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上篇摇基础篇

第一章摇足部按摩疗法概述

第一节摇足部按摩疗法简介

足部按摩疗法是中医学的宝贵遗产。在最古老的中医经典著

作《黄帝内经》中详细介绍了经络和腧穴，其中包括许多足部

的穴位。如肝经的大敦、行间、太冲、中封，脾经的隐白、大

都、太白、商丘，肾经的涌泉、然谷、太溪、复溜，膀胱经的至

阴、足通谷、束骨、京骨、昆仑，胆经的足窍阴、侠溪、临泣、

丘墟，胃经的厉兑、内庭、陷谷、冲阳、解溪等等。这说明我们

的祖先早已认识到足部的许多敏感反应点（腧穴）与人体内脏

器官有密切关系，指出刺激这些反应点可起治病的作用。在

《内经》中还多处提到用按摩方法治疗疾病。如《素问·举痛

论》中说：“寒气客于肠胃之间，膜原之下，血不得散，小络急

引，故痛。按之则血气散，故按之痛止。” 《素问·血气形志》

中载：“形数惊恐，经络不通，病生于不仁，治之以按摩醪药。”

又如《素问·异法方宜论》曰：“中央者⋯⋯其病多痿厥寒热。

其治宜导引按。”
在汉代司马迁所著《史记》一书中，曾提到：“上古之时，
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医有俞跗，治病不以汤液醴酒，针石挢引，案杌毒熨，一拨见病

之应。”这里的挢引、案（与“按”通）杌，都是按摩之法。跗

即足背，俞跗是医生的名字，也可能是指摸脚治病的医生，他不

用汤药，只用按摩，“一拨见病之应”，可见按摩治病疗效是很显

著的。

据说在古籍中曾有“观趾法”、“足心道”的记载，但因文

献流失，有待查证。挖掘、整理我国古代的以及民间流传下来的

有关足部按摩的资料，是我们亟须研究的重要课题。

足部按摩疗法很早就已流传到国外，对此有种种说法，一说

是在唐代传入日本，成为今日的针灸术、足心道和指压疗法；一

说是在元朝通过马可·波罗传到欧洲；一说是在清朝末期，由于

封建王朝的腐朽没落和外强的侵入，文献大量流失国外。但由于

没有确切的证据，只好留待今后进一步研究。

美国伊塞尔（悦澡则蚤泽贼蚤灶藻陨泽泽藻造）在《反射疗法：技艺、科学与
历史》（员怨怨园年版）一书中称，员怨苑怨年在埃及金字塔中发现的
文物证明，在公元前圆缘园园年，埃及即运用按摩足部、手部的方
法来治病。这种按摩疗法，从埃及传到希腊和阿拉伯国家，又经

罗马帝国传入欧洲。欧洲中部一些国家，一直流传有对身体的某

一区域施加压力反射到身体另一部分的区域疗法（在燥灶藻栽澡藻则葬鄄
责赠），有很好的疗效。另外有材料指出，印度和美洲的印加文明
也有采用按摩足部治病的记载。直至近代，美洲的印第安人部落

