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前言

　　现代社会，人们总是行色匆匆，工作、人际、学习、家庭⋯⋯有太多的事情需要处理，似乎时间
总是不够用，体力常常透支。
长期如此的结果，必然是健康状况的恶化。
这时人们就会拖着病怏怏的身体寻医问药，诚然，医生有责任让患者康复，但是我们更应为自己的健
康负责。
　　为自己的健康负责，除了生活规律以外，还需要掌握基本的医疗知识和医疗手段。
而拥有数千年历史的中医按摩疗法，具有操作简便、易学易懂、安全可靠、疗效显著等特点，十分适
合普通人学习和掌握。
人体是一个完善的智能系统，具有强大的自愈能力，按摩则是一种能够有效激发人体自愈能力的方式
。
而手足耳是人体经络和穴位的汇集之处，是人体最易于取穴、最易于施用按摩手法的部位。
　　本书以手足耳为切入点，全面介绍手足耳保健按摩手法以及调理常见病、日常养生、美容美体的
手足耳部按摩疗法。
这些方法均简单易行，且配有详细的图示，便于读者的学习和实践。
另外，本书中的按摩疗法只能作为缓解病痛的辅助疗法，有各种疾患的患者还应及时到医院诊治，并
在中医师的指导下对症选择养生保健方法。
　　鉴于按摩疗法的博大精深和编者的水平有限，本书在编著过程中难免出现纰漏和疏忽，欢迎广大
读者朋友批评指正。
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内容概要

　　人体是一个完善的智能系统，具有强大的自愈能力，按摩则是一种能够有效激发人体自愈能力的
方式。
而手足耳是人体最易于施用按摩手法的部位，是人体的“天然药箱”。
手足耳不仅是人体经络和穴位的汇集之处，也是人体的全息胚器官，上面汇集了所有器官的反射区，
因而按摩手足耳可以通畅气血、调和阴阳、防治疾病。
《中华大字版·生活经典：手足耳奇效穴位对症按摩》采用大字版的形式，以手足耳为切入点，全面
介绍了手足耳保健按摩法；并针对读者普遍关心的治疗常见病、日常养生、美容美体等方面，逐一介
绍了相应的按摩方法。
《中华大字版·生活经典：手足耳奇效穴位对症按摩》中的这些方法均简单易行，且配有标准、清晰
的示范图片，便于读者学习和实践。
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作者简介

　　中国保健协会，由中国健康产业内具有代表性的大中型企业为核心组成的行业管理机构，是真正
由企业自己当家作主维护行业自身权益的组织。
中国保健协会将坚持“服务政府、服务企业、服务消费者”的宗旨，致力于健康产业的发展和科技的
进步，在法律规范、产品研发、市场管理、行业自律及标准化建设等各个方面为中国的健康产业提供
全方位的服务，成为代表行业公信力的权威机构。
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书籍目录

第一章常按手足耳，疾病不敢来“脚底按摩之父”的神奇疗法随身的“百宝药箱”按摩就是开箱钥匙
第二章如何按摩手足耳了解手足耳，找到按摩点人体外在的大脑——手人体第二心脏——足人体的缩
影——耳手足耳常用按摩方法简单的按摩手法强效窍门疗法手足耳按摩小细节按摩前的准备按摩的宜
与忌第三章手足耳按摩调理常见病内科疾病高血压低血压冠心病心律失常心绞痛动脉硬化中风高脂血
症糖尿病甲状腺功能亢进贫血普通感冒慢性支气管炎哮喘肺炎肺气肿胃及十二指肠溃疡呃逆慢性胃炎
胃下垂慢性肠炎慢性胆囊炎便秘腹泻慢性肝炎慢性肾炎类风湿性关节炎畏寒症神经衰弱眩晕外科疾病
痔疮颈椎病肩周炎坐骨神经痛膝关节炎腰椎间盘突出腰肌劳损骨质增生急性腰扭伤腕管综合症足跟痛
妇科、儿科疾病月经不调痛经闭经慢性盆腔炎乳房肿块乳腺增生更年期综合征不孕症小儿厌食症小儿
多动症小儿百日咳小儿扁桃体炎男科疾病遗精阳痿早泄慢性前列腺炎前列腺肥大泌尿系结石五官科疾
病口腔溃疡慢性咽喉炎牙痛假性近视白内障青光眼中耳炎耳鸣耳聋慢性鼻炎鼻出血皮肤科疾病斑秃荨
麻疹牛皮癣湿疹神经性皮炎冻疮第四章日常养生的手足耳按摩增强体质强心宁神润肺益气疏肝清火调
和脾胃强肾生精调理气血排出体内毒素提高免疫力给心脑“减负”提神醒脑增强记忆力消除焦虑赶走
抑郁缓解身体不适解除肩部酸痛消除身体疲劳缓解视疲劳缓解落枕去除口臭解除打鼾缓解多汗症缓解
有气无力现象改善失眠缓解戒烟酒后的不适症状缓解晕车、晕船缓解宿醉消除水肿缓解小腿抽筋第五
章手足耳按摩助你更美丽美容美发除掉青春痘消除雀斑祛除黄褐斑消除面部皱纹抹去鱼尾纹消除酒糟
鼻改善面色消除黑眼圈抹去眼袋保持肌肤弹性去除头屑乌发保养头发美体塑身全身减肥丰胸瘦腰腹美
腿瘦手臂翘臀改善驼背⋯⋯
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章节摘录

