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从
古代的皇帝到现代的普通百姓，每个人都向往健康长寿，从炼制仙丹、

求访仙人到吃保健药、做保健操，大家各显神通不外是为了达到延长寿

命这一共同目的。但人吃五谷杂粮，纵使平时多加注意，还是无法阻止疾病的

到来。如果我们能读懂自己的身体，了解身体发出的健康警报，就可在疾病的

早期及时发现，对症治疗，达到健康长寿的目的。

如何发现身体发出的健康警报呢？我们可以从面部、耳部、手部、足部等

部位去观察。

头面是人体的最高部位，能最直接地反映身体状况。人在生病的时候，脸

色、眼睛、鼻子、口唇、头发都会发生变化，中医的“望闻问切”四诊法中的

“望”就是通过观察人的精神、气色和全身各部分情况来确定人是否患病以

及患病的轻重，而人的面部最易反映人的精神气色。了解人在患不同病时面

部的不同变化，可以及时捕获身体传递给我们的信息，及早发现疾病，及早

治疗。

耳朵的变化也能反映身体的信息。认真观察人的耳朵的细微变化，可预测

人将患何种疾病，“观耳辨病”即通过或观察耳廓的位置、厚薄、大小、形

态、色泽、血管等改变，或用手指、探棒、探笔等触压耳廓上的穴位以查痛

点，或采用耳部信息探测仪来探测耳穴敏感点等方法达到预测疾病的目的。

掌纹时刻传递着健康信息，读懂掌纹的语言，可迅速了解人是否有病，哪

里有病。这样便可在疾病稍露苗头时加强防范和治疗。

足疗是中国传统的医治方法，具有安全有效、经济实惠的特点。只要掌握

穴位，在家就可以自己保健治疗。为了让您准确把握穴位，本书特将足部各个

穴位的位置通过图片的形式展示出来，您可以轻松地找到需要按摩的足部穴
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位，同时对照足部反射区判断出病症所在。坚持治疗，可以达到有病治病，无病

强身的效果。

所谓“千里之堤，溃于蚁穴”，不起眼的小病如果不及时发现、治疗，就会

发展成大病甚至重病，影响身体健康。本书从面、耳、手、足四个方面，介绍身

体在患病时如何向我们发出信号，了解这些就可以防微杜渐，将疾病扼杀在萌芽

中。希望本书能帮助您成就健康人生。
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● 第一章  面诊——察颜观色知健康 ●

中医面诊渊源
早在两千年前，中医经典著作《灵枢·邪气脏腑病形》就有记载：“十二经脉，

三百六十五络，其气血皆上于面而走空窍。”这说明人体内五脏六腑、经络、气血

的状况在面部均有相应的表现，人们可以通过对面部各种状况的观察，来了解身体

的健康状态和病情变化。

神奇的“五色诊”

