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千
里之行，始于足下，双足在人的一生中起着非常重要的作用，人体健康

与足部有着密切的关系。俗语说 “人有脚，就好像树有根，树枯根先竭，

人老脚先衰”， “足为人之根，养足如养人”。那么，这里的养足指的是什么呢 ?

其实就指足浴保健与足底按摩，现在称之为“足疗”。足疗是一种传统的中医

疗法，通过对足部进行药浴加按摩来治疗局部及全身疾病。

人体足部集中了与身体所有器官相关的经络穴位，而经络具有“行血气、

营阴阳、决死生、处百病”的重大作用。经络将人体内部的各个脏腑器官联系

成一个有机整体，保证全身的气血充盈，抗御病邪和保护机体，从而成为人们

维护健康、对抗疾病的强有力武器。通过对人体双足的经络、穴位、反射区施

以适当力度和手法的按摩刺激，达到调整脏腑虚实、舒经活血、散风祛寒、调

节机体功能，增强人体免疫力以及预防和治疗某些疾病的作用。

现代生活的快节奏给人们带来的压力日益增大，如何有效减压、以轻松的

状态工作、生活，已成为人们最希望解决的难题。足疗保健是受公众喜欢的可

以有效缓解压力、消除“亚健康”的新型养生之道。足疗分为足浴和足底按摩

两个部分，通过对足部的药浴和足底反射区的刺激，促进足底血液循环，加快

新陈代谢，缓解疲劳，改善睡眠和食欲，保持大小便通畅，有效缓解各种亚健

康症状，使人精神焕发。

在快节奏、高强度的生活、工作压力下，人们都想追求简单有效的保健方法，

而足疗的最大好处就是简易便捷，安全有效。只要用热水泡一泡或者用双手按

一按，就可将许多疾病“消灭”掉，不会对身体产生副作用。无需出门求医

问诊，无需花费高额的医药费用，只需要掌握足底穴位和反射区的位置及作用，

花费一点时间，揉揉脚，泡泡足，就可轻松为一家人带去健康与幸福。书中精

心挑选出大量的传统中药足浴配方，让足浴与足部按摩完美结合，满足了现代

人对简单易学的养生保健方法的追求。

前言
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前
言

在人们日益重视养生保健的今天，足部保健成为越来越多人关注的养生焦

点。为了自己的健康，为了一家人的幸福，从阅读本书开始，学习最便捷、最

实用的足部保健法。经常在家做足疗，掌管全家健康就从现在开始！
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● 第一章  足疗——人体的保健“特区” ●

足部是健康的晴雨表

第一节

传统中医脚底养生法
足疗是一种传统的中医疗法，是通过对足部进行药浴加按摩而达到治疗局部及全

身疾病的保健方法。足疗可以全面疏通经络气血，充分调整人体各脏腑器官的功能，

达到预防、诊断、治疗疾病和保健的效果。

足疗是中国民间的通俗称谓，当今规范的说法为“足部反射区健康法”。因为双

足合起来就像人体的整体缩影，人体各脏腑器官在足部均有其对应的反射区，运用药

浴或各种按摩手法适当刺激这些反射区，调节病变组织器官的生理功能，使已退化或

功能已丧失的组织器官恢复原有的生理功能，有病治病，无病强身。 

足疗的发展经历了一个漫长的历史过程。早在古代，当人们患有某种疾病后，发

现足部有痛觉敏感区，在有意或无意中，用手或其他器具触及这些部位，会使疼痛有

所缓解。通过多次反复，人们发现了一些规律，后来经过不断总结，逐渐形成了摸脚

诊病以及按摩足部治病的方法。

古代中医经典著作《黄帝内经》中就有很多有关足与全身联系的概述。《素问 ·太

阴阳明论》中记载：“阴气从上行至头，而下行循臂至指端；阳气从手上行至头，

而下行至。”即指出足部和手是经气汇聚之处。《黄帝内经》中还详尽介绍了经

络和腧穴，其中包括许多脚上的穴位。这说明古代中医已认识到足部的许多敏感反

应点与人体内脏器官存在着密切联系，并指出刺激这些反应点可以起到治疗疾病的

作用。

在中国近代也开始重视传统的足部保健疗法。足部反射区疗法通过各种渠道传到

全国各地。1990年4月，在北京举行了首次全国足部反射区健康法研讨大会。1990年12

月24日，中国卫生部批复同意成立“中国足部反射区健康法研究会”。1993年6月，由

中华预防医学会主办了“中国足部健康法学术交流推广会”，并成立了中华预防医学

会足部健康法专业委员会。1993年7月，在北京召开了“93足部反射区健康法全国研讨

会”。近几年来，这种疗法已在全国范围内得到推广。   
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第一节  足部是健康的晴雨表

