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［摘要］ 陈嘉庚一生重视养生问题， 对健康养生总结了独特的 “养生八项原则” 并躬身践行。 归纳陈

嘉庚在饮食养生、 运动养生、 心理养生、 道德养生 ４ 个维度的丰富实践， 阐述陈嘉庚健康养生观在国民生

命中心议题、 民众寿命主要指标、 运用中医中药、 重视控烟限烟 ４ 个方面与健康中国战略的内涵存在契合，
对于拓展陈嘉庚研究、 推进实施健康中国战略有一定的现实意义。
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一、 引　 言

习近平总书记指出： “要把人民健康放在

优先发展的战略地位……加快推进健康中国建

设。” ［１］３７０在当今全球公共卫生事件突出和国内

大健康观强化的双重语境下， 人类生命健康已

经处于世界发展的中心议题， 成为衡量一个国

家的经济发展和民众幸福感的尺度， 健康及生

命问题与人民群众的获得感、 幸福感、 安全

感， 与实现健康中国战略目标的关系也越来越

密切。
华侨领袖陈嘉庚 （１８７４—１９６１） 一生不仅

对祖国的卫生事业高度重视， “对卫生的认识

独到、 深刻， 也比较系统” ［２］１８， 而且对健康养

生问题同样重视， 对健康养生也有独到的认识

和实践。 目前学界对陈嘉庚养生议题的研究成

果极少， 已有研究存在缺乏结合当代卫生事

件、 没有详细研讨等局限。 为了总结陈嘉庚有

关健康养生言行的内涵和时代价值， 本研究以

他在祖国的生活为主线， 着重探索陈嘉庚的养

生实践路径及其健康养生观与新时代大健康观

内涵的契合点， 以期在拓展陈嘉庚研究、 弘扬

嘉庚精神、 促进实施健康中国战略等方面有一

定的借鉴价值。

　 　 二、 陈嘉庚健康养生观的基本
内容

　 　 在我国传统文化语境中， “养生” 是 “卫
生” 的主要内容， 主要指通过食物、 医药、 养

性等多种方式来预防疾病、 维护健康， 以延长寿

命。 现代广义的 “健康”， 不局限于人的身体没

有疾病， 而且包括人的生理、 心理及社会层面都

要达到良好状态［２］１８。 在本研究中， 陈嘉庚提到

的 “健康” “养生” 适用于以上含义。
陈嘉庚出生于第二次鸦片战争后， 早年生活

在今厦门市集美区集美街道， 经历过两次世界大

战， 在当时比较动荡的社会条件下能活到 ８７ 周

岁， 这既与他具有乐观向上的态度、 宽以待人的

胸怀、 以和为贵的善心密切相关， 也与他有强烈

的健康观念、 重视体育锻炼、 讲究卫生保健等因

素分不开。 他既重视个人的卫生健康， 也强调群

体的健身强体， 他的一些理念及做法与当代推行

的延年益寿、 全民健身和健康中国战略颇有异曲

同工之妙。
陈嘉庚晚年更加重视科学养生， 在结合自身

的实际经历基础上， 于 １９４５ 年 （时年 ７１ 周岁）
总结出 “养生八项原则”， 具体内容是：

一、 吃的东西要清淡， 不宜油荤及辛辣刺激
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之物。 每餐多吃小菜及水果。
二、 吃的东西要固定， 而 （且） 按时， 使

