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前言

足部是人体的“第二心脏”，是人体的阴晴表，能够很准确地反映人体的健康状况。
“人之有脚，犹似树之有根，树枯根先竭，人老脚先衰。
”因此，要想拥有一个健康的身体，就一定要做好足部保健。
“千里之行，始于足下”、“鹤发童颜、步履轻健”，这些话无不说明了足部保健的需要。
双脚在人的一生中起着非常重要的作用，足疗保健通过对双脚的经穴、反射区施以手法按摩，刺激双
脚反射区，从而调整脏腑虚实，达到疏筋活络、散风降温、理气和血，增强心脑血管机能，改善睡眠
，消除疲劳，消除亚健康状态，增强人体抵抗力以及预防和治疗某些疾病的功效。
不用打针吃药就可以促进健康，虽然它不是体育运动，但“足”可以替代运动的不足。
在促进健康的传统疗法中，足部保健是简单、安全且颇具效果的保健方法。
　　足部保健无论是从中医角度还是西医角度看，都有着现实的意义。
中医按摩师们在患者足部触摸到有硬结、条索，或在敏感部位进行按揉，可使硬结逐步柔软，条索慢
慢散开，经络就会逐渐通畅，阴阳趋于平衡，疾病隐患也就会消除；西医按摩师们则通过足底反射区
疗法祛除疾病，这在西方已经成为一种潮流。
尽管中西医理论基础、疗病机制不同，但不可否认的是，在足底经络穴位和足底反射区的对应上，有
着惊人的一致性。
这恰恰可以说明，足部按摩疗法是科学有效、老少咸宜的。
　　另外，除了预防和治疗的功能，足部保健能够美容这一新的论断也得到了证实。
专家研究发现，通过足部保健来美容与化妆美容、手术美容等方式相比，根本区别在于治本，是现在
任何一项单纯的美容术都无法比拟的。
其原因在于：脚心集中了与身体所有器官相关的经络穴位，适当地刺激脚底，就能够刺激肾上腺，促
使肾上腺分泌更多的激素，从而激发皮肤细胞的活力，加速其新陈代谢，减少色素沉着，从而使得肌
肤白皙柔嫩且富有弹性。
　　总之，足部按摩是一种方便实用、简单易学的技能。
无论你对中医是否感兴趣，是否有中医理论基础，只要按照穴位和反射区的正确位置进行按摩操作，
每天抽出十分钟的时间按摩你的双脚，一定可以远离疾病，获得健康，甚至拥有美丽的容颜。
　　本书依托祖国传统的足部保健知识，结合西方现代医学中关于足部保健的精华，为读者提供最简
单实用的足部保健方法，并配以大量的图片，使读者能够更加直观形象地学习和掌握各种足部按摩技
术。
通过阅读本书，不仅可以为自己的健康提供一份有效的保障，同时也可以为你的家人带去一份健康，
真正做到“一家一人会，省下医疗费”。
作者　萧言生　于2009年冬　

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<知足常乐>>

内容概要

　足部按摩是一种方便实用、简单易学的技能。
无论你对中医是否感兴趣，是否有中医理论基础，只要按照穴位和反射区的正确位置进行按摩操作，
每天抽出十分钟的时间按摩你的双脚，一定可以远离疾病，获得健康，甚至拥有美丽的容颜。
    本书依托祖国传统的足部保健知识，结合西方现代医学中关于足部保健的精华，为读者提供最简单
实用的足部保健方法。
并配以大量的图片，使读者能够更加直观形象地学习和掌握各种足按摩技术。
通过阅读本书，不仅可以为自己的健康提供一份有效的保障，同时也可以为你的家人带去一份健康，
真正做到“一家一人会。
省下医疗费”。
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作者简介

萧言生，原名萧言菘，自幼秉承家学，研习中医，获中医药大学硕士学位，师承中医大家，专研人体
经络。
已出版的《人体经络使用手册》、《儿经络养生经》、《女人经络养生经》、《老年人经络养生经》
，因其通俗易懂、简单实用、效果明显而畅销全国，深受大众读者的喜爱。
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章节摘录

