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前言

　　手足反射健康法简称“手疗”、“足疗”，是一种通过对双手、双脚的经穴、反射区施以按摩手
法，刺激双脚穴位，从而调整脏腑虚实，疏通经络气血，预防或治疗某些疾病的方法。
该健康法是中医学的重要组成部分，距今已有两千多年的历史。
在经典医著《黄帝内经》中就详细介绍了全身的经络和腧穴，其中有许多是手、足部的穴位，还详细
介绍了经络、穴位与五脏六腑的关系，书中指出：脏腑有病，可以通过经络反映到体表穴位，而根据
不同穴位的症状，可以推断相关的脏腑功能出现了哪些问题。
　　《黄帝内经》中多处提到了按摩治病的原理，提出“不通则痛，通则不痛”，疏通经络气血才是
治病机制。
在临床实践中，也确实发现对手足部的反射区进行按摩，可以反映及治疗全身多种疾病，使人体恢复
健康。
　　随着人们生活节奏逐渐的加快，工作压力大，越来越多的人处于亚健康状态，身体的疲劳感增加
。
而手足反射健康法作为一种简单易行、方便快捷的养生方法，不啻为调整身体状态、缓解生活压力的
一种较理想的保健方式。
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内容概要

手足上的每一个穴位都是灵丹妙药，按对穴位让身体释放身体疗愈的功效。
开启人体大药，消除恼人病痛，望手足知病情，随时随地可做的自我治疗。
中国人代代相传的祛病真法，只要掌握手足穴位的妙用，你就拥有百病不侵之身。
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章节摘录

　　以中指或拇指指腹按于手部穴位上，腕部放松，以肘部为支点，前臂做主动摆动，带动腕部和掌
指做轻柔和缓的旋转揉动。
揉法常与点法、按法配合运用。
　　适用部位：一般用于表浅或开阔的穴位。
　　按摩功用：调和气血，温经散寒，理气松肌。
多用于慢性病、虚症、劳损等症。
　　注意事项：力道轻柔，动作连续而有规律，用力由小渐大，再由大渐小，均匀持续地旋转回环，
持续时间宜长些。
推法⋯⋯　　用指掌、掌腕、单指、多指及大小鱼际侧，着力于一部位，单向直线移动。
　　适用部位：一般用于手臂部位，或沿指向各侧施行。
　　按摩功用：通经活络，祛风散寒，调和气血，行滞化瘀。
多用于慢性病、劳损性疼痛。
　　注意事项：操作时要求指掌紧贴体表，用力稳健，速度缓慢且均匀，一般沿手部的骨骼方向施行
。
掐法⋯⋯　　用拇指顶端指甲缘重按穴区，或以拇指与其余四指顶端指甲缘相对，夹持穴位的施术方
法，又称“切法”，是手部按摩手法中刺激量最强的一种方法。
　　适用部位：一般用于掌指关节结合部及掌骨间缝部位或十指末端（十宣、井穴）。
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编辑推荐

　　脏腑有病，会通过经络反映到体表穴位，而根据不同穴位的症状，可以推断相关的脏腑功能出现
的具体疾病。
找准穴位对手足部的反射区进行按摩，就能逐步根除身体上各种不适症状。
　　“不通则痛，通则不痛”，经络有沟通表里、联系脏腑器官的作用，人体脏腑功能的异常都会在
表层经络出现反应点，学会辨别身体传递的信号，找准自己的“阿是穴”，疏通经络气血才是治病关
键。
　　手足反射疗法是老祖宗几千年实践下来祛病法宝，我们身体的每一个穴位都相当于一味中药，不
花一分钱，动动手就能让身体疗癔，不必担心吃药的毒副作用，有百益而无一害。
　　启动身体自愈的福田，让病毒、疾病不上身，教你杳一看手足透露出的九种健康信号，传授你十
八种让五脏和谐的按摩手法，从黄帝开始相传的养生祛病手法，利用手足反射区神奇治好六十种常见
疾病，足底暗藏女性福穴，让一切生理痛、乳腺疾病远离你，让身体在小阳春中春暖花开，按图索骥
找反射，一按就灵、一学就会、一生享用的手足反射疗法。
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