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第 一 章 　　概 述

一、足 人体健康的睛雨表

人的足 骨每只由 块 块、跖骨骼组 骨成。这包括：

块、趾骨 块。这些骨骼之间由肌肉、韧带、纤维束连接

着，以适应功能状态的需要。足部也分布着大量的神经分支、

神经末梢和各种内、外感受器，血液循环丰富。各种感受器

能将信息及时反馈回大反应迅速 做出各种判断，迅速脑

调节自身状态，以适应不同环境的需要。足部处于全身最低

的位置，距离心脏最远 由于人体血液流经此处速度最慢

处于直立运动，再加上地心引力作用，血液中的酸性代谢产

物、未被利用的钙和其他金属离子及大分子有机物质容易沉

积于足底。日积月累，特别是当处于某些疾病状态或进入血

管硬化的中老年期，足部会沉积许多废物，甚至是有毒物质

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，导致该器官功能异常，血液中的病理产物，在其滞留的

反射区内，形成小的硬块或条索。这种病理性硬结组织的存

在，会反射性地对与之关联的内脏及其相应的功能系统，形

成长期的持续性刺激，使之从早期的功能性伤害渐渐发展为

器官的器质性病变。可见人的足部组织结构及其功能状态 可

直接影响全身的健康，因而有人称足是人体的第二心脏。

临床上，将足部的病理性硬结组织称为阳性反应物。如

果加以按压，除手下会触知有结节样或条索样硬结组织存在

临外 一般患者会有疼痛反应。因而 症时，一是可以通过



对足反射区或足穴的触诊检查来诊断疾病。因为触知某些足

部穴区有阳性反应点存在，则提示相应的内脏或功能系统发

生了病变；二是可运用手法对产生阳性反应物的足部穴区进

行直接按摩。手法作用可反射性改善足部血运，使局部血管

扩张，血流量增大，血液流速加快，以及时清除堆积在局部

的病理产物和毒性物质，进而改善全身的血运状况，病变的

器官和功能系统由于消除了刺激病灶而渐趋康复。有人将足

部比作“第三只眼睛”，就是因为通过足部穴、区可以“透

视”出人体的衰老病痛、脏腑违和、阴阳失衡等有关健康的

种种信息。

早在两千多年前，我们的祖先就使用了足穴按摩疗法。

年在湖南省长沙马王堆 号汉墓出土的《养生方》中，就

记载了古人用黄蜂螫死的小公鸡和枣泥制成药巾按摩足部，

以温补阳气，增加体力的医疗实践。至战国秦汉期间，足穴

按摩疗法得到进一步的应用和总结，对足的生理、病理作用

和医疗功能，在理论上进行了初步的探讨，此时成书的中医

经典巨著《黄帝内经》对此有较丰富的论述，指出足与十二

经脉、五脏六腑和头面五官在结构和生理功能方面有广泛的

联系。认为“足受血而能步”，故足的运动功能、步态、冷热

感觉及足部肌肉皮肤的丰薄、枯荣能反映出人体气血盛衰、身

体强弱的水平。在病理方面，认为“清湿地气之伤人也，必

从足始”，故对足的护养和保暖，是防止病邪侵入人体的重要

措施。在治疗方面，主张“病在头者，取之足”，运用足部穴

腹胀、腰位治疗全身病症，如取涌泉、昆仑穴治疗“阴痹

痛、大便难、肩背颈项痛、时眩”；又如取涌泉、阴陵泉穴治

疗“热病挟脐急痛，胸胁满”等。
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可见，足对于人类来说 其重要性已不仅仅是走路的工

具，还是反映自身健康状况的睛雨表。

二、足 开启寿康之门的钥匙

“人老先老脚”，人们常把足作为判断一个人衰老程度的

标志。例如，对未老先衰者，往往叹曰：“年龄不大，但已老

态龙钟”。钟者踵，足也。而面对一位健康老人，则赞其“鹤

发童颜，步履轻健。”中医典籍《黄帝内经》更从医学的角度

指出“：丈夫 八八则齿 身体重，步行不正”，是发去

说人到了六十四岁左右，由于肾气虚弱，五脏皆衰 所以形

体上就会出现身体沉重、步态不稳的样子。而人体有许多疾

病，其致病 并在足部反映外邪的入侵之路，则“必从足始”

出种种症候，如“血 凝于足下者为 下厥”“，阴气盛则足

足皆痛”，热”“，燥气流行 “燥淫所胜 足外反热”，

“火气内 足下温”“，阴并于下，则足寒”，等等。由此郁

可见，通过对足的养护和调理，对人体的健康保护和延年益

寿至关重要。湖南省长沙马王堆 号汉墓出土的医学帛书

《脉法》即记载了足保健和足医疗方案：“故至人寒头而暖足，

治病者取有余而益不足也。”指出足部保暖在防治疾病中的重

要作用。《黄帝内经》在论述保健理论和养生原则时说：“惟

贤人上配天以养头，下象地以养足，中傍人事以养五脏。”从

春秋战国时期开始，以足部特殊部位或腧穴为刺激点的各种

足疗法相继问世。如贴药法、涂药法、踏药法、熏洗法、热

熨法、针刺法、药巾擦摩法、按摩法、意守法等足养生、足

保健、足气功、足运动等，倡行中外，流传至今。千百年来

中外医家的实践证明，凭借各种足疗法和足保健这把金钥匙，
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可以为人类开启通向寿康之城的大门。