《黄帝内经》中就有五色诊，即“五生色”“五病色”“五死色”的理论，具

有重要的实用价值，并一直沿用至今。东汉医家张仲景总结了《黄帝内经》关于面

部诊法的理论和方法，在《伤寒杂病论》中提出，出汗过多会引起额头凹陷的不良

反应。宋代医家钱乙在《小儿药证直诀》一书中提出，必须注意望面色和其他局部

诊察手段来判断疾病，他对小儿目诊的论述，对后世也有深远的影响。清代汪宏所

著的《望诊遵经》不仅搜集了历代有关望诊的资料，还总结了从面目五官及身体其

他各部的形态色泽变化，来辨别疾病阴阳的诊断方法。

面诊的理论发展

随着临床医学的发展和理论研究的逐步深化，人们对诊察疾病的方法提出了

新的要求。目前，在面诊方法的研究中，学者运用了多种现代科学技术进行多学科

综合研究，建立了一些客观指标，使面部诊法得到了迅速发展和提高。对于全身症

状和体征不明显的患者或在患者病变早期，如果能及早发现面部异常，就能为早就

医、早诊断、早治疗争取时间。

解码面诊

第一节
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● 第一章  面诊——察颜观色知健康 ●

面诊的原理及依据

人体是个有机整体

中医学认为，人体是一个有机整体，不仅同自然界有着密切的联系，人体体

表组织、器官与体内脏腑之间也有着密切的联系。中医脏腑学说认为，脏腑虽居于

内，但其生理和病理变化必然会在相应的体表组织器官上反映出来，其中面部就是

一个重要的部位。

面部能反映脏腑气血盛衰

因面部为脏腑气血的外荣，又为经脉所聚，面部络脉丰富，气血充盛，加之面

部皮肤薄嫩，故色泽变化易于显露于外。

《望诊遵经·五色相应提纲》中记载：“尝考《内经》望法，以为五色形于外，

五脏应于内，犹根本之与枝叶也。色脉形肉，不得相失也，故有病必有色，内外相

袭，如影随形，如鼓应桴。”故脏腑气血的盛衰，邪气对气血之扰乱，都会在面部

有所反映。

通过对面部组织、五官七窍在神、色、形、态等方面的征象改变的观察，进行

中医理论分析，便可推断出体内脏腑的病变。这说明面诊方法的基本原理就是“以

表知里”“司外揣内”。

生物全息论的发展

现代面诊法是在中医学理论指导下，结合生物全息论发展起来的。因此在面部

相应脏器分布、诊察方法上与传统中医面诊有所不同。

身体的异常变化，可能发生在面部变化出现之前或之后。检查面部，可发现有

骨骼形状的变化，也可见肌肉紧张度、弹性、收缩力的变化，还可有肿胀、皱纹、

结痂、缺陷、面部皮肤颜色的改变，以及充血、疼痛等症状。

可通过观察与脏器相对应的面部部位有何异常变化，了解体内哪一个脏器有

病变。
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● 第一章  面诊——察颜观色知健康 ●

面部整体诊断的方法
面诊时，要选择在白天自然光线比较充足的室内进行，尽量放松面部表情，保

持情绪稳定，避免外界干扰，同时以平时的面部情况作为参考。要注意以下两个诊

断要点：一是采用比较的方法，以常测变，去辨别各种异常征象；二是要重视局部

与整体的关系。总之，面诊时必须注重内与外、局部与整体的统一性。

望面色

自然界的颜色丰富多彩，古人执简驭繁，把面色分为青、赤、黄、黑、白五

种。五色的变化以面部最为突出，而且面部又与脏腑经络相应，可以反映其内部相

应脏腑经络的生理和病理变化。五色诊法是运用阴阳五行学说，按五脏配五行、五

色的理论，通过临床实践总结出来的。

面部色诊不仅对慢性病有诊断价值，而且对危重病也有诊断意义。如心衰病人

面色黧黑；凡心脏病二尖瓣狭窄、闭锁不全者，会出现面色萎黄，双颧微红；肝硬化

和肝癌病人面色甚黑；慢性肾炎、尿毒症病人面色暗黑萎黄。总之，色深沉、晦暗，

主内病、重病、久病；色浅、光泽明显，主外病、轻病、新病；介于枯晦与明润之间

者，其病不重；若病色如云之飞，则病将愈；如搏聚凝滞一团，则病重而难治。

望五官及舌

根据藏象学说理论，我们来重点了解一下五脏与目、舌、口、鼻、耳的对应关

系。面部官窍的各种异常征象，可以提示相应脏腑的病变，如肺开窍于鼻，鼻塞流

涕，多为肺气不宣；肾开窍于耳，长期耳鸣，多为肾虚；肝开窍于目，肝胆湿热，

可出现脘腹饱胀、食欲不振、身体颜色发黄等，而目睛发黄是其主要症状，可根据

舌象的各种异常变化，来观察脏腑的病变等。

五色、五脏及主病之间的对应关系

五色 对应五脏 五色主病

赤 为心色 主热

青 为肝色 主寒，主痛，主气滞，主肝风和血瘀

白 为肺色 主虚，主寒

黄 为脾色 主脾虚，主湿

黑 为肾色 主痛，主血瘀，主劳伤
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● 第一章  面诊——察颜观色知健康 ●

