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前言

　　请你把健康写在脸上　　去年，西安世图的编辑找到我，希望我编写一本《健康写在脸上》的书
，题目颇有新意，也很适合我，于是欣然受命。
时间过了1年，如果一般写写，早该交稿了，不就只是10万余字吗？
科普作品贵在一个“新”字。
写出文字应该是没有问题的，关键是写哪些内容，怎么写。
我与我的几位学生商量后达成了共识：一是内容要实用可行；二是结构要流畅合理；三是表达形式要
新颖清楚，重点放在识病上。
　　书中引用了一些祖国医学的观点。
我们那个年代的医生大都脱产学习过中医。
对中医的诊断如何表示、如何理解，我不敢妄加评论，还要深入研究。
这本书关于颜面部疾病的诊断是出于自己的经验，只不过写得通俗了而已。
　　有些病不是1分钟就可以诊断的。
医学知识也不是几天就可以自学成功的。
所以我明确反对“1分钟自我诊病”、“3天学会中医”这类的观点。
医学科普书籍的目的是帮助读者《非医务工作者）早预防、早发现、早治疗疾病。
而不是要每个人学会诊病治病，如果每个人都能1分钟学会诊病，3天学会治病，还去医学院读5年本科
、3年硕士研究生干什么？
还进行医师执业考试干什么？
　　写这本小册子以及我过去写的医学科普书籍，目的只有两个：一是帮助普通读者提高防病识病的
能力，达到早预防、早发现、早治疗的目的；二是给非颌面专业的医务工作者以参考，对颌面疾病有
一定认识，方便工作。
　　几位作者都是工作10多年的医师：蒋李懿，口腔医学硕士、副主任医师；成晓洁，临床医学硕士
；李钰荣、黄淑珍均是有10年以上资质的主治医师；张江辉是从事推拿10余年的主治医师，他们的医
疗经验在本书中都得到了体现。
　　最后感谢世界图书出版西安公司的编辑们。
我的医学科普书大都是经他们编辑才与读者见面的，没有他们的尽心尽力，没有他们的严谨认真，这
些文字也就不能称之为书了，还只是叠叠讲稿，躺在我的抽屉里。
　　蒋泽先　　于南昌大学“慕容一亚”斋　　2008.5.8
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内容概要

　　《健康写在脸上》是以中医学观点为根本，教您好好观察自己的脸部变化，以及早发现内脏的疾
病征候，提倡自我按摩、面膜护肤等呵护颜面，并附上美容化妆、整容认知等小知识。
只要成功解读《健康写在脸上》中写在脸上的健康密码，你也可以如此美医生们经常通过观察患者的
“脸部情况”，分析“内脏”健康状况，帮助患者找出适合自己的健康养生方法。
　　身体健康的人，脸色红润而有光泽，血气充盈；不健康的人常常变现出多种异常脸色，如苍白、
潮红、青紫、黄色、黑色等。
只要你跟随《健康写在脸上》解读健康写在脸上的密码，你就能更清楚的了解自己的健康状况，达到
提早预防、早发现、早治疗的目的。
通过脸色透视健康，维护健康从每天照镜子开始。
　　相信你一定很在意脸上突然出现的黯沉、皱纹或痘子吧！
 千万别轻视这些看似不起眼的脸部小症状，五脏六腑是否健康运转，就体现在我们的脸上。
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书籍目录
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历史2．头面部形态与疾病3．面部形态的异常4．面容与表情的异常二、从脸色看健康1．面色发红2．
面色青紫3．面色发黄4．面色发白5．面色发黑6．面部杂色三、从口腔里的颜色看健康1．牙齿与牙龈
的颜色2．舌的颜色与形态3．改变舌颜色的常见疾病4．中医舌诊的小知识四、从凸凸凹凹的脸上看健
康1．眶下区2．颊区3．耳前区4．唇部及唇周围区5．颌下颏部区附录：面部疖痈预防治疗小常识1．
颜面部疖痛2．面颈部淋巴结炎3．面部皮脂腺囊肿五、从颜面部的自我感觉看健康1．颜面部疼痛2．
颜面部常见疾病疼痛的部位、性质及症状3．颜面部麻木与运动异常4．语言不清六、从眼、鼻、耳的
变化看健康1．眼睛2．耳3．鼻七、与颜面部美容疾病相关的20个名词解释第3章 自我按摩，呵护颜面
一、认识源远流长的按摩法1．从历史沿革变化看2．从手法变化看3．从手法有明显区别看4．从小儿
按摩法看5．从治疗范围看6．从从业人员看二、按摩经络与腧穴基本知识三、脸部减肥按摩法1．一般
按摩法2．穴位按摩法3．指压减肥法四、脸部保健按摩法1．抚平皱纹的面部按摩法2．明目减皱的眼
睛按摩法3．简易好用的脸部按摩操五、头屑过多的按摩法六、耳廓的保健养生按摩法七、梳头与按
摩异曲同工第4章 面膜护肤，青春常在一、认识护肤有功的面膜二、如何为自己挑选面膜1．选择面
膜3要点2．各种类型的面膜三、面膜的使用技巧与误区1．使用面膜的技巧2．使用面膜的误区四、自
制面膜1．美白为主的面膜2．清洁为主的面膜3．滋润为主的面膜4．抗皱为主的面膜5．治疗疾病为主
的面膜6．去死皮为主的面膜五、几种天然原料自制面膜第5章 美容化妆，锦上添花一、颜面部化妆的
变迁史二、化妆品的种类三、保存好颜面部化妆品四、颜面部粉饰类化妆品的种类及使用要点五、冬
夏化妆有别六、化妆品可以引起皮炎七、化妆性皮炎与预防八、专家教你选购化妆品九、洗面奶与皮
肤保洁十、化妆水、乳液与皮肤保护十一、四季护肤保养要点1．春季护肤要点：2．夏季护肤须知3．
秋季护肤知识4．冬天护肤有讲究十二、时尚男性美容护肤1．干性皮肤2．油性皮肤3．混合性皮肤4．
过敏性皮肤5．暗疮性皮肤13l6．色素斑点性皮肤7．衰老性皮肤十三、让美丽的黑发飘起来1．做好洗
发、润发、煽油2防止阳光对头发的损伤十四、四季护发第6章 整容诱人，需要认知一、心态与美容二
、颌面部美学小常识1．面部美学小常识2．眼部美容小常识3．颊部美学小常识4．鼻部美学小常识5．
口唇美学小常识第7章 美食美味，美肤美容一、植物类1．桑葚2．柠檬3．苹果4．大白菜5．香菇6．
松子仁7．杏仁8．乌梅9．米糠10．地瓜11．鲜枣12．黄瓜13．冬瓜14．无花果15．洋葱16．番茄17．
西瓜18．樱桃19．石榴20．胡萝卜21．橄榄22．葡萄23．柚子二、动物类1．鱼类2．猪皮3．牡蛎4．海
带三、中医美容处方1．粉剂2．溶液剂3．软膏剂4．糊剂5．面膜剂四、冬季食疗美容美肤食谱1．归
圆炖鸡肉2．黑木耳红枣瘦肉汤3．桂圆炖蛋4．柏子仁粥5．莲实美容羹6．养颜茶7．木耳红枣汤8．马
蹄甘蔗汁9．白果薏米糖水
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章节摘录

