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前言

在你的心目中，身体的哪一部分是你最关注的呢？
五官、脖子、胸部、臀部，还是足部？
足部可能是你最不关注的，但它的作用却非常重要，是身体其他部位所不可比拟的。
双脚不仅可以让人游走于天地之间，还在一定程度上影响你的身体健康。
常言道：“千里之行，始于足下。
”足部被称为人体的“第二心脏”，它几乎汇集了人体所有器官的精华，足部和手一样能反映出人生
的历程。
足部分布着很多穴位。
按摩这些穴位，就可以疏通经络，打通全身经脉，加速气血的运行，散淤止痛，从而调整脏腑功能，
增强抗病能力。
经常按摩足部穴位，对治疗慢性疾病还具有一定的效果。
通过按摩穴位来强身健体，在中国广为流传。
历代的养生家们都沿用穴位按摩法来防病养护，并把此法作为颐养天年的长寿之道。
随着现代社会的快速发展，人们每天都在从事着繁忙、快捷、超负荷的工作。
长期的精神紧张和沉重的压力，经常会使人感到疲惫、力不从心。
人们常常会发出这样的感慨：“活得真累，我是不是老了？
”生活中有些人年龄不小，但依然精力充沛，干劲十足，这究竟是何原因呢？
我们对健康常常缺乏关注，工作太繁忙，没有时间，往往一再耽搁。
其实不用愁，《足部保健特效手册》一书完全可以为您解忧。
您不仅可以从书中了解到足部知识，还可以学到一些简单易行的穴位按摩疗法。
工作之余、茶余饭后，不妨抽出5～10分钟时间，针对自身的不适之症进行适当的按摩治疗，相信会取
得令你意想不到的效果。
在当今快节奏、高速发展的社会中，保持充沛的精力和活力，便能轻松投入到紧张而繁忙的工作中去
，并取得更大的成功。
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内容概要

本书揭示了足部的秘密，介绍了足部的特效穴位和足底反射区，阐述了全身各个系统常见疾病的足部
保健方法，详细介绍了相应的定位方法、按摩手法、药浴方剂等。
    本书摒弃了深奥难懂的专业术语，通俗易懂，一目了然，简便实用，易学易做，是一本大众性、实
用性极强的健康读物。
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章节摘录

插图：长期坐着工作的人，普遍存在足部血液循环不良的症状。
良好的足部循环可以使心脏不需要额外加压，便能将血液输送至足部末梢，从而减少高血压、心脏病
及中风等高危险疾病的发生。
而对反射区进行按摩，即能刺激该器官，促进血液循环，将体内的杂质及尿液排出体外，达到健康、
治病的效果。
按摩足部反射区，既可消除白天的疲劳，又可强身疗病，促进血液循环，增强免疫能力，清除器官障
碍，达到机能平衡，恢复青春健康的身体。
人体解剖学也表明，足部的血管和神经比其他部位多，无数的神经末梢与头、手、身体内部各组织器
官有着特殊的联系。
所以，对足部加以手法按摩，可以对许多疾病起到治疗作用。
可见，足部反射区按摩是以特定手法有效地刺激足部反射区，通过调节人体机能达到防病、治病的目
的。
足部按摩的原则及时间按摩的时间：不论保健还是治病，每次总按摩的时间（其中不包括蒸脚的时间
），成人以30～45分钟为宜，一般不超过60分钟。
14周岁以下，应以10～20分钟为宜。
一般保健按摩的原则：全足按摩与重点按摩相结合（即按摩相对薄弱组织或器官的反射区）。
一般反射区每区按摩3～5次，重点反射区每区按摩10～20次。
在按摩时，关键是要找准敏感点，这样不需要用多大力量，被按摩处感到酸痛时才会有所疗效。
此外，按摩力度的大小是取得疗效的重要因素，力度过小按摩就无效果，反之则疼痛难忍，所以要适
度、均匀。
而所谓适度，是指以按摩处有酸痛感，即“得气”为原则。
而所谓均匀，是指按摩力量要渐渐渗入，缓缓抬起，并有一定的节奏，不可忽快忽慢、时轻时重。
进行足部按摩时要因人而异，灵活运用手法，应以反射区内压痛最敏感部位为重点。
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编辑推荐

《足部保健特效手册》破译足部健康密码的经典读物、足部堪称人体的“第二心脏”、连接着人体的
五脏六腑、12条经脉、《足部保健特效手册》介绍了你不可不知道的足部特效穴位和足底反射区、阐
述了全身各个系统常见疾病的足部保健方法、揭示足部的秘密，解开健康的密码。
一看就懂，一学就会，一按就灵。
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