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构建中国现代美好生活的健康状态
多维度评价体系探讨
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［摘要］ 健康需求的时代变化迫切要求健康政策做出适应性调整，更需要在视界、视野、视角等方面全面提

升。立足坚实的中国传统文化基石，基于儒家、道家、墨家等诸子百家思想，宋明理学及其后世传承，以及

中国传统文化中的“和”“福”“乐”等文化精髓，提出构建中国现代美好生活的健康状态多维度评价体系，

包括八个指数，即和谐指数、笃行指数、安心指数、幸福指数、爱心指数、创新指数、充实指数、适应指

数。该体系的构建旨在全面而深入地反映中国国民的心身特征与行为模式，为创新中国现代美好生活健康基础

提供全面评价维度，并为制定更加符合中国国情的健康政策提供坚实的科学依据。
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中国传统文化具有五千年不间断的传承，其文

化基因深植于天人合一的哲学思想、孝悌忠信的伦

理道德、求同存异的处世智慧以及自强不息的民族

精神等核心思想体系之中。这些思想深刻地影响了

中国国民的心理特征和行为习惯的各个方面。中医

家属于先秦诸子百家中广泛流传的理论学派之一，

在构建医学理论时，哲学与中医学思想深度交融。

在这一过程中，中医学不仅汲取了阴阳五行学说、

形神合一以及天人合一等古代哲学思想作为洞察生

命奥秘的认知方法与思维模式，更将这些哲学中的

基本概念与基本原理直接融入医学理论的架构之

中，共同构筑起一个独特的知识体系［1］。由于不同

国家和地区的文化差异会影响人们对健康的理解和

需求，因而基于中国传统文化来构建健康指标，可

以更好地反映中国国民的心身特征和行为方式，有

利于提高国民的健康意识和参与度。

基于中国传统文化的精髓，本文提出八项健康

指数，即和谐指数、笃行指数、安心指数、幸福指

数、爱心指数、创新指数、充实指数和适应指数。

这些指数从“和”文化、知行观、形神合一、“福”

“乐”思想、仁爱兼爱、格物致知、儒家理想人格

及顺其自然等思想中汲取智慧，共同构建一个全面

反映国民心身特征与行为模式的健康状态多维度评

价体系，旨在全面而深入地反映中国国民的心身特

征与行为模式，为创新中国现代美好生活健康基础

提供全面评价维度，进而指导制定适合中国国情的

健康政策。

1　“和”文化与和谐指数

“和”文化在中国传统文化中占据着举足轻重

的地位。“和”字异体为“龢”，在《说文解字》中

二者分别释义为“和，相应也。从口，禾声”；

“龢，调也。从‘龠’，禾声。读与和同”，而“龠”

指“乐之竹管，三孔，以和众生”。总之，“和”本

意是指互相应和发声，音乐和调，引申为声音相互

呼应，配合适当之义。此外，“和”与“谐”二者

语义互通，如《尔雅》曰：“谐，和也”。

随着社会的发展，“和”文化的内涵不断丰富，

由声音、音乐之和谐，逐步深化到人体内部之和

谐，人际关系之和谐，国家政事之和谐，以及人和

社会与自然之和谐。《管子·禁藏》中“食饮足以

和血气”，提出了人体内部气血间达到和谐状态的

方法。《论语·子路》中“君子和而不同，小人同
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而不和”，倡导人际关系间的求同存异。儒家思想