三、足部穴区按摩疗法简介

以中医经络、脏象学说与现代神经生理、病理学原理为

指导，选用人体足部要穴与反射区，运用各种传统中医按摩

手法，按照一定的穴、区处方进行操作治疗，从而达到强身

健体或防治疾病目的的医疗方法，即为足部穴区按摩疗法。

足部要穴亦称足穴，是指中医经络系统中主要分布在人

体膝关节以下的足三阳经（足阳明胃经、足少阳胆经、足太

阳膀胱经）和足三阴经（足太阴脾经、足厥阴肝经、足少阴

肾经）上的井穴、荥穴、输穴、经穴、合穴（合称五输穴）、

原穴、络穴、郄穴、八会穴、交会穴和一些对某种病症有特

效的经络穴位、经外奇穴和经验效穴；足部反射区是指按一

定规律排列在足部皮表上的与相应脏腑及其功能系统有特殊

内在联系通道的神经末梢和内、外感受器的结集区域。

临症时，按照中医辨症论治的原则及中西医治疗学原理，

将足穴和足反射区分别组成足穴处方和足反射区处方，然后

选用各种按摩手法，按处方拟定的先后顺序，在足穴或反射

区上依次操作，操作时根据不同患者的体质、病情等，用力

或轻柔缓和，或深重快捷。这些由不同大小、频率与取向等

力学因素组合而成的各种手法，其作用，一方面通过足穴，沿

内着“经络 脏”的相关路线深透到人体内部，以激发经气，

并使气至病所而产生感应，从而达到行气活血，疏经通络，补

虚泻实，扶正祛邪，调和脏腑和平衡人体阴阳的目的；另一

方面，手法作用通过刺激足反射区，兴奋在其中结集的神经

末梢和内、外感受器，产生传入冲动，沿着神经反射弧的传
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导通路，扩散到支配相应的内脏与功能系统的脊髓神经细胞

影响内脏及各系统的功能而取得治疗效果。

足部穴区按摩是中西医结合的产物，它熔中西医学原理

于一炉，集中医经穴按摩和西医神经节段按摩的精华为一体

在治疗效果方面，经络效应和神经反射的特异作用相得益彰：

在应用方面，在临床医疗、养生保健与康复医学等领域，均

有广泛的实用价值。
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第二章　　足部穴区按摩法基础

一、足部穴区按摩的作用

活血化瘀，促进血液循环。中医学所说的瘀，轻者指

血液循环速度减慢，重者指有病理产物淤血形成。足部按摩

对足部进行一定的刺激，可引起局部微循环变化，扩张小血

管，增加组织灌流量，消除或减少沉积物，使代谢废物尽快

排出体外，改善组织的血液循环状态，加快血液和淋巴循环

速度，血液中的白细胞的数量随之微升，红细胞总数亦有增

加。末梢系统通过按摩刺激，需氧量增强，同时增强心率与

呼吸次数及增加单位时间内摄氧量，起到通利气血、调和营

卫的作用。

消除疲劳，提高抗病能力。人体在活动过程中，会有

代谢产物堆积，此时肌肉能量储备减少，就觉得乏力和不适。

疲劳时有情绪不快，更加重了不适之感。足部按摩通过经络

的调整作用，血液循环加快，代谢产物及时运走，使人感到

轻松愉快，增强了身体适应性，消除了疲劳，提高了人体的

抗病能力。

消炎止痛，促进组织修复。现代医学认为 发炎疼痛

是循环障碍的表现。发炎时，静脉回流不畅，渗透压增高，致

使局部肿胀，更不利于血液循环；发炎后，还会产生对组织

有刺激作用的代谢物质。足部按摩能促进局部静脉回流加速，

降低渗透压，使炎症消散，散滞解郁，达到“通则不痛”的

还能起目的。通过足部穴位及反射区的按摩 提镇静作用
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高人对疼痛的耐受力，缓解 促疼痛，流畅气血，祛瘀生新

