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一 、 概 述

足部按摩，又称脚部按摩、足部推拿、足穴按摩等，

是操作者运用一定的推拿按摩手法，或借助于适宜的

推拿按摩工具，作用于人体膝关节以下，主要是足部的

病理反射区或经穴等部位，以起到调整阴阳、调和气

血、调节脏腑功能、扶正祛邪、疏经通络等作用，从而达

到防病治病目的的一种治疗方法。足部按摩属于中医

传统推拿疗法的范畴，是中医外治法的一种。足部按摩

的主要内容包括足部按摩常用穴位、常见病症按摩法

及一些相关知识。本书介绍的足部按摩疗法包括足反

射疗法和足部穴位按摩疗法。

足部按摩起源于中国。摸脚诊病、按脚治病之法，

不但在中国民间广为流传，而且也有大量的文字记

载。据汉代司马迁所著《史记》记载，两千多年前，有位

医术高明的医家，名叫俞跗，俞与“愈”通用，跗即指足

背，意思就是摸脚治病的医生。俞跗摸脚诊病治病的水
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平非常高超，春秋战国时期的名医扁鹊在为虢太子治

疗厥证时，接待他的中庶子曾以十分崇敬的心情提到

古代名医俞跗 酒，而能按脚除，说他治病不以汤液

病，效如桴鼓。可见足部按摩在战国时期就颇为流

行，并有相当显著的疗效。俞跗可谓是足部按摩的鼻

祖了。

《黄帝内经》中载有涌泉穴，认为它是与人体保健

密切相关的重要穴位。《素女真经》中有“观趾法”的记

载，隋代高僧智 在《摩诃止观》中记有“意守足”的修

生法，认为常止心于足，能治一切病 华佗秘籍》就有

“足心道”这门专门研究足部按摩的学问，此术在唐

代传到日本，随着汉医学的发展不断流传发展，至今

不衰。

本世纪初，足部按摩通过欧美在中国的教会及所

属医疗机构传往西方，并在那里得到了迅猛的发展，各

类足部按摩的专著纷纷面世。 年，美国印古哈姆

女士的《足的故事》出版，为后来的足反射疗法奠定了

坚实的基础。 年，瑞士玛鲁卡多女士出版了专著

《足反射疗法》，足部反射图被确定下来，该书印数超过

万。 年，我国台湾陈氏兄弟在台北成立“国际若

石健康法研究会”，并在数十个国家和地区相继成立了

分会。该会师承在台湾传教的瑞士籍人吴若石神父所

译之《未来的健康法》（该书译自玛鲁卡多女士所著的

足反射疗法》）。 年，英国现代医学协会将足部推

拿法定为现代医学 足部反射区 年，在疗法。



第 3 页

美国加州召开了足反射疗法会议，肯定了足反射疗法

防病治病的显著疗效。 年，在日本东京举行了“若

石健康法”世界学术研讨大会，进一步推广发展了足部

按摩疗法。

世自 纪 年代末实行改革开放政策以来，体

系较为完善的各种足部按摩疗法的专著和资料相继传

进国内，并引起各方面的重视。各地多次举办各种类型

的学习班，普及推广这一简便易学、效果显著而又无副

作用的保健疗法。 年代以来，国内同行对足部按摩

推广、运用和研究的热情，更为高涨。 年在北京成

立了“中国足部反射区健康法研究会”，这必将进一步

促进足部按摩的普及和发展。

足部按摩以其独特的医疗保健作用，正引起全世

界的广泛重视和关注。国内国外都在深入开展这方面

的研究工作。我们坚信，中国古老的足部按摩，将在充

满希望和挑战的 世纪，为人类的医疗保健事业作出

更大的贡献。

足部按摩疗法，是一种非药物疗法。它主要是通过

对人体功能的调节而达到防病治病的目的。因此，我们

可以有充分理由说，足部按摩疗法有其广泛的应用价

值和光辉的前景。虽然到目前为止，足部按摩疗法无论

是理论上，还是运用上还不太完善，但它也已鲜明地显
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示了自身的卓越特点。