还注重“和”在伦理道德、政治和社会生活中的作

用，如《论语·学而》中“礼之用，和为贵”，强

调“礼”与“和”相辅相须；又如《中庸》中“喜

怒哀乐之未发，谓之中；发而皆中节，谓之和。中

也者，天下之大本也；和也者，天下之达道也。致

中和，天地位焉，万物育焉”，将情绪的节制与调

和提升至新的高度，视“和”为天下共同遵循的法

则。总之，“和”文化是一种整体观，强调人应该

顺应自然和社会规律，人类与环境应共生共荣。

当前，构建和谐社会、促进人类与自然和谐共

生已成为全球广泛认同的核心理念，这一理念与

“和”文化有诸多契合之处。此外，“和为贵、泛爱

众”的处世哲学倡导人际间相互尊重、理解、包容

和支持。“和”文化还主张人应该顺应自然规律，

通过调整饮食、作息、情绪、运动和环境适应等方

面，达到人体脏腑、气血和谐的状态，这与当代

“生物－心理－社会”医学模式理念相合。因此，

以“和”文化理念为基石构建和谐指数的关键需要

从多维度的视角，深入剖析人体内部、人与自然、

人与社会之间复杂而微妙的矛盾统一关系，进而全

面而细致地反映国民的健康状况。

2　“知行观”与笃行指数

“知行观”作为探究认识与实践关系的哲学思

路，历来受到思想家们的推崇，如先秦时期的荀

子，以及宋明理学的代表人物程颐、朱熹等。《荀

子·儒效》曰：“不闻不若闻之，闻之不若见之，

见之不若知之，知之不若行之。学至于行之而止

矣。行之，明也；明之为圣人”，提出行重于知的

主张，即学习和认识事物要循序渐进，闻、见、

知、行便是四个阶段，只有通过笃行，才能获取真

知。宋代程颐主张“知先行后”，认为“须是识在

所行之先。譬如行路，须得光照”（《二程集》）。

朱熹也认为“义理不明，如何践履”（《朱子语

类·卷九》），同时还提出了道德实践重于认识，

二者常相须的观点，曰：“论轻重，行为重”“知行

常相须，如目无足不行，足无目不见”。后世相继

出现了王阳明的“知行合一”观点，王廷相的“知

行兼举”观点，以及王夫之的“行先知后”等观

点。这些对知行关系的持续探索，既体现了中国哲

学重视实践的特质，也反映了“知行观”在不同历

史时期的演变和传承。

中国传统文化中也阐述了与“知行观”密切相

关的践行策略。“立志”是一个人成长和发展的重

要环节。《论语·述而》中有“志于道”的论述，

朱熹《论语集注》曰：“志者，心之所之之谓。道

者，则人伦日用之间所当行者是也”。“志”为人心

所向往、所追求的方向或目标。“志于道”的过程

非常艰辛，需要个人强大意志努力才能实现。曾子

《论语·泰伯》指出：“士不可以不弘毅，任重而道

远。”儒家提出“为仁由己”（《论语·颜渊》）的

理念，强调君子的修养是一个不断自我克制、自我

提升的过程。孔子《论语·颜渊》曰：“克己复礼

为仁”，告诫人们要克制自己的私欲，以礼来规范

自己的视、听、言、动，从而实现仁道的理想。尽

管它们表述的侧重点有所不同，但在知行合一的认

识论基础上达到了统一。

制定笃行指数，旨在量化评估个体或组织将理

念与知识转化为实际行动的能力与成效，推动知行

合一、激励实践行动，并作为评估实践成果的有效

工具。在构建笃行指标时，以“志于道”的理念明

确追求目标的价值导向；“克己”则从增强个人自

律的角度出发，避免时间和精力的浪费。同时，

“知行合一”从认识论的角度促进理论知识和实践

经验的融合，通过不断检验和修正指标，增强行动

力。上述思想共同为构建笃行指数提供了丰富的思

想底蕴与操作框架，其精髓不仅囊括认知与实践的

双重维度，还蕴含对目标追求与自我约束的深刻洞察。

3　形神合一理念与安心指数

在中国传统文化中，心理健康的理念得到了全

面且深入的阐述。《说文解字》载：“安，靜也，从

女在宀下”，表示“女坐室内”可免受侵害，得到

宁静和安定［2］。《尔雅》曰：“安，定也。”“心”在

中医学中兼有解剖学的心脏和心理过程之意，具有

“主血脉”和“主神明”功能。“安”与“心”连用，

表示身体的安康、情绪的平静，并与躯体健康息息

相关。《仪礼·少牢馈食礼》云：“心皆安下切上。”

《灵枢·口问》曰：“心者，五脏六腑之主也……心

动则五脏六腑皆摇。”

