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内容概要

　　本书精选了50种常见疾病，七大日常保健方案，帮您全方位掌控身体状况；从健康判断，到按摩
的实施，让专家手把手教您学按摩。
另外，本书还针对每种病症从足手耳部分别选取反射区和穴位，每个部位不局限于一种按摩方法，您
可以根据自己的实际情况，选择一种最适合您的方法进行按摩。
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作者简介

　　王东坡
　　北京中医药大学副教授、副主任医师、医学博士、北京中医药大学“国医堂”出诊专家、国家级
名老中医王琦教授的博士研究生
　　从事中医临床、教学、科研工作近30年，拥有扎实的理论功底和实践经验，在中医内科、妇科、
男性科以及按摩、针灸、刮痧、食疗、美容等方面有较深入的研究，对中医养生保健有着独到的体会
和见解。
现从事中医临床、中医体质学及中医养生学的研究工作。

　　先后发表学术论文30余篇，编著或参编学术专著及科普著作20余部。
其主编的《手耳足简易按摩》一书已畅销4年之久，受到读者一致好评。
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　　足部按摩（涌泉穴）
　调和脾胃按摩法
　　手部按摩（胃脾大肠区反射区、三间穴、手三里穴）
　　耳穴刺激（全耳）
　　足部按摩（胃反射区、胰反射区、十二指肠反射区、直肠反射区、乙状结肠反射区）
　养心安神按摩法
　　手部按摩（少商穴、少冲穴、劳宫穴）
　　耳穴刺激（神门穴、心穴、皮质下穴）
　　足部按摩（心反射区、肾反射区、行间穴）
　疏肝解郁按摩法
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　　手部按摩（肝反射区）
　　耳穴刺激（神门穴、心穴、肝穴、脾穴、皮质下穴）
　　足部按摩（肝反射区、胆囊反射区、腹腔神经丛反射区、肾反射区、输尿管反射区、膀胱反射区
）
　强肾生精按摩法
　　手部按摩（肾点、命门点）
　　耳穴刺激（耳轮）
　　足部按摩（大脑反射区、颈项反射区、甲状腺反射区、肾反射区、生殖腺反射区）
　减肥瘦身按摩法
　　手部按摩（胃脾大肠区反射区）
　　耳穴刺激（交感穴、脾穴、神门穴、肺穴）
　　足部按摩（胃反射区、十二指肠反射区、横结肠反射区、肾反射区、输尿管反射区、膀胱反射区
）
　排毒养颜按摩法
　　手部按摩（关冲穴、阳池穴、命门点）
　　耳穴刺激（全耳）
　　足部按摩（足临泣穴、足窍阴穴）
4.　常见症状按摩篇
　头痛
　　手部按摩（大脑反射区、额窦反射区、大陵穴）
　　耳穴刺激（神门穴、皮质下穴、交感穴）
　　足部按摩（大脑反射区、小脑及脑干反射区、太冲穴）
　牙痛
　　手部按摩（合谷穴）
　　耳穴刺激（屏尖穴、口穴、神门穴）
　　足部按摩（上颌反射区、下颌反射区）
　晕车、晕船
　　手部按摩（大脑反射区、颈项反射区、心反射区）
　　耳穴刺激（耳尖）
　　足部按摩（大脑反射区、小脑及脑干反射区、内耳迷路反射区）
　眩晕
　　手部按摩（颈项反射区、耳反射区）
　　耳穴刺激（耳垂）
　　足部按摩（内耳迷路反射区、颈项反射区、小脑及脑干反射区、耳反射区）
　呃逆
　　手部按摩（横膈膜反射区、内关穴）
　　耳穴刺激（耳垂）
　　足部按摩（咽喉与食管、气管反射区，胃反射区，横膈膜反射区，腹腔神经丛反射区）
　恶心、呕吐
　　手部按摩（商阳穴）
　　耳穴刺激（交感穴）
　　足部按摩（里内庭穴、厉兑穴）
　耳鸣
　　手部按摩（耳反射区、肾反射区）
　　耳穴刺激（耳屏）
　　足部按摩（至阴穴、足临泣穴、足窍阴穴）
　腹胀
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　　手部按摩（二间穴）
　　耳穴刺激（耳轮）
　　足部按摩（脾反射区、胃反射区、三阴交穴、足三里穴）
　咳嗽
　　手部按摩（胸腔呼吸器官区反射区、孔最穴）
　　耳穴刺激（肺穴、气管穴、咽喉穴、肾上腺穴）
　　足部按摩（肺及支气管反射区、肾反射区、输尿管反射区、膀胱反射区、太溪穴）
　烧心
　　手部按摩（商阳穴）
　　耳穴刺激（食道穴、口穴、交感穴、贲门穴、三焦穴、皮质下穴）
　　足部按摩（厉兑穴）
　水肿
　　手部按摩（肾反射区）
　　耳穴刺激（肾穴、脾穴、肺穴）
　　足部按摩（心反射区、肾上腺反射区、肾脏反射区、输尿管反射区、膀胱反射区、涌泉穴）
　宿醉
　　手部按摩（胃反射区、肾反射区、肝反射区）
　　耳穴刺激（神门穴）
　　足部按摩（大敦穴、筑宾穴）
　痔疮
　　手部按摩（会阴点、大肠点）
　　耳穴刺激（交感穴、心穴、肝穴、皮质下穴）
　　足部按摩（金门穴、足通谷穴）
　便秘
　　手部按摩（肛门及直肠反射区、支沟穴）
　　耳穴刺激（耳甲艇、耳甲腔）
　　足部按摩（公孙穴、三阴交穴）
　胸闷
　　手部按摩（中冲穴、神门穴）
　　耳穴刺激（耳轮）
　　足部按摩（心反射区，胸、乳房、胸腺反射区，横膈膜反射区）