安全有效

长期临床实践证明，安全有效是足部按摩疗法的

最大优点。这一疗法不用打针吃药，无创伤性，无任何

副作用，有病治病，无病可以强身，完全符合当今医学

界推崇的“无创伤医学”和“自然疗法”的要求。足部按

摩疗法可以预防和治疗上百种疾病，如头痛、牙痛、急性

腰扭伤、岔气、腹泻等，往往只需按摩一次，就可手到病

除。至于许多慢性疑难杂症，如糖尿病、高血压、失眠、前

列腺增生等，只要有恒心坚持按摩，也多有奇效。

作用迅速

足部按摩疗法能迅速将郁积在体内的毒素排出体

外，使患者早日康复。所以，作用迅速也是足部按摩疗

法 ，经的一大特点之一。在患者足部的反射区或穴位上

常可以找到相应脏腑病变所产生的毒素沉积的硬块。

初步研究表明，这种沉积物是由尿酸晶体和其他毒素

长期沉积而形成的，它严重地影响着人体的血液循环，

从而影响了相应脏器的功能和人体的健康。足部按摩

相应穴位或反射区能把这种沉积的毒素通过泌尿系统

和消化系统排出到体外，也可以通过皮肤出汗排出。毒

素排除后，人体内的血液循环功能迅速恢复正常，病变

的器官也可以得到充分的营养而迅速恢复正常，从而

迅速恢复人体健康。

经济实用

目前，我国的经济还不很发达，许多地区的医疗条
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件尚不完善，尤其是边远地区和农村，甚至缺医少

药。患者到医院看病，不但手续繁琐，耗时更多；而且

检查费、药费、手术费等也都很昂贵。不论是发达国

家，还是发展中国家，医疗费对于家庭和社会来说都

是一笔沉重的负担。足部按摩疗法既不必服用药物，

也不必备有医疗器械，只要一支按摩棒或一双手就可

以防病治病了。因此，学会足部按摩疗法，可以极大

地节约医疗开支，节省许多宝贵时间，真是省时省钱

又实用。

简便直观

足部按摩疗法不需任何药物和医疗器械，也不讲

究诊治场所，只凭视觉、触觉和痛觉，就可直接从足部

穴位或反射区得知各脏腑、组织、器官的生理病理变

化，及时作出诊断。进行治疗时用双手或简单的按摩工

具，甚至用我们日常生活的一些器具，如钢笔、筷子、硬

币、钥匙等都可以施术治疗。每日利用空余时间，按照

分钟，就书上所提供的处方，自我按摩或相互按摩

可以达到防病治病的目的。在按摩的同时，还可以看

书、看电视、谈话、做手工活。相对于我们现行的某些常

规诊疗方法来说，足部按摩应该说是更简单、更直观、

更易行。

易于推广

足部按摩疗法是一种无针、无药、无创伤、无副作

用的物理疗法，是一种标本兼治的全身治疗方法。尤其

是对一些慢性病症和痛证的治疗，能显示出其独特的
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疗效。不但不受时间、地点、环境、条件的限制，而且具

有易学、易掌握、易操作、方便灵活、见效快的优点。足

部反射区及穴位立体感明显、接受刺激面大、产生的生

物功能多、向体内传导的信息量大。因此，足部按摩疗

法适应社会各阶层人士学习、掌握和应用，非常容易推

广和普及。

早期诊断

早期诊断出人体的疾病，对保持身体健康来说是

一个非常重要的环节。生活在天地间的人时刻受到自

然界的影响、社会生活的影响，因而身体健康状况也是

不断变化着的。目前多数的医疗检查手段和方法，只有

当人体不适有明显症状或反应时才能作出诊断。即使

这样，有时也有误差。如冠心病在不发作时，其心电图

往往也无异常变化。有很多疾病一旦被现代手段检查

出来时，往往已是中、晚期，治疗难度也就很大了。因

此，寻求疾病早期诊断、早期治疗，防患于未然，使机体

保持旺盛的生命力，是目前医学发展的大趋势。足部按

摩疗法正符合这个大趋势。当人们感觉机体稍有不适

或精神不振时，足部反射区或穴位就会有反应。我们通

过对足部进行观察、触摸、按压等诊断方法，就能发现

足的形态与皮肤颜色有变化，触摸到皮下的沙粒状、包

块状或条索状硬结，按压时就会有疼痛的感觉，这就初

步反映了足部反射区或穴位相对应脏腑、组织、器官的

生理病理状况，即可对此作出诊断，并制定相应的治疗

方案。采用足部按摩疗法调整脏腑、组织、器官的功能，
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将疾病消灭在萌芽状态，是一些现代医学手段目前尚

