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前言

　　自从我研究掌纹以来，就经常有入神神秘秘地小声问我：掌纹到底能不能算命？
开始，我也是疑疑惑惑的，不知道该如何回答。
记得1995年去香港拜见南怀瑾先生时，我把这个疑惑向他请教，他朗朗一笑说：“你是研究掌纹的，
如果你只研究了掌纹与疾病的关系，而没有揭示掌纹与命运的关系，那么，你的研究还不全面，你应
该敢于同时开展研究啊！
”南怀瑾先生的一番话，使我暗下决心：全面地研究掌纹与人体健康、思维活动、寿命长短的关系，
勇敢地踏入所谓的封建迷信“禁区”，对于前人的各种说法，绝不轻易否定，也不断然接受，必须通
过科学的数据证实。
一定要拿出我的学术观点来！
　　转眼十几年过去了，我在研究掌纹与疾病的关系和掌纹与寿命的关系问题上，出版了《王晨霞说
寿》、《王晨霞掌纹诊病治病》等著作。
现在，我开始关注掌纹与心理活动的关系，并着手写这本书，我试图揭示手掌上这些可观的纹理与无
形的心理、性格、习惯的内在关系，希望一步一步地去接近“命运”，揭示掌纹与命运之问的秘密，
最终能够明确地回答朋友们的疑问。
　　就在我写这本书期间，汶川发生了大地震。
在这种重大的自然灾害后，无论是灾区的人们，还是前往灾区救灾的解放军、志愿者，都必然将面临
着心理调整的课题。
从心理学的角度来说，一个心理疾病的发生，往往是在诱发心理疾病的重大事件发生的三个月到半年
左右出现。
所以，当这本书出版的时候，正是汶川地震发生后半年左右，我希望这本书对于受到地震打击的人们
，在心理疾病的调整上能够有一点帮助。
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内容概要

本书汇集了现代掌纹诊疗专家王晨霞数十年的研究成果。
书中介绍了面纹与健康的7种读法，体貌与健康的12种读法，掌纹与健康的30种读法。
通过观察一个人的面纹、掌纹、体貌，了解身体状况，发现和预防疾病，掌握长寿的特点和规律。
    面部纹理透露着人体健康的信息，本书通过解读面部各个部位皱纹的特征，教你有效呵护肌肤，应
对过早出现的皱纹。
相貌和肢体特征与长寿密切相关，本书通过引用古代典籍的资料，结合现代中医研究成果，揭示人体
奥秘，发掘长寿的规律，并提供王晨霞独家按摩保健操，帮助你健体强身，祛病延年。
掌纹病理识别是王晨霞倾注多年心血研究所得，通过研究45000人次的掌纹，精选真人手印图200幅，
详尽介绍了临床常见的68种病症手图特征，分析了掌纹的生长与疾病的关系、掌纹的变化与人体的生
理、病理关系。
书中展示了大量难觅的纹线，用图解的方式帮你识别14条线和8种异常病理纹，并通过手掌八卦图来判
断脏腑虚实、盛衰，判断疾病的发生、发展，从而指导治疗方法。
    本书权威、系统、实用、易操作。
配有掌纹、面纹、体貌彩图300多幅，并首度推出王晨霞独创药方养生食谱以及保健长寿养生经，助你
破译长寿密码。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<王晨霞说寿>>

作者简介

王晨霞，中国现代掌纹医学专家。
 早在1987年，王晨霞就立志把破译人类掌纹作为自己的终身事业。
十余年走南闯北踏遍了祖国的山山水水，并把研究的目光投向境外，诊断了15万不同肤色、不同国籍
、不同区域的患者，收集到了15万病例手图，出版了《现代掌纹诊病》、《现代掌纹诊病
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书籍目录