之易于消化， 那么排泄也按时而轻快。
三、 各 （个） 人应有一种嗜好， 可借此促

进人生兴趣， 使身心有所寄托。 而最优嗜好， 莫

过于屋外轻微运动。
四、 多晒太阳， 多吃新鲜空气， 不论晴雨要

走路， 或乘车， 养成不怕风雨的习惯。
五、 每日读报， 对国家社会及种种开怀。
六、 勿忧闷及事事乐观、 多游历， 看所合意

的书籍。
七、 打消复古思想及追怀往昔诸不适情绪，

即 “既往不咎”。
八、 养成乐善义务习惯， 凡事认定一息尚

存， 都是可以办到的， 即使不幸物化， 精神亦可

长存不死①［３］１６８ － １６９。
上述 ８ 项养生原则内容丰富， 涉及饮食习

惯、 读书看报、 运动步行、 兴趣爱好、 心理保健

等多方面， 是陈嘉庚关于健康养生的独到见解和

对前期养生实践的总结， 反映出他超前的健康养

生理念， 折射出他的生活情趣与精神境界， 形成

个性化的、 合理的养生观， 对他晚年的养生实践

也有积极影响， 可谓是他健康长寿的理论基础，
在当下仍然具有一定的现实价值。

　 　 三、 陈嘉庚健康养生的四维
实践路径

　 　 现代健康最主要的三大理念是： 生理健康、
心理健康、 道德健康。 那么， 对应这三大理念，
养生包括生理养生 （养生的基础）、 心理养生

（养生的核心）、 道德养生 （养生的关键）， 它们

是从低层次向高层次递进的。 本研究从生理养生

（含饮食养生和运动养生两点）、 心理养生、 道

德养生 ３ 个方面 ４ 个维度来解读陈嘉庚健康养生

的独特实践路径， 了解陈嘉庚健康长寿的积极因

素， 进而感悟他的坚强毅力和高尚品质。

（一） 饮食养生： 粗饭淡菜和起居守规律

饮食养生可简称 “ 食养”， 是以食养器

（官）， 这是生理养生内容之一， 也是我国中医

学的传统养生之道。 人们每天饮食是生活常事，
如何合理地调配饮食， 使之更有利于人体滋补、
健康养生， 越来越受到人们关注， 在长期的实践

中积累了丰富的经验。 陈嘉庚在这方面学有所

用， 形成自己的饮食养生特点。
１． 起居出入守规律， 伙食清淡恒坚持。 陈嘉

庚生活节衣缩食， 粗饭淡菜， 既不吸烟、 不喝酒，
也不喝咖啡， 保持较好的生活规律。 他的作息很

有规律， ５ ∶ ３０ 起床， 做甩手运动； ６ ∶ ００ 洗澡；
６∶ ３０吃早餐， 然后就去工厂； １７∶ ００ 下班。 每周有

两三天下班后直接到怡和轩俱乐部吃晚餐， 处理

事务， 至夜间 １２ 点才返家休息， 另外四五天下班

后回家吃晚餐， 饭后又去怡和轩俱乐部处理事务，
也是到晚上 １２ 点回家休息［４］４１２—４１３。

陈嘉庚的三餐力求简单节约， 日常伙食安排

为： 早餐 １ 杯牛奶、 ２ 个鸡蛋， 午餐爱吃番薯粥

（地瓜稀饭）， 晚餐 １ 碗米饭、 １ 碗番薯粥、 １ 块

红豆腐乳。 下饭的菜一般是青菜、 豆类、 花生

米、 小鱼小虾等。 当他招待重要客人时， 才会加

上炒米粉 （接待客人的点心）、 海蛎煎、 煮芋头

等家乡风味菜。 １９４０ 年 １０ 月， 陈嘉庚在集美视

察， 被问到吃饭的事时， 回答工作人员说： “我
想吃番薯粥， 配豆豉和 ‘咸菜脯’ （腌萝卜干），
好久没吃家乡饭了” ［４］４１４， 炊事员就按嘱咐办，
让陈嘉庚连声称好吃。

