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前言

近日，和一位颇通禅学的朋友聊起孔老夫子《为政》中关于“知之为知之，不知为不知，是知也”的
这句著名哲言。
这位朋友对于这段哲言，有些自家的心得，我觉得颇有几分道理，因此很想在此做些探讨。
他的新观点认为，“知之为知之，不知为不知，知不知，是知也”。
意思是说，知道自己有不知道的或者不了解的，这才是智者。
后面的一句“是知也”的“知”，在古汉语中为“智”的通假字，读音也应该为“智”。
因此，字义与“智”意思相通。
统览全句，可理解为知道、了解自己有很多不懂的事情，这才是大慧之人。
这个道理看似简单，其实生活中有不少朋友，并不真正清楚自己之“惑”。
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内容概要

本书根据徐文兵大夫在北京电视台《中华文明大讲堂》所做六集系列讲座整理润色而成。
作者认为，我们拥有的现代工具正是催生现代病的根源；我们经常出入的健身房或许达不到健身的目
的；我们“每天一袋奶，强壮中国人”的理想可能只是个商业口号⋯⋯回归自然，回到传统，正是《
黄帝内经》所揭示的古老智慧；看清方向，讲究方法，是徐大夫给大家的养生建议。
具体来讲，本书特别提出了如下的养生忠告：    一、恢复身体的感知很重要：冬泳、吹空调等“现代
生活方式”，正是降低身体敏感度的罪魁祸首；    二、会吃饭、会睡觉，是养生第一课：吃蔬菜就一
定好吗，喝什么茶要看是哪里人；    三、养生先养心：如何对待自己的欲望，如何做到恬惔虚无；    
四、给女性朋友的特殊建议：健康的人最美丽，千万不要做抽脂手术；青春期要含胸不要挺胸；轻松
度过更年期；    五、给男性朋友的特殊建议： 不要提前补钙；养好胃就能补肾益肾。
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作者简介

徐小周，字文兵，中医教育家，身心医学专家。
自幼随母亲魏天梅学习中医，1984年考入北京中医学院中医系，毕业后在东直门医院及中医学院校办
工作。
1987年随裴永清教授侍诊抄方，1997年正式拜师，研修《伤寒杂病论》以及经方的临床应用；1997年
师从周稔丰教授学习五禽戏、
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章节摘录

第一句话就是，茶者，南方之嘉木也。
从一方水土养一方人的理论来讲，茶是北方人喝的吗？
不是。
那么北方人为什么要喝茶昵？
北方人怎么喝茶才健康呢？
从中医理论来讲，茶有寒热温凉之分，这主要是因为加工发酵程度的不同导致的。
绿茶就是完全不发酵茶，味道偏苦，有回甘，性质是寒的，所以很多人喝绿茶以后胃疼。
马未都先生跟我说，他40岁以后在香港吃海鲜之后闹了一场大病，从此以后知道绿茶和红茶是有区别
的。
为什么呢？
身体变得敏感以后就知道了。
绿茶的苦寒之性能清心火，它有一种清香的味道，能够让人微微出一点汗，而且能利小便，所以给生
活在南方湿热气候环境中的人是最合适不过的。
到了北方呢，再喝绿茶就会闹病。
我治过很多得胃病的人，他们喝绿茶喝到满脸发黑。
开始喝绿茶，你会觉得胃痛，如果喝口白酒或者姜水，煮一点桂皮汤你会舒服一点。
慢慢喝久了，你的胃就没有知觉了。
继续喝绿茶，你就不觉得痛了。
这其实是麻木不仁了。
所以我劝很多病人不要喝绿茶了，不合适。
而且我们都知道，北京人爱喝花茶。
其实，花茶也是绿茶的底子，发酵程度也不高。
所以身处北方的人，最好不要选择绿茶。
相对好一点的茶应该是半发酵茶，也就是乌龙茶。
首先有广东乌龙，也就是凤凰单枞系列茶，非常的香，各种各样的香味，而且它的辛，就是那种发散
的感觉，远远大于它那种苦的感觉。
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编辑推荐

《&lt;黄帝内经&gt;现学现用》：徐文兵说——什么叫养生？
当你养一盆花的时候，要先了解它的本性是什么，不能顺着自己的心情去养。
你觉得它渴了就浇水，你觉得它饿了就施肥，最后植物都死了，花盆摞了一堆。
所以说，养生的基本要求是，你要了解它的本性。
我们中国传统的健身方式不是健身房跑步机那一套，而是站桩。
站着像个桩子一样，手脚都不动。
可是，这时，所有的胃肠开始蠕动了。
这才叫健身。
说起这个经络和穴位，大家记住，都是活的，都是在动的，当你身体出现病痛的时候，位置是不一样
的。
我们只是刻舟求剑一样，在那做一个记号，就是说足三里能治胃病，内关穴调节心脏。
你想过没有，气是不是在那里。
气如果不在那，你把那儿按烂了都没用。
回到婴儿那个状态是我们理想的境界，可惜我们回不去。
尽量往那靠，尽量活得自然一些。
现在很多奇奇怪怪的病都是自己作出来的。
养生靠自己，方向对了最重要！
《&lt;黄帝内经&gt;现学现用》根据徐文兵大夫在北京电视台《中华文明大讲堂》所作讲座润色而成。
《黄帝内经》其实是给了我们一把钥匙。
古人讲，授之以鱼，不如授之以渔。
掌握一一个方法，一个思路，形成一种新的价值观，比给你一点东西更实惠。
汇聚文史专家，传播中华文明，北京电视台《中华文明大讲堂》，穿越历史时空，感受文化智慧。
《中华文明大讲堂》节目介绍：《中华文明大讲堂》为周播50分钟演播室讲座类节目，邀请国学大师
、文史专家纵览古今，解读中华文明文化的精髓。
增加现场互动，以悬疑吸引观众，既还原历史真实，又阐释其在当代思想和社会领域内的意义。
加强了影视资料的运用，注意悬念和起承转合，通过模拟课堂的形式传递相对深层的知识和道理，希
望带给观众一种内心的充盈和精神的慰藉。
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