望尘莫及的。

足部按摩疗法是推拿疗法之一，是现代中医临

床学的一个分支。它起源于中国，发展于国外，风行

于全世界。足部按摩疗法为什么有如此的魅力呢？

那当然取决于它卓越的疗效！对于足部按摩疗法的

作用原理，诸多专著中都或多或少地有所阐发，但

莫衷一是。本书综合各家之说，结合本人研究，简介

如下。

调整阴阳平衡

自然界万事万物都符合阴阳平衡的规律。阴阳平

衡才构成了大大小小的协调的统一整体。物体的运动

是在阴阳平衡的制约下进行的。人体内的一切生命活

动也都离不开瞬息万变的阴阳转化。疾病的发生主要

是由于体内的阴阳平衡失调。足部按摩疗法通过刺激

一定的反射区或穴位，产生一定的生物信息并通过经

络系统或神经系统传递到相应的脏腑、组织和器官，从

而恢复其阴阳平衡状态，达到治病的目的。足部按摩对

相关脏器可起到双向调节作用，如按揉足三里既可以

促进胃肠的蠕动，也可以抑制胃肠的蠕动。换句话说，

按揉足三里既能治疗便秘，又能治疗腹泻。需要特别指

出的是：足部有关内分泌腺反射区的按摩能提高和协
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调各分泌腺的分泌功能，而内分泌腺素的正常水平与

调整体内的阴阳平衡密切相关。

活血祛瘀排毒

足部按摩能改善足各部位和反射区的血液循环，

使其血管扩张、血流加快、血流量加大。足部按摩改善

了肾、输尿管和膀胱等排泄器官反射区的血液循环，

使相应脏器的功能得到改善。其次，足部按摩改善了

肺和支气管的功能，使肺内的氧气和二氧化碳的交换

更加活跃。这就是足部按摩能活血祛瘀排毒的主要

原理。

足部处于全身最低的位置，离心脏最远，血液流

经此处的速度最慢，再加上地心引力的作用，血液中

酸性代谢产物和未被利用的钙等矿物质容易沉积下

来，日积月累，足部就成了最需要清除的部位。酸性代

谢产物在体内沉积是有毒性的，而且还会影响相应的

脏器。有人说，足部在血液循环中起的作用相当于

“第二心脏”，这说明足部的血液循环对全身的血液

循环和淋巴液循环具有巨大影响，能加速毒素的排

出，提高机体的免疫功能，增强机体的抗病能力。因

此，活血祛瘀排毒就是足部按摩最基本和最重要的任

务之一。

产生内源药物因子

外源性的化学药物，大多既有治疗作用，又有副作

用。而推拿按摩等传统疗法使机体产生的生物化学和

生物物理改变，被称为“内源性药物因子”。由于这种因
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子是机体接受治疗信息自身调节所产生的物质，不但