进组织的修复，提高多种疾病的调整治疗效果。

促进气血通畅，调节各器官功能平衡的作用。人的足

底有奇妙的反射区和穴位。如果把双足底并排在一起，足底

板上的反射区，刚好与人身的各脏器相对应。

人体重要的经络足三阴经起于足底，足三阳经止于足部。

这些经络既与特定的脏腑相通，又与手部各经紧密相联。由

此全身脏腑的生理、病理变化等可通过经络灌输到足部。足

部按摩是以某种手法，通过经络向相应的组织器官发出信号

达到促进气血通畅、调节脏腑功能平衡的作用。

当人体某器官功能失调时，刺激足部相应的反射区

神经末梢，此冲动迅 将速传递到脊髓神经节，经过传出神经

信息传导给相对应的内脏器官，从而达到调节脏腑的功能。

全身协调锻炼的综合调节。人经常锻炼能使身体健

康，适应能力增强。足部按摩虽然并不是去锻炼，但却能起

到与锻炼相同的效果。刺激特定的反射区和穴位，直接调节

相应的组织器官，增强人体的抗病能力，进而达到综合调节

全身的目的。

二、足部穴区按摩的原则

足 指导部按摩，其原则是以整体观念和正确辨证论治

临床治疗、预防和保健。

人体各脏腑、器官功能正常时，在足部反射区和穴位按

压时，仅有正常的压痛感；当人体的脏腑、器官发生病变时

会在双足相对应的反射区产生“针刺感”。在足部反射区进行

应治疗按摩时 以反射区内压痛最敏感部位为重点，按摩时
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间每次 次分钟，每日 为宜

操作力度要依病人不同体质、病情、年龄、性别以及穴

区适宜的手法要求，变化运用。原则上应是适度持续性的刺

激最好，特殊急痛症中视病情可加大刺激，但应避免足部损

伤。术中要注意观察患者局部及全身反应，保证治疗安全可

靠。足部穴位及反射区的按摩应持之以恒，掌握各穴区的配

合运用，才能收到祛病、保健的良效。足部按摩 虽然无毒

副作用，简单易行，但它不是万能的，对很多急性病症、严

重疼痛及出血性疾病等不能进行足部按摩者，转由其他疗法

施治，以免贻误治疗时机。

足部反射区按摩顺序是，先按左足，后按右足，采取逐

点刺激，全面按摩。

三、足部穴区按摩法的优点

治疗疾病范围广。足部有全身各脏腑、器官的反射区

和穴位，因此广泛适用于内科、外科、妇儿科、皮肤科、五

官科等各种疾病的调整治疗，尤其适用于各种神经、内分泌

功能失调的患者。

无毒副作用 安全可靠。足部穴区按摩，其意义在于

提高人体的抗病能力，积极主动地治疗疾病，即对身体无毒

又保护了各重要器官，使之免受化学药品的毒副作用 安害

全可靠

能早期诊断而且疗效快。当身体相应部位不适感刚萌

发时，就会在足部相应的反射区产生异常的“针刺感” 反应

提醒人们应早预防、早治疗，以免酿成大病。足部按摩治病

常有立竿见影的疗效。
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简便易行，便于推广普及。足部穴区按摩不需使用任

何医疗器械，易学易用，可以独立运用，亦不受时间、地点

的限制，按摩时因其他事还可以中断，完事后再继续按摩。另

外，足部按摩几乎适用于全年龄段的、从事各种工作的人学

习使用。足部反射区分布规律 容易记忆，手法简便，便于

学习和推广。

既能修养情志，提高疗效，又是一种强身健体之道。足

部按摩具有进行自我保健、强身、预防和治疗疾病而达到减

缓衰老的优点，是一条通往健康之域的另一蹊径。足部按摩

可在家庭成员和亲朋好友之间相互进行，共同的生活对双方

的心理、情绪、疾病最了解，最易密切配合，实际上亲人之

间的爱本身就是一剂治病的良药，而且患者也可以排除心理

上的障碍，精神放松，能 足部愉快主动地坚持治疗。因此

按摩既能修养情志，提高疗效 又是一种进行强身保健的养

生之道。

四、足部穴区按摩的常用手法

手法是施术的方法。手法有多种，施术时，应根据病情、

部位进行选择，也可选用几种手法配合施术。

推法

操作：以单指或多指的指腹，或大小鱼际肌腹着力，紧

贴皮肤，用力稳健，速度缓慢均匀，作单向直线移动摩擦为

推法（图 施推法时皮肤往往觉得发热。

适用范围：适用于全足部。一般用于足纵向长线或沿足

趾向各侧推。

作用：舒筋活血，解痉止痛，调和营卫，消除疲劳。
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，揉法

操作：以拇

指、食指或中指

指端或指面着

力，在治疗部位

上做轻柔缓和的

回旋环转动作

（图 。施术时，

着力 图指要带动受

术处的皮肤一起回环，使之与内层组织之间产生轻缓柔和的

内摩擦。术手要吸定在操作穴区上，不得在皮肤表现滑动摩

擦，频率在 次 分钟。

图

适用范围：适用于足趾和足的其他部分较开阔的穴上。

作用：调和气血，活血化瘀，消肿止痛，温经散寒，消

食化积，调整补益及自我保健。

按法

操作：以手指端面或掌面着力，在治疗穴点上先轻渐重，

当达由浅而深地反复按压（图 。用力平稳，逐渐加重 到
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