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前言

　　俗话说“树老根先竭，人老足先衰”。
人之有足，犹如草木有根、房屋有基一样，足是人体的根基。
根基不稳房屋会塌陷，而树木根部干枯，树也就会渐成朽木。
与之相类似，人的足部如果没有得到充分的保养，甚至出现了病患，那么，生命之花也将渐渐枯萎。
　　中医认为，人体十二经脉中有足三阴经和足三阳经6条经脉起于足又止于足。
所以，利用足部按摩进行健康保健不仅可以疏通经络、调和营卫、流畅气血、平衡阴阳、调节整体而
起到保健作用，还可以通过足部穴位和反应区刺激以达到扶正祛邪、散滞解郁、祛病疗疾、消炎止痛
、促进身体恢复的作用。
举例说，足阳明胃经的足三里穴，在胃脘部有病变时，按摩或针灸该穴位可以达到治疗胃病的效果，
而且疗效显著；又比如按压足部的太溪、涌泉穴可以治咳嗽等。
所以说，足部健康与整体健康长寿关系密切。
人体衰老往往从腿脚运行不灵开始，加强足部的功能锻炼，就可以改善整体功能，提高人体健康水平
。
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内容概要

本书在介绍足部按摩基本常识的基础上，对足部脏腑反射区及其经穴的位置及功能主治、足部形态预
测人体疾病、常见病的足部按摩疗法及足部的日常护理知识做了详细的说明，在弘扬古老按摩疗法的
基础上，结合现代的养生实践，进行了更为便捷和更能被大众接受的编排。
本书图文并茂，通俗易懂，即使对按摩少有接触的人，也能一看就懂、一学就会。
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章节摘录

　　足部按摩是一种古为今用、行之有效的中医疗法。
这种疗法不用药物，也不用医疗器械，只要按照中医的基本原理，运用各种不同手法，在身体的某些
部位进行按摩，就可起到防治疾病、保健强身的功效。
这种方法经济简便、疗效可靠，其保健原理如下所述。
　　1.调节经络　　现代科学已经证实，人体经络是一个客观存在的系统，是人体气血的通路，人体
许多重要经络或是起源于足部，或是终止于足部，这些经络起始或终止点都与特定脏腑相连接，通过
按摩足部，使循行于足部的经络得以疏通，气血流畅，从而促进正常机体的功能。
整个足部有69～70个穴位，这些穴位与人体经络相通，通过对穴位的刺激，经过经络传感到各器官，
起到补益、疗疾、强身和健体等多方面作用。
　　2.“补虚、泻实、扶正、祛邪”　　足部按摩是应用“补虚、泻实、扶正、祛邪”的手法，改善
病人体质，增强其体内的抗病能力，从而达到治疗疾病的目的。
　　营、卫、气、血是中医用来叙述人体营养作用、卫外功能和气血循环的理论。
如果营、卫、气、血保持平衡，周流全身，循环不息，就能营养和护卫着人体正常的生理功能，从而
增强抗病能力，健康就得以保持。
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编辑推荐

　　不花钱的养生智慧，不花钱，不吃药，一学就会，一用就灵，一家一人会，省下医疗费。
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