　关节疼痛
　　手部按摩（肩关节反射区、肘关节反射区、髋关节反射区、膝关节反射区、合谷穴）
　　耳穴刺激（耳尖）
　　足部按摩（肩关节反射区、肩胛骨反射区、肘关节反射区、髋关节反射区、膝关节反射区）
　腰扭伤
　　手部按摩（腰椎反射区、腰痛点）
　　耳穴刺激（腰骶椎穴、坐骨神经穴）
　　足部按摩（腰椎反射区、骶骨反射区、太冲穴、昆仑穴）
　肩颈酸痛
　　手部按摩（肩关节反射区）
　　耳穴刺激（耳郭）
　　足部按摩（隐白穴、至阴穴）
　视疲劳
　　手部按摩（眼反射区、肝反射区、商阳穴）
　　耳穴刺激（耳垂）
　　足部按摩（厉兑穴、足临泣穴）
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5.　慢性疾病按摩篇
　糖尿病
　　手部按摩（胃脾大肠区反射区、曲池穴）
　　耳穴刺激（耳郭）
　　足部按摩（肾上腺反射区、肾反射区、输尿管反射区、膀胱反射区）
　冠心病
　　手部按摩（心反射区、内关穴）
　　耳穴刺激（耳甲腔）
　　足部按摩（心反射区、甲状腺反射区）
　高血压
　　手部按摩（大脑反射区、合谷穴）
　　耳穴刺激（角窝上、肝穴、肾穴）
　　足部按摩（大脑反射区、小脑及脑干反射区、心反射区、肾上腺反射区、肾反射区、输尿管反射
区、膀胱反射区）
　慢性胃炎
　　手部按摩（胃反射区、三间穴）
　　耳穴刺激（胃穴、脾穴、交感穴、肺穴）
　　足部按摩（胃反射区、十二指肠反射区、肾反射区、输尿管反射区、膀胱反射区、厉兑穴）
　胃、十二指肠溃疡
　　手部按摩（前头点、胃肠点）
　　耳穴刺激（耳廓、耳甲艇、耳甲腔、耳垂）
　　足部按摩（胃反射区、十二指肠反射区、肾反射区、输尿管反射区、膀胱反射区）
　颈椎病
　　手部按摩（颈椎反射区）
　　耳穴刺激（耳郭）
　　足部按摩（肩反射区、颈项反射区、斜方肌反射区）
　哮喘
　　手部按摩（胸腔呼吸器官区反射区、三间穴、喘点）
　　耳穴刺激（肾穴、肺穴、脾穴）
　　足部按摩（横膈膜反射区、太溪穴）
　低血压
　　手部按摩（心脏反射区、大陵穴、神门穴）
　　耳穴刺激（肾上腺穴、缘中穴、心穴、皮质下穴、肝穴、升压沟）
　　足部按摩（肾反射区、输尿管反射区、膀胱反射区、生殖腺反射区、内耳迷路反射区、涌泉穴）
　畏寒症
　　手部按摩（心反射区、阳池穴）
　　耳穴刺激（全耳）
　　足部按摩（肝反射区、肾反射区）
　贫血
　　手部按摩（心反射区、大陵穴、神门穴）
　　耳穴刺激（全耳）
　　足部按摩（心反射区、脾反射区、肾反射区、输尿管反射区、膀胱反射区、隐白穴、大敦穴）
　青光眼
　　手部按摩（眼反射区、关冲穴）
　　耳穴刺激（耳尖）
　　足部按摩（大脑反射区、三叉神经反射区、眼反射区、肾反射区、输尿管反射区、膀胱反射区、
腹腔神经丛反射区）
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　老花眼
　　手部按摩（眼反射区、养老穴）
　　耳穴刺激（耳轮、对耳轮）
　　足部按摩（眼反射区、前额反射区、生殖腺反射区、厉兑穴）
　慢性鼻炎、鼻窦炎
　　手部按摩（合谷穴、中冲穴、鼻反射区、肺及支气管反射区）
　　耳穴刺激（内鼻穴、外鼻穴、肺穴、肾上腺穴、内分泌穴）
　　足部按摩（涌泉穴）
　慢性肝炎
　　手部按摩（肝反射区、胆囊反射区）
　　耳穴刺激（肝穴、十二指肠穴、胃穴、脾穴、内分泌穴）
　　足部按摩（肝反射区、胆囊反射区、太冲穴、行间穴）
6.　生殖保健按摩篇
　阳痿
　　手部按摩（生殖腺反射区、肾点、命门点）
　　耳穴刺激（耳轮）
　　足部按摩（垂体反射区、前列腺反射区）
　前列腺疾病
　　手部按摩（前列腺反射区）
　　耳穴刺激（尿道穴、内生殖器穴）
　　足部按摩（前列腺反射区、肾上腺反射区、肾反射区、输尿管反射区、膀胱反射区）
　阴道疾病
　　手部按摩（膀胱反射区、输尿管反射区、肾反射区）
　　耳穴刺激（全耳）
　　足部按摩（肾上腺反射区、肾反射区、输尿管反射区、膀胱反射区、生殖腺反射区、公孙穴）
　月经不调
　　手部按摩（生殖腺反射区、肾点）
　　耳穴刺激（缘中穴、内分泌穴、内生殖器穴）
　　足部按摩（三阴交穴、太溪穴、太冲穴）
　痛经
　　手部按摩（合谷穴）
　　耳穴刺激（内生殖器穴、内分泌穴、交感穴、神门穴）
　　足部按摩（大敦穴、水泉穴、三阴交穴）
　乳房肿块
　　手部按摩（肝反射区、会阴点）
　　耳穴刺激（胸穴、内分泌穴、肾上腺穴、肝穴）
　　足部按摩（胸、乳房、胸腺反射区，太冲穴）
　性冷淡
　　手部按摩（肾反射区、大脑反射区、生殖腺反射区）
　　耳穴刺激（耳郭）
　　足部按摩（大脑反射区、垂体反射区、子宫反射区、至阴穴）
　更年期综合征
　　手部按摩（心脏反射区、肾点、关冲穴）
　　耳穴刺激（交感穴、内生殖器穴、神门穴）
　　足部按摩（涌泉穴、三阴交穴）
附录
　手部常见穴位速查
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手部常见反射区速查
手部常见反应点速查
足部常见穴位速查
足部常见反射区速查
常见耳穴速查

