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前言

足部疗法是祖国医学的重要组成部分，是历代名医在漫长的实践中努力创立的独特疗法之一。
足部按摩疗法在中国有着近5000年的历史。
我们的祖先早就认识到了足部按摩对人体健康的独特疗效。
传承至今，足部按摩的手法与形式，已日益丰富发展。
由于它具有不需医疗器械，不受时间、场地限制，简便易学，随学随用，没有副作用的独特优点，因
此有着广泛的适用性。
中医认为：脚是根中之根，是人的“第二心脏”。
随着人们对健康的重视，足部按摩已在世界各地广泛流行起来，并被现代医学证明具有极好的疗效。
通过对人体足部的按摩，可改善脏腑功能，调节人体阴阳平衡，从而起到养生保健、防治疾病的神奇
功效。
家庭足部按摩疗法正是融合这种传统的中医理论而逐步发展起来的科学，适合中老年人及忙碌紧张的
上班一族在家庭中自我调理与自我保健。
本书从专业、科学的角度，详细介绍了足部按摩的基本知识、技巧手法和各种常见疾病的治疗方法，
内容简明扼要，通俗易懂，图文并茂，讲解细致，使读者易于掌握和操作。
其鲜明的特点是以图解的方式指导读者施以捏、揉、按、推等按摩手法，运用轻、重、缓、急等操作
技巧，结合了病症概述、相关反射区、足疗手法、辅助疗法和足疗师提示等理论知识，是本书区别于
同类书籍的不同之处，便于读者在自我操作中参考和借鉴。
健康人人需要，按摩人人能学。
本书帮你把名师请回家，把健康带回家，让足部按摩这一中华传统瑰宝，为你的身体健康作出贡献，
为你的家庭创造幸福美好的生活。
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内容概要

　　最简单的足疗保健，不必死背穴位，一看就懂，立即就会　　世界上最悠久的自然疗法　　按二
按，揉一揉，就能达到治病强身的目的　　不吃药：不打针，也能治病防病、强身健体，这正是足疗
的神奇处　　足疗既能提升免疫力，又对常见病极具特殊疗效，且操作简便
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章节摘录

插图：足部按摩的称呼很多，目前尚无统一的名称，有足部反射保健疗法、足部反射区健康法、足反
射疗法、足穴按摩、足底按摩、足道、足心道、足疗、捏脚、足趾按摩术等，但在国际上较通用的名
称是Renexology，即反射学或反射法。
人类发展史说明按摩治病远远早于用药物。
足部按摩是人类在不同地区先后逐渐认识并发展起来的一种古老而年轻的保健方法。
早在新石器时代，距今约七八千年前，我们的祖先就已用砭石等器具按摩身体，从而减轻和消除病痛
。
古人大多赤足行走，这就是天然的按摩。
在远古时期，当人们高兴时，就会在地上赤脚跳舞或在寒冷时使劲跳跃，他们发现跳舞后感到足底部
发热、身体舒服，能解除疲劳、振奋精神。
当有某种疾病时，在跳舞或蹦跳、行走后又能缓解病痛，这就是足部按摩的启蒙阶段。
中华民族的文化历史悠久，我国古代著作中对足部按摩有很多记载。
春秋战国时期成书的《黄帝内经》中的《足心篇》就有对足底涌泉穴的论述。
《灵枢·逆顺肥瘦》中说的“手之三阴，从脏走手；手之三阳，从手走头；足之三阳，从头走足：足
之三阴，从足走腹”，早就把经脉行走衔接与手足的密切关系论述清楚。
5000年前称之为“观趾法”。
《史记》中记载有上古黄帝时代名医摸脚治病的记录，可见足部按摩至少在春秋战国时期即已流行。
晋代葛洪的《肘后备急方》中也有“摩足心”疗法。
隋唐高僧智者大师在《摩河止观》中有“意守足”的养生法。
东汉名医华佗的“五禽戏”也很重视足部导引术。
在《华佗密笈》中有研究足部按摩的“足心道”，认为“五禽戏”的主要功效是“除疾兼利蹄足”，
“逐客邪于关节”。
足部按摩法不单是我国独有，4500年前著名的古埃及金字塔中有一幅奴隶为巴路王按摩足的图，巴路
王问：“为什么这么痛？
”答日：“疼痛之后你就知道效果了！
”2000年前释迦人在佛都留下的“佛足石”的足印上就有人体与足部相关联的印迹，瑜珈术也保留和
发展了足部按摩的养生特点。
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编辑推荐

《图解常见病足部特效疗法》：中国民间疗法丛书。
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