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前言

《黄帝内经》有云：&ldquo;圣人不治已病治未病&rdquo;，意思是说，最高明的医生，是能够让人们
在没有得病时注意预防，即未病先防，而不要等到得了病才去治疗。
那么，怎样才能做到未病先防呢？
很重要的一点就是：及时发现疾病所发出的各种信号，从而占得先机，去除疾病，维护健康。
无论哪种疾病都有一个潜伏期。
正是这个潜伏期蒙蔽了许多人的眼睛，完全依赖临床检测来判断身体是否健康，从而忽视了身体所发
出的种种&ldquo;信号&rdquo;，最终的结果就是许多疾病没能及时得到治疗。
疾病的信号不是佳音，但却是非常宝贵的警示，对于&ldquo;治未病&rdquo;有着极其重要的意义。
随着中医学的不断完善和发展，&ldquo;治未病&rdquo;被赋予了更为丰富的内容：不仅要能做到未病
先防，还要做到已病防变。
所谓&ldquo;已病防变&rdquo;，即当疾病初起而未盛时，病位较浅、病情较轻、病变局限，如能对各
类疾病的临床表现有所了解、掌握，就能及早发现、及时诊治，从而易于取得收效，预后亦较好。
几千年来，历代医学家通过不断研究、充实和发展，积累了丰富的诊病经验， 面诊、手诊、足诊就是
我们弥足珍贵的中医瑰宝。
现代医学对各种疾病的临床研究成果，亦是人类健康不可多得的无形财富。
由此，我们参考了大量的医学资料，将中西医完美结合，编写了《察颜观色：300个细节预知你的身体
病变》一书。
本书主要包含两部分内容：第一，本书从头到脚全方位分析了身体各个部位最常出现的与健康有关的
信号（第一篇至第五篇），不仅包括眼、耳、鼻、口、头以及手、足、头颈、腰背、胸、腹等身体的
各个部位，还包括小便、大便、汗液、精神意识等。
其目的是使人们无需借助医学仪器的检测，只需在生活中通过自身细微的变化，就能够由此及彼、由
表及里地了解自身的健康状况和走向，快速方便地自行诊断，以便及时采取相应的措施，解除隐患，
益寿延年。
例如，有的人总是感觉口中有甜味，其实这与消化系统功能紊乱有密切关系，多见于糖尿病患者。
由于消化系统功能紊乱，导致各种酶的分泌异常，唾液中淀粉酶含量过多，舌部味蕾受刺激而产生了
甜味。
再例如，腹泻如果是急性腹泻，多是由于胃肠炎、细菌性痢疾、食物中毒等造成的。
而如果是病程在两个月以上的慢性腹泻或间歇期在2~4周内的复发性腹泻，则很有可能是由于全身性
疾病造成的，如甲状腺功能亢进、糖尿病等。
甲状腺功能亢进症患者由于肠道蠕动比较快，消化吸收不良而出现大便频繁甚至腹泻，大便一般呈糊
状，且含有较多未消化食物。
由糖尿病引起的腹泻则与其导致的胃肠道自主神经病变有关。
腹泻具有顽固性、间歇性的特点，可持续几天至几周，昼夜均可发生。
不同的疾病引起的腹泻都有一定的差异或伴随症状的不同，如果能够注意到其中的区别，对于疾病的
早期诊断和治疗则有着重要意义。
第二，本书分门别类地详细讲述了各种疾病的早期征兆、临床表现等（第六篇和第七篇），可让读者
对各种疾病的早期征兆、临床表现保持足够的警觉，做到早发现、早治疗。
比如，脑中风（脑卒中）&mdash;&mdash;起病急骤、致残率高、死亡率高，实在令人心生恐惧。