在形神合一理念下衍生出众多的调心养身方

法。老子《道德经》倡导“见素抱朴，少私寡欲，

绝学无忧”，以减少私欲和忧虑。《庄子·在宥》

述：“无视无听，抱神以静，形将自正”，强调静以

养生，这些理念均在 《黄帝内经》 中得以深化。

《素问·汤液醪醴论篇》进一步指出：“嗜欲无穷，

而忧患不止，精气弛坏，荣泣卫除，故神去之而病
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不愈也。”后世养生家也承袭了《黄帝内经》的思

想精髓，进一步阐释如何调和情志、守护真气、调

养气血。如汉代华佗在《太上老君养生诀·养生真

诀》中提出“去六害”（去名利、去声色、去货财、

去滋味、去佞妄、去妒嫉）和“十二少”（少思少

念、少笑少言、少喜少怒、少乐少愁、少好少恶、

少事少机），阐释了调养情志的具体方法。

以形神合一理念为基础构建的安心指数，其内

涵不仅包括心理层面，也包含情绪对身体的调摄，

同时还蕴含通过调和情志、避免情志过极的养生方

法。这些理念和方法不仅体现了中国传统文化对心

身关系的深刻认识，也为现代人提供了宝贵的养生

智慧。

4　“福”“乐”思想与幸福指数

中国传统文化中的“福”“乐”思想，是古代

先贤对于幸福与人生价值的独特理解。“福”（甲骨

文为 ），作为形声会意字，其甲骨文典型字形形

似双手捧酒樽献于祭桌，寓意以酒祀神求福，后引

申为神灵赐予的“福气”。随着“福”字意蕴的延

伸，孕育了中国独有的“福”文化。《尚书·洪范》

曰：“五福，一曰寿，二曰富，三曰康宁，四曰枚

好德，五曰考终命。”韩非子所论及的“福”具有

唯物辩证观，阐释了“祸兮福之所倚”和“福兮祸

之所伏”，如《韩非子·解老》指出：“人有祸，则

心畏恐；心畏恐，则行端直；行端直，则思虑熟；

思虑熟，则得事理”。反之，“人有福，则富贵至……

则骄心生；骄心生，则行邪僻而动弃理”，从而导

致“大祸”。

“乐”为“五声八音总名”（《汉书》）。《周

易·系辞上》曰：“与天地相似，故不违。知周乎

万物，而道济天下，故不过。旁行而不流，乐天知

命，故不忧。”乐天知命是中国传统文化对于人生

修养的最高原则，认为命运有定，应不为利害、祸

福所动心，是以处之坦然。儒家所倡导并追求的

“乐”并非世俗意义上的快乐，而是一种指向深层

次的、人生意义上的幸福。“贫而乐道，富而好礼”

（《论语·学而》）是儒家推崇之“乐”。孔子多

次提及颜回之乐，《论语·雍也》曰：“贤哉回也，

一箪食，一瓢饮，在陋巷，人不堪其忧，回也不改

其乐。贤哉回也。”此外，儒家还认为唯有仁者方

能体验真正的快乐，指出“仁者不忧”（《论语·

子罕》），“不仁者不可以久处约，不可以长处乐”