附图  1.掌纹、面纹、体貌图谱  2.王晨霞掌纹图谱  3.王晨霞独家益寿养生方图谱开篇  古人说寿  《黄帝
内经》说长寿  《百岁歌》说长寿  《吕氏春秋》说长寿上篇  长寿者的体貌征象      十二官不相失者寿    
头骨与长寿    眉与长寿    耳与长寿    目与长寿    鼻与长寿    人中与长寿    口、唇、齿与长寿  肢体形态与
长寿    颈项与长寿    胸背与长寿    脐、腰、腹与长寿    脉息与长寿中篇  掌纹与长寿  掌纹诊病基础知识 
  十四条掌纹线的疾病信号    1线：主要代表呼吸系统、消化系统功能的强弱    2线：主要代表心、脑、
神经系统功能强弱    3线：主要代表生命力强弱    4线：主要代表免疫功能强弱    5线：主要代表中老年
心脑血管疾病    6线：主要代表近期身体健康状况    7线：主要代表血压变化    8线：主要代表日常生活
不规律    9线：主要代表过敏体质    10线：主要代表情绪变化    11线：主要代表生殖、泌尿系统功能强
弱    12线：主要代表肝脏免痪功能强弱    13线：主要代表免疫性疾病与肿瘤遗传倾向    14线：主要代表
遗传倾向  八种异常病理纹    “十”字状纹：主要代表疾病早期状态    “井”字状纹：主要代表脏器实
质性病变    “米”字状纹：主要代表脏器有气滞血淤现象    三角形样纹：主要代表疾病由早期状态向
实质性转变    方格形样纹：主要代表病情稳定    岛形样纹：主要代表肿瘤或囊肿    五角星状纹：主要
代表脑部有实质性病变    环形样纹：主要代表受过软物撞击  手掌八卦推演    寿者之养在“乾”    先天
之本在“坎”    脾之升宣在“艮”    后天之本在“震”    肝刚胆强在“巽”    气血运行之结在“离”    
孕育之诀在“坤”    运化之枢在“兑”下篇  面纹与健康  额头横纹与健康  眉间皱纹与健康  眼下皱纹
与健康  鼻皱纹与健康  唇侧纹与健康  嘴上垂直纹与健康附篇  病与养  影响长寿的主要疾病    癌症    高
血压    心肌供血不足    冠心病    中风    肾虚    糖尿病    肺炎    哮喘  饮食决定健康    饮的学问      如何饮水
     如何饮茶      如何饮酒      补益饮品    食的学问      食补      食疗      食忌  寿星谱  长寿之乡  没有健康一切
都将归零
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章节摘录