但是临床研究表明，在脑中风发病前的5~10天内，多数患者均有频繁打哈欠的异常表现。
如果老年朋友（或其子女）能注意到此征兆，就可以采取相应的措施或及时和医生沟通，就能将病变
消灭在萌芽状态。
本书知识全面，科学实用，旨在提醒并且帮助每一位关心自己、愿意认真去了解自己健康的读者朋友
，能够从细节中抓住身体所发出的信号，从而未病先防、已病防变。
本书对公众居家保健具有较高的参考价值，对医务人员的临床实践也颇具借鉴意义，希望通过此书，
能给读者朋友带来具体而有效的健康教育和帮助。
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内容概要

　　身体健康，历历在“目”，早发现，早治疗，防患于未然！

　　面诊：人中暗淡无华，注意生殖系统；眼睑水肿，心脏病拉响警报；突然耳痛，当心中耳炎⋯⋯
　　手诊：青筋浮起，都是便秘惹的祸；掌纹三角形，疾病恶化的警世钟；指甲浑浊、增厚，警惕灰
指甲⋯⋯
　　足诊：双脚发肿要当心；双脚瘙痒，多是足癣在作怪；肾虚也会导致足跟痛⋯⋯
　　其他部位：头晕是疾病来袭的征兆；心口痛，多种疾病的征兆；揭开“鬼剃头”的真相⋯⋯
　　内科：咳嗽呈“空空”声，多是急性喉炎；午后或傍晚长期低热，小心肺结核；腹胀腹痛，小心
胃下垂⋯⋯
　　外科：皮肤薄嫩处剧烈瘙痒，小心疥疮；青壮年女性应注意的肋软骨炎；小儿头痛，应警惕脑部
病变⋯⋯
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书籍目录

第一篇 善用面诊，由五官看病变
第一章 观面色，察脏腑之健康
辨别正常面色与异常面色
一窥便知的五色诊病法
满面通红，体内有热
满面白色，要提防血虚和贫血
面色发黄，脾内有病
面露黑色，多与肾病有关
面色发青，谨防肝病
痤疮找上门，多是脏腑有内热
人中暗淡无华，注意生殖系统
第二章 身体健康，历历在“目”
从眼睫毛寻找健康信号
眼睛痒、疼，多是有炎症
眼睛又红又烫，多是“红眼病”
眼睛斜视，提防糖尿病和高血压
眼球凸出，警惕脑肿瘤和甲亢找上门
眼球内陷，多源于营养不良
白眼球变色、有斑点，千万不可忽视
眼睑发肿，注意区分麦粒肿和霰粒肿
眼睑水肿，心脏病拉响警报
眼睑有红斑，谨防血管瘤
眼皮频繁跳动，警惕疾病来袭
长期黑眼圈——肾亏和血瘀的信号
眼屎突然增多，暗示急性结膜炎的发生
虹视、青光眼的重要指征
眼前出现“飞蚊”，视网膜疾病的先期预警
眼前发黑莫小觑，及时排除脑血管疾病
第三章 揭秘耳朵上潜伏的健康信息
耳朵颜色异常预示哪些疾病
揭开耳部变形的秘密
耳垂有皱纹，更易罹患冠心病
突发性耳聋要引起注意
耳鸣、耳聋，预示早期动脉硬化
持续性耳痛，恶性肿瘤在发信号
突然耳痛，当心中耳炎
幻听，精神病的常见症状
第四章 鼻子异常是疾病的先兆
鼻孔常出血，病因较多细鉴别
鼻塞，各种鼻病的共同征兆
鼻腔发干，谨防舍格伦综合征
嗅觉失灵，警惕颅脑中枢性疾病
幻嗅，精神分裂症的常见表现
清水鼻涕，当心脑脊液鼻漏
鼻臭——恶性肿瘤的先兆
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红鼻头，当心心血管疾病