轻松足疗，必须了解足全息
足是一个全息胚，它包含的反射区对应于全身各个器官，因此刺激足部相应的反

射区，可以起到诊断治疗疾病的作用。一旦足部发生病变，就会影响全身的健康；如

果全身某一部位出现病变，必然会在双足的相应区域准确无误地反映出来，即出现压

痛感，或气泡、颗粒、条索、结节、小硬块等异常现象。如心脏反射区苍白凹陷，提

示心肌缺血或冠状动脉功能不全。

中国著名生物学家张颖清教授创立了全息生物学，此项科学在生物科学史上占有

极其重要的地位。生物全息理论认为，生物体由各个独立部分组成，这些组成部分的

生物特性与生物整体相似。人体的许多局部组织器官，如足、手、耳都可以像一面镜

子那样准确反映出全身的生理状况和病理变化。若这些部位发生皮肤色变，或有压痛

等异常状况，就表明相应的组织器官已发生病理变化。

每个机体都是由若干个全息胚组成的。任何一个全息胚都是独立的功能和结构单

位，每个全息胚上都含有全身遗传信息和生理信息。在病理条件下，全身的病理信息

也会出现在相应的全息胚的对应点上。人体全身各脏腑器官在足底部都有相对应的反

射区。足部反射区分为4大部分，即足底反射区至人体脏腑器官的解剖投影区域；足内

侧反射区至人体脊椎及盆腔脏器的解剖投影区域；足外侧反射区至人体肢体部分及盆

腔脏器的解剖投影区域；足背反射区至人体颜面部、躯体组织器官的解剖投影区域。

肺

肩

肝

胆 肾

脾

肩

胃

心

头部
肾上腺 甲状腺

肘关节 肘关节

大肠
小肠

膝盖 膝盖

膀胱

大腿 大腿

右足 左足

输尿管

肺

全身脏腑器官所对应的反射区
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● 第一章  足疗——人体的保健“特区” ●