２． 自带午餐传佳话， 洁身自爱心无愧。 陈

嘉庚奉行省吃俭用、 简朴持身， 不过生日， 不大

吃鸡鸭鱼肉， 生活态度端正， 对工作很敬业， 曾

严肃批评炊事员自作主张、 未经请示买鸡做菜给

他吃［４］４１６。 有一次， 他与随行人员乘坐汽车从集

美前往福建省南安梅山学村视察， 抵达梅山村外

时， 他通知司机停车， 取出装着海蛎粥和油条的

大保温瓶， 和随行人员走到公路边， 吃完午餐后

才步行进村②。 据说他外出时， 这样自带午餐的

３２

①

②

此段文字引自陈碧笙、 陈毅明所著 《陈嘉庚年谱》 （福建人民出版社， １９８６ 年）， 该书中注明此段文字的原
文手稿藏集美学校委员会。

事迹出自陈少斌的回忆文章 《陈嘉庚二三事》， 文中没有写陈嘉庚此次视察梅山学村的时间， 笔者认为在 ２０
世纪 ５０ 年代中期。 参见： 中国人民政治协商会议全国委员会， 等， 编． 回忆陈嘉庚 ［Ｇ］． 北京： 文史资料出版社，
１９８４： ３０７．
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情形并不止一两次。 陈嘉庚在 ７０ 岁时认为：
“自度生平对国家社会尚无罪恶， 于财色嗜欲亦