蛙鼻，多是鼻息肉所致
第五章 嘴唇和牙齿如何敲响健康警钟
嘴唇形态有异应提高警惕
嘴唇发干，当心唇炎
嘴里发苦，多是肝胆有炎症
口甜、口辣，高血压、糖尿病在作祟
口酸、口臭，多是肠胃有问题
牙龈出血——多种疾病的暗示
牙痛，潜伏着什么病变
牙齿酸痛，提示牙齿表面有破损
牙齿上有菌斑——牙结石
牙齿松动，原来是牙龈萎缩所致
夜间磨牙到底是怎么回事
第六章 舌头是准确的疾病定位仪
舌头颜色异常，暗示不同疾病
什么疾病让你的舌苔出现了异常
揭开舌头灼痛的真相
舌头瘦小痿软是怎么回事
揭开舌头虚浮胖大的成因
舌头僵硬、歪斜，中风的紧急警报
舌卷、舌纵，预示多种疾病
味觉丧失，警惕脑中风
第二篇 学会手诊，解读手中的健康信息
第三篇 足部是反映健康状况的多面镜
第四篇 身体其他部位给出的健康警讯
第五篇 从容易忽视的异常症状来窥病
第六篇 自诊内科常见疾病
第七篇 自诊外科及其他疾病
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章节摘录

第一章 观面色，察脏腑之健康辨别正常面色与异常面色人类有种族区别，肤色也有黄、黑、白之分。
虽然人类的面色各有差异，但始终会有一种比较恒定的面色&mdash;&mdash;主色。
而随着季节气候的变化及生活环境的变化，面色会发生轻微的改变，如夏天略黑，冬天略白等，这就
是客色。
无论哪种肤色，无论是主色、客色，只要面色呈现明亮润泽，隐然有生气，就是正常、健康的面色。
而具体到中国人，因我们属黄种人，所以面色基本上都呈微黄色，隐隐泛红。
如果面色发生异常，则提示身体有异或疾病正在发生。
异常面色的具体表现有以下几种：第一种是面色过盛。
正常面色是呈微黄色，隐隐泛红，如果面色变得太深，过红或过黄，一般是由于身体患有实证，邪气
强盛而导致的。
第二种是面色不及。
也就是说，面色达不到正常的限度，红色或黄色太浅了，这一般是由于身体患有虚证，正气不足所致
。
第三种是一色过盛。
黄中泛红为正常面色，如果红色或黄色中的一种颜色突然完全消失，面部只剩一种颜色，显得非常突
出，称为一色过盛。
需要注意的一点是，有的人始终以一种颜色为面色的主色，或者另一种颜色并不突出，那么就不能称
之为一色过盛了。
例如，很多黄种人黄色明显的情况尤为常见，特别是在中老年黄种人群中，这并不一定是一色过盛。
第四种是病色显现。
正常面色为黄中泛红，除了黄和红之外，一般没有其他的特殊颜色，如黑色、青色等。
如果面色不随着时间、季节发生变化，出现了正常时不应该显现的黑色、青色等特殊颜色，那就是病
色。
病色是疾病的征兆，而且也会随着病情的发展而改变，还可以提示我们身体的康复。
 一窥便知的五色诊病法上一节我们提到，如果面色发生异常，提示身体有异或提示疾病正在发生。
那么，我们该如何望色诊病，通过病色来探知脏腑的健康状况呢？
根据传统中医学理论，五色与五脏的相应关系可以归纳为：赤主心病，白主肺病，黄主脾病，青主肝
病，黑主肾病。
这是不同病色反映特定脏腑病变的规律。
1.赤色主热例如，满面通红，多为阳盛（机能亢奋或热量过剩，会消耗人体的水液，消耗正气）之外