足部按摩畅通全身经络
中医学认为，足与内脏之间是依靠经络沟通的，经络是运行气血的通道。若经

络不通，气血循行受阻，则百病丛生。足三阴经和足三阳经脉，阴跷脉、阳跷脉和阳

维脉均循行经过足部。因此每只脚上都分布着大量的经穴与奇穴。由于这些经络联系

了脏腑及全身重要组织器官，因此，在足疗时按摩这些穴位可以治疗许多脏腑器官的

疾病。

在人体的12条经脉中，有6条到达足部，足部76个穴位的功效大多与足部反射区的

位置相一致。中医学认为，五脏六腑的病变，可以通过经络将病气反映到人体体表穴

位或足部反射区上；采用足部按摩，可以疏通经气，消除病灶，恢复和调节患者脏腑

经络气血的正常功能，从而达到祛病健身的效果。

什么是经络

经络学说是研究人体经络的生理功能、病理变化及其与脏腑相互关系的学说。

经络是经脉与络脉的总称。经脉是主干，大多循环于深部，有一定的循环路径；

络脉是分支，循行于较浅的部位，纵横交错，网络全身，把人体所有的脏腑、器

官、孔窍及皮肤、筋肉等组织连成一个统一的整体。经络的主要生理功能是沟通

上下表里，联系脏腑肢节；通行气血，濡养脏腑组织；感应传导及调节人体各部分

功能。

经络的组成

经络系统是由经脉与络脉相互联系，彼此衔接而构成的体系。

经脉可分为正经和奇经两类。正经有12条，即手三阴经和手三阳经、足三阴经和

足三阳经，合称十二经，是气血运行的主要通道。奇经有8条，即任脉、督脉、冲脉、

带脉、阴跷脉、阳跷脉、阴维脉、阳维脉，合称奇经八脉，有统率、联络和调节十二

全息生物学说认为，在耳、手、脚等几个部位中，尤以脚的反应最为敏感和

明显，因而双足被视为人体的一个重要“全息元”。由于双足反应特别灵敏，效

应最为迅速，施术也比较方便，故足部按摩疗法在国内外发展特别迅速，传播十

分广泛。

人体各组织器官在双足反射区的位置是按照人体各组织器官的实际位置上下、左

右、前后非常精确地排列着。足底的反射区排列，呈现出人体的全息示意图，双足逐渐并

拢，如同一个屈腿盘坐的人体，从而反映出人体各部的全息图。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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第一节  足部是健康的晴雨表

手三阴经 从胸走向手

手太阴肺经 循行于上肢内侧前缘

手厥阴心包经 循行于上肢内侧中间

手少阴心经 循行于上肢内侧后缘

手三阳经 从手走向头

手阳明大肠经 循行于上肢外侧前缘

手少阳三焦经 循行于上肢外侧中间

手太阳小肠经 循行于上肢外侧后缘

足三阳经 从头走向足

足阳明胃经 循行于下肢外侧前缘

足少阳胆经 循行于下肢外侧中间

足太阳膀胱经 循行于下肢外侧后缘

足三阴经 从足走向腹

足太阴脾经 循行于下肢内侧前缘

足厥阴肝经 循行于下肢内侧中间

足少阴肾经 循行于下肢内侧后缘

任脉 从会阴穴到承浆穴止 循行于人体前正中线腹胸

督脉 从长强穴到龈交穴止 循行于人体后正中线腰背

经的作用。此外还有十二经别，它是从十二经脉别生的经脉，能沟通脏腑，加强表里

经的联系。

络脉是经脉的分支，有别络、浮络、孙络之分。别络是较大和主要的分支。手

十二经和任脉、督脉各有一支别络，再加上脾之大络，合称为十五别络，起到沟通表

里和渗灌气血的作用。浮络是循行于人体浅表部位而常浮现的络脉；孙络是最细小的

分支。

十四经脉

十四经脉为十二经脉与任脉、督脉的总称。十二经脉是经络系统中的主要组成部

分，它们的特点是：各条经脉的分布部位都有一定的规律，每条经脉都有内属脏腑与

外络肢节两部分，每条经脉隶属于一个内脏，在脏与腑之间有表(腑)里(脏)相互属、络

关系；每条经脉在经气发生病理变化时都有其特殊的症候群表现；各条经脉在体表相

应处都有腧穴的分布等。各经脉对于维持人体生命活动、调整机体虚实、治疗疾病等

都有重要的意义。

十四经脉循行表
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足是第二心脏，常按好处多
双足与人体健康密切相关。双足的生长发育和生理病理与人体的生理发育、生

