、翔实的资料积累，编纂工作
展开得以快捷、顺达。因此，利用现有的网络信息资源及
条件，建立多功能、多门类、综合性强的科技信息资料数
据库，及时收集、保存相关科技信息这一项工作，应当引
起与科技相关的各行业、部门领导的高度重视。从现在做
起，动员社会各方面的力量，积极参与科技信息资料的收

集工作，从而进一步保存丰富及珍贵的史料，夯实科学技

术志编纂工作基础，这项工作与科学技术志编纂工作相

辅相成，对促进科学技术志研究编写工作的开展，推动科

技史志编修事业持续、健康、繁荣的发展，有着重要的现
实意义和深远的历史意义。
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