绝无污染， 问心无愧。” ［５］３５５这就是他自省自重、
洁身自爱的内心表白。

（二） 运动养生： 坚持健身及步行游历

运动养生可简称 “动养”， 是以动养生， 也

是生理养生内容之一。 陈嘉庚涉及运动方面的养

生内容是比较多样化的。
１． 冷水洗澡精神爽， 户外步行益健康。

１９１９ 年 ９ 月， 陈嘉庚在集美学校秋季开学式上

讲话， 举例说明用冷水洗脸、 沐浴对皮肤和体质

的好处， 建议学校推广， 以提高身体素质。 他通

过与林文庆见面了解到， 林文庆采用冷水淋浴使

身体素质由弱转强， 于是他重视用冷水淋浴， 自

己亲身体验， 把它作为体育锻炼、 增强体质的途

径， 而且效果显著。
陈嘉庚在 １９４５ 年总结了自己的运动健身经

验： 大约从 １９３４ 年 （即他自己写 “迨年逾六

十”） 开始， “每早 （约黎明五点钟后） 在床上

运动 （辗转数十次稍稍用力） 起后续行普通运

动， 计床上下运动约十余分钟。 洗澡廿分钟， 用

毛巾擦全身数次， 温冷水随意” ［５］３８９。 他通过这

种自创的锻炼方式， 觉得身体素质增强不少，
“于今十余年裨益实多”。 他对于这种养生法的

解释是： “寒季人多怕冷， 怠于起床， 若在床上

运动， 则寒气减而热生， 洗身后精神益清爽， 不

怕寒冷矣。” ［５］３８９他还建议， 如果能出门步行几千

步， 做一二分钟深呼吸， 会更加有益身体健康。
这种方法如同当今的户外健步走， 仍有实用价

值， 值得推广。
２． 考察游历强意志， 心旷神怡利健身。 陈

嘉庚一生在祖国大范围长时间的考察旅行有 ３
次： 第一次是 １９４０ 年 ３ 月至 １２ 月， 他率团回祖

国慰劳考察， 走遍祖国近 ２０ 个省区， 行程数万

公里， 为祖国抗战做出了重大贡献； 第二次是

１９４９ 年 ６ 月至 １９５０ 年 ２ 月， 他到 １４ 个省区参观

考察， 一路不辞辛苦， 还将所见所闻写成沿途日

记和沿途观感； 第三次是 １９５５ 年 ８ 月至 １２ 月，
他到全国的 １６ 个省区考察， 行程很紧凑， 连随

行人员都感到疲劳， 但 ８２ 岁的陈嘉庚状态并不

差， 一路精神良好， “这与先生的顽强意志和保

持有规律的生活是分不开的” ［６］７４。

陈嘉庚 １９５０ 年回国定居后， 较长时间在家

乡主持 “两校” （厦门大学和集美学校） 校舍的

基建事宜。 他亲自到工地现场检查工作， 从集美

坐渡船到厦门大学工地， 定期到石料厂等现场解

决问题。 他每次持手杖走几里路， 即使在晚年生

病期间也会到工地巡查［６］１４—１５， 这种毅力和责任

担当精神令人肃然起敬。
（三） 心理养生： 善良宽容和淡泊乐观

心理养生是指从精神上保持良好状态， 以保

障机体功能的正常发挥， 来达到防病健身、 延年

益寿的目的［７］。 它要求人们对自己淡泊宁静，
对他人善良宽容。 善良、 宽容、 淡泊、 乐观是现

代人心理养生的主要渠道， 如何保持良好的情

绪， 是现代人生活中越来越重视的问题。 情绪的

变化会直接影响人体内的各种生理活动， 不良的

情绪状态将会给人的身体健康带来不良后果。 心

存善良， 就会乐于扶贫帮困、 与人友好相处， 心

态坦然， 因而善良成为心理养生的一种高级营养

素。 宽容是一种良好的心理品质， 包含着理解、
原谅和气度， 学会宽容就会严己宽人， 如同心理

调节阀。 淡泊就是恬淡寡欲， 不追逐名与利， 有

较高层次的人生追求。 乐观是一种积极向上的性

格和心境， 可以激发人的活力和潜力， 化解危机

渡过难关［７］。
陈嘉庚在心理养生的践行与当代人的要求十

分相近。 他一生热心慈善、 淡泊名利， 在国内外

倾资兴学中， 为大批学校建造了许多校舍， 没有

一处刻上他的名字或以他的姓名命名的， 但他对

待别人支持、 赞助厦门大学的善举却铭记在心。
他凡事从大局出发， 维持公正， 不喜欢别人为自

己歌功颂德， 从不为自己的名誉着想。 例如， 在

１９２４ 年， 他在新加坡得知集美学校师生和校友

为纪念他 ５０ 岁生日而募捐拟建造 “介眉亭” 一

事， 通过两封书信与集美学校校长联系， 认为建

亭祝寿是沽名钓誉， 校长决定将全部款项退还募

捐者。 还有一次， 他得知 《南洋商报》 拟刊登

一则称颂自己的消息， 立即要求编辑撤稿， 并吩

咐编辑以后不得刊登类似稿件， 只能发表他的公

开言论。
陈嘉庚乐观向上， 处事不惊、 坦然淡定， 有

健康的生活情趣与精神追求［８］５。 在避难印尼爪

哇期间， 多次出现惊险场面， 他都镇定自若、 临

４２
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危不惧， 并且以 “置生死于度外” 的大无畏精

