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内容概要

中国人历来重视足和健康的关系。
坚持足部按摩，不但可以调节体内五脏六腑的功能，疏通经脉、行气活血，还可以祛病养生、延年益
寿。
     本书针对现代人的多种常见病提供了最简便易行的按摩方法，同时配以详细的图示说明，便于读者
学习实践，同时弘扬这一效果卓著的自我防病保健方法。
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章节摘录

插图：疲倦，相当一部分人都曾感受过。
中国人常说“春困、秋乏、夏打盹”，是指由于季节和气候的变化对人体的影响。
春天，人们为何感到困倦呢？
因为在冬天的时候，气温低，由于寒冷，皮肤的毛细血管处于收缩状态，血管里的血流量减少，汗腺
及毛孔相对闭合，这样既减少人体热量的散发，又能防止冷空气侵袭，以抵御风寒。
皮肤的毛细血管收缩，大脑的毛细血管相对扩张些，这样，在冬季时大脑习惯了高氧情况下的工作。
到了春天，气温又升高，人体皮肤的血管、汗腺和毛孔也开始舒展，血液循环旺盛，体表血量逐渐增
多，于是供给大脑的血量也相对减少了，随着新陈代谢的逐渐增强，耗氧量增大，大脑供氧不足，在
冬季习惯于充足供氧的大脑，此时无法适应缺氧状况，因而使人感觉困倦，尤其是午后更重，这就是
春困的机制。
在夏天和秋天也都是由于代谢因素及微循环的改变，引起脑供氧情况的变化而出现身体的疲倦感。
一般常见的与季节无关的倦怠，通常都与超负荷运转有关。
人们在过劳以后感到疲乏，严重时失眠，夜间盗汗或自汗，实际上是一种心因性疾病。
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编辑推荐

《手足按摩(手足按摩新编详解)》：自诊自疗丛书
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