　　人吃五谷杂粮，总免不了与疾病打交道。
倘是小病，能依靠一些医学常识自行治疗，若是大病就只能把自己交给医生和各种功能复杂的医疗器
械了。
其实，在求医问诊的同时，我们自己也可以积极地采取按摩疗法来改善和缓解疾病。
正如平凡中总孕育着神奇，最疑难的问题常有最简单的解决之道：就医疗而言，人体自有大药，经常
按摩手、足、耳即可“大病化小，小病化无”。
　　“脚底按摩之父”的神奇疗法　　1970年有一位名叫吴若石的瑞士人自愿来到台湾传教，他经过
短期的中文培训后就一头扎进了台湾东部的一个偏远乡村工作。
而这个濒临太平洋的村庄给他的见面礼却是难以忍受的病痛，原来这里炎热潮湿的气候让他早前留下
的关节炎的病根复发了。
彻心的疼痛常常让吴若石整夜整夜的难以入睡，工作和生活受到了极大影响。
看来，要想拯救别人的灵魂，还需先安抚自己肉体的疼痛，然而简陋的医疗条件所能提供的几片止痛
药，只能在精神上起到安慰的作用，对实在的疼痛根本无能为力。
　　吴若石一直寄希望于现代医学能早日救自己脱离苦海，然而最终带来转机的却是一本有关脚底按
摩的书。
书是一位受益于脚底按摩疗法的同事捎过来的，同事嘱咐他务必要按照书本的讲解按摩自己的脚底板
。
像大多数人一样，吴若石对脚底按摩的疗效也有深深的怀疑，但求医无门，也只好权且试试。
就这样，每每疼痛来袭的时候，吴若石就自我按摩。
病痛总像沙漠里的骄阳，炽烈且让人无处可躲，而脚底按摩却像是能带来一阵阵清凉的风一样，不断
缓解病痛的炙烤。
就这样，疼痛渐渐地减轻了，吴若石竟然用按摩迎来了自己的风和日丽，他那几乎被判死刑的关节炎
神奇般地痊愈了。
　　切身的经历让吴若石不得不对脚底按摩另眼相看，他开始认真研究脚底按摩，同时尝试着为别人
解除病痛，只要有人愿意伸出脚来，他都可以免费服务。
这早期的实践，使吴若石对脚底按摩的认识不断加深。
而后，他还借助回瑞士探亲之便，系统地学习了西方的反射疗法，进一步完善自己的理论。
1980年底，患有重症肌无力的著名广播主持人李文慕名求医至吴若石门下，经过吴若石几个疗程的调
理，症状大为改善。
李文在感激和惊讶之余，为吴若石做了三期访谈节目，使脚底按摩迅速风靡台湾。
　　脚底按摩的神奇因显露于一人，而最终惠及全世界万千病患，由此也使古老而有效的脚底按摩疗
法得到了普遍的认同。
如今吴若石的脚底按摩诊所已遍布世界许多国家，让更多的人得以亲身体验脚底按摩的神奇疗效。
而他本人也获誉“脚底按摩之父”。
　　事实上，足部并不是人体唯一具有如此神奇功效的部位，手部和耳部也是。
早在《黄帝内经》中，就有关于按摩手、耳调理疾病的记载，“厥头痛，头痛甚，耳前后脉涌有热，
泻出其血，后取足少阳。
”今天，手足耳按摩早已走进各种按摩馆和医院，成为专家或医生们调理疾病的重要方法。
那么，我们为什么不像吴若石那样，把它们带回家，让它们成为我们自己的随侍医生呢？
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　《中华大字版·生活经典：手足耳奇效穴位对症按摩》100余种读者最关注的健康与美丽问题，症
状提示按摩原理奇效穴位，按摩步骤示范图片，日常养生实用有效的按摩方法，养生保健缓解不适防
病治病。
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