神完成专著 《南侨回忆录》。 他宣传并践行着

“藉爱国猎高名， 其名不永。 藉爱国图私利， 其

利易崩” ［９］１５５的警语， 并且推己及人， 使陈嘉庚

修身自省的人格更趋完美。
（四） 道德养生： 诚实守信与勤劳节俭

道德养生是养生的关键。 诚信和勤俭是道德

养生的主要要求， 陈嘉庚在这方面积极倡导， 又

长期践行， 体现他修身养德的境界。
“陈嘉庚从小学习讲老实话、 干老实事、 做

老实人， 塑造着诚实谦逊的性格” ［１０］５７， 对 “诚
信” 的真谛有深切的领悟， 一生言必信、 行必

果， 成为诚信的榜样。 陈嘉庚所说的 “诚” 主

要是指忠诚于祖国和人民， 为人要诚恳， 要取信

于民。 他指出无论个人、 社会、 国家事业的发

展， 全依赖 “忠诚信义”， 强调 “我自信所能者

仅为 ‘诚信公忠’ 四字” ［１１］３０５。 他早年 “替还

父债” 的故事， 成为当时华侨社会的一大新闻，
展现了青年陈嘉庚的诚信品格。 １９２９ 年， 他为

公司分行重订章程， 新章程许多页的眉头印有警

语， 呈现了他在诚实守信、 文明经商方面的规

定。 陈嘉庚深谙 “诚信” 意蕴， 表明他对中华

民族传统道德充满着文化自信！
勤劳是中华民族精神的重要内容， 节俭对于

修身养德大有裨益。 勤劳俭朴是中华民族的立身

之本、 传统本色。 陈嘉庚信奉 “勤能补拙， 俭

可养廉” 的古训， 毕生勤学、 勤劳、 勤奋， 既

有观念上的重视和强调， 又有实践上的率先垂

范、 亲力亲为， 踏实苦干的例子俯拾皆是。 他在

厦门的 “两校”、 华侨博物院、 集美鳌园的创办

建设过程中， 从选址、 规划、 绘图、 监督、 施工

等， 都亲自研究、 裁定， 倾注了他巨大的心血，
向后人展示着陈嘉庚崇高的人格风范。

陈嘉庚不但吃苦耐劳， 而且艰苦朴素， 始终

如一， 他自年少时起就 “守职勤俭， 未尝枉费

一文钱” ［５］３９４。 他重视节约原则， 反对铺张浪费，
不讲虚荣与排场， 对自己与他人都一视同仁。
“陈嘉庚对于公益事业慷千金之慨， 而对自身与

家属用钱近乎苛求” ［１０］５８。 例如， 他用过的家具

和生活用品十分简陋， 衣服、 蚊帐、 雨伞等都是

反复修补的， 床铺、 沙发等老旧破损， 生活的简

朴甚至到了别人难以理解的地步。 他对公司员工

郑重提醒： “财有限而用无穷， 当量入以为出”
“金玉非宝， 节俭是宝” ［９］１５８。 他多次在集美学

校的师生集会上演讲， 进行勤俭节约教育。
陈嘉庚 “养生八项原则” 内容在上述 ４ 个

维度养生实践中有不同程度的体现， 有的内容互

相交叉。 在他身上， 还蕴含着不务名、 不居功、
廉明为民的道德素养， 这些修身养德、 传统美德

在新时代仍然具有正面宣传和积极倡导的价值。

　 　 四、 陈嘉庚健康养生观与健康
中国战略内涵的契合

　 　 党的十八大以来， 以习近平同志为核心的党

中央高度重视健康中国建设， 多次强调把人民群

众的生命安全和身体健康放在第一位， 健康中国

建设加速推进。 陈嘉庚认为国民健康长寿与国家

强盛具有重大的利害关系， 这 “与当下大卫生

大健康观关系到国家发展战略高度的内容存在重

要契合点” ［２］２２， 他的健康养生观连同卫生健康

实践， 为我们在新时代实施健康中国战略提供了

宝贵借鉴， 具有推广价值和现实意义。
（一） 陈嘉庚强调国民生命的中心议题，

与以人民健康为中心的新理念相契合

２０１６ 年， 习近平总书记提出要 “树立大卫

生、 大健康的观念， 把以治病为中心转变为以人

民健康为中心” ［１］３７２。 之后不久， 《 “健康中国

２０３０” 规划纲要》 就印发并开始实施［１２］。 党的

十九大报告详细阐述了健康中国战略的具体要

求， 从国家战略的高度， 描绘健康中国的蓝图。
在 ２０２０ 年以来的新冠疫情防控过程中， 党和政

府坚持人民至上、 生命至上的原则， 人民的生命

安全、 健康权益得到了强有力保障。
在 《南侨回忆录》 中， 陈嘉庚认为当时政

府对国民卫生方面不够重视， 民众因 “不注意

公共卫生， 损害健康， 促短寿命” ［５］３８５， 这种状

况是不利于建国的。 于是， 他提出人民身体强

弱、 寿命长短与国家兴衰的关系极度密切， 写了

专论 《住屋与卫生》。 陈嘉庚后来又多次呼吁祖

国应该着力提高民众的养生健康事项， 以之建设

强盛国家。 陈嘉庚在回国观感文章中， 把衣食住

行问题作为建设新中国、 改善人民生活的重要事

项， 与当今的围绕着每一个人的衣食住行和生老
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病死进行全面呵护、 以人民健康为中心的新理念

