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内容概要

按摩是一种简、便、易、廉的中医疗法。
普通百姓若能正确使用，将起到明显的强身健体、去病延年的作用，一旦使用不正确，反而会对人体
造成意想不到的伤害。
　　《足部按摩》是《家有按摩师》丛书的其中一册，将由权威专家交给您最规范的足部按摩知识和
具体操作方法，以帮助您解除腹部的不适、疼痛和辅助治疗其他常见疾病。
为了使读者学习起来更加轻松和准确，随书赠送一张DVD光盘和一张手部、足部反射区挂图。
　　愿您能轻松成为家庭中的“按摩师”，给家人带去更多的健康和快乐！
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章节摘录

　　第一部分 足部按摩疗法简介　　足部俗称“人的第二心脏”，足部的众多反射区与全身各器官保
持着密切的联系，对于机体出现的各种阴阳失衡都可以起到协调作用。
　　我们的祖先早已发现这一有趣的自然疗法，以防治疾病。
他们主要是用手去按压、揉搓足部的相应部位，或者用脚在凹凸不平的地面、树根上踩踏，进而刺激
足部反射区和穴位。
　　足部按摩疗法亦在国外有广泛流传。
作用原理也是运用不同的手法刺激足部的反射区和穴位，以促进血液循环，调节内分泌系统，增强人
体各部分的功能。
　　不管是国内还是国外，刺激足部的反射区使用的是纯粹的物理方法（主要是用手指加不同压力的
按摩手法，包括使用按摩棒、按摩板等）。
　　现代研究发现，足部按摩既可以作为消除疲劳，恢复精力的保健按摩方法，又在诊断治疗疾病上
有独特的敏感性和预判性。
　　足部按摩的特点是没有药物的副作用，能够通过调节神经反射、改善血液循环、调整内分泌、增
强免疫系统功能等原理，达到通经活络、扶正祛邪、防病治病的目的。
对于头晕头痛、失眠多梦、神经衰弱、植物神经功能紊乱、糖尿病、高血压、胃病、痛经、月经不调
、便秘、更年期综合征、肥胖症及亚健康状态都有很好的治疗作用。
　　同时，足部按摩后血液流经足部的流速、流量均增加，从而改善全身血液循环。
局部的按摩可以缓解肌肉的紧张收缩状态，骨骼肌能做有节律的收缩和舒张，从而起到“肌肉泵”的
作用，有助于经脉和淋巴液的回流。
另外，足部按摩刺激了足部的血管壁和肌肉的感受器，使之发出神经冲动传入心血管神经中枢，引起
各种心血管反射，对整个心血管系统起着调节作用。
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