感发热，或是脏腑实热；若两颧潮红娇嫩，则属阴虚火旺之虚热证等。
2.白色主虚、主寒虚，指正气不足，机体的精、气、血、津液亏少和功能衰弱，脏腑经络的功能低下
，抗病能力减退；寒，则常与&ldquo;虚&rdquo;相伴而生，叫做&ldquo;虚寒&rdquo;，就是体质虚且寒
。
3.黄色主脾虚、主湿所谓湿，即通常所说的水湿，又称为湿邪，它有外湿和内湿的区分。
外湿是由于气候潮湿或涉水淋雨或居家潮湿，使外来水湿入侵人体而引起的；内湿则是一种病理产物
，常与消化功能有关。
中医认为，脾具有&ldquo;运化水湿&rdquo;的功能，如果体虚消化不良或者暴饮暴食，食用过多油腻
、甜食等，那么，脾就不能正常地运化而造成&ldquo;水湿内停&rdquo;，而且脾虚的人也易招来外湿
的入侵，外湿也常困阻于脾胃，从而使湿从内生，因此两者是既独立又关联的。
4.青色主寒、痛、气滞、肝风和血瘀气滞，是指脏腑、经络之气阻滞不畅，可因饮食邪气或七情郁结
或体弱气虚不运所致。
肝风，即肝风内动，分为肝阳化风、热极生风、阴虚动风、血虚生风四种证型，多是由于肝肾阴液精
血亏虚，血不养筋，肝阴不能制约肝阳而肝阳亢奋无制所导致的。
血瘀，即血溢出于经脉外而淤积或血液运行不畅而导致。
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5.黑色主肾虚、寒证和血瘀肾虚是指肾之阴阳俱虚，肾气化生不足，肾脏功能减退，多为长期积累成
疾。
以上就是中医的五色诊病法。
在应用五色诊病法时，要注意：人生活在自然环境中，容易受到四季气候及生活环境等的影响，因此
而产生的客色是正常的，要与病色相区别。
除了面色的诊断之外，对面部光泽也要同时考虑。
凡是色泽明润，则提示脏腑精气未衰；凡是色泽晦暗、枯槁，则提示脏腑精气大衰等。
 满面通红，体内有热面色发红，提示体内有热，即中医上所说的主热证。
如果面色只是微红，则为虚热；如果面目红赤，烦躁不宁，则为实热。
如果满面通红，兼高热烦躁出汗，多为热性病热盛期；如果面红目赤，头胀头痛，烘热阵作，则多是
肝阳上亢或肝火上炎（肝气郁结，郁而化火，气火上逆）；如果午后颧（颧骨，眼睛下边、颊上边突
起的部分）红，潮热盗汗，五心烦热（两手两足心发热，并自觉心胸燥热），则多为阴虚火旺。
面部不同部位发红，提示脏腑的不同病理变化。
如果左颊发红，表示肝经有热；右颊发红，则主肺热多痰。
肺病患者如果面色突然过红，则提示病情严重。
两眉之间发红，表示心经热邪；鼻尖如果发红，表示脾经有热；下颏发红，则表示肾热。
面颊部如果呈现像红蜘蛛网样的毛细血管，多为肝硬化征象。
久病患者，如果脸上忽然出现红点，表示愈后不良，多为难治之症；久病以及危重病患者，如果突然
出现颧颊绯红并且伴有呼吸短促、汗出肢冷、脉微欲绝等，则为阴盛格阳、虚阳浮越的戴阳证，属于
内真寒而外假热的危重征象。
小儿如果满面暴红，可能为感冒发热之象；小儿麻疹将要发作时，面部，特别是两腮会显著红赤，并
且伴有全身发热、呼吸气粗、咳嗽、流鼻涕、眼皮微肿、眼结膜充血、怕光、眼泪汪汪。
妇女如果有面色暗红、唇色偏紫且形体肥胖，常见于月经过少或闭经；妇女如果面色发白，而颧红如
妆且消瘦，多见于月经先期、月经经血过多或过少。
