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内容概要

手足反射按摩是补充疗法的一种，通过对手足的按压，治疗一系列的躯体不适，促进身心健康。
反射按摩将手足视为身体的镜像，通过按压手足的特定位置（反射点）对身体相应部位进行治疗。
反射按摩将人体看作一个整体，将病人视作完整而独立的个人，而不是一躯体症状的组合。
  　历史　　足部按摩的历史久远，早在两千年前的《黄帝内经》中就有所记载。
汉代华佗秘笈有“足心道”的记载，足部按摩在民间流传甚广，到了清代末期，欧美的传教士将足部
按摩术从中国带到国外，周外学者把它称为“反射疗法”。
　　这种安全而有效的治疗手段现已越来越为人们所接受，并为众多接受按摩的人士所赏识。
　　主要原理　　通过在手足特定部位（反射点）的适当用力，按摩师可以发现并治疗全身各处的不
适。
根据纵向和横向能量区分布理论，各反射区域精确对应于身体的特定部位。
纵向能量区穿过手和腿部，代表着身体特定部位之间存在的能量关联。
肩部与髋部、上臂与大腿、肘与膝、前臂与小腿、腕与踝、手与足，分别是配对的能量区关联部位。
如果某个特定部位因外伤等原因不能直接得到治疗，其关联部位可以作为替代的治疗区。
　　反射按摩所用的压力并不会造成疼痛，但感觉的程度是因按摩者及按摩部位的不同而异的。
按摩师通过受按摩者回馈的反应来发现产生躯体不适的原因。
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章节摘录

　　除极少数幸运者外，对大多数人来说，时而出现的焦虑和心情沮丧也是正常生活的一部分，但偶
尔一两天的坏心情与持续的体重下降、因焦虑或抑郁而一事无成是完全不同的。
经常且无特殊原因的焦虑将限制正常生活的能力，常常与消化、睡眠不良以及头痛有关。
抑郁可以和心脏病一样，是一种“真正”的疾病，而且并不比其他已知的躯体疾病更容易摆脱。
　　寻求帮助　　如果受到焦虑或抑郁的困扰，连续几天正常的生活受到了影响，千万不要不好意思
向专业人士求助。
医生可能会建议用药物或一些形式的心理治疗来改善心情，克服引起症状的病因。
把这些症状误以为是懦弱或性格缺陷都是错误的，而认为只能靠自己尽量对付的想法同样也是错误的
。
虽然恢复需要时间，但大多数人可以通过合适的治疗获得痊愈。
可以试用合理而营养的饮食，但不应寻求药物或酒精来缓解焦虑和抑郁。
保持积极的心态和健康躯体状态可能有助于克服不良的感觉。
　　反射按摩的好处　　反射按摩对获得更好的感觉很有帮助。
除了对头脑部位反射区的直接按摩外，按摩师也会按摩其他相关区域，如肾上腺（舒缓焦虑）、垂体
和其他内分泌腺（改善激素分泌的不平衡），以及腹腔神经丛（彻底放松）。
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编辑推荐

　　学会手足反射按摩疗法，轻松消除身体不适，介绍手足反射按摩原理，讲述反射按摩撄作，详细
图解手足反射区与对应身体部位的关系，分步骤图说如何通过反射按摩缓解身体不适。
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