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前 言 

从自己的身体中读懂健康    

如果你仔细观察回想，我们在生活中也会不自觉地经常讨论自己的身体呢。

比如人们常常会和朋友家人讨论这样的话题： 

“最近小便很黄，是不是上火了” 

“哎，你说我眼圈发黑是肾虚吗？” 

“我才 28 岁，可最近白头发突然多了起来，这也是一种病吗？” 

…… 

身体状况的变化是很容易被我们察觉到的，而很多人发现“色变”之后都在

为遇到这样的小毛病需不需要看医生而烦恼，原因是为了这些不知何故的小毛

病，上医院看病，排队等了半天，医生往往三五分钟就把你给打发了，尤其当等

候的病人多时，和医生的沟通也就更短了。患者即使将病痛完整地传达给医生，

医生也无法在仓促之间真正掌握病况。反之，如果不去看医生，又总是忐忑不安，

放心不下。这时候，对身体进行“察颜观色”就是很必要的了。因为许多疾病是

根据身体“颜色”有迹可循的，生活之中也许不怎么起眼的小征兆，你都不要忽

略了，这可能就是身体在向你发出警报。人体从头发到肠胃、肾脏、血液、心脏

的健康状态，与我们所表现出来的身体状况都有着千丝万缕的联系。你偶然间发

现的皮肤变色、眼睑水肿、舌苔异常等不起眼的小毛病，往往可能是癌症、脑中

风、尿毒症等严重疾病的警讯。 

“察颜观色”的诊病法就在几千年前就被我们的祖先们在中医中应用了。我

们通过身体细部的微小变化可以发现人的身体本身是否健康。中医认为，面部是

脏腑气血的外荣，又为经脉所聚。《灵枢．邪气脏腑病形》即曰：“十二经脉，三

百六十五络，其血气皆上于面而走空窍。”面部脉络丰富，气血充盛，加之面部

皮肤薄嫩，故色泽变化易显露于外。《望诊遵经•五色相应提纲》云：“当考内经

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

气对气血的扰乱，都会在面部有所反映。再如：《医述》引柯韵伯论亦曰：“医者

欲知病人脏腑寒热虚实，必要问其以内走出者，故凡病当验二便。” 著名的医书

《黄帝内经》也讲到：“人的 12 经脉，365 络，其血气皆上于面而走空窍”，也
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就是说人体的气血可以通过静脉溶于人的面色，所以人的面色的表现可以体现人

体内在的一些脏腑和气血精液的健康状况。古人这些经验，获得了现代医学的肯

定，如今已经成为医生眼中窥知人体健康的一扇窗户。 

现代人在仍然向往“神医”的同时，也越来越倾向“求医不如求己”的自助

医疗模式了，因为毕竟每个人的日常生活不可能时时刻刻有医生跟随左右。学会

读懂自己身体的健康状态可以帮助你更加有的放矢地管理自己的健康。不要只等

到身体有了难以承受之痛才去求医看病。通过“颜色”进行疾病的早期自测，找

出病因并加以防治，当然比病重了再亡羊补牢高明多！  

人体从头发到肠胃、肾脏、血液、心脏等等，有着千丝万缕的得联系，无不

充满了百思难解的奥秘。为了帮助读者日常生活中也能轻松地进行疾病自测，早

发现，早治疗。我们编著了这本《察颜观色大全集》，本书是迄今为止市场同类

书中内容最全面、方法最实用的察颜观色大全集。书中从人体不同部位入手，分

为十九个大章，每章深入浅出地帮助读者解读身体健康的密码。书中不仅结合了

上下五千年智慧结晶的中医知识，更根植于先进的医学研究成果，为内容提供翔

实可靠的科学依据。值得一提的是，书中除了介绍察颜观色的具体方法外，还在

很多小节的末尾针对疾病的预防与治疗附上了“察颜观色健康贴士”，以期为读

者提供富有参考价值的自助验方。可以说打开这本书，就是打开了一扇通晓健康

的大门。而学会解读自己的“身体语言”，进而自测疾病，远离病痛，让生命更

有质量，正是我们编写此书的初衷所在。 

在本书编写过程中，宇琦图书的吕杨先生、陆薇小姐、王蒙小姐、吴宁玉小

姐、付出了辛苦与努力，特此表示由衷的谢意。由于作者学识有限，编写时间仓

促，书中可能出现错漏现象，望各位读者海涵，并希求大家不吝赐教。 
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第一篇  知头即知全身：察颜观色由头开始 

 