孕妇如果两颧发红如火，多是难产；如果面赤舌青，则为胎死腹中。
【健康小贴士】阴虚火旺体质之人的生活调理① 节制性生活，很多阴虚火旺之人都是由于阴精亏损导
致的。
 ② 禁食温燥水果、调味品等，例如荔枝、榴莲、芒果、龙眼以及花椒、八角、肉桂等，也不要吃高
脂肪、高热量等油腻的食品，油炸、烧烤的东西还是戒了为好。
 ③ 禁食咖啡等刺激性饮料，可以少量饮用绿茶。
戒烟戒酒。
 ④ 宜服用生津养阴、清心降火的食物，如灵芝、百合、银耳、金针菜、莲子、莲子心、酸枣仁等。
满面白色，要提防血虚和贫血白色内应于肺，是手太阴肺经的本色，主虚证、主寒证、主脱血、主夺
气。
白是气血不荣的症候，因为血液是红色的，面色发白显然是面部血液供应不足，血虚不能充盈血脉。
而凡是阳气虚衰，气血运行无力，不能上荣于面部，或者失血耗气，血脉不充，或外寒侵袭，经脉收
引等，都可导致面色泛白。
血虚的人，面色淡白而缺少光泽，有的则是面色黄白犹如鸡皮状，面容憔悴，毛发枯萎。
大多数的血虚是由出血引起的，例如吐血、尿血、便血等，也有的是因为过度劳累而损伤心血所致。
而体寒的时候，寒会导致血脉收缩、气血不充、血液减少，面色也会变白。
面色一直泛白者，要提防贫血的发生。
贫血严重者，面色可由黄色转化为苍白色，而且内眦（在眼的内角处，由上眼睑微微下伸，遮掩泪阜
而呈一小小皮褶）也没有血色。
面色苍白伴有水肿，压之有下凹现象，晨起尤为明显，多见于慢性肾炎、肾病综合征及营养不良性水
肿的阳虚水泛证；清晨、半夜或空腹时突然出现面色苍白，并且伴有全身无力、头晕、心慌、出冷汗
，则提示自发性低血糖症；面色苍白，白中带青，且同时伴有腹痛，多为外感寒邪；如果患有急性病
，突然面色苍白，大汗淋漓，四肢厥冷，则常为阳气暴脱的危重症候，需要及时救治。
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如果脸色灰白，多是铅中毒。
铅是一种重金属，在我们生活的每个角落里都有它的身影，如我们饮食的工具、某些具有美白作用的
化妆品或者某些含有铅的药物软膏等。
如果我们长期接触这些物质，并慢慢渗进身体沉积下来，日积月累，人就表现出铅中毒的症状（面容
呈现灰白色，身体出现痉挛，同时还伴有心悸、气促、乏力等症状）。
这是因为铅抑制了细胞内某些酶的作用，使小动脉出现痉挛，进而造成毛细血管血行不畅，脸色出现
灰白色。
此时，应当尽快就医。
 【健康小贴士】四种干果补血效果好1.桑葚干 桑葚干是目前水果及其制品中含天然铁最为丰富的，
每100克中含铁42.5毫克，因此有&ldquo;补血果&rdquo;之美誉。
最佳食用方法是用桑葚干煮粥吃，每日可食用一碗，不但可以补血，还可以美容。
需要注意的是，孕妇慎食桑葚干。
2.桂圆肉 桂圆在水果中也属含铁量相当丰富的，每100克桂圆肉中含铁量大约是3.9毫克，桂圆肉的食
用方法一般以煲汤、煮粥为宜。
但是桂圆肉属于温热的食物，对于孕妇和儿童不适合。
 3.紫葡萄干 紫葡萄是补血、养血的上好水果。
将葡萄晒制成干之后，每100克含铁量可达9.1毫克。
葡萄在晒制的过程中，最大限度地保留了葡萄皮，要知道，葡萄皮的营养含量其实是远远高于果肉的