（《论语·里仁》）。孟子则在“仁乐”的基础上

进一步提出“诚者，天之道也；思诚者，人之道

也”“反身而诚，乐莫大焉”（《孟子·尽心上》）。

在宋明理学的架构下，“乐”不仅是指情感层次，

更是超越情感的范畴，与仁、诚并行不悖，共同构

筑精神追求的最高境界［3］。

“福”“乐”思想为构建幸福指数提供了一种独

特的视角来处理物质生活与精神生活的关系，并为

抽象的“幸福”概念提供了具体的量化评价指标。

在构建这一指数时，着重强调个人追求源于内心的

充实和满足，而非仅仅着眼于外在的物质和名利，

并且通过人自身的发展，最终推动个人、社会和自

然的和谐统一。通过幸福指数的构建，不仅可以深

化对幸福本质的认知，更在无形中塑造了中国人的

价值观与生活导向。

5　仁爱和兼爱与爱心指数

儒家和墨家思想均体现出对人类社会的深刻洞

察与深切关怀。“仁爱”在儒家思想中处于核心地

位。《论语·颜渊》 曰：“樊迟问仁，子曰：‘爱

人’。”孔子认为“仁”为人品行的根本特征，决定

并约束着人们的社会行为。《论语·学而》曰：“其

为人也孝弟，而好犯上者，鲜矣……孝弟也者，其

为仁之本与！”《论语·阳货》云：“能行五者于天

下，为仁矣”，认为“五者”即恭、宽、信、敏、

惠均与关爱他人的“仁”密切相关。因此，“仁”

被誉为“全德”。儒家的“仁者爱人”是从爱亲开

始，推己及人，到“泛爱众”，博施于人，最终达

到天下大爱的目的［4］。《中庸》曰：“仁者，人也；

亲亲为大。”《论语·学而篇》曰：“弟子，入则孝，

出则悌，谨而信，泛爱众而亲仁。”不仅如此，儒

家主张推行仁政之道，“学而优则仕”（《论语·子

张》），将“仁”真正施行于社会生活之中，使得

国家能够达到仁爱有序、有礼的局面。正如蒙培元

进一步阐释为“儒学从根本上是人学，而人学就是

仁学……仁从原始亲情开始，进而展开为仁民、爱

物，直到‘天地万物一体’境界，最后找到人的

‘安身立命’之地”［5］。

墨家提倡“兼相爱，交相利”。“兼爱”也称为

“仁”，主张与人之间的爱应该一律平等，不同于儒

家的有区分的爱；“交相利”指互惠互利，爱、利

他人是指人们关心爱护他人，他人便会回馈给爱与

利作为回报。“兼爱”是墨家的理想与奋斗目标，

被看作治理社会混乱的良方。《墨子·兼爱》云：

“当察乱何自起？起不相爱。”墨子认为，社会动乱
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之根源，实则于人与人之间“不相爱”，“若使天下

