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前言

生活是美好的，但只有身体健康了，我们才能够真正地享受到它。
然而现代生活的快节奏和高要求，使得我们身心俱疲，让我们不得不面临各种各样的病痛，而且很少
能拿出时间和精力来提防它们。
说到病痛，我们很难做到与它们擦肩而过。
因此，当各种病痛想与我们迎面相撞时，我们就需要有躲闪的技巧——最大的技巧就是做好最简单的
事情，让自己有个好身体。
这就要求我们应注重日常的保健。
自我保健的方法可谓很多，凡事一旦多了往往意味着乱象丛生，总有些浑水摸鱼的东西在我们的左右
：希望给自己带来健康的东西，往往却会把我们的健康带走。
我们需要一种简单有效、经过实践检验的保健方法，可以说，手足耳按摩就是这样的方法。
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内容概要

手足耳虽然远离我们的脏腑，但与我们健康的关系可以说是零距离，因为手足耳上分布着丰富的穴位
和反射区。
它们可以激发我们身体无穷的抗病强身潜力。
    本书系统而详尽地介绍了手足耳按摩保健的原理，足部、手部、耳部的近200余个穴位和反射区的分
布以及功能主治，同时也介绍了该部位的相应按摩手法。
最后又选取了50余种常见病，用手足耳同时进行按摩以施治，从而使各种病症得到最具疗效的治疗。
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章节摘录

插图：中医经络学认为，双手、双足通过经络系统与脏腑有着密切的联系。
经络系统就是以经脉、络脉为气血运行散布的通道，在体内同有关脏腑连属，在体表与筋肉、皮肤等
联系，内外交通，纵横交错，把人体内脏和肢体各部紧密连接起来，组成统一的不可分割的整体。
人体十二经脉中，有六条经脉到达手部，即手太阳小肠经、手少阳三焦经、手阳明大肠经、手太阴肺
经、手厥阴心包经、手少阴心经。
这六条经脉均与手部有直接联系，手三阳经起于手指端，分布于上肢外侧而到达头面：手三阴经起于
胸部，分布于上肢内侧而到手部。
十二经脉中有六条经脉到达足部，即足阳明胃经、足太阴脾经、足太阳膀胱经、足少阴肾经、足少阳
胆经、足厥阴肝经。
中医学认为肾藏元阴元阳，当肾阴、肾阳不足时会对机体其他脏腑的功能产生影响。
肝主藏血，脾主统血，二者对气血的运行具有重要的调整作用。
肝主疏泻，可调理全身的气血运行。
肝、脾、肾三脏对推动全身的气血运动、维持阴阳平衡起着至关重要的作用。
足部按摩所产生的刺激可通过经络系统传遍周身，起到疏通经络、调和气血、平衡阴阳、协调脏腑功
能的作用，达到有病治病、无病强身的效果。
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编辑推荐

《图解手足耳按压保健(专家特惠版)》：对症治疗的手足按摩分步详解图典。
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