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内容概要

人的足部被称为人体的“第二心脏”。
古代医学典籍上有这样的记载：“人之有脚。
犹如树之有根，树枯根先竭。
人老脚先衰。
”所以，脚部的健康对人的健康长寿有着举“足”轻重的作用。
而脚部最关键的部位就是脚底，脚底对于稳定身心活动发挥着极为重要的作用，它是与“美丽”和“
健康”息息相关的人体基石。
    本书给人体健康提供一个崭新的视野，开拓了另一个新的健康领域，朝着社会流行的健康、美容的
大轮而运转。
    本书让每一个人自动参与足部健康的保养，积极具备自我保健的常识。
拥有它、了解它、实现它，让你在一条健康美满的人生道路上喜气洋洋。
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书籍目录

第一章 “足”够健康，“身”才健康  1.足是身体的第二“心脏”  2.从足看健康  3.健康工程始于足下 
4.足部反射区位置与器官的联系  5.掌握足病的基本诊断方法    望    问    触  6.足是人体的保健特区  7.将
美丽进行到“底”第二章 泡好脚。
方法各不同  1.泡脚原材料的性味和功效    补气药    补血药    补阴药    补阳药    止咳化痰药    消食理气药 
  清热解毒药    利水消肿药    活血化瘀药    芳香化湿药  2.泡脚的辅助治疗    足疾与针刺    足疾与贴药    
足病与艾灸    足痛与火熨    足肿与拔罐第三章 身体有疾病。
泡脚除祛  1.祛除内科疾病的泡脚术    神经衰弱    慢性肾炎    慢性咽炎    感冒    头痛    眩晕    咳嗽    哮喘   
胃痛    打嗝    习惯性便秘    高血压    失眼症    自汗和盗汗    糖尿病    痛风  2.祛除骨科病的泡脚术    慢性
腰痛    坐骨神经痛    颈椎病    肩周炎    风湿性关节炎    骨质增生    骨折后关节僵硬  3.祛除五官科常见疾
病的泡脚术    睑腺炎    急性结膜炎    睑缘炎    慢性咽炎    慢性鼻炎    复发性口疮    牙痛  4.祛除儿科疾病
的泡脚术    小儿发热    小儿厌食症    小儿疳积    小儿遗尿    小儿流涎  5.祛除妇科常见疾病的泡脚术    月
经不调    痛经    经前期紧张综合征    白带增多    盆腔炎    子宫脱垂    更年期综合征    乳腺小叶增生    产
后缺乳    不孕症    性欲低下  6.祛除男科常见疾病的泡脚术    阳痿    性功能亢进    遗精    早泄    前列腺炎
与增生第四章 修脚有技巧。
技术需掌好  1.修脚之前先“利器”  2.练好修脚术的基本功  3.修葺美丽的脚趾甲  4.常见脚病的修脚术    
嵌甲症修整法    皲裂修整法    胼胝修整法    鸡眼修整法    甲癣修整法  5.足部全息反射区的刮痧技术  6.
修脚术中的意外事故处理    伤皮肉    烫伤    出血    血疱    晕刀    接触性皮炎第五章 足疗虽好，但有禁忌 
1.足疗禁忌    浴足十大禁忌    足底按摩七禁忌    足部刮痧的禁忌  2.不适宜足浴的人群  3.足部保养的九
大误区
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章节摘录

　　第一章 “足”够健康，“身”才健康　　1.足是身体的第二“心脏”　　中医素有“腿勤人长寿
，脚健人身壮”的说法，认为足部在人体健康中起着至关重要的作用。
按照中医理论，人体各组织器官的健康状况，都可以在足部找到相应的反射区，而且足部的每一个反
射区都与其相同名的器官有相似的生物学特性，因此足部也被形象地称为“人体第二心脏”。
　　心脏之所以在人体健康中起着举足轻重的作用，主要有两个原因。
一是由于心脏有强劲的压力，是人体血液循环的关键性中枢；二是因为心脏所处人体的位置，恰是人
体的重心，按照中国传统“心头一把火”的观点，心脏是身体所有能量的来源。
然而，随着医学的发展，足部在人体血液循环中的重要作用也逐渐被挖掘出来。
　　血液循环担负着输送和排泄的任务。
人体各器官组织所需的氧气和营养物质，从组织中运出二氧化碳等代谢所产生的废物，以及经由肾脏
、肺脏和皮肤等排出体外的功能，都是通过血液循环完成的，可以说，血液循环是人体的能源管道。
　　在身体位置上，虽然足部处于全身最低的位置，距离心脏较远，但是运输身体血液的各经络却必
经这里。
并且重要的是，由于心脏压力至足部时已经减小，血液流经足部的速度最慢，再加上地心引力作用，
静脉血液中很多的“杂质”，如酸性代谢产物、未被利用的钙和其他金属离子以及大分子有机物质等
，很容易沉积于足底。
日积月累，足底处就会积存许多废物。
甚至是有毒物质。
这些有毒物质刺激相关反射区，通过神经反射造成对该相应器官的恶性刺激，甚至导致该器官的功能
异常。
　　⋯⋯

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<修脚.泡脚.按摩全集-中医健身实用>>

编辑推荐

　　让你拥有一双美丽健康的脚，中医保健新时代，开拓了另一个新的健康领域。
　　修脚可以促进血液循环、增强汗腺及皮脂腺排泄功能、内脏功能以及免疫功能。
　　按摩可以促进放松全身肌肉，消除体内疲劳物质，恢复体力，活跃经气，强壮身体，防止早衰。
　　泡脚可以调节血液黏稠度、改善睡眠、促进新陈代谢。
使全身的血液循环得到改善。
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