，而且也有利于葡萄干中一些稳定营养素的保留，如锌、铁、锰、蛋白质、抗氧化物质等。
4.干枣 干枣里补血效果最好的是黑枣和蜜枣，它们每100克含铁量为37~39毫克，可谓补血佳品。
而且更为重要的是，干枣中还含有丰富的维生素C，维生素C是促进铁离子吸收的重要因子，可让机体
对铁的吸收更加有效。
不过需要注意的是，干枣含有丰富的膳食纤维，不利于消化，所以每日不宜多食，而且最好的食用方
法是煲汤、煮粥。
面色发黄，脾内有病黄色内应于脾，是足太阴脾经的本色，主虚证、主湿证。
脾胃具有运化水谷的功能，人吃进饭、喝进水之后，可以通过脾胃的运化吸收里面的精华，转变成气
血。
脾胃是气血生化之源。
面色发黄，是脾病的一个主要征象，多是由于脾胃运化功能失常，气血不充，或由于水湿停滞，蕴结
于脾胃，熏蒸肝胆，或胆汁淤积肝胆，或感受疫毒等所致。
如果面色突然发黄，并且伴有高热、神昏、发斑、吐血、鼻出血，则提示急黄病，多是由于温热毒邪
深重，燔灼营血所导致的。
如果一个人面色淡黄，枯槁不泽，肌肤失荣，形肉瘦弱，则多是脾虚。
如果脾虚没有得到及时治疗，任由其发展，就会逐渐出现面色&ldquo;萎黄&rdquo;的现象。
萎黄，顾名思义，就是脸颊发黄、瘦削枯萎。
这种情况是因为脾的气和津液都不足、长期慢性失血、小儿疳积、虫证等不能营养身体而造成的。
与萎黄相反的是黄胖，黄胖就是面色发黄又有虚浮，所以给人的感觉是又黄又胖。
这种胖是不自然的，是发虚、发肿的胖。
黄胖在两种情况下会出现：一种是脾气虚弱、湿邪内阻，一种是身体内有钩虫。
很多南方人下地，特别是种菜的时候，都是光着脚施粪水，这些粪水里面就有钩虫的幼虫。
钩虫的幼虫是非常微小的，可以通过脚趾缝，钻进人的身体，从而寄生在肠道里面。
钩虫虽然非常小，但是如果有大量的钩虫钩在肠壁上，吸收人的营养，就会造成人的营养不良，这种
情况也是黄胖最常见的。
这时候我们必须把寄生虫杀灭，黄胖的情况才能得到解决。
比起萎黄和黄胖，黄疸则要严重得多。
黄疸就是面目肌肤、一身尽黄：脸色黄、身体黄、尿黄，连白眼珠都是黄的。
黄疸多是由于脾胃、肝胆湿邪阻滞所导致的，或血清中胆红素升高、在体内淤积致使皮肤、黏膜和巩
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膜发黄。
很多患者都会有黄疸，如急性传播性黄疸性肝炎患者、慢性肝炎患者、肝硬化或者肝癌患者。
如果妇女面色发黄，而且伴有脸颊、额间或口唇周围长痤疮，多是月经不调、女性激素分泌失常。
【健康小贴士】脾虚之人的饮食宜忌脾虚之人宜食补脾益气、醒脾开胃消食的食物，如粳米、籼米、
薏米、熟藕、栗子、山药、锅巴（焦锅）、扁豆、豇豆、鸡肉、兔肉、牛肉、牛肚、鳜鱼、葡萄、红
枣、马铃薯、胡萝卜、香菇等。
 忌食性质寒凉，易损伤脾气的食物，如黄瓜、冬瓜、苦瓜、绿豆、豆腐、莜麦、茄子、芹菜、空心菜
、苋菜、茭白、莴笋、金针菜、香蕉、枇杷、梨、柿子、西瓜等。
 忌食味厚滋腻，容易阻碍脾气运化功能的食物，如鸭肉、甲鱼肉、牡蛎肉、牛奶、芝麻等。
&hellip;&hellip;
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