对人体无害，而且更能起到外源性药物所发挥不了的

作用，出现意想不到的治疗效果。在强化免疫功能、

抗感染方面尤为突出。足部按摩所产生的内源性药

物因子在抗感染方面的种类很多，实际上，对人体的

巨经络系统、微经络系统、全息区等的物理刺激都可

以调动和活跃人体的免疫系统，从而提高机体的抗病

能力。

符合全息相关原理

年，医学专家张颖清教授发现，在人体手的

第二掌骨上存在一种有序的穴位群，好像人的缩影埋

在此处。当人体患病时，在第二掌骨桡侧面的某些部位

按摩，症状就会好转。因此，张教授将此处定名为“全息

胚”。张教授解释说，人体来源于一个受精卵，此受精

复制变为子代，反复分裂卵经过染色体分裂和

成很多细胞。因此，所有细胞都带有原来的一整套基

因，每一部位都是一个胎儿的缩影，即全息胚。全息

胚上有身体相对应的部位，从全息胚上就可测知相

对应脏器的生理病理状况。按摩之，也可影响其相应

脏器。

足是个理想的全息胚器官。这是因为：第一，足是

发育程度较高的全息胚。在人体全息胚中，凡有骨骼或

软骨的器官，都是发育较高的全息胚。选择发育程度高

的全息胚治疗效果较好。第二，末端器官神经末梢分布

最丰富、最稠密，传入大脑的信息量最大，调整治疗效
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果就最好。足部恰好符合这一末梢优势原则。第三，在

全息胚结构中，局部体积和面积越大，包含的信息量就

越大。足部自然就成了首选的器官，而且其肌肉肥厚对

诊断和按摩都有利。

总之，不论足部按摩的作用机理如何，其治疗

作用是客观存在的。我们通过实践发现，足部按摩

具有补、泻、温、清、消、散、汗、和、敛、缓、镇等主要

作用。

人之有足，如树之有根。树枯根先竭，人老脚先

衰。中医认为，人有四根，即鼻根、乳根、耳根、足根。

“鼻为苗窍之根，乳为宗气之根，耳为神机之根，脚为

精气之根”，可见鼻、耳、乳仅是精气的凝聚点，而脚才

是精气总的集合点。观之临床，头脑清灵，步履轻健均

为健康的特征；而头重脚轻，脚肿履艰，为病体之躯。

因此，古今中外的养生健身方法，都极为重视足部的

锻炼。

从拥有两千多年历史的中医经络学说的角度，更

能说明双脚与全身的密切关系。经络学说认为：双足

通过经络系统与全身各脏腑之间密切相连，构成了足

与全身的统一性。人体十二正经中，有六条经脉即足三

阴经和足三阳经分布到足部。足部为足三阴经之始，足

三阳经之终。这六条经脉又与手之三阳经、三阴经相连
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属，循行全身。奇经八脉的阴跷脉、阳跷脉、阴维脉、阳

维脉，也都起于足部，冲脉有分支到足部，从而加强了

足部与全身组织、器官的联系。因此，脏腑功能的变化

都能反映到足部上来。

需要全本请访问 www.ertongbook.com
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二、常用足部按摩穴位图解

本书介绍的常用足部按摩穴位主要包括两部分，

即病理反射区和足六经穴及经外奇穴。

个，现常用足部反射区共 分部简介如下。

足底反射区（图

）大脑（头）

定位　　位于足底双足大拇趾第一节螺纹面。左半

球反射区在右足，右半球反射区在左足。

主治　　头痛、头昏、失眠、高血压、脑血管病变、神

经衰弱等。

次手法　　由足趾向足跟方向推按 。

）额窦

定位　　位于 的范围双足底的五趾靠尖端约

内。左额窦反射区在右足，右额窦反射区在

左足。

主治　　前头痛，头顶痛，眼、耳、鼻和鼻窦的疾患。
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图

大脑 额窦 垂小 体 三脑、脑干 叉神经

颈 耳项 眼 甲状腺 甲状旁斜方肌

腺 肺、支气管 胃 十二指肠 胰 肝

胆囊 腹腔神经丛 肾上腺 肾 输尿管

膀胱 小肠 盲肠、阑尾 回盲瓣 升结肠

横结肠 降结肠 乙状结肠、直肠 肛门

心脏 脾 生殖腺 臀部 股部

上臂 血压点 食管、气管 腋窝 头、颈

舌、口腔淋巴结 失眠点
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手法　　拇趾尖自里向外推按 次，其余各趾各点

