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前言

千里之行，始于足下，双足在人的一生中起着非常重要的作用，人体健康与足部有着密切的关系。
俗语说“人有脚，就好像树有根，树枯根先竭，人老脚先衰”，“足为人之根，养足如养人”。
那么，这里的养足指的是什么呢？
其实就指足浴保健与足底按摩，现在称之为“足疗”。
足疗是一种传统的中医疗法，通过对足部进行药浴加按摩来治疗局部及全身疾病。
    人体足部集中了与身体所有器官相关的经络穴位，而经络具有“行血气、营阴阳、决死生、处百病
”的重大作用。
经络将人体内部的各个脏腑器官联系成一个有机整体，保证全身的气血充盈，抗御病邪和保护机体，
从而成为人们维护健康、对抗疾病的强有力武器。
通过对人体双足的经络、穴位、反射区施以适当力度和手法的按摩刺激，达到调整脏腑虚实、舒经活
血、散风祛寒、调节机体功能，增强人体免疫力以及预防和治疗某些疾病的作用。
    现代生活的快节奏给人们带来的压力日益增大，如何有效减压、以轻松的状态工作、生活，已成为
人们最希望解决的难题。
足疗保健是受公众喜欢的可以有效缓解压力、消除“亚健康”的新型养生之道。
足疗分为足浴和足底按摩两个部分，通过对足部的药浴和足底反射区的刺激，促进足底血液循环，加
快新陈代谢，缓解疲劳，改善睡眠和食欲，保持大小便通畅，有效缓解各种亚健康症状，使人精神焕
发。
    在快节奏、高强度的生活、工作压力下，人们都想追求简单有效的保健方法，而足疗的最大好处就
是简易便捷，安全有效。
只要用热水泡一泡或者用双手按一按，就可将许多疾病“消灭”掉，不会对身体产生副作用。
无需出门求医问诊，无需花费高额的医药费用，只需要掌握足底穴位和反射区的位置及作用，花费一
点时间，揉揉脚，泡泡足，就可轻松为一家人带去健康与幸福。
书中精心挑选出大量的传统中药足浴配方，让足浴与足部按摩完美结合，满足了现代人对简单易学的
养生保健方法的追求。
    在人们日益重视养生保健的今天，足部保健成为越来越多人关注的养生焦点。
为了自己的健康，为了一家人的幸福，从阅读本书开始，学习最便捷、最实用的足部保健法。
经常在家做足疗，掌管全家健康就从现在开始！
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内容概要

　　足疗保健是被公众认可的可以有效为人们缓解压力、消除"亚健康"的新型养生之道。
本书从足底按摩和足浴两个方面入手，通过对足底穴位和反射区的刺激以及促进足底血液循环，调整
脏腑虚实、疏经活血、散风降温、调节机体功能，增强人体免疫力。
还可以加快新陈代谢，缓解疲劳，改善睡眠和食欲，保持大小便通畅，有效缓解各种亚健康，使人精
神焕发。
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主编了多部著作和论文，成为业内医生重点学习的参考资料。
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章节摘录

版权页：插图：足疗是一种传统的中医疗法，是通过对足部进行药浴加按摩而达到治疗局部及全身疾
病的保健方法。
足疗可以全面疏通经络气血，充分调整人体各脏腑器官的功能，达到预防、诊断、治疗疾病和保健的
效果。
足疗是中国民间的通俗称谓，当今规范的说法为“足部反射区健康法”。
因为双足合起来就像人体的整体缩影，人体各脏腑器官在足部均有其对应的反射区，运用药浴或各种
按摩手法适当刺激这些反射区，调节病变组织器官的生理功能，使已退化或功能已丧失的组织器官恢
复原有的生理功能，有病治病，无病强身。
足疗的发展经历了一个漫长的历史过程。
早在古代，当人们患有某种疾病后，发现足部有痛觉敏感区，在有意或无意中，用手或其他器具触及
这些部位，会使疼痛有所缓解。
通过多次反复，人们发现了一些规律，后来经过不断总结，逐渐形成了摸脚诊病以及按摩足部治病的
方法。
古代中医经典著作《黄帝内经》中就有很多有关足与全身联系的概述。
《素问·太阴阳明论》中记载：  “阴气从上行至头，而下行循臂至指端；阳气从手上行至头，而下
行至。
”即指出足部和手是经气汇聚之处。
  《黄帝内经》中还详尽介绍了经络和腧穴，其中包括许多脚上的穴位。
这说明古代中医已认识到足部的许多敏感反应点与人体内脏器官存在着密切联系，并指出刺激这些反
应点可以起到治疗疾病的作用。
在中国近代也开始重视传统的足部保健疗法。
足部反射区疗法通过各种渠道传到全国各地。
1990年4月，在北京举行了首次全国足部反射区健康法研讨大会。
1990年12月24日，中国卫生部批复同意成立“中国足部反射区健康法研究会”。
1993年6月，由中华预防医学会主办了“中国足部健康法学术交流推广会”，并成立了中华预防医学会
足部健康法专业委员会。
1993年7月，在北京召开了“93足部反射区健康法全国研讨会”。
近几年来，这种疗法已在全国范围内得到推广。
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编辑推荐

《足浴保健与足底按摩大全集(专家指导版)》：专家指导特效足疗，为健康保驾护航。
对症调理，祛病保健全面按摩，突出重点，悉心调理常见病，贴心为身体做保健。
足不出户，轻松享受只需要花费一点时间，揉揉脚，泡泡足，即可达到保健强身的功效。
老少皆宜，益寿延年按摩泡足，全家齐保健，有效改善身体机能，延年益寿，轻松收获健康与幸福。
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