望面容

面部是颅神经支配较集中的部位，面容不仅可以显示出人的喜怒哀乐，还可以

反映出人的健康状况。脑部及全身机体的活动状况，大都能从面部颜色和征象中反

映出来。

①面色微黄而带红润，精神饱满，表情自然，稍有光泽，乃正常人面容。

②面色潮红、兴奋不安、鼻翼扇动、口唇疱疹，表情痛苦，呼吸和脉搏增快， 

乃提示急性病，如大叶性肺炎、痢疾、小儿急性化脓性扁桃体炎等急性传染病。

③面部浮肿，眼睑水肿苍白，眼裂小，额部有指压下凹现象，尤其是清晨较

重，此乃肾病的症状。

经络是面诊治病的基础
由于人体经络是一个内接五脏六腑、外接肢节皮肤的网络系统，它们之间是相

互联系、相互沟通、相互影响的。中医学认为“有诸内，必形于外”，即体内发生

的病变，必然会反映到经络。

经络汇于“首”

头面位居全身之首，所分布的经脉较为丰富，不仅是全身经脉汇聚之所，也是

五脏六腑、精、津液、气血的外荣表现之处。

很多经络都经过头部，如督脉起于小腹中，下出会阴，后行于腰背正中，经颈

部进入脑内，并由颈沿头部正中线，经头顶、额部、鼻部、上唇到上唇系带处；任

脉起于小腹中，下出会阴，沿腹部正中线上行，通过胸部、颈部，到达下唇内，环

绕口唇，上至龈交穴，分行至两目下；冲脉起于小腹中，并有一分支沿腹腔前壁挟

脐上行，散布于胸中，再向上行，经喉，环绕口唇，可润泽口唇；跷脉则相会于睛

明穴；手太阳经循行于听宫穴、颧 穴；眉冲穴、五处穴属足太阳经；手阳明经循

行经过迎香穴；颊车穴属于足阳明经；耳门穴属于手少阳经；上关、听会穴属足少

阳经。

何为形层

所谓形层，即指面部各特定穴位肿、陷等形态改变的状况。通过这些部位的

异常变化，就可断定病在何经，在何脏腑，以帮助医疗诊断。
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一定要知道的正常面色
中国人属黄色人种，所以中国人的正常面色基本上都黄红隐隐，明润而有光

泽。这就是神气、胃气的正常色泽表现。所谓有神气，是明光而有润泽；所谓有胃

气，是隐约微黄，含蓄而未露。

面色易受四季和环境变化的影响

除了人类种族对肤色有影响外，人的肤色也会根据四季变化及环境变化而出

现相应变化，如夏天略黑，冬天略白等。但是因为四时的不同，个人体质禀赋的差

异，以及受所处地理环境、气候、职业等不同因素的影响，其面色可有略黑或稍白

等差异，但不论怎样，只要面色是明润光泽、隐然有生气就是正常面色。此外，由

于居住和工作环境的不同，情绪的变化、饮食习惯的不同以及运动过后等原因，都

会使人的面色有所不同。例如，长期在野外露天工作、常晒太阳的人，其面色一般

偏黑；长期在室内工作、少见阳光的人，其面色一般偏白；人在生气发怒的时候，

面色一般会偏红；在受到惊吓时面色一般会偏白。以上均视为常色。

面色分主色和客色

面部常色中有主色和客色之分。所谓主色，是指人一生中始终是以一种色调为

主的面色。先天遗传或者后天生活环境影响，会使人面部皮肤呈现出一种主色。

五行学说认为，对于不同的人，都可以归入木、火、土、金、水五种类型。木

型的人一般面色较青，火型的人一般面色较红，土型的人一般面色较黄，金型的人

一般面色较白，水型的人一般面色较黑。

所谓客色，是指由于外界环境、生活条件、昼夜时间、气候季节等发生变化，

使人的面部皮肤颜色也发生相应的变化，而呈现出的颜色。中医理论认为，人与外

界的环境存在着密切的联系。当外界的环境发生变化时，人的面色也会发生相应的

变化。一般来说，白天人体内的阳气旺盛，通常会容光外露；夜间人体内阴气较

看面色，人体健康早知道

第二节