　　第1章健康的脸，青春的脸　　我们每天都要洗脸，每天都要对着镜子照照自己的脸，许多女性
每周都要去美容院做脸部按摩，夫妻之间每天都要欣赏对方的脸，我们是不是已经十分熟悉自己的这
张脸呢？
回答是否定的，尤其是男士，对自己脸的认识更陌生，甚至根本上存在误区．对脸上的风云变化漠然
视之，对脸上的凹凹凸凸不屑一顾。
相反．一些女性对脸的关注又过于紧张，抑或杯弓蛇影，抑或无病呻吟。
怎样识别系统疾病在脸上的反映呢？
怎样识别脸上局部疾病的发生呢？
第一步就要了解并熟悉我们自己的脸，不管是尖尖的“瓜子脸”、圆圆的“南瓜脸”或病态的“满月
脸”。
其解剖结构总是一样的。
　　一颜面部的解剖特点　　解剖学家将颜面分为上、中、下3部分：上1／3仅是额部，包括额部的皮
肤和额骨，年轻时光滑圆润，老年后有点皱纹，呈波浪形；口裂下1／3叫做颏部，由下颌骨颏肌组成
；中1，3是颜面部的主体，颜面部的主要结构、器官处在这个部位，疾病的发生和表现大多在这个部
位，如鼻、鼻唇沟、人中、红唇、白唇、口角、面颊。
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编辑推荐

　　脸——Health健康的晴雨表　　脸部状况与身体健康有密切关系　　解读健康写在脸上的密码，
你也可以如此美丽；人体五脏六腑是否健康运转，就体现在我们的脸上；身体健康的人，脸色红润而
有光泽，血气充盈；不健康的人常常表现出多种异常脸色，如苍白、潮红、青紫、黄色、黑色等。
　　大体上讲：内脏出现不适状态，面色大概会按照赤-心、青-肝、黄-肠胃、白－肺、黑-肾的模式
发生变化。
　　脸，是一面能照出“健康状况”的反射镜。
通过脸色透视健康，维护健康从每天照镜子开始。
　　医生们经常通过观察患者的“脸部状况”，分析“内脏”健康状况。
帮助患者找出适合自己的健康养生法。
　　眼——观察血液与精神状态的指标　　口——消化道的起点　　舌——从形态、大小、颜色．舌
苔了解体质　　鼻——体内的空气清洁器　　脸颊——观察血液循环与呼吸道的状况　　牙齿——骨
骼发育及老化的指标　　头发——“血液”与“荷尔蒙”充足的健康象征　　指甲——生活习惯的记
录
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