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前言

　　足疗是通过对足部反射区的刺激，调整人体生理机能，提高免疫系统功能，以达到防病、治病、
保健、强身等目的的一种非药物疗法。
它在我国已有千余年的历史了，这种不用打针吃药就能起到保健作用的古老方法，现在越来越受到了
人们的青睐。
　　足底是人体最劳累、最辛苦的部位，同时它也集中了人体各个器官的神经反射区与穴位。
从全息学的观点来看，人的五脏六腑都在足部有相应的反射区；同时连接人体脏腑的12条经脉，有6条
起于足部。
足部不但是足三阴经的起始点，也是足三阳经的终止处，而奇经八脉的阴跷脉、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。
　　中医认为，入有四根：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，足为精气之根。
”可见鼻、耳、乳仅是精气的凝聚点，而足才是精气总的集合点。
而依据临床观察得出，头脑清灵，步履轻健均为健康的特征；而头重脚轻，脚肿履艰，则为病体之躯
。
因此，古今中外的养生健身方法，都极为重视足部的锻炼。
而中医也认为，如果能坚持睡前用热水洗脚，刺激足部穴位，就能起到促进气血运行、调节内脏功能
、舒通全身经络的作用，从而达到祛病驱邪、益气化瘀、滋补元气的目的。
　　《足疗暖身养生法》就是这样一本介绍足浴、足疗的书，它按不同人群、不同病症来进行分类，
介绍了治疗不同病症需要做的足浴和足部按摩，以帮助各类人群缓解病痛，重新拥抱健康。
　　由于作者水平有限，书中难免有错误或不妥之处，敬请读者批评指正。
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内容概要

按一按，揉一揉，就能祛病强身吗？
的确如此。
足部存在着与人体各脏腑器官相对应的固定对应区，采取多种手法给予刺激，可以达到治疗疾病，预
防疾病和养生保健的目的。
    本书深入浅出地介绍了足疗的基础知识、足疗的基本手法，以采用专家足部按摩实图和穴位图的方
式，针对一些常见的病症进行对症的足疗，既具有科学性又具有实用性。
    另外，书中还详细介绍了中药足浴液的配方及疗效，这些配方操作简单，且效果显著。
只要您按照本书的方法操作，就可以在家中尽享足疗的乐趣。
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    他提出了区域性、特异性、交叉性的取穴原则：发现了位于外周神经
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章节摘录

　　风、寒、暑、湿、燥、火为自然界的六气，当它们表现太过或不及的时候就会危害人体而发病。
在通常情况下，脚位在下属阴，而寒亦为阴邪，故脚是寒邪侵犯人体的主要途径之一，这就是“寒从
脚下起”。
　　脚位于人躯体的末端，离心脏较远，血液的供应较少，再加之脚的表面脂肪层又薄，保温能力较
差，所以脚的皮温较低。
人的正常体温一般在36.5 ℃左右，而趾尖温度有时只有25℃。
脚与上呼吸道黏膜之间存在着密切的神经联系，脚掌受凉可反射性地导致上呼吸道黏膜内的毛细血管
收缩，抵抗力明显削弱。
于是，各种病菌、病毒就会乘虚而入，并大量繁殖，使人发生疾病。
有实验证明，把双脚放在4℃的冷水中，鼻黏膜温度就明显下降，几分钟后就会有鼻涕、喷嚏出现，
感冒就接踵而来。
同时，寒邪侵犯脚之后还会影响心脏，引起胃痛，造成月经不调、行经腹痛，发生腰腿痛、阳痿等症
。
国外一些学者认为，脚是人的“第二心脏”，经常运动双脚有助于健康。
祖国医学对“寒从脚下起”也早有认识，1400多年前，在孙思邈的《千金翼方》中就提出了“足下保
暖”的科学见解，至今仍被人们奉为祛病延年的经验。
国外对脚与机体健康的关系也有精深研究，俄罗斯民谚“头莫热，腹莫饱，脚莫凉”，反映的正是俄
罗斯人民的防病措施。
日本学者还总结出从双脚窥视人体健康的方法，指出人在6-30岁之间双脚应能整齐地并拢直立。
如在这个年龄双脚不能并拢时，就是早衰的表现。
能长期站立的人身体一般健康，如果连站15分钟都有困难的，就一定是循环系统有毛病。
 　　⋯⋯
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