Page 9



第一图书网, tushu007.com
<<足手耳按摩不生病>>

章节摘录

版权页：   插图：    使用按摩介质提高疗效 按摩时适当使用按摩介质有利于提高疗效，常用的有按摩
乳（含活血化瘀、消肿止痛药物）和凡士林软膏（适用于干燥肌肤）。
 手足浴增强按摩效果 对手足进行温热的刺激，有行气活血、调理内脏功能、消除疲劳、缓解精神紧
张的功用。
在按摩前以温水进行手足浴，可以增强按摩的效果。
 在家做手足浴，可选择适合自身需要的中药配方。
药碾碎后用沸水沏开，然后用药的蒸气熏蒸双手掌心或足底部。
当手足感到热时，可先移开然后再靠近，反复进行多次。
待水温适宜时，将手或足浸泡在水里。
浸泡约30分钟后擦干，转入按摩阶段。
 不适合做按摩的情况身体某部位有创伤、感染或者化脓患者。
 血液病或者有出血倾向的患者不能做按摩。
 骨科疾病患者，如骨折、关节脱位、骨关节结核、骨肿瘤、骨髓炎等。
 沐浴后、剧烈运动后、饮酒后、高热时、女性月经期，均不宜进行按摩。
 孕妇不可刺激合谷穴，否则有流产的危险。
 严重心脏病、精神病、高血压及脑、肺、肝、肾等病患者均不宜按摩。
 病情危重的患者，不适合按摩治疗，应及时就医，采取药物、手术等治疗措施。
 久病体弱或者极度消瘦虚弱的人，可能难以承受按摩的疼痛，最好不要实施按摩。
 对于长时间服用激素或极度疲劳者'不宜进行按摩。
 按摩后的正常反应 中医学中，将身体好转时发生的种种反应称为瞑眩，主要包括：困倦；打哈欠；
无意间觉得热；有眼屎、鼻涕、痰；头痛；倦怠；尿量增多，味较臭，色浊；脚肿；脚底、掌心出汗
；静脉明显浮现并变粗；体臭等。
这些是痊愈的前兆，进行按摩后也会出现，不必太在意，一旦身体好转就会消失。
 按摩细节不能忘室内要保持清静、整洁，避风、避强光、避免噪音刺激，保持空气新鲜。
按摩者的手、指甲要保持清洁。
有皮肤病者不能给他人按摩，最好也不要让他人为自己按摩，以免感染。
 按摩者在按摩每个穴位和反射区前，都应测试一下针刺样的反射痛点，以便有的放矢，在此着力按摩
。
治疗时应避开骨骼突起部位，以免损伤骨膜。
老人的骨骼较脆，关节僵硬，按摩时不宜用力过大。
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编辑推荐

《足手耳按摩不生病》是一本实用的按摩书，不花钱，少吃药，小小动作便可带来健康收获。
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