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前言

　　近年来，我们中国人的物质生活条件得到了很大的改善，人们不只关心自己有多少存款或者要买
什么牌子的汽车，自身的健康问题日益受到重视。
如今，越来越多的人意识到：健康生活是享受生活的前提。
只有拥有健康的体魄，我们才能够面对美食佳肴吃得下，住进宽敞大房子睡得香，才能用精力充沛的
体力和脑力去勾画更美好的未来。
可以说，再优厚的物质条件也要一副健康的身子骨才能够消受得起。
　　从健康和疾病的角度来观察人群，可以分为两类：患有疾病的和没有病的；而患病的人又可以分
为两类：有小病的和有大病的。
如果你现在没有患病，可不要太过掉以轻心哦，因为患病的风险依然很大，所以即使你没有疾病，也
要注意这些潜在的健康陷阱。
在日常生活中可以自我纠正的健康危险因素主要有两类：不健康的生活方式和危害健康的生活环境。
　　著名健康畅销书《不生病的智慧》作者马悦凌曾精准地总结出了人们面对健康问题的两种态度：
一种是“求”健康，一种是“保”健康。
什么是“求”健康呢？
就是人们在面对疾病的威胁时，往往很脆弱，这时候的人最容易选择听天由命，认为所有的外在力量
都能决定自己的命运，企盼着能接受最先进的治疗或是隐匿于江湖深处的灵验偏方。
据世界卫生组织统计，在决定人健康状况的因素中，遗传占15％；社会条件占10％；气候、地理条件
占7％；医疗条件占8％；自我保健占60％。
所以说，“求”健康，即便是在医疗条件极好的情况下，你健康的保障也只有8％。
　　懂得“保”健康的人则大不相同，“保”健康的人会以持之以恒的态度去学习“保”健康的知识
和技巧，在生活中不断调整和完善自己的身体，最后达到“保”健康的最高境界——活到天年。
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内容概要

　　生活之中也许不怎么起眼的小征兆，可别忽略了，这很可能就是身体在向你发出警报！
察自己的颜观自己的色，有时候就能读出很多健康信息，但是这些信息到底意味着什么呢？
打开这《察颜观色知健康》，从中找到答案吧！
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书籍目录

细节决定健康（总序）第一章 “一眼”见春秋神奇的察“眼”观色不可忽视的眼睑小毛病你读得懂“
眉头”语言吗？
“熊猫眼”不只是“面子”问题警惕眼形突变瞳孔是病症的透视镜变色的瞳孔黑眼球中的身体密码观
虹膜察内脏第二章 健康“读面术耳朵可以告诉你很多百试不爽的耳廓视诊法白发除不尽，春风吹又生
别让脱发烦住你凭“鼻”也能问诊鼻出血，搞清原因再问药红鼻头需注意肝区健康看透脸部枢纽——
人中看唇形，察病状默读自己的“唇语应头号注意的口腔色斑效率最高的看舌诊病10种常见的“疾病
脸谱第三章 欲知病情问皮肤内脏情况写在皮肤上病魔来袭，花容也失色你的肤色与胃肠有关红光满面
别得意皮肤转黄防肝胆病症脸色发青从心找病因有寿斑不等于你长寿第四章 易忽视的健康警示信号厌
食？
暴食？
多种原因的乳房肿痛“战痘”之余更要观痘视力变化一定特别注意肢体发麻需要探求原因头痛也分三
六九等眩晕不是小事情你今天什么味？
容易被忽视的流口水你了解发烧吗？
咳嗽虽小，麻烦却大心脏病可能反射为胸痛腹痛不要自己忍关于腹泻的说明书牵扯广泛的腰痛症谨“
肾”分析身体水肿原因第五章 身体诊病法手掌中有大乾坤流汗中泄密你的病灶尿液自我诊断法血液决
定生老病死痰液之中的“潜信息排便透视疾病隐患充分解读脉搏内幕“人生之气”自有道理男看精液
，女看白带小指甲中的大预言第六章 疾病预兆自查测测你的生理老化度体重反映健康的N个细节拯救
乳房从自查开始藏在“睡病”中的隐患让女人头疼的“老朋友驾到症你的“脑龄”有几何胖哪里都不
要胖肚子被疾病沾染的笑容短期变瘦绝非福音
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章节摘录

　　有蛀牙或副鼻腔炎等化脓症状的患者，发生率也很高。
特别提醒的是，如果您是属于经常性复发的人，很可能即是糖尿病所发出的警讯。
　　“眼睑小毛病之三”——眼睑下垂　　眼睑下垂是指因患者上睑无法上举，部分或全部瞳孔被遮
盖，会引起不同程度的视力障碍，在视物时常出现头仰起或提起眉毛等特有姿势。
若属先天性疾病，只要长大后做“眼科悬挂”手术即可，而后天性的眼睑下垂，通常是由疾病所致，
如重症肌无力、精神抑郁症、脑血管病变以及缺乏维生素B1等。
因此，当有上睑下垂时，应请医师先鉴别诊断，切莫当作一般眼科手术治疗。
　　“眼睑小毛病之四”——眼睑水肿　　一般人早晨起床时，眼睛常会有些浮肿，这是因为睡眠时
，眼睑活动减少，血液流动缓慢，使得局部毛细血管压力增加，液体流出血管进入疏松的眼睑组织，
因而引起水肿。
这种现象，只要起床后一两小时自然会消失，但若到了上班、上课后，仍是眼皮肿胀，一脸睡意，可
能即是疾病的征兆。
　　眼睑水肿的原因，首先应当考虑到是否是生理因素，如流泪过后、睡眠不足、睡前饮水过多或睡
眠时枕头过低等情形所造成。
如果排除了上述的可能，则需引起重视。
　　在病理方面，如一侧眼睑出现红肿现象，并有发痒或疼痛的感觉，大半是患了眼睑炎。
眼睑炎很少两侧同时发病，若为两眼同时水肿，则起因较为复杂，最常见的要算是急、慢性肾炎与肾
病变症候群，因毛细血管与血浆胶体渗透压平衡失调，很容易使水分过分滞留于组织间隙，特别是像
眼皮这样脂肪与肌肉较薄的部位。
这就是为什么肾病患者在晨间起来，老觉得眼睑或颜面水肿的原因。
严重的病人，甚至向下发展成为全身性水肿，并伴有血尿、管型尿等症状。
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