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内容概要

　　本书针对每种病症选取相应反射区和穴位进行按摩。
每个按摩步骤，你能从骨骼图上找准反射区和穴位，也能从真人演示图上直接学习按摩，翻开书，不
需要懂得哪些晦涩难懂的中医理论，也能立即上手。
随书附赠的手部反射区挂图，带在身上，或贴在墙上，随时随地都能快速取穴；并且，还可以按照书
中的方法，下载同步的按摩教学视频，真正使你做到取穴快速精准，让专家手把手教你按摩，一看就
会，一学就懂，一用就灵。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<足部按摩不生病>>

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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章节摘录

版权页：   插图：    按摩前的准备 选对按摩时间 选择一个合适的时间进行足部按摩非常重要。
一般饭前30分钟、饭后1小时内，是不宜进行足浴和足部按摩的。
因为人体在饥饿状态时进行按摩易引起低血糖、虚脱，而进食后立即进行按摩，则会进一步刺激胃肠
蠕动，增加消化道的负担。
 由于足浴时足部及下肢血管扩张，会造成体内血液大量向下集中，可能会引发头部暂时性缺血，出现
头晕、目眩等不适症状，因而机体过于疲劳或酒后，也应暂停足浴或足部按摩，并抬高下肢以帮助血
液的回流。
 按摩开始前，必须先探查心脏反射区，并按轻、中、重3种力度进行，以便了解心脏功能是否正常，
然后再决定按摩的力度及治疗方案，以免发生意外。
 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，以便在此着力按摩。
 选择舒适的环境 选择安静整洁、空气清新、温度适宜的场所和房间进行按摩。
按摩前，被按摩者要洗净足部，按摩者也要洗净手部，双方都要剪短指（趾）甲，以防按摩时损伤皮
肤或引发交叉感染。
 此外，还要准备好按摩巾、按摩膏等所需用品。
 按摩前先泡脚 在按摩前用热水泡脚，既可以加快血液循环，又能放松足部的肌肉与韧带，避免因肌
肉韧带紧张而造成骨关节受伤。
建议选择一个比较深的木桶，因为木桶比较容易保温，而且一般能将整个小腿都放进去。
 水的最佳温度在40～45℃。
浸泡的时间为15～20分钟，以小腿或足部皮肤微微发红为宜，最好是人的后背或额头稍稍有点出汗，
但不能全身大汗淋漓。
因为汗为心之液，大汗淋漓会伤心夺液。
而后背或额头属阳，脚和足属阴，后背或额头出汗，这说明人的经络上下贯通，是体内阳气上达、气
血流通的表现。
 很多做过足疗的人都知道，在泡脚水里面放上点中药效果会更好，有助于行气活血、疏经通络。
患者可根据病情和治疗的需要，请中医师临证处方，随症加减。
 泡脚完毕后，应将毛巾以按压的方式，将足部稍微擦干，然后再由下往上，为足部擦上护足霜，还要
避免足部着凉受寒。
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编辑推荐

《足部按摩不生病》由江苏科学技术出版社出版。
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