理病理相呼应。足部有66个穴位、70多个反射区和70多个与脏器相关联的敏感点。

中医经络学说认为：人体十二正经中，有6条经脉（即足三阳经和足三阴经）分布

到足部。足部为足三阴经之始，足三阳经之终，这6条经脉与手三阳经、手三阴经相

连属，循行全身，进一步加强了足部与全身组织器官的联系。故而，双足算得上是人

体健康的基石，被称为人体的“第二心脏”。双足出现异常，人体各组织器官必将出

现异常。

经过几千年的发展与完善，足部疗法显示了其强大的生命力，成为卓有成效的纯

物理保健治疗手段。足疗具有安全有效、无毒副作用、疗效迅速、治疗范围广、经济

实惠、简便易学等特点。该疗法从中医学整体观念出发，结合现代医学研究成果，成

为非常实用的保健疗法。

安全有效

足疗不打针、不吃药、不开刀、无毒副作用，有病治病、无病强身，完全符合人

们所追求的健康疗法。长期的临床实践证明，安全有效是足部按摩疗法的最大优点。

由于没有任何毒副作用，所以足部疗法与其他疗法没有根本上的矛盾冲突，可以配合

其他疗法综合使用。

疗效迅速

足部按摩疗法建立在中医经络理论和生物全息学说理论的基础上，它的显著保健

疗效已经被中外医疗界普遍公认。研究表明，由于人的双足所处的特殊生理位置，人

体未被代谢掉的尿酸晶体和其他毒素容易长期沉积在足底，严重影响着人体的血液循

环，从而损伤相对应部位的脏腑功能和人体健康。足部按摩可将这些“垃圾”沉积物

通过泌尿系统、消化系统及皮肤汗腺排出体外，使体内的血液循环迅速恢复正常，病

变器官可得到充分的营养而慢慢恢复功能，从而逐渐恢复身体健康。

治疗广泛

足部按摩疗法立足于局部，调整整体，采用按摩刺激相关反射区，具有疏通经络

及调整脏腑功能和运行气血的作用，保健治疗的适应病症十分广泛，几乎涵盖了人体

所有生理系统的各个脏腑器官，因而具有广阔的临床应用前景。足部按摩疗法可以预

防和治疗上百种疾病，如急性腰扭伤、腹泻等，往往只需按摩一次，效果就很明显。
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对于许多慢性疑难杂症，如高血压、糖尿病等，只要坚持按摩，就会有疗效。临床实

践证明，足部按摩疗法擅长保健治疗各类功能性、慢性病症，尤其是对神经系统引起

的各种疾病，具有较好的临床疗效。

经济实惠

随着人们生活水平的提高及生命价值观念的增强，对医疗保健的经济实用性有了

更高的要求。卫生资源的有限性和医疗保障制度的改革及医学的进步，要求医疗方

法经济实惠、效果显著，能预防疾病，无病时强身健体。足部按摩疗法完全符合这些

要求。

足疗不用打针吃药，不需复杂的医疗器械，也不受经济条件的限制，在许多缺医

少药、医疗条件尚不完善的地方，人们只要用双手、一些简单的日常生活用具或草药

等就可以施术治病，十分方便、实用，无经济负担。在家庭内运用足部按摩疗法，不

需任何设备，不用任何药物，只需自己的一双手，就可以防病治病。

简便易学

足疗简便易学、操作方便、容易掌握，可谓“看得见，摸得着，用得上”，适合

社会各阶层人群学习和应用，非常容易普及和推广。

足部按摩疗法不受时间、地点、环境、条件的影响，也不需器械和药物，身体部

位出现不适后，随时进行按摩，甚至看书、看电视时脚踩鹅卵石就可以进行按摩，十

分简便，大众易于接受。

足疗的操作方法并不复杂，只需稍加指点，就不难学会并顺利实施。其技术关

键，在于准确找到足部的病理反射区。而人体各脏腑器官在足部几乎都有其固定的反

射区，它们极有规律地分布于足底、足两侧、足背和小腿，稍加领会便可全部掌握，

运用自如。既可请按摩医师实施，也能开展家庭自疗或自我保健，不失为一项适合全

民普及推广、简便易学的保健疗法。
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认清足部，从脚开始管理健康

第二节

了解足部结构，足疗更轻松
了解足部的结构，是找准足部反射区的前提。

正常人体的足部由26块骨头组成，可以分为跗骨、跖骨、趾骨。

1 跗骨：共7块，即距骨、跟骨、骰骨、足舟骨及3块楔骨（内侧楔骨、中间楔骨

和外侧楔骨），主要构成足跟和足背的一部分。跗骨分为近侧、中间、远侧三部分。

跟骨在后下方，其后端隆突为跟骨结节。距骨在跟骨的上方，跟骨的前方接骰骨，距

骨前方接足舟骨，足舟骨的前方为3块楔骨。

距骨

跟骨

骰骨
足舟骨

内侧楔骨

外侧楔骨
中间楔骨

第１跖骨

第２跖骨

第４跖骨

第５跖骨 第３跖骨

趾骨第1节
趾骨第３节

趾骨第2节
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认识足部反射区，掌握健康“地图”
我们已对足部结构有了全面的掌握，还要了解足部反射区的4大组成部分。

