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同穴位对应着身体 的不同器官，常常按摩手指、手掌、手背等处的穴位，可
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这种看诊方法俗称中医学“望、闻、问、切”中的“望”。根据中医整体观念，人

体外部和五脏六腑关系密切，如果脏腑功能活动发生变化或有异常，必然反映

于人体外部的神、色、形、态等各个方面。因此，时常注意观察自己的体形、面

色、舌苔等，可以有效地帮助我们判断自己的健康状况。
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会伤身致病。因此，必须做到科学合理地饮食。求医不如求己，药疗不如食补。《黄

帝内经》中明确指出：“五谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为充，气味合而服之，

以补益精气。”通过合理而适度地补充营养，以及有针对性的饮食调配，可以补精

益气，并纠正脏腑阴阳的偏颇，最终达到增进机体健康、抗衰延寿的目的。
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