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内容概要

足之结构，精堪绝伦，被生理学家誉为“解剖学上的奇迹！
”    人有足，就好像树有根，树枯根先竭，人老足先衰。
足对人体的养生保健作用，很早就引起了古人的重视和研究。
关注足，才是真正的养生之道。
    足底是反映全身的镜子，足又被称之为“人的第二心脏”，因此，彻底弄清楚了足，我们才能了解
自己的健康状况，才能对症下药，才能知足常乐。
　　中医足部疗法是一种不用打针吃药就能轻松获得健康的方法，你只要在足部反射区摸摸、揉揉、
搓搓，或者在洗脚水里加些中药即可，如此简单易行，绝对值得关注。
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作者简介

江一泓，著名健康顾问。
出生于中医世家，从小受家庭熏陶，对中医有着浓厚的兴趣。
中医学院毕业后一直从事中医按摩工作，并潜心研究易．经和中医理论知识，对《黄帝内经》等传统
医学深有研究。
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章节摘录

插图：（3）每次按摩结束都力求达到使患者感到口渴，按摩结束后让患者饮温开水500毫升左右以排
毒。
（4）足部有外伤、疮疖、脓肿，按摩时应避开患处。
可在另一只脚的相同部位或同侧手的对应部位进行按摩。
（5）有些患者在接受按摩治疗后可能出现低烧、发冷、疲倦、腹泻等全身不适症状，或使原有的症
状加重，这是按摩后出现的一种正常反应，可继续坚持治疗，数日后症状自然消失。
（6）长期接受足部按摩，双脚痛觉迟钝是常有的现象。
此时，用药水浸泡双脚半小时，痛党敏感度会增强，治疗效果会有明显提高。
（7）按摩时应避开骨骼突起处，以免挤伤骨膜，造成不必要的痛苦。
（8）空腹或饭后一小时内，不要进行按摩治疗。
（9）老人骨骼较脆，关节僵硬，小孩皮薄肉嫩，骨骼柔细，在按摩时均不可用力过度，以免造成损
伤，以用指腹施力为宜。
足疗，已经成为一个时尚的代名词，人人都想要去试试足疗，但是并不是所有的人都适合做足疗的，
以下这六类人最好不要做足疗。
（1）妊娠及月经期的妇女。
因为中药浴足可能会刺激到妇女的性腺反射区，从而影响妇女及胎儿的健康。
（2）患有各种严重出血病的人，如咯血、吐血、便血、脑出血、胃出血、子宫出血及其他内脏出血
等，在进行足部按摩时，可能会导致局部组织内出血。
（3）肾衰竭、心力衰竭、心肌梗死、肝坏死等各种危重病人，由于病情很不稳定，对足部反射区的
刺激可能会引起强烈反应，使病情复杂化。
（4）一些急性的传染病、急性中毒、外科急症的患者，如骨折、烧伤、穿孔、大出血等，都不应做
足疗。
（5）正处于大怒、大悲、大喜或精神紧张的人。
（6）足部有外伤、水疱、疥疮、发炎、化脓、溃疡、水肿及较重的静脉曲张的患者。
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编辑推荐

《知足常乐》：千里之行，始于足下；万病之源，显于足底。
珍爱生命，从关爱足底反射区开始。
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