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《小厨房大健康》
让家的味道更令人回味

超薄阅读

厨房虽小
装得下家的温情

作者：张意
出版社：中山大学出版社

多数人认为，颜面就是脸面，人
活脸面树活皮，颜面尽失、颜面扫地
都是指丢了面子。其实，人们说的
只是“面”，没“颜”什么事儿。颜是
面的一部分，特指两眉、两眼中间。
颜是形声加会意字，从彦(yàn)，形
声；从页，会意。与头颅有关的汉字
都有页这个偏旁，比如颅、颧、额、
颈、项、颐等。东汉许慎在《说文解
字》中说：“颜，眉目之间也。”段玉裁
注：“颜为眉间，医经所谓阙，道书所
谓上丹田，相书所谓中正印堂也。”
按《说文解字》，颜指眉目的中间，包
括内眼角、鼻梁上端(山根)。按段
玉裁的解释，颜局限在两眉中间。
无论如何，颜只是面的局部，也是重
要的局部。

这么一说，颜色就不是脸色，而
是特指印堂的光彩。中国人善于察
颜(言)观色，老朋友好久不见，见面
就说彼此气色不错。中医看病讲究
望、闻、问、切，望诊首先就是查看颜
色。印堂发亮被认为踩到点儿上走
好运，印堂发暗则被认为要走霉运，
甚至会有血光牢狱之灾。到底有没
有依据呢？当然有。

在中医里，印堂和山根穴都是
督脉所过之处，是经外奇穴。督脉
属阳主温热，属于奇经八脉，运行元
气，发源于小腹丹田，出会阴过肛门
沿尾椎直上百会穴，然后下行到印
堂、山根、鼻梁，过人中止于上牙龈
中间。两眼之间目内眦是足太阳膀
胱经的起点（睛明穴），该经络上行
过眉头（攒竹穴）交汇于百会穴，然
后沿督脉两侧下行，终止于小脚趾
外侧。颜（印堂、山根）被人体最热
的督脉经过，又被次热的足太阳膀
胱经包裹，健康的人的颜应该是发
亮的，如果颜色灰暗，甚至出现黑
斑、暗点，那一定是督脉或膀胱经出
现了不够热（阳虚）或过冷（阴实）的
问题。一个人的身体健康出了问
题，势必影响心理和情绪，身心有问
题，势必影响工作和生活，所谓倒霉
也是顺理成章的。

随着空调、冰箱的普及，中国人
不顾自己的体质，盲目接受西方人
的生活方式，不忌生冷等饮食习惯
的改变，再加上食品污染，农药、兽

药残留，以及滥用抗生素等，导致大
量人自伤阳气，体内积聚阴寒之
气。其中，最突出的表现就是面色
和颜色灰暗。尤其可怕的是这种饮
食习惯对儿童的戕害。儿童本是纯
阳之体，现在却有很多儿童阳气不
足，发育迟缓，不换牙、不长个子、尿
床、厌食，有的甚至有鼻炎和哮喘。
这些儿童的山根处有青筋（静脉血
管）横过，发蓝发暗，那是寒湿入血、
肾阳衰微的表现。用针刺艾灸加温
阳的中药调理，配合饮食，禁忌生冷
等，大多能消除症状，山根的青筋也
能消失。

有人或许会说，那印堂发红、发
亮就是身体好。也不尽然，中医讲
中正平和，不能走极端，过寒或者过
热都是病态。印堂的光泽有阳气充
盈的影响，也有阴血润泽的帮助。
印堂上有黑气、黑斑说明邪气过重，
没有光亮且发暗说明自身阳气不
足，过度发亮、发红说明火气太旺，
干燥发红说明阴血已经耗干。我曾
经治疗过一个重度躁狂、整夜失眠
的女子，她就是面色潮红，两个颧骨
和印堂发红。我按清热泻火的治疗
原则，为她针刺治疗，印堂穴起针后，
从针孔不住往外流血，血色鲜红，当
时我没有用棉球按压止血，而是让血
尽情流，直到自然止血，患者的两个
眼窝都结满了血痂，看着吓人。当
晚，患者便能安睡，最终治愈。