　　《黄帝内经》说长寿 人生最值得珍惜的是什么？
人生最宝贵的是什么？
这些问题的答案会有 很多种，有人重视的是事业，有人追求的是金钱，有人执着的是爱情。
为了 这些的实现，人们在努力奋斗，甚至到了其乐无穷的地步。
古往今来的事实 证明，不论事业、金钱、爱情，这些都是可以得到的，但也同样都是会丧失 的，可
是，很多人就是要孜孜不倦，年复一年地在得而复失，失而复得中追 求着，奋斗着，从没有介意过，
在这个过程中，与之同时付出，作为兑换的 又是什么？
有没有发现一样东西，在悄悄地消耗着，减少着，不会再回来了 ？
那就是用健康做筹码，用体力的透支，换来寿命的快速消失。
你在夜深人 静时，在享受奋斗后的成果时，思考过这个问题吗？
你与你的寿命对过话吗 ？
你知道它还会陪伴你多久吗？
你知道它为什么加快了离你而去的步伐吗？
 其实，这种对生命的思考，对长寿的追求的对话，从远古就有了。
本书将陪 伴你沿着祖先的思考轨迹，一起和自己的寿命做一次对话。
 在我国古老的中医经典《黄帝内经·上古天真论》中说：“天覆地载， 万物悉备，莫贵于人，人以
天地之气生，四时之法成。
君王众庶，尽欲全形 。
”也就是说：苍天所覆盖的，大地所托载的所有一切，可谓万物俱备了， 然而没有一样能比得上“人
”的宝贵。
人凭借天地之气而生，顺应着四季变 化规律而成长，上至君王，下至民众，没有一个不想永葆生命的
。
想归想， 可是到底人能够活多久呢？
如果按《黄帝内经》中的记载，那原本属于人的 寿命可就长了去了：光黄帝听说的就有“真人”、“
至人”、“圣人”、“ 贤人”四种生存形态的人。
 黄帝曰：余闻上古有真人者，提掣天地，把握阴阳，呼吸精气，独立守 神，肌肉若一，故能寿蔽天
地，无有终时，此其道生。
 中古之时，有至人者，淳德全道，和于阴阳。
调于四时，去世离俗， 积精全神，游行天地之间。
视听八远之外。
此盖益其寿命而强者也，亦归于 真人。
 其次，有圣人者，处天地之和，从八风之理，适嗜欲于世俗之间， 无 恚嗔之心，行不欲离于世，举
不欲观于俗，外不劳形于事，内无思想之患， 以恬愉为务，以自得为功，形体不敝，精神不散，亦可
以百数。
 其次，有贤人者，法则天地，象似日月，辨列星辰，逆从阴阳，分别于 四时，将从上古，合同于道
，亦可使益寿而有极时。
 出现在上古时代的“真人”能驾驭天地，掌握阴阳，呼吸精气，保养元 神，不受环境的干扰和支配
，做到精神和肉体完全和谐一致，所以寿命能和 天地一样长久，永无穷尽。
黄帝所听说的这种“真人”，我们现在只能在宗 教的著作中寻找踪迹了，因为这种能力不是单靠学习
和锻炼所能得到的，而 是由大道生成的。
 那么，我们再来看看“至人”是什么形式的人呢？
“至人”出现在中古 时代，这种人具有淳厚的道德修养，完全懂得天人之理，保持着与阴阳的和 谐
，顺应着四时的变化，摆脱了世俗的纷扰，积精全神，自由自在地遨游于 天地之间，视听于八荒之外
。
写到于此，我也叹然：我们皆非至人也！
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 退而求之，我们能做“圣人”吗？
黄帝说：称为“圣人”的，善于生活 在天地之间的和气之中，顺逆着八面来风的规律，这种人生活在
世间，满足 着各种生活欲望。
没有烦恼的愤恨之情，既不想脱离现时的生活，也不愿与 世俗同流，外不让身躯为世事所伤，内不使
思想受俗情之累。
把恬淡愉快作 为修养的内容，把自在自得视为造就的终极，保持着肉体不衰，精神不耗， 也可以活
到百岁以上。
看来，想活百岁以上成为圣人，是可以追求的目标， 但是，在这样一个竞争、奋斗的时代，这样一个
污染严重的地球上，能做到 肉体不衰，精神不耗，成“圣人”的人，还是少之又少的。
 总不会我们连“贤人”都做不到吧？
黄帝说：能称为“贤人”的人，他 能取法天地、日月、星辰、阴阳、四时的自然变化规律，来指导自
己的养生 ，时时处处，行住坐卧，都使自己合于大道，这样也能延年益寿而活到很高 的年纪。
黄帝说贤人的寿命：“亦可使益寿，而有极时。
”就是说，遵照贤 人的生活方式，可以有利于延年益寿，甚至可以活得很久。
 终于可以松口气了！
原来，我们要努力做到的是：贤人！
也就是说， 100岁左右——大自然赋予我们的神圣的生理寿命！
现代科学的推测也证实 ，人类生理寿命应比现在的实际寿命长得多。
 那么众生的生命之钟应该走多少年？
也就是我们能活多少岁呢？
从现代 养生科学的观点来看，人类的衰老是指一个人经历了生长、发育以至完全成 熟以后，随着年
龄增长，自然产生的一系列体态和功能的退行型改变。
由于 这种改变使机体对外界环境的适应能力逐渐丧失，体内的生理功能也不断削 弱，这就是我们通
常所谓的“生理性衰老”。
还有一类是“病理性衰老”， 是指在生理变化的基础之上患有某些疾病(人类四大死因：心脏病、脑
血管 病、各种炎症及癌症)或其他外界因素影响，而加速衰老的过程，甚至未尽 天年而夭之。
人们通常所说的“早衰”、“未老先衰”就属此类。
这两种性 质的衰老，在实际研究中往往难以严格区分。
 自然界中各种生物的寿命各不相同。
人类的寿命平均为60～70岁，大约 从45岁开始进入初老期，60岁以后为衰老期，这是过去被人们公认
的事实。
 近年来，经遗传基因学证明，人类现在的寿命远远没有达到人类自己的自然 寿限，70岁正应当处于壮
年期，而事实上70岁的人都已提早进入耄耋之年了 。
那么，人类的自然寿命应该是多少呢？
生物学家经过大量实验观察，认为 一种生物的最高寿限是它成长期的5～7倍，人类的成长期为20～25
岁，最高 寿限应为100～150岁。
美国著名老年医学家海弗利克1961年发表了一篇论文 ，他用人胎儿的肺细胞纤维细胞做体外细胞培养
，观察细胞分裂次数，结果 发现这些细胞经过大约50次分裂后，无论再给什么样的条件，它也不再分
裂 了，每次分裂周期为2～4年，说明人类细胞寿命大约是120年，这一结果和 用成长期推算自然寿限
的结果基本相符。
世界人群长寿调查资料也可以证明 ，人类自然寿限确实可以达到或超过150岁。
也就是说，人再长寿，不会超 过150岁左右，再短命，不应短于100岁，这是大自然赋予我们的寿命。
 可是，抬眼望去，这个世界上百岁之人，寥寥无几，今时之人，多年半 百而动作皆衰，是上天不再
眷顾我们人类了吗？
这个困惑，从春秋战国时， 黄帝和当时的名医岐伯就开始讨论，至今，我们还在讨论，依然是困惑不
解 。
还是先听听黄帝和岐伯怎么说吧。
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 黄帝曰：人之寿百岁而死，何以致之？
 岐伯曰：使道隧以长，基墙高 以方，通调营卫，三部三里起，骨高肉满，百岁乃得终。
黄帝曰：其气之盛 衰，以至其死，可得闻乎？
岐伯曰：人生十岁，五脏始定，血气已通，其气 在下，故好走。
二十岁，血气始盛，肌肉方长，故好趋。
三十岁，五脏大定 ，肌肉坚固。
血脉盛满，故好步。
四十岁，五脏六腑十二经脉，皆大盛以平 定，腠理始疏，荣华颓落，发颇斑白，平盛不摇，故好坐。
五十岁，肝气始 衰，肝叶始薄，胆汁始减，目始不明。
六十岁，心气始衰，苦忧悲，血气懈 惰，故好卧。
七十岁，脾气虚，皮肤枯。
八十岁，肺气衰，魂魄离散，故言 善误。
九十岁，肾气焦，四脏经脉空虚。
百岁，五脏皆虚，神气皆去，形骸 独居而终矣。
黄帝曰：其不能终寿而死者，何如？
 岐伯曰：其五脏皆不坚 。
使道不长，空外以张，喘息暴疾，又卑基墙薄，脉少血，其肉不实，数中 风寒，血气虚，脉不通，真
邪相攻，乱而相引，故中寿而尽也。
 岐伯在这里为我们画出一个长寿的人相：他的鼻孔和人中深邃而长(鼻 孔管呼吸，呼吸道的通畅与否
直接关系到寿命的长短，各位看到这里的时候 ，都呼吸一下，看看自己的鼻子通不通！
当然，如果空气污染严重，再通畅 的鼻孔也枉然，这是黄帝万万没有料到的。
所以，为了自己，为了人类，我 们要爱护环境。
人中为什么也要长呢？
人中在上嘴唇和鼻根之间，这个位置 越宽，牙床的发育越好，牙齿咬合力强的人，吃嘛，嘛香，胃口
开，寿命当 然长)，而且人中是人体两条重要的经脉，任脉和督脉的交会之处，任脉统 领全身之阴血
，督脉统领人身之阳气。
人中实乃阴阳气血交会之部。
它与长 寿之关系，当然不言而喻。
面部骨骼高厚而方正(面部不能皮包骨，这决非 寿者像，现在有些女孩追求“瘦脸”为美，实在难以
苟同)，营卫的循行通 畅无阻(中医认为，血液能循环，靠的是营气的推动，骨骼肌肉能运作，靠 的是
卫气的牵引。
如果营卫之气运行障碍，那么人的生命活动就会出现阻碍 了)。
面部的上、中、下三停耸起而不平陷，面有三停，上自发际至眉为上 停，自眉至准头(鼻头最高处叫
准头)为中停，自准头至地阁为下停(地阁就 是下巴的边缘)。
面部的这三个部位要高起，而不能扁平，更不能塌陷。
骨 骼高突，肌肉丰满(身体上的主要大关节要高而突起，并包裹在丰满的肌肉 里)，这种健壮体貌的人
，可以活到百岁才死。
 P6-11
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编辑推荐

