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在日常生活中! 要想拥有像王教授

一样的好气色! 就要学会一些他保养五

脏的秘诀"

腹式呼吸调理肺气

可在早晚进行半小时左右的呼吸锻

炼!采用腹式呼吸#伸开双臂!尽量扩张

胸部!然后用腹部带动来呼吸!能增加肺

活量"还可用大拇指按揉印堂!能调理肺

气" 当肺有症状时!按
!"

分钟左右!一

般就可以得到缓解" 还可以服用川贝蒸

梨!把梨核挖掉!中间放上川贝!蒸熟后

连皮吃!能清肺热"

多按劳宫穴强心

要想心色好! 除了在饮食上少油$

少盐 $少脂肪 $少吃动物内脏外 !每天

可以按揉手掌中心的劳宫穴 ! 或用对

掌法#双手合十!然后将手掌根部稍微

打开!再慢慢合上但不要合拢!可以感

受到手掌心的两个劳宫穴在相互吸

引" 练习一段时间后!双手不接触 !并

将距离拉大!常练手掌心相对!能强心

健体"

情绪宣泄护肝胆

人们常说%肝胆相照&!所以护肝和

护胆有共性!都要学会宣泄情绪!遇到委

屈别憋着"按揉太冲穴'在大脚趾和二趾

之间(也可以起到制怒的作用" 生气时!

这个穴位会特别酸胀! 经常按摩可以消

除酸胀$疏泄肝气"

喝米粥!揉鼻头养脾胃

对于脾胃来说!很多人都知道!多吃

薏苡仁$茯苓和粳米煮的粥!能够起到滋

养的作用" 还有一个简单的方法就是揉

鼻头!每次
!"

分钟左右!能改善胃胀气

等症状"

早晚一个核桃可护肾

王鸿谟教授的护肾绝招是! 每天早

晚各吃一个核桃!多嚼慢咽" 此外!还可

以练习脚掌心相对!通过刺激涌泉穴!达

到补肾益气的效果!
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分钟就能练得浑

身发热"
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有
#

种颜色 ! 如果突然出现在脸

上!是最明显的疾病标志" 王鸿谟说!它

们分别是白色$青色和黑色"

白色多与肺病&虚证有关

脸色过白的人!往往都患有贫血"不

仅如此!还会感觉没力气$爱出汗!这是

血虚和气虚的表现"

青色多与肝病&气滞血瘀有关

通常形容一个生气的人 ! 会用到

%青筋爆出 &$%脸都绿了 &这类词 " 中

医认为 !肝能反映人的情绪 !所以面

色偏青的人一般性格暴躁 !要谨防肝

病 " 而满面青紫 ! 往往是由血瘀 $组

织缺氧引起的 !严重者会发生剧痛或

猝死 "

黑色多与肾病有关

青色和黑色都是最为严重的病色!

提示有重大疾病" 当脸上出现两者结合

的青黑色时!就意味着有严重的血瘀"而

整个面色发灰$发黑的时候!可能是慢性

肾病的表现!主要特征是腰膝酸软$排尿

失常$性功能减退"

此外!黄色和红色如果太多!也说明

有一定的疾病"脸色过黄表示脾胃不和!

可能表现为吃饭不香! 吃点东西肚子就

胀!长期腹泻$大便溏稀"

红色多与心病有关" 一般人提到满

面红光!总觉得很健康!其实!脸发红的

人要提防心脏病! 还有一些感染引起的

热证!如伤寒$肺结核等"

人的气色
!"#

天生

$"#

人为能改变
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脸上的气色能反映人的健康状况 !

中医对此深有研究 " 在中医里 !#色诊 $

是一门严谨却有趣的学问 ! 能从脸上不

同部位的颜色 !看出五脏的健康状况 % 王

鸿谟教授说 !每个人都可以从脸上的颜色

知道自己的健康状况 " 人的气色如何 !

':;

是天生的 !剩下
<";

属于人为能够改

变的 " 年近七旬的王鸿谟 !从外表看起来

就只有五十几岁 "从他的脸上 !能

充 分 体 现 出 他 所 说 的 !

&好 气 色 应 该 是 明

亮 ' 润泽 '含

蓄的 $"

!看脸色"

要在白天室内观察
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有人可能会觉得 ! 脸色的变

化那么微妙 ! 自己怎么才能看出

来呢 ( 王鸿谟教大家 ! 最关键是

要学会对比 % &看脸色 $ 要争

取在白天室内的间接日光下观

察 ! 还要对照自身的手背 ' 颈

部肤色 ! 比这两处深或浅就

表明面色有变化 %

种颜色在脸上 你可能病得不轻

个部位不同颜色 可看五脏疾病

!!!!!!

在王鸿谟教授看来! 色诊是一门既

深奥又不那么太难的学问" 有些简单的

方法!可以帮助大家自诊!从脸上不同部

位的颜色! 初步判断自己的五脏到底出

了什么毛病"

肺脏病色看两眉间

这个区域叫印堂 ! 最好是白里透

红!最忌讳发黑!发黑代表有不可治愈

的重大疾病" 如果特别红也不好!说明

有肺热)发白是血虚或气虚)发青是血

瘀"

心脏病色看两眼间

过度的红就是心火太盛! 会引起心

烦$失眠!甚至精神失常" 如果两眼间出

现了青紫的颜色!就表示有血瘀!可能是

由冠心病所导致的"

肝脏病色看鼻梁

鼻梁骨最高的点如果发红!可能是肝

火偏盛!表现为易怒$眼睛发红$月经增多

等)出现青黑色!可能是肝硬化或肝癌等"

胆色&胰色看鼻梁两旁

肝色的右边是胆色!这里淡白无华!

会气短乏力! 容易惊恐) 发红通常有发

热$恶心$呕吐等症状)颜色晦暗!或呈灰

褐色!可能是有蛔虫" 肝色左边是胰色!

这里气色苍白!是胰腺虚寒!女性易出现

腰腹酸沉)颜色青黄!是胰胃不和!多表

现为厌食$反酸"

脾脏病色看鼻头

如果发红是脾胃有热证!就是特别能

吃!吃完一会儿就饿!甚至会得糖尿病)发

白就是气虚)发青是气滞血瘀!会肚子痛"

胃色看鼻翼

此处及两侧如果淡白无华! 是消化

功能减退的征兆! 多半会厌食$ 饭后腹

胀"颜色淡红干燥是胃部津液不足!通常

会口干唇裂$大便干燥)颜色过红是胃火

亢盛!出现口臭和牙龈肿痛"

肾脏病色看两颊

双颊不怕灰黑就怕娇艳" 明亮$润

泽$含蓄的淡灰色出现在肾色部!是健康

的表现!反而是出现胭脂般娇艳的红色!

说明已经病重"

子宫&前列腺色看人中

此处变白!是血虚$气虚)变黄是脾

虚)变红是有热证!女性多有宫颈糜烂!

男性则是前列腺炎)变青或黑是寒证!会

有剧痛和癌症"

种保养方法 调出好气色!!!
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