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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，能有效调节

病变组织器官的生理功能，有病能治病，无病可

强身。

足疗，中国式养生智慧

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。通过反复实

践，人们发现了一些规律，后来经过不断总结，

第一章

养好双足，全身安康
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逐渐形成了摸脚诊病以及按摩足部治病的方法。

“足疗”是中国民间的通俗称谓，当今规范

的说法应为“足部反射区健康法”。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，能有效调节病变组织器官的

生理功能，有病治病，无病强身。

足是人体重要的“全息元”

中国著名生物学家张颖清教授创立了全息生

物学，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生理或病理

变化。每一个机体都是由若干个全息胚组成的。

任何一个全息胚都是一个独立的功能和结构单

位，在每个全息胚上都包含有全身遗传信息和生

理信息。在病理条件下，全身的病理信息也相应

地出现在全息胚的对应点上。
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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，因而双脚

被视为人体的一个重要“全息元”。由于双脚反

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。

认识足部反射区

人体各组织器官在其双足部都有对应的反射

区，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，足如同一个屈腿盘

坐的人体，从而反映出人体各部的全息图。

足部反射区分为四大部分：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。

刺激足部反射区，可以起到诊断治疗相应身

体器官疾病的目的。一旦脚部发生病变，也会影
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响全身的健康；如果身体某一部位出现病变，也

必然会在双脚的相应区域准确无误地反映出来，

即出现压痛感，或颗粒、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。

肺

肩

肝

胆

肾

肩

胃

心

头部

肾上腺

甲状腺

肘关节

肘关节

大肠
小肠

膝盖

膝关节膀胱

大腿 大腿

右足 左足

输尿管

肺

脾
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了解足部结构

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（骨）、趾骨。

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。

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

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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跖骨：共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、5跖骨底

与骰骨相关联。跖骨头与趾骨相关联。

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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足底按摩能显著刺激各部位反射区，使得血

液循环畅通，排除积聚在体内的废物和毒素，能

够使得新陈代谢作用正常发挥，达到治疗效果。

人体经络与足部的关系

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。

足部按摩的十大养生功效

补

足部按摩能改善血液循环、促进新陈代谢，

补“根气”，理“精气”，益“宗气”，有明显

的“抗衰老”作用。可补脑提神、补心调律、补

第二章

反射区按摩疗法，指压通经络
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脾助运、补肾壮阳。

泻

足部按摩对体弱多病者可“补不足”，对体

壮证实者可“泄有余”，调节脏腑功能，加速人

体抗病排毒的能力。可畅腑通便、泻毒利尿。

温

足部按摩能疏通经络，激发经气，改善毛细

血管循环。可温经通脉、温里止痛。

清

足部按摩不仅可以“温阳”，还能“清

火”，消炎去火功效颇佳。有清热去火、清湿化

炎、清火解毒之效。

消

足部按摩可疏经活络、理气畅腑、通达正

气、消除病邪，有消食导滞、消肿散结、消瘀化

积之效。

散

足部按摩可宣解风、寒、暑、湿、燥、火的

“六淫”外邪，也可舒解喜、怒、忧、思、悲、

恐、惊的“七情”内伤。

和

足部按摩能使失调之脏腑功能恢复平衡。可

调和阴阳、调理脏腑。
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敛

足部储藏着人体的“根气”，足部按摩可

固养“根气”。凡气、血、精、液等耗散滑脱之

证，通过足部按摩，可收到葆真秘元的功效。

缓

足部按摩可疏经通络，对人体神经的紧张有

舒缓作用。

镇

中医有“下病上治，上病下取”的治疗方法，

因而，按摩足部可使气、血、痰、火等病理因素逆

冲而上产生的病症解除。可安神、平喘、降压。

足部按摩手法要领

按摩时手法应轻重适宜。开始宜轻，中间逐

渐加重，然后再轻按。按摩力度加大时，患者病

理反射区会有疼痛感，这种痛感是按摩效应，力

度以患者能忍受为宜。按摩力度的合适与否是能

否取得疗效的重要因素。力度过大，则患者无法

忍受；力度过小则效果不佳，所以力度要大小适

度、均匀。运用的力度以按摩处有酸、麻、胀、

痛感，即“得气”为原则。另一方面，按摩力度

要渐渐渗入，缓缓抬起，有一定的节奏，不可

忽快忽慢、时轻时重。快节奏的按摩一般适用于
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急、重症。

动作要有节奏，使被按摩的反射区受到有规

律的刺激。而且按摩者有节奏地用力与放松，也

不容易感到疲劳。

足部按摩适应证

足部按摩适应证非常广泛，无论急慢性疾

病，都能收到良好的治疗效果。广泛适用于内

科、儿科、妇科、伤外科、皮肤科、眼科与耳鼻

喉科等各科内外诸多疾病，而且见效快、疗效

好。足部按摩在临床上可以治疗一些急性疾病，

如胃肠道痉挛、心绞痛、咽喉痛、上呼吸道感

染、痛经等疾病，有些是一次治愈，有些疾病则

几次即可痊愈；也可以治疗一些慢性疾病，如慢

性胃炎、消化不良、高血压、眩晕、失眠、腰腿

痛等病。对这些疾病，只要坚持治疗，就会收到

良好的治疗效果。

足部按摩禁忌人群

1.吐血、呕血、便血、脑出血、胃出血、子

宫出血、内脏出血等患者，如进行足部按摩，可

能会因血液循环加快而引起更大的出血。
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2.妇女妊娠期间，进行足部按摩会引起子宫

出血过多，也可能会影响胎儿的健康，因此妊

娠期应禁用。妇女月经过多者应慎用，以免出血

过多。

3.严重的心、肝、肺疾病患者、急性心肌梗

死病情不稳定者和严重肾衰竭、心力衰竭以及肝

坏死等严重疾病患者。

4.一切危急重疾病如急性腹膜炎、宫外孕

等；某些传染性疾病，如流脑、乙脑急性期等。

5.患有活动性结核性疾病，如肺结核活动

期、梅毒、脑血管病的昏迷期，以及长时间服用

激素和极度疲劳者。

足部按摩的注意事项

1.按摩者治疗前要将指甲剪短，以防在治疗

中刺伤皮肤。用肥皂将双手和患者的双脚洗净。

在按摩的反射区内均匀地涂上按摩乳或凡士林

油，起润滑皮肤、防止擦伤的作用。

2.按摩时被按摩者应先用热水洗脚后全身放

松，情绪稳定，仰卧床上；按摩者取坐势，在膝

盖上置毛巾，将患者的脚放置在自己的膝盖上。

3.按摩每个穴位前都应测定一下病理反射

区的反射痛点。按摩师可用自制检查棒，尖端如
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