还存在着这种治疗方法。

因此，我们对于足部按摩疗法的起源，在没有充分可靠的根

据以前，不必过早地下结论，认为它是发源于某一个地方，然后

传到世界的其他地方。应该说，在各个世界文明的发源地，都有

可能或迟或早地发现人类双脚上的这个秘密。

双脚对于人类是很重要的，它处于人体最低层，有丰富的血

管和神经，与指挥中枢（人脑）和各个内脏器官相联结。由于

·圆·



摇足部按摩疗法摇

双脚处在人体最远离中枢神经的部位，从信息传递的途径来说，

幑幐 幑幐是脚 脊髓 大脑，而脊髓又与各个脏腑器官相联结，因此

脚上存在着各脏腑器官的许多信息，脚所受的刺激也会传送到各

脏腑器官。又由于双脚处于最远离心脏的部位，很容易出现血液

循环障碍，加上地心引力的影响，一些从身体各部分带来的有害

物质很可能在这里沉积下来。因此，在人的足部可以找到与身体

各器官相对应的敏感位置。当人体发生疾病时，在这些敏感位置

可能出现压痛、酸楚、麻痹、肿胀、硬结、瘀血、变形等异常现

象，而易被人所感知。由原始的、感性的、偶然的发现，经过千

万年的多次反复验证，人类终于逐渐认识到其中的规律，即这些

敏感位置与各器官的相互关系：当某一器官发生病变时，在相对

应的敏感位置（或区域）上将出现某种异常现象，而当刺激这

些敏感位置（或区域）时，疾病也将得到缓解或痊愈。刺激这

些敏感位置（或区域）的方法，最简便最原始的便是用手去按

压、揉搓，或者用脚在凹凸不平的地面、树根上踩踏，以取得治

病的效果。这就是足部按摩的起源。

第二节摇足部按摩疗法的发展及动态

圆园世纪初，美籍医生威廉·菲兹杰拉德（宰蚤造造蚤葬皂云蚤贼扎早藻则鄄
葬造遭，员愿苑圆原员怨源圆年）以现代医学方法研究整理反射区疗法的成
果，于员怨员苑年发表了《区域疗法》（在燥灶藻栽澡藻则葬责赠）一书。他自
称发现了区域疗法，并将其用于培训医生、治疗病人。他将人体

垂直划分为员园个反射区域，从头部延伸到四肢末端。菲兹杰拉
德早年曾在维也纳工作，可以认为他继承和总结了欧洲及美洲反

射区疗法的成果，并将反射区疗法发展成为一门现代医学，这是

他的贡献。与此同时，美国、英国、德国、瑞士、奥地利、前苏

联等国的学者也发表了不少关于反射区疗法的论著。学者们用现
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代科学对反射区疗法进行了整理研究，以解剖学、神经生理学等

基础医学理论为指导，总结已有的临床经验，逐步形成了较完整

的双足反射区图。

最近一二十年来，西方国家越来越多的人意识到过分依赖化

学药物产生的弊端，转而寻求各种自然疗法和替代疗法。中国传

统医学的针灸、气功、中草药等日益受到重视，足部按摩疗法也

应运而兴。在英国，员怨苑愿年成立了第一所反射区疗法学校。
员怨愿源年成立了英国反射学者协会，现有数百名会员。员怨愿缘年，
英国补充疗法研究会（陨灶泽贼蚤贼怎贼藻枣燥则悦燥皂责造藻皂藻灶贼葬则赠酝藻凿蚤糟蚤灶藻）通过
决议，确认足部反射区疗法为补充疗法的一种。在美国，员怨愿怨
年缘月举行了第员次北美反射学者代表会议，成立了北美反射学
会。员怨愿园年，瑞士神父吴若石（允燥泽藻枣耘怎早泽贼藻则）在台湾大力推广
足部反射区按摩法，被称为“若石健康法”。员怨愿圆年，陈茂雄、
陈茂松兄弟在台北成立“国际若石健康研究会”。员怨怨园年苑月在
日本东京举行足部反射区按摩法的国际研讨会，联合国世界卫生

组织执委会委员温贝尔格女士（阅则援杂蚤藻早造蚤灶凿藻宰藻蚤灶遭藻则早藻则）以观
察员身份出席了会议。她在致词中指出：一、足部反射区按摩法

的努力方向与世界卫生组织对健康的广义概念是一致的。二、每

个人应该对自己的健康负起责任。三、应通过合作研究，将传统

医学与现代医学更密切地结合起来。尽管在国际社会中足部反射

区按摩法已获得越来越广泛的认同，但在许多国家和地区仍未得

到官方的承认，缺乏有力的支持，使这个学科的发展受到局限。

我国实行改革开放以来，足部反射区按摩法通过各种渠道传

回我国大陆。员怨怨园年源月，在北京举行了首次全国足部反射区
按摩法研讨会，有北京、广州、大连、哈尔滨、澳门及香港等地

的几十位代表出席，大家交流了经验。会后成立了中国足部反射

区按摩法研讨会筹备会，在北京举办了多次培训班及经验交流

会。通过筹备会和学员们的努力，足部反射区按摩法逐渐引起各
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方面的重视与关注。员怨怨园年员圆月圆源日，卫生部批复同意成立
中国足部反射区按摩法研讨会，指出：“足部反射区按摩法是一