兼相爱……若此则天下治”。在“兼爱”的作用下

人们互相爱护“是以老而无妻子者，有所侍养以终

其寿；幼弱孤童之无父母者，有所放依以长其身”。

儒家“仁爱”和墨家“兼爱”思想均强调人与

人之间的关爱，但在具体理念和实现方式上存在差

异。儒家注重从亲情出发，逐步推及至泛爱众人，

强调道德修养和个人品德的提升；而墨家则主张人

与人之间的爱应该平等无差，强调互惠互利和社会

公正。因此，构建爱心指数的关键在于融合儒家

“仁爱”和墨家“兼爱”的思想精髓，量化评估社

会的关爱氛围、爱的平等性与互惠性、个人道德修

养与品德提升三个方面，以此来提升人的文明水

平，推动形成更加和谐、友善的社会环境。

6　“格物致知”与创新指数

宋学传统和汉学中的科学元素，展示了中华传

统文化对于怀疑、求证、独立自由精神的重视。其

中，“格物致知”蕴含着丰富的创新精神。在创新

思维方法论方面，程颐和朱熹具有独特的见解。程

颐《二程集》指出：“格犹穷也，物犹理也，犹曰

穷其理而已也。穷其理，然后足以致之，不穷则不

能致也。”朱熹《四书章句集注》提出：“致，推极

也。知，犹识也。推极吾之知识，欲其所知无不尽

也。格，至也。物，犹事也。穷至事物之理，欲其

极处无不到也。”可见，“格物致知”是一个深入探

究事物本质和规律的过程，强调只有通过不断地实

践和思考，才能逐渐接近事物之“理”，从而获得

真正的知识和智慧。朱熹《补〈大学〉格物致知

传》云：“所谓致知在格物者，言欲致吾之知，在

即物而穷其理也。盖人心之灵莫不有知，而天下之

物莫不有理，惟于理有未穷，故其知有不尽也。是

以大学始教，必使学者即凡天下之物，莫不因其已

知之理而益穷之，以求至乎其极。”朱熹将格物进

一步分为即物、穷理、至极三个环节，强调万物存

在共同之“理”，人的理性（心知）可以理解和把

握事物的本质和规律，通过不断研究和实践 （即

物、穷理）来深化对事物的理解，从而“心知”得

到充分的发挥和提高。

基于“格物致知”的理念，古代学者还提出根

据客观证据运用归纳演绎方法。如推类法，“举一

而三反，闻一而知十，乃学者用功之深、穷理之

熟，然后能融会贯通以至于此”（《朱子全书·学

三》）。这种方法以穷理为前提，就近次第推类，

既考虑相同和相异的方面，也重视个别与一般的区

别。又如，对资料获取途径的论述，“或考之事为

之著，或察之念虑之微，或求之文字之中，或索之

讲论之际，使于身心性情之德，人伦日用之常，以

至天地鬼神之变、鸟兽草木之宜，莫不见其所当然

而自不容己者”（《朱子语类》），通过对事物的观

察、内心的反思、文字的学习和他人的交流，来认

识事物的本质，提升道德修养和知识水平。此外，

车若水在此基础上加“量”和“度”二字，意在

“格物致知”的过程中，要“适中合宜”地穷极

其理［6］。

在中国传统文化中，虽未直接提及“创新”一

词，但变革、求新等观念贯穿始终，这种创新不仅

体现在文化的形成和发展过程中，也体现在对传统

文化的传承和发展上。构建创新指数的意义在于，

激发人们深入探索事物本质与规律的内在动力，并

促进形成推动创新过程与成果诞生的意识。

7　儒道理想人格与充实指数

道家和儒家各自构建的理想人格承载着古代思

想家们对个人修养的期望，以及对理想社会的引

领。老子认为，圣人是得道之人，是天下人的榜样

和楷模；同时倡导人们要满足于基本的生活需求，

即“甘其食，美其服，安其居，乐其俗”（《道德

经》），并强调不要有过分的欲求，即“知足不辱，

知止不殆”（《道德经》）。庄子认为圣人能超越是

非之争，顺应自然规律，即“和之以是非，而休乎

天钧”（《庄子》），并强调圣人不被物质所累，不

追求名利，不危害他人，即“不从事于物，不就

利，不违害，不喜求，不缘道”（《庄子》）。总

之，圣人在道家思想体系中被视为理想人格的典

范，他们具有高尚的道德品质，能够顺应自然规

律，不追求过分的物质享受和名利，能够超越世俗

的纷扰，达到一种精神上的自由和超越。

君子是儒家伦理的理想承载者。《论语·宪问》

云：“君子道者三，我无能焉：仁者不忧，知者不

惑，勇者不惧”，强调君子仁、知、勇三个重要品

质。《孔子家语·五仪解》云：“所谓君子者，言必

忠信而心不怨，仁义在身而色无伐，思虑通明而辞

不专，笃行信道，自强不息，油然若将可越，而终

不及者，此则君子也”，进一步强调君子应言行诚

信、内心无怨、仁义不夸、思考通明、笃行信道。

孔子认为君子应追求“道”，即儒家所倡导的道德

规范和人生理想。《论语·里仁》云：“富与贵，是
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人之所欲也；不以其道得之，不处也。贫与贱，是

