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今天當我們說「健康」時，一般都會聯想到它是現代人的生活用語，是

由西方傳入的概念。然而，健康是全球人類福祉所在，古今中外無不重視。

《禮記》是儒家的禮學經典，記載古代人們的生活行為。它雖然不是醫書，

沒有提供藥膳或診療的方法，但是，它倡導的健康生活方式，與傳統中醫學

的觀念類似，值得我們學習遵循。元代著名醫學家朱震亨 (1281-1358) 認為  

「不治已病治未病」，勸導人們從「飲食有節」、「起居有常」等養生方面入

手，照顧好自己的身體，預防疾病。《禮記》中的內容，記錄了人們起居飲

食的生活習慣，反映了儒家思想注重養身保健，愛惜生命的人文精神。

我們現在經常說：「早睡早起，身體好。」除了八歲以下孩童可以早睡

晚起外，《禮記》中所見的所有家庭成員，無論男女老少，一律早睡早起。

起床後，須先行梳洗，包括洗臉、洗手和漱口，務必保持個人衛生。與現代

飲食方式相同，《禮記》不但重視餐桌禮儀，還勸戒人們在進食時，應當小

口地吃，不斷咀嚼，然後才吞下，不得把飯一直含在口腔內。不論古今，酒

是人們聚餐的常備飲料，而《禮記》指出飲酒目的是為了營造良好氣氛，給

各人帶來歡愉，因此，飲酒本身不是禍端，但它卻能造成禍害，因此，人們

絕對不能酗酒，也切忌醉酒。

現代人生活壓力大，感情容易受到人事干擾及衝擊，帶來情緒波動，造

成各種傷害，而要維持精神健康，便需要有妥善的情緒管理。禮是人們生活

行為的指導，起到治理人情的作用。《禮記》認為順暢人情的方式，是讓人

們的感情能夠獲得自然抒發，不得窒礙。但先決條件是感情必須是來自內心

的誠敬，並且要有節度，即在時間和程度上有所制約。例如在守喪儀式中，

子女不得因為父母親往生，哀傷過度，致有損精神健康；亦要設定守喪時限，

如為父母守喪，過了 25個月便要「除服」，重新振作起來，返回正常生活。

直接來說，我們必須接受親人已故的事實，不過，在往後的日子裡，他們依

然存活在我們的思念和回憶之中。

20

古禮今用：禮義詮釋與實踐成果



與此同時，適量的運動也有助身心健康的發展。《禮記》中〈投壺〉和〈射義〉兩篇，透視出運

動是培養德育的一個良好途徑。因為不管比賽結果是輸抑或贏，參與者在過程之中都能藉此「反求

諸己」，自我反思，學會尊重他人，端正身心。自 2017-18學年開始，香港教育局為中、小學教師提供

「精神健康的專業發展課程」，以提高教師對精神健康的關注，加強他們識別及支援有精神健康需要學

生的專業知識和能力。講者相信《禮記》中的相關內容，見解議論，對現代生活的健康方式，都具有

一定的參考借鏡作用。
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