第一章 头部察颜观色：来自“首脑”的警讯 

头部作为人类身体的“首脑”，对人体机能的正常运转发挥着极其重要的作

用。但在日常生活中我们的头部也难免地出现一些“小毛病”，如偶尔的头晕、

头痛、或者睡眠障碍、精神不佳等等。这些看似小毛病，但如果长期忽视对待，

有可能小毛病最终发展成大麻烦。所以学会对自己的头部察颜观色，这样就能注

意到来自“首脑”的警讯。 

 

头晕不只是“小毛病” 

你可能觉得头晕只是个小毛病，因为绝大多数人在生活中都可能晕眩过几

秒，现代人还有个口头禅就叫“晕”。然而，虽然头晕一般不会直接导致严重的

后果，然而引起头晕的背后原因却不能被忽视。常防小毛病，才不会出现大问题。 

头晕，很多人认为是小毛病，饿时会头晕、经期前后会头晕，蹲久了站起来

会头晕。一般情况下，偶尔头晕或体位改变而头晕不会有太大的问题，应无大碍。

不过，如果长时间头晕，就应引起重视，因为长期头晕或经常头晕可能是重病的

先兆。 

头晕是—个综合病症，是许多疾病的临床表现之一。引起头晕的原因常见以

下几种： 

1、神经系统病变：如脑缺血病变、小脑病变、脑部病变、脑外伤、某些类

型的癫痫等。此外，植物神经功能失调以及某些神经症的病人也会常常感到头晕。 

    2、颈椎骨退化：由于长期姿势或睡姿不良，造成颈椎增生、变形、退化，

颈部肌肉扯紧，动脉供血受阻使脑供血不足是头晕的主要原因。主要症状还包括

颈部发紧、灵活度受限、偶有疼痛、手指发麻、发凉，有沉重感。 

3、内科疾病：如高血压病、低血压病、各种心脑血管病、贫血、感染、中

毒、低血糖等。 

4、感冒：有时感冒可能会附带有头晕的症状。感冒时，可能会附带有头晕

的病徵，部分女性有时会将血虚与感冒混淆，因为两者都有疲惫、头晕、作闷徵

状。血虚的情况，容易在女性怀孕期间出现，贫血者亦经常有此问题。不过，要
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提醒各位，头晕并非女性专利，大男人同样有机会。当然，女性患头晕的比例较

高，确是事实。 

5、耳部疾病：如耳内疾病影响到平衡而引起头晕。 

6、贫血：如有头晕伴有乏力、面色苍白的表现，应考虑贫血的可能性。健

康状态下，老年人体内造血组织的存在量以及造血质和量已经有所下降，红细胞

本身的老化，使其对铁的利用率大不如前。因此，老年人如果不注重营养保健，

很容易患贫血。此外，消化不良、消化性溃疡、消化道出血以及慢性炎症性疾病

的患者均可继发贫血。 

7、血粘度高：高血脂、血小板增多症等均可使血粘度增高，血流缓慢，造

成脑部供血不足，容易发生疲倦、头晕、乏力等症状。其中造成高血脂的的原因

很多，最主要的是平素饮食结构的不合理，患者大量吃高脂肪、胆固醇的食物，

而又不爱运动。目前该类疾病的发病率有上升趋势。 

8、脑动脉硬化病：患者自觉头晕，且经常失眠、耳鸣、情绪不稳、健忘、

四肢发麻。脑动脉硬化使脑血管内径变小，脑内血流下降，产生脑供血、供氧不

足，引起头晕。 

9、心脏病、冠心病早期：症状尚轻，有人可能没有胸闷、心悸、气短等显

著不适，只感觉头痛、头晕、四肢无力、精神不易集中、耳鸣或健忘等。此时发

生头晕的原因主要是心脏冠状动脉发生粥样硬化，管腔变细变窄，使心脏缺血缺

氧。而心脏供血不足，可以造成供血不足，引起头晕。 

中医认为，头晕是由肝肾不足，精血亏虚，不能上荣于脑；肝阴不足，肝

阳上亢；膏梁厚味，化湿生痰，痰浊蒙蔽清阳；脾气虚弱，气血生化不足而引起，

常予补益肝肾；养血活血、滋阴潜阳；健脾补血；化湿通络法治疗。 

对于头晕最好的解决办法还是预防。预防首要的就是保持良好的生活习惯。 

l、保持良好的心态。遇到不愉快的事，要尽量控制情绪，避免肝火太大。

这样，既可以正确地解决问题，又可防止因肝火太大而致的头晕。 

2、处理好生话、工作中的各种压力，避免思虑过度，防止心脾两虚导致的

血虚性头晕。妇女在月经期尤其要保证充足的休息，避免劳累过度。 

3、保证充足睡眠。人们都有这样的体会，睡眠长期不足或熬夜后都会感到

头晕、乏力，这正是大脑没有得到休息造成的。平常要多注意休息。科学的睡眠
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