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内容概要

按摩有保健和治疗的功效，方便、高效又无毒副作用，不但能祛痛、祛病。
还能调节神经系统和内分泌系统，提高免疫机能和抗病能力，预防和减少各种疾病的发生。
按摩适合那些处于似病非病的亚健康状态或有一些慢性疾病的老年人和工作、学习太累，更年期及精
神压力太大的人群。
我们知道，“疲劳”只是表象，它背后潜伏的疾病才是我们身体健康最大的敌人。
从这个意义上说，按摩不但能祛痛、祛病，还能调节神经系统和内分泌系统，提高免疫机能和抗病能
力，预防和减少各种疾病的发生。
，同时，简便易行、经济实惠也是它的另一个特征。
 《头颈按摩》以图文并茂的方式，向大家介绍保健按摩的方法、技巧，旨在帮助大家学会并掌握“家
庭按摩”和“自我按摩”的简单操作。
随书附赠：精美穴位挂图、实用按摩棒、DVD演示光盘。
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作者简介

封进启，毕业于第三军医大学，在医院工作30多年，从事按摩30年，保健教学20年，培养了2000多名
摩师。
临床有成绩，科研有成果，教学有收获，在国内外按摩界享有盛誉。
     
　　曾编写《中老年自我保健按摩》《足部反射区保健按摩》《足部自我按摩》《手部按摩好处多多
》《孕
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章节摘录

　　第一篇　手足部解剖与经穴　　第三章　手足部按摩概述　　三、足部反射区按摩　　足部反射
区按摩源自台湾吴若石论文，他对足部反射区按摩的实践与研究成果成为大家学习的榜样。
“若石健康法”包括：①足部反射区按摩；②营养学；③气功；④爱德；⑤易经中阴阳平衡的智慧。
　　人体各器官在足部均有相对应的反射区，用他人按摩、自我按摩、器械按摩均可。
1989年5月首届北美反射学者会议在美国丹佛举行，对反射区疗法（reflexology）做了如下定义：“足
部和手部反射区疗法的基点是，在足部和手部存在着与人体各部分相对应的反射区。
在不使用油膏和液剂的情况下．运用拇指与手的技巧对反射区施加特定压力的这种物理行为能缓解（
人体内部的）紧张状态．引起人体的某种生理变化。
”　　关于足部反射区保健按摩有以下几点说明：　　1．足部反射区包括足底、足内侧、足外侧、
足背及踝部等处的反射区，故不能单纯指足底部。
　　2．反射区是一个区域，不是一个点．因此与穴位的概念不同。
　　3．足部反射区按摩是非药物疗法，不包括化学药物的作用。
　　4．通过对反射区的刺激使体内生理机能得到调整从而起到保健作用。
　　5．足部和手部都存在着反射区，有时可以互相弥补，取长补短。
当然，在我国实践和研究过20多年后又有了不少进展，取得很多新的经验。
　　四、如何更好地用足部反射区按摩　　用按摩膏按摩时更省力。
如用2％咪康唑霜还可以兼治脚疾。
　　按摩力度有两种：一种是用适当的力度达到保健按摩的作用，主要作用是调节全身功能，解除疲
劳，增加抗病能力、提高身体素质；另一种是用较大的力度，对某些反射区进行强刺激，以达到治疗
疾病的目的，当然，其机理不外乎通过调整神经、内分泌和免疫等系统的功能以改善器官症状。
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