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前言

足疗是一种传统而又现代的保健手法。
说它传统，是因为几千年来医家和养生家们对足部按摩保健都非常重视。
中医经其著作《黄帝内经》中多处提到了按摩治病的原理，得出“痛则不通，通则不痛”的疏通经络
气血的治病机制。
中医按摩师们在患者足部触摸到有硬结、条索，或在敏感部位进行按揉，可使硬结逐步柔软，条索慢
慢散开，经络就会逐渐通畅，阴阳趋于平衡，疾病隐患也就会消除。
说它现代，是因为足底反射区疗法在西方兴起与风行正方兴未艾。
尽管中西医理论基础、疗病机制不同，但不可否认的是，在足底经络穴位和足底反射区的对应上，有
着惊人的一致性。
这恰恰可以说明，足部按摩疗法是通用有效，老少咸宜的。
实践证明，各种炎症、泌尿系统疾病、肠胃疾病、肝胆病、糖尿病，都是足底按摩疗法的适应证。
足部按摩是一种方便实用、简单易学的技能。
无论你对中医是否感兴趣，是否有中医理论基础，只要按照穴位和反射区的正确位置进行按摩操作，
每天抽出十分钟的时同按摩你的双脚，一定可以远离疾病，获得健康。
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内容概要

　　本书的特点是将中医传统经络系统与反射区理论相融合。
作者详细介绍宁足道养生疗病的传统穴位、传统功法、手法、方剂以及足部反射区，内容比单纯反射
区足疗更丰富翔实。
第五章介绍了足道保健的手法，可供健康者选择使用。
全书共有300余幅插图，易于读者掌握与操作。
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作者简介

张湖德，男，山东省寿张县人，北京中医药大学毕业。
现任中央人民广播电台医学顾问，中华养生保健菜肴评审专家，北京中医药大学营养保健品研制中心
对外联络部主任。
在中医营养与保健方面有突出贡献，发表过20多部中医营养与保健专著并在数十家报纸上发表过几百
篇文章，中国食品权威报纸《中国食品报》曾为其开辟《保健食品开发》专栏。
     主要著作如下：《家庭饮食滋补》、《家庭百病食疗》、《四时药膳》、《美容药膳》、《妇女药
膳》、《儿童药膳》、《水果养生与验方》、《水果美容减肥与验方》、《水果治病与验方》、《婴
幼儿营养食谱》、《春季饮食养生》、《中国养生药膳精选》等。
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章节摘录

插图：脾主统血。
若脾气虚弱，统血功能失职，血液运行将失其常规而逸出脉外，以致出血，如便血、尿血、皮下出血
等。
脾“在窍为口，其华在唇”。
脾开窍于口，是指人的饮食、口味等与脾的生理功能有关。
若脾气健运，则食欲旺盛、口味正常。
反之，若脾有病变，则容易出现食欲的改变和口味的异常，如食欲不振、口淡乏味等。
若湿困脾气，则可出现口甜、口黏的感觉。
口唇的色泽不但是全身气血盛衰的反映，又与脾运化功能是否正常有密切的关系。
脾失健运，气血旺盛，则口唇红润，有光泽。
若脾虚不运，气血不足，则唇淡白不泽，或者面色萎黄。
患足太阴脾经疾病者，主要反映在胃肠系统，有下列病候：舌根强硬、食后呕吐、胃痛、腹胀、嗳气
、便后或屁后腹中宽舒、身体粗重、面目发黄、强迫久立则股膝内侧肿胀。
脾经的穴位主治概要：脾胃病，妇科，前阴病及经脉循行部位的其他病证，如胃脘痛、食则呕、嗳气
、腹胀、便溏、黄疸、身重无力、舌根强痛、下肢内侧肿胀、厥冷、拇趾运动障碍等。
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编辑推荐

《足道养生(赠送彩色挂图)》特点为：传统足道养生六字诀：摸、按、搓、温、浴、走。
指压养足——足部按摩，简单易学，方便可行，每天五分钟，健康伴一生。
足道功法——中国传统功法，祛病延年。
浴足煎汤——春天洗脚，升阳固脱，夏天洗脚，暑湿可祛，秋天洗脚，肺润肠濡，冬天洗脚，丹田温
灼。
走路健身——以步代车走，活到九十九。
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