按 次。

）小脑、脑干

定位　　位于双足底拇趾近节基底部外侧面。左小

脑脑干反射区在右足，右小脑脑干反射区

在左足。

主治　　头痛、头晕、失眠、记忆力减退及小脑萎缩

引起的病变共济失调、震颤麻痹等。

手法　　由足趾向足 次。跟方向推按

）垂体

定位　　位于足底双拇趾趾腹的中间偏内侧的一点

（在大脑反射区深处）。

主治　　内分泌失调的疾患，更年期综合征，小儿生

长发育不良、遗尿等。

手 次。法　　用拇指尖或按摩棒垂直点压

三叉神经

定位　　位于足底拇趾第 节的外侧，小脑反射区

的前方。左三叉神经反射区在右足，右三叉

神经反射区在左足。

主治　　偏头痛、眼眶痛、牙痛、面神经麻痹、三叉神经

痛等。

手法　　由足趾向足 次。跟方向推按

颈项

定位　　位于双足底大拇趾根部。左颈项反射区在

右足，右颈项反射区在左足。



第 15 页

主治　　落枕、颈椎病、高血压及消化系统疾患。

手 次。法　　沿拇趾根部，向内侧推按

）眼

定位　　位于双足第 趾与第 趾中部和根部（包

括足底和足背两个位置）。左眼反射区在右

足，右眼反射区在左足。

主治　　各种眼部疾病。

手法点压趾根部 次，或由足外侧向足内

次。侧推按

（ ）耳

定位　　位于双足第 趾和第 趾的中部和根部

（含足底和足背两个位置）。左耳反射区在

右足，右耳反射区在左足。

主治　　各种耳疾及眩晕、晕车、晕船等。

手法　　点按 次。

斜方肌

指宽定位　　位于双足足底眼耳反射区下方约 的

横带状区域。

主治颈、肩、背疼痛，手臂酸麻无力，落枕等

疾患。

次手法　　从外向内推按 。

）甲状腺

定位　　位于双足足底第 跖骨与第 跖骨之间及

第 骨远侧部连成带状。

主治　　甲状腺疾患、心脏病、肥胖症等，并能促进
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儿童身高增长。

手法　　 次。拐弯处由足跟向足趾方向推按

为敏感点，停留时间可长些。

甲状旁腺

定位　　位于双足的足底，第 趾关节前方的凹

陷处。

主治　　甲状旁腺功能亢进或低下、佝偻病、低钙性

肌肉痉挛、心脏病、各种过敏性疾病、胃肠

胀气、白内障、失眠、癫痫等。

次。手法　　在关节缝处用力点压

）肺、支气管

定位　　位于斜方肌反射区后方，自甲状腺反射区

向外到肩反射区处约一横指宽的带状区

域。支气管敏感带位于肺反射区中部向第

趾延伸之区域。

主治　　肺与支气管的病变、鼻疾、皮肤病、心脏病、

便秘、腹泻等。

次，手法　　由足外侧向足内侧方向推按 点

次按支气管区域 。

（ ）胃

定位　　位于双足第 趾关节后方约一横指宽的

区域。

主治　　各种胃病、消化不良、胰腺炎、糖尿病、胆囊

疾患等。

手法　　由足趾 次。向足跟方向推按
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）（ 十二指肠

定位　　位于双足的足底第 骨近端，胃反射区的

下方。

主治　　十二指肠疾患、腹胀、消化不良等。

次手法　　由足趾向足跟方向推按 。

（ ）胰

定位　　位于双足足底第 骨体中下段胃反射区

和十二指肠反射区交汇处。

主治　　胰腺疾患、消化不良、糖尿病等。

手法　　由足 次。趾向足跟方向推按

（ ）肝

定位　　位于右足底第 跖骨间肺反射区的下方

及足背上与该区域相对应的位置。

主治　　各种肝脏疾患、血液方面的疾患、高血脂、

扭伤、眼疾、眩晕、指甲疾患、肾脏疾患等。

手法　　自足 次。跟向足趾方向推按

）胆囊

定位　　右足底第 趾间划一竖线，肩反射区划

一横线，两线交界处即为胆囊反射区。

主治　　胆囊疾患、肝脏疾患、失眠、惊恐不宁、肝胆

湿热引起的皮肤病如痤疮等。

手法　　点按 次。

腹腔神经丛

定位　　位于双足足底第 跖骨之间，肾与胃反

射区的周围。
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