足底反射区——人体脏腑器官的解剖投影区域；

足内侧反射区——人体脊椎及盆腔脏器的解剖投影区域；

足外侧反射区——人体肢体及盆腔脏器的解剖投影区域；

足背反射区——人体颜面部、躯体组织器官的解剖投影区域。

足部反射区是指人体的脏腑组织器官在人体双足部所对应的解剖部位，或者说是

对应的反射区。如果将双足并排放在一起，恰像人体的整体缩影，人体各脏腑组织在

足部的反射区就像一个蹲坐的人体，所以医学上称足是人体的“第二心脏”。

人体的内脏与人一样，若是长期休息就会懒惰，就有可能为健康埋下巨大的隐

患；同样，如果过度使用，也会像人自身一样因体力透支而精神委靡，工作效率降

低。通过对足部反射区的按摩，我们可以令耗损或闲置的内脏恢复工作能力。而

“人体反射区健康法”，更是能让这些被闲置或已经被耗损的内脏器官得到全面的

修复。

足部反射区的作用原理和选取手法

足部反射区的作用原理

那么，足部反射区是如何作用于人体的呢？

因为人的身体能自行新陈代谢，所以能够起到排除体内废物和毒素的目的。其

中，五脏六腑、淋巴系统、大小肠和皮肤组织都是排毒的重要器官，如果这些器官功

能失常或减弱，平常是看不出的，甚至都感觉不到。不过，由于人体特殊的构造，所

有器官都有部分神经延伸并与脚上的末梢神经相连接，所以，当某些内脏器官出现异

2 跖骨为5块，从内侧向外侧依次称为第1～5跖骨。每块跖骨也可分为底、体和

头三部分。第1～3跖骨底与楔骨相关联，第4、第5跖骨底与骰骨相关联。跖骨头与趾

骨相关联。

3 趾骨共有14块，比指骨短小，大脚趾为2节，其余各趾均为3节。
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常的时候，人们可以通过对足部反射区的按摩来及时发现病征，得以及早预防甚至治

疗。而具体方式就是运用正确的按摩手法刺激这些反射区，以调节人体各部分机能，

取得防病治病、自我保健的效果。由此可见，足部反射区对人体健康的影响是至关重

要的，也只有对足部反射区具体位置的熟练掌握，才能在日后的“足疗”实践中游刃

有余，进而达到保健的功效。

通过足底按摩，能有效地促进血液循环，提高血液在血管内的流速，使脚的

表面温度升高，调节血浆和组织液之间的体液平衡，对维持机体正常生命活动具

有重要意义。两足距离心脏最远，足部按摩后，血液流经足部的流速、流量均增

加，改善全身血液循环，从而影响整个循环系统。同时，足疗可以缓解身体肌肉的

紧张收缩状态，使肌肉放松，骨骼肌能做有节律地收缩和舒张，起到“肌肉泵”

的作用，有助于血液和淋巴液的回流。另外，足部按摩可刺激足部血管壁和肌肉

的感受器，使之发出神经冲动，传入心血管神经中枢，对整个心血管系统起到调

节作用。

因此，在足部反射区的位置及功用的介绍中，我们以人体各部位器官的主从关系

为依托，分别从解剖、定位、手法、功用、主治5大部分入手，自上而下、由内而外地

进行了全方位的讲解，把每一处关系到人身体内部器官的反射区都作了叙述。只有

对这些关乎你及你身边所有人健康的穴位全面了解后，你才能更容易地将有关足疗

的其他知识融会贯通，才能在今后的实践中对症下药，达到你追求健康、实现保健

的目的。

足部反射区的选取手法

不同的病症要选用不同的足部反射区，并制订不同的足部治疗方案。病理反射区

的分类具体如下：

●基本反射区

肾、输尿管和膀胱这3个反射区，称为“基本反射区”，是足部按摩中极其重要的

区域，可以增强排泄功能，将有害物质排出体外。因此，每次按摩开始和结束时都要

连续按摩这3个反射区。

●对症反射区

指病人主要病症相对应的反射区。如睾丸疾病选择睾丸反射区；鼻炎选用鼻反射

区；上呼吸道感染选用肺和支气管反射区；前列腺增生选用前列腺反射区；胆囊炎选

用胆和肝反射区等。

●辅助反射区

即关联反射区，是与病因有关的病理反射区。
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