高度契合， 这也是他爱国主义精神内涵中爱自己

同胞的重要体现。
（二） 陈嘉庚强调民众寿命关系国家强弱，

与健康中国战略寿命指标相符合

实现国民健康长寿标志着国家富强和民族兴

旺。 在 《 “健康中国 ２０３０” 规划纲要》 中， 把

人的平均寿命长短作为一项重要指标， 其中第三

章 “战略目标” 提出到 ２０３０ 年第一项目标就是

人民健康水平持续提升， “人均预期寿命达到

７９􀆰 ０ 岁” ［１２］。 近年来， 我国人均预期寿命持续

提升， ２０１５ 年为 ７６􀆰 ３４ 岁， 至 ２０２０ 年为 ７７􀆰 ３
岁， 最新的 ２０２２ 年 ９ 月初的材料显示， “人均预

期寿命增长到 ７８􀆰 ２ 岁” ［１３］。 按此速度， ２０３０ 年

达到预期寿命 ７９􀆰 ０ 岁的目标将能提前达到。
陈嘉庚认为， 国民越长寿， 越能为国家社会

多做贡献， 国家才会越来越强大。 因而， 他很重

视国民身体的健康， 希望能注意饮食习惯， 争取

延年益寿。 １９４９ 年， 陈嘉庚再次呼吁祖国民众

应该注重卫生事项。 他为广大民众不讲究卫生导

致体弱多病而深感忧虑， 说： “企盼民众通过讲

究卫生、 普遍提高身体健康素质， 国家才能够逐

步强盛起来。” ［２］２０另外， 陈嘉庚反对早婚， 认为

早婚会损害身体健康， 不利于长寿。
（三） 陈嘉庚宣传并运用中医中药， 与当代

倡导促进中医药事业吻合

中医药是我们民族的瑰宝和国家医疗卫生事

业的优势。 习近平总书记关于发展中医药事业有

不少论述， 提出 “要着力推动中医药振兴发展，
坚持中西医并重” ［１］３７２； 他要求守正开新、 扬弃

继承， “使中医药健康养生智慧得以传播和推

广， 为健康中国建设作出新的贡献” ［１４］。 为此，
我们要认真贯彻落实 《中华人民共和国中医药

法》、 中医药发展战略规划、 “十四五” 国民健

康规划、 党的二十大报告等文件的相关要求， 深

化国家中医药综合改革示范区建设， 充分挖掘与

发挥中医药的作用。
陈嘉庚重视弘扬中华民族国粹， 重视中医

学， 经常不失时机地向民众宣传祖国医学的精

妙。 这方面他有以下几个突出的举措： （１） 征

集药方， 印送 《验方新编》。 陈嘉庚 ２０ 多岁时，
于新加坡视 《验方新编》 为济世益民药书， “乃

备款托香港友人汇往日本定印， 每本三角， 前后

数次， 共印六七千本” ［５］１奉送给民众； 后来不惜

花钱在中国各地登报征求药方， 请人把新药方编

辑， 委托代印、 赠送民众。 （２） 推荐和配制

“五香丸”。 他在 《住屋与卫生》 中向民众推荐

治胃良药 “五香丸”， 以他自己的胃病 “照方采

服， 立见功效” ［５］３９０加以推介； １９５０ 年回国定居

后， 看到有些人患胃病， 就据医书大量配制

“五香丸”， 无偿地供群众索取服用， 体现出他

的慈善济世精神。 （３） 陈嘉庚公司成立中西制

药厂， 注重创新中药生产， 改良传统配方， 生产

种类繁多的传统中药制品， 产品销往南洋及祖国

各地。 （４） 以石雕形式宣传养生保健知识， 在

集美鳌园的石雕图案中， 包括可以列入中药材的

天仙子、 党参、 使君子、 枸杞子、 北参、 五味子

等， 还包括起居洗漱等图， 对于提醒参观者要强

化卫生保健意识、 加强健康养生锻炼以提高身体

素质， 为国家建设多做贡献起了 正 面 导 向

作用［２］２１。
（四） 陈嘉庚重视控烟限烟并提出议案，

与健康中国的控烟规划措施契合

吸烟是当今世界公认有碍健康的行为。 党的

十八大以来， 我国对控烟工作加速推进， 发布相

关通知文件加以施行， 包括要求领导干部带头在

公共场所禁烟、 制定 “十三五” 卫生与健康规

划等； 将控烟工作作为重要内容加以推进， 纳入

国家慢性病防治规划； 提出 “开展控烟限酒”，
加大控烟力度， 提高控烟成效， 深入开展控烟宣