人之所恶也；不以其道得之，不去也。”总之，儒

家在阐述君子之德时，具体从仁礼、义利、文质、

中庸、忠恕、和而不同、躬行、修敬、博学等方面

展开［7］，体现了儒家对“君子”全面而深刻的理解。

充实感是对健康自我的一种肯定的心理实感和

反映，也是理解健康的自我确立状况和心理体验的

重要指标。以道家和儒家的理想人格为基础构建充

实感指数，应涵盖品德、修养、学识、言行及志向

等多维度。同时，充实感的来源不仅限于个人的自

我成长和内心的满足，更重要的是通过履行社会责

任和义务，赢得他人的尊重与认可，进而实现自我

价值。这些要素相互交织，共同构成了实现充实感

的基础和路径。

8　顺其自然与适应指数

洞悉并顺应自然与社会的发展规律，是人类得

以存续和发展的基本前提。道家推崇顺其自然，强

调人的主体性和自然规律的客观性，追求“天地与

我并生，而万物于我为一”（《庄子·齐物论》）  
的至高境界。老子在《道德经》中强调顺应自然对

于生命的重要性，曰：“人之生，动之于死地，亦

十有三。夫何故？以其生生之厚”；又论述了生存

的智慧，曰：“盖闻善摄生者，陆行不遇兕虎，入

军不被甲兵……夫何故？以其无死地”。王弼在

《老子道德经注》中进一步解释为“故物苟不以求

离其本，不以欲渝其真，虽入军而不害，陆行而不

可犯也”，即如果不背离事物的本质，不受欲望驱

使，即使处于危险的环境中也能保全自身。

中医承袭了道家思想的养生智慧。《素问·上

古天真论篇》云：“其次有圣人者，处天地之和，

从八风之理，适嗜欲于世俗之间。无恚嗔之心，行

不欲离于世，被服章，举不欲观于俗，外不劳形于

事，内无思想之患，以恬愉为务，以自得为功，形

体不敝，精神不散，亦可以百数。”中医学在解释

圣人健康长寿的秘诀时，主张要顺从自然规律，适

应社会生活的习惯，避免身体过度劳累，同时保持

内心的愉悦与平和。“适应”是个体生存和发展的

重要能力，故构建适应指数的关键在于增强个体的

适应能力和竞争力，应全面评估个体在对自然规律

的理解与尊重程度、面对挑战和逆境时心理承受

力、个体融入社会环境与处理人际关系的能力。中

国传统文化中的“顺其自然”“天人相应”“适嗜欲

于世俗”等思想，为适应指数的构建提供了原则和

方法，指导人们如何在复杂多变的世界中找到自己

的定位，实现自我与环境的和谐共生。

9　结语

本文从中国传统文化内涵出发，提出八项中国

国民健康指数。这些指数不仅涵盖身心健康的传统

理念，还融入社会、文化及方法论等多个维度，提

供了一个全面审视国民健康状态的新视角。其中，

“和”文化、形神合一、顺其自然等观念体现了传

统文化中一脉相承的宇宙观。道家认为人作为宇宙

间的一分子，应顺应自然规律；儒家则发展“人贵

论”思想，强调人在自然界中的独特地位，并以道

德为媒介将心身健康的论述拓展到社会层面；而释

家以生命哲学观的形式，探讨人的心理和行为与世

界和生命的互动过程。和谐指数、安心指数和适应

指数的提出，正是对上述思想精髓的提炼与升华，

共同揭示了中华民族心身健康观中的整体观思想，

即人与自然、社会环境，人与人之间，以及人体内

部的和谐统一。儒家提倡的仁爱与墨家提倡的兼

爱，以及儒家和道家描述的理想人格，均从不同侧

面体现了古代先贤对理想社会与人生的追求目标；

并通过提出目标，塑造品质，构建规则，联结情

感，使人的心态和社会功能朝着健康状态发展。而

“福”“乐”文化则体现了在健康社会与人际关系下

形成的健康心态。爱心指数、充实指数和幸福指数

的构建，体现了中华民族独有的理想、追求与价值

观，同时呈现出社会的包容性和文化的多元性。健

康指标的构成需要方法论的指导。“格物致知”强

调深入探究事物的本质和规律以获得真正的知识和

智慧；“知行观”则提示要注重实践经验的反馈与

修正，避免空谈理论、忽视执行的弊端。基于上述

思想提出的笃行与创新指数，强调健康目标实现过

程中操作、评估与优化的方法，以适应不断变化的

社会需求和挑战［8］。

面对全球化背景下东西方文化的交流与碰撞，

中国人对心身关系的认知既应符合人类总体发展趋

势，又需带有独特的民族心理学和文化心理学特

征。因此，在评价中国人心身健康时不能直接套用

西方心理学标准，而应结合中国传统文化特征，充

分考虑环境因素、人格完善及社会文化背景。这不

仅是对个体健康的负责，更是对中华民族文化传承

与发展的尊重与贡献。
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