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内容概要

自《黄帝内经》的中医面诊，能观五官形气知身体健康，从中掌握“治未病”的先机。
养生专家和中医名师联手对症下“药”，吃出健康气色。
    知食疗，也要懂宜忌。
如：核桃补脑、乌黑须发，但含油脂多，火气大，食多易上火，正上火、腹泻者不宜吃；红枣补气、
滋脾胃，但含糖量高，糖尿病患者应少食。
    食之健康，也要取之有“道”。
不同的食物对身体机能的影响或作用不尽相同，文中提供大量食材的功能特性，有效掌握，合理摄取
，既食得美昧，又吃得健康。
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作者简介

李家雄：1951年生，台湾地区知名中医师，行医三十余载，经常在日本、新加坡等地巡回讲演如何以
药膳养生。
有《观气色、知病、防病》、《从脸看病》等中医养生食疗著作。
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章节摘录

插图：什么是面诊看五官，观气色辨脏腑之瘸面诊，即医生运用望、闻、问、切四诊法来对面部整体
以及面部五官进行观察，从而判断人体全身与局部的病变情况。
所谓“相由心生”，内在五脏六腑的病理变化或是心理变化，终会表现在脸上的相关区域，所以脸部
的望诊最能洞察病机、掌握病情。
早在两千年前，我国中医经典著作《黄帝内经》就指出：“十二经脉，三百六十五路，起血气皆上于
面而走空（孔）窍。
”说明人体内脏功能和气血状况在面部有相应表现，人们可以通过对面部各种状况的观察，来了解人
体的健康状态和病情变化。
因此，面诊是有根据的。
五脏之气外应于五窍：鼻者肺之官、目者肝之官、口唇者脾之官、舌者心之官、耳者肾之官。
所谓官有“司管”的意思，在临床上可以归纳为以下：肺气通于鼻，肺脏和顺健康，则鼻能闻香臭；
肺有病状则喘息鼻张，影响呼吸气息。
肝气通于目，肝气顺则目清明，目清则能辨五色；肝有病状则目眦会发青，影响视觉。
脾气通于口，脾和顺则口唇能纳五谷；脾有病状则唇色发黄，影响消化吸收功能。
心气通于舌，心气和顺则舌能辨五味；心气不顺有病状则舌卷短，且颧发赤，影响话语清晰。
肾气通于耳，肾气足则耳能听五音；肾气虚则颧与颜黑，且耳鸣耳聋，影响听力。
五色与五脏的相应关系是赤为心色，青为肝色，白为肺色，黄为脾色，黑为肾色。
五色主病是：赤色主热，如满面通红，多为阳盛之外感发热，或脏腑实热；若两颧潮红娇嫩，则属阴
虚火旺之虚热证等。
青色主寒、痛、气滞、肝风和血瘀。
黄色主脾虚、主湿。
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编辑推荐

《这样吃气色才会好》是第一本结合《黄帝内经》面诊学与中医食疗的健康必备书。
内含55种常见五官病征，110道对症的养生食谱，分别对青壮年、中老年、儿童三大年龄段面诊分析。
让你清楚了了解气色也是检验报告，并对如何改善自己的气色对症下药。
 气色也是检验报告，第一本结合《黄帝内经》面诊学与中医食疗的健康必备书，55种常见五官病征
，110道对症的养生食谱，青壮年、中老年、儿童三大年龄段面诊分析。
额头青春痘丛生，额色熏黑，则内分泌易失调，汗尿不通畅。
两眼间皱纹多，则可能是心脏血管功能不良。
两眉太近，眉间气色黯淡污浊，则呼吸不畅，可毹支气管有慢性炎症。
鼻头处痘痘茂盛，可能是胃火大，脾胃湿热，消化系统失调。
人中僵硬，则肾气虚，体力不足，性功能易生障碍。
双唇布满细纹、不分季节常脱皮，则可能是肠胃容易发炎，消化吸收不良。
颧骨长斑、色青黑，则就要注意肝功能了。
下巴长痘痘代表荷尔蒙分泌有障碍，也表示肾气耗损或内分泌失调。
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