传教育， 等等。
陈嘉庚一贯反对吸烟， 提出多种限制种烟、

吸烟的理由及措施。 在 《新中国观感集》 中有

一篇 《烟枝问题提案》， 写到烟枝 （即香烟）
“对卫生上不但无裨益， 尚能损害健康” ［１５］３８，
他提出限制烟枝的 ３ 种办法： 限制种烟； 增加烟

枝税； 禁止未成年者吸烟， 劝成年者自动节制，
及勿作应酬品。

在政协第一届全国委员会第一次会议上， 他

提出 ７ 项议案中第三项是 “增加纸烟税率并停

止公务人员之配给案”， 提出的理由是： “纸烟

一物， 无益身体， 有害健康。” ［１５］９８并建议公务人

员应逐渐减吸， 办法一是增加纸烟税率， 迫使吸

烟者逐渐减吸至戒除， 办法二是应立即停止为公
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务人员配给香烟。 在第一届全国人民代表大会第

一次会议上， 陈嘉庚提出的提案中第三项是：
“我国对纸烟征税甚轻， 似于烟之危害， 尚乏注

意……” ［１５］９８ 总之， 陈嘉庚有关限制种烟面积、
提高纸烟税、 禁止未成年人吸烟、 禁止用纸烟作

为应酬品等都具有历史意义和现实借鉴价值。

五、 结　 语

陈嘉庚的生活方式与他的身份地位、 经济实

力、 生活环境不相匹配， 这却是他清廉自律、 延

年益寿的重要因素， 使他直到晚年仍保持着康健

的体魄和旺盛的精力。 他的饮食生活习惯是与现

代饮食要求和养生原则相契合的， 例如： 早餐吃

好、 晚餐吃少， 粗细搭配、 荤素均衡， 限酒戒烟

等； 同时与现代健康理念的四大基石———合理膳

食、 适量运动、 限酒戒烟、 心理平衡①的内涵很

相似。 当今倡导良好生活方式、 减少烟酒的危

害， 陈嘉庚反对吸烟、 提出限烟的理由及措施

等。 在新冠疫情防控中， 中医药发挥重要作用，
广大民众医疗卫生健康意识及行动自觉迅速提

高， 更彰显陈嘉庚健康养生观的前瞻性、 超前

性， 值得当代人思考学习。
实现全民健康任重道远， 未来可期。 陈嘉庚

的健康养生观富有高度、 内容丰富， 其一些实践

举措不论属于中医健康养生还是爱国卫生实践，
都具有很强的可操作性和积极因素。 他的观点及

实践与新时代健康中国战略部分内容的契合， 突

出以人民健康为中心的时代话题， 值得进一步研

讨与借鉴。 为此， 我们应当学习陈嘉庚的预见

性、 全局性眼光， 学习他以祖国利益为重的主人

翁态度， 学习他贵在坚持的毅力， 多方面弘扬以

爱国主义为核心的嘉庚精神， 做好自己健康的

“第一责任人”， 为促进全民族卫生健康事业、
健康中国建设做出应有的贡献。
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① 世界卫生组织在 １９９２ 年 《维多利亚宣言》 中， 提出健康四大基石， 即合理膳食、 适量运动、 限酒戒烟、 心
理平衡， 这四大基石是保健养生的指南。
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《集美大学学报 （哲学社会科学版）》 被评为

“全国高校优秀社科期刊”

　 　 近日， 全国高等学校文科学报研究会公布了第七届高校社科学术期刊质量检查与评

估结果， 《集美大学学报 （哲学社会科学版）》 被评为 “全国高校优秀社科期刊”， “非
物质文化遗产研究论坛” 栏目获得 “特色栏目奖”。

《集美大学学报 （哲学社会科学版）》 创刊于 １９９８ 年， 双月刊， 主要栏目有 “马克

思主义理论与实践研究” “陈嘉庚研究” “非物质文化遗产研究论坛” “经济与管理”
“语言与文学” 等。 《集美大学学报 （哲学社会科学版）》 已连续三届获得 “全国高校

优秀社科期刊” 称号， “非物质文化遗产研究论坛” 栏目连续两届获得 “特色栏目奖”。

８２