种简便易行、效果显著、无副作用的防病治病自我保健方法，尤

其对中老年人的自我保健更有其现实作用。”员怨怨员年苑月，经民
政部批准，中国足部反射区按摩法研究会办理了登记注册，成为

一个由卫生部归口管理的全国性学术团体。足部反射区按摩法正

在有领导、有计划地在我国普及推广。

·缘·
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第二章摇足部按摩疗法的基本知识

第一节摇足部解剖知识

摇摇一、足骨与足肌

（一）足骨

骨的构造包括骨质、骨膜、骨髓等部分。骨质是骨的主要部

分。骨膜是一层致密的结缔组织膜，薄而坚韧，紧贴在骨的表

面，含有丰富的血管、淋巴管和神经等，对骨的营养、生长和感

觉起重要作用。骨髓分布在髓腔和骨松质内，有造血功能。

足骨共有圆远块，分为跗骨、跖骨和趾骨。（图圆原员，图圆原
圆）
员郾跗骨
跗骨位于脚的后半部，共苑块。
（员）跟骨：位于脚后跟处，是足骨中最大者，后端向下突
出，称为跟骨结节。

（圆）距骨：位于跟骨上方，高出于其他的跗骨。
（猿）内侧楔骨：即第员楔骨。
（源）中间楔骨：即第圆楔骨。
（缘）外侧楔骨：即第猿楔骨。
以上三块楔骨分别位于足舟骨与第员～猿跖骨之间。
（远）骰骨：位于跟骨之前，足外侧缘，其后方突起为骰骨粗
隆。

·远·



摇足部按摩疗法摇

（苑）足舟骨：位于距骨与猿块楔骨之间，内侧有一向下方的
圆形突出部，称舟骨粗隆。

图圆原员摇足部骨骼

·苑·
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图圆原圆摇足部骨骼（内侧面）

圆郾跖骨
跖骨在足的中部，共缘块。自内向外依次为第员跖骨、第圆

跖骨、第猿跖骨、第源跖骨、第缘跖骨。
第员跖骨在近脚跟一端下方为第员跖骨粗隆。
第缘跖骨近脚跟一端外侧有一乳状突起，称为第缘跖骨粗

隆，居足外侧的中部。

每块跖骨分为底（靠近足跟的一端）、体及头（靠近足趾的

一端）等三部分。

猿郾趾骨
趾骨共 员源块，包括：趾 圆节（近节趾骨、远节趾骨）；

第圆趾至第缘趾各猿节（近节趾骨、中节趾骨及远节趾骨）。
每块趾骨分为底（靠近足跟的一端）、体及滑车（靠近足趾

的一端）三部分。

源郾在足部可摸到的明显骨性标志
足内侧：内踝、舟骨粗隆（内踝前约圆郾缘厘米处）、第员跖

骨粗隆、第员跖骨小头（第员跖骨近趾的一端）。
足外侧：外踝、第缘跖骨粗隆、第缘跖骨小头。

·愿·
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足底：跟骨结节（足跟下方）、跟骨载距突（内踝下圆郾缘厘
米，距骨下方）、第员～缘跖骨小头、第员～缘跖骨基底膨大部。
足背：第圆跖骨基底部。
足弓：跗骨和跖骨由韧带、肌肉牵拉形成一个凸向上的弓，

称为足弓。主要的弓是足内侧的纵弓，由跟骨、距骨、舟骨、第

员楔骨和第员跖骨构成。
人站立时，足骨仅以跟骨结节及第员跖骨头、第缘跖骨头三

处着地，共同承受全身的重量。

（二）足肌（图圆原猿，圆原源）

图圆原猿摇足背肌肉

足肌属于骨骼肌。每

块肌肉均有一定的形态、

构造和血管供应，受神经

支配。如支配肌肉的神经

受损伤或病变，肌肉失去

神经支配而发生瘫痪，肌

肉的血液供应受阻，可引

起肌肉的坏死。若肌肉长

期不活动，则萎缩或退化。

员郾足背肌
（员）趾短伸肌：从跟
骨至第 圆～源趾，作用为
伸第圆～源趾。
（圆）短伸肌：由跟
骨至趾，作用为伸趾。
圆郾足底肌
（员）内侧群
展肌：由跗骨至趾，作用为外展趾。
短屈肌：由跗骨至趾，作用为屈趾。
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