　　从医近30年，病例18万个，中国掌纹诊疗专家首度公开。
50种健康自测法+15种独家益寿养生方。
一本最新角度的纯个人保健书，一本好看好读还对你至关重要的书。
 三种方式测试你的健康：体貌与健康的12种读法（附彩色挂图）、掌纹与健康的30种读法（附彩色挂
图）、面纹与健康的8种读法（附彩色挂图）。
附：王晨霞独家养生食谱（附彩色挂图），影响长寿的8种疾病及调养。
　　王晨霞独家益寿养生方：　　1.喝自制养生汤：清晨用一个平补气血，调和阴阳的汤药湿润、清
洗胃肠道，强壮内脏，营养百脉。
　　2.喝百谷养生粥：用黄豆、绿豆、玉米、荞麦、莲子、花生、核桃仁等35种材料做成米糊喝下，
对身体的体力、耐力、抵抗力的补充很有效。
　　3.午饭以红薯为主食：先吃红薯7～8分饱后，一定要吃脂肪和蛋白质高的食物至饱。
　　4.午休前泡脚：“树老先老根，人老先老腿”，用自制的草药方泡脚可减少高血压、心脏病及中
风等高危险疾病的发生。
　　5.磕长头：磕长头是我一天中唯一的锻炼，要像藏民那样磕，目的是为了锻炼心脏的功能，保持
腰腿节的韧性。
要磕108年长头，在30分钟内完成，心率每分钟130次。
　　6.静坐：每晚静坐1小时，是为了放松情绪。
静坐要坐姿端正，两目微闭，全身放松，自然吸收，宁神静态，意守丹田，这是调养身心，消除疲劳
，清神明智，大脑得到休息最好的方法。
　　7.睡前一杯牛奶：午夜之际血浆钙含量会出现“低谷”，睡前喝奶可补钙并治失眠。
　　8.每10天做一次走火罐。
　　9.我的“老生常谈”：“常生欢喜不生愁”。
办法是：“能躲则躲，能忘则忘，能扔给别人，绝不留给自己”。
实在丢不掉的，我要求自己的调整不超过3天。
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