在临床上可以观察到，面色和
颜色发黑、发暗的患者，被针刺印
堂穴后，一周或两周后复诊时可以
明显看到其印堂和眉毛下的皮肤
颜色开始变白、变亮，明显区别于
周围的皮肤颜色。这就是中医说
的阳气来复。

道家修行把印堂作为上丹田，
功夫修炼到一定程度可以凝神出
窍，紧闭双眼却可以通过印堂感知
外界，此为出神。神话传说中的二
郎神、马王爷都有这个本事。古今
中外，很多人都习惯在印堂上点些
颜色，印度人自不必说，中国人“对
镜贴花黄”贴的也是这个地方。小
孩子受到惊吓后，哭闹不能安卧，也
可以在印堂上涂点儿朱砂，给那些
作祟的鬼怪一点儿“颜色”瞧瞧。

餐桌上色香味俱全，也许就是每个
家庭那个数平方米空间——厨房存在
的意义。在厨房里忙碌的人，心里惦记
的是厨房外饥肠辘辘的家人：食材是否
新鲜安全？配料是否齐全？火候是否恰
到好处？味道是否咸淡合适？《小厨房大
健康》以通俗易懂的语言、图文并茂的形
式，全面介绍家庭厨房的健康常识，包
括：厨房餐具、电器的正确使用、清洁方
法，健康的烹饪方式与技巧，调味品的正
确使用，常见食材的选择，作料的合理使
用，厨房里常见意外的应对等。

作者接受采访时表示：“厨房虽小，
但装得下一个家的酸甜苦辣。让下厨
变得轻松安全，让家的味道更令人回
味，就是这本书的意义。”

全书分为“厨房百科——欲善其
事，先利其器”“健康‘煮’意——烹饪
小细节，出品大进步”“五味杂陈——
巧用调料，调出健康的味道”“选对
食材——看‘颜值’，也看内涵”“必
备冰箱——储物保鲜，有所讲究”“厨
房有药——小小作料，大有奥妙”“安全
下厨——厨房有爱，远离伤害”等，如何
让厨房健康又安全，看完此书心中有谱。

小小厨房，充满家的味
道。餐桌上色香味俱全，就
是厨房这个数平方米空间存
在的意义。这个空间是否舒
适安全？烹饪技巧是否得心
应手？面对可能发生的意
外，如何平安应对？这些问
题都能在《小厨房大健康》中
找到答案。

作者张意是《中国家庭
医生》杂志社社长，生物医学
工程硕士，在健康科普宣传
文化方面积累了多年经验。
新书一经出版就成为朋友圈
传阅的居家“宝典”，成为备
受家庭主妇喜爱的好书。
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（三）颜面

《知己》从首到趾，详解了人体
49个部位及4种体液的运行奥秘，
帮助我们了解自己身体每个部位、
每个器官的功能、特性，以及它们对
于健康的意义。

12月1日上午10点左右，伴随着
喜庆的锣鼓声和热闹的舞狮表演，偃
师云星钱隆世家城市展厅开放仪式
正式开始。仪式开始前，展厅内外已
是人潮涌动，既有闻讯前来的偃师市
民、房地产业内人士，也有争相报道
云星钱隆世家风采的洛阳各大媒体，
未开先火的场面再次证实了云星地
产品牌的影响力。

云星钱隆世家是云星集团在偃
师开发的第一个精品项目，位于偃师
未来10年的重要发展区域首阳新区，
从选址之初就深入分析了项目所在
地的区位、交通、配套优势及教育资
源，此次展厅开放也是云星集团在洛
阳的首次亮相。

作为中国百强房地产企业，云星

集团自1993年成立以来，其“工匠精
神、精工品质”的开发理念和“筑造优
美生活”的品牌理念便已深入人心，
建造普通百姓买得起的好房子，更是
其25年来追求的目标。目前，该集团
已布局全国五大区域，在全国18座城
市联动开发70个项目，服务全国60
万名业主。

偃师云星钱隆世家是云星集团
首次进军洛阳的“钱隆”系列产品，从
户型设计、景观打造到物业服务，每
一个细节都力求业主满意，全面提升
偃师的人居体验度。凭借25年来积
累的城市运营与项目开发经验，今
后，云星集团将以务实的干劲、良好
的信誉和强大的实力，积极参与洛阳
的城市发展与建设。 （林林 整理）
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