第一章 足部按摩基本概述足部按摩是我国众多按摩术里面的一个分支，由于足部神经分布密集，又分
别与身体各个部位有着密切的关系，所以足部按摩逐渐地为人们所接受和传承，毫不夸张地说，足部
按摩是众多按摩技巧里面最为重要的一种按摩术。
足部按摩的起源与发展　　足部按摩起源于中国。
摸脚诊病、按脚治病之法，不仅在中国民间广为流传，而且有大量的文字记载。
据汉代司马迁所著《史记》记载，两千多年前，有位医术高明的医家，名叫俞跗，俞与“愈”通用，
跗即指足背，意思就是摸脚治病的医生。
俞跗摸脚诊病治病的水平非常高超，春秋战国时期的名医扁鹊在为某国的太子治疗厥症时，接待他的
大臣曾以十分崇敬的心情提到俞跗，说他治病不以汤液醴酒，而能按脚除病，效如桴鼓。
可见足部按摩在战国时期就颇为流行，并有相当显著的疗效。
俞跗可谓是足部按摩的鼻祖了。
　　《黄帝内经》中对涌泉穴有明确记载，认为它是与人体保健密切相关的重要穴位；《素女真经》
有“观趾法”的记载；隋代高僧智凯在《摩诃止观》中记有“意守足”的禅修法，认为常止心于足，
能治一切病；《华伦秘籍》有“足心道”这门专门研究足部按摩的学问，此术在唐代传到日本，随着
汉医学发展流传至今，依然盛行不衰。
　　本世纪初，足部按摩通过欧美在中国的教会及所属医疗机构传向西方，并在那里得到了迅猛的发
展，各类足部按摩的专著纷纷面世。
1938年，美国印古哈姆女士的《足的故事》出版，为后来的足部反射疗法奠定了坚实的基础。
1975年，瑞士玛鲁卡多女士出版了专著《足反射疗法》，足部反射图被确定下来，该书销量超过10万
册。
1982年我国台湾陈氏兄弟在台北成立了“国际若石健康法研究会”，并在数十个国家和地区相继成立
了分会。
该会师承在台湾传教的瑞士籍人士吴若石神父所译的《未来的健康法》（该书译自玛鲁卡多女士所著
的《足反射疗法》）。
1985年，英国现代医学会将足部推拿法定为现代医学之足部反射区疗法。
1989年，在美国加州召开了足反射区疗法会议，肯定了足反射疗法防病治病的显著疗效。
1990年，在日本东京举行了“若石健康法”世界学术研讨大会，进一步推广发展了足部按摩疗法。
　　我国自20世纪70年代末实行改革开放政策以来，体系较为完善的各种足部按摩疗法的专著和资料
相继传进国内，并引起各方面的重视。
各地多次举办各种类型的学习班，普及推广这一简便易学、效果显著而又无副作用的保健疗法。
90年代以来，国内医界人士对足部按摩推广、运用和研究的热情，更为高涨。
1991年在北京成立了“中国足部反射区健康法研究会”，进一步促进了足部按摩的普及和发展。
目前，足部按摩以其独特的医疗保健作用，正引起全世界的广泛重视和关注，国内国外都在深入开展
这方面的研究工作。
我们坚信，中国古老的足部按摩，将在充满希望和挑战的未来，为人类的医疗保健事业作出更大的贡
献。
足部按摩的五大特点　　足部反射区按摩有如下五大特点：　　（1）全面按摩、突出重点。
每次按摩时要对整个足部进行按摩，在按摩中间对有病的部位进行重点按摩。
因为只有对足部全面按摩，才能从整体上改善足部的血液循环，促进整体健康状况的改善。
这里的足部包括足底、足内侧、足外侧、足背及小腿等部的反射区。
　　（2）足部反射区按摩是非药物疗法，仅用双手即可。
简单易学，无需过多的医学知识，无需费用，无副作用。
　　（3）不受任何时间、空间的限制，是自助、助人最简易有效的保健。
　　（4）足部反射区按摩是一种理想的保健法。
经常做足部反射区按摩可以提高人机体的抵抗力，增强体质。
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对一些须进行药物或手术治疗的病人也可以起到配合作用，提高疗效，加快康复。
　　（5）足部反射区按摩最为明显的效果有：解除疲劳、止痛、调节内分泌系统、增强免疫系统，
对儿童的厌食、多动症、夜尿，青少年的失眠、过度紧张，中老年的保健、脑血管病、糖尿病、前列
腺肥大等往往具有意想不到的显著效果。
足部按摩防病治病的医学原理　　足部按摩是用适当的手法对双足反射区进行机械刺激，促使病变部
位循环功能加强、新陈代谢旺盛，并通过经络的传导、体液的调节和神经的反射，改善全身其他组织
器官的生理功能，增强机体的免疫力，从而达到防治疾病的目的。
足部按摩的临床疗效显而易见，是古今中外千百万人经过实践而总结出来的，不容否认。
但是为什么按摩双足反射区就能调节人体组织器官的功能？
为什么双足合拢像是人体整体的缩影⋯⋯这些问题至今尚没有一个系统的科学理论能完全说明。
对此，许多专家都从不同的侧面对此进行了阐述，现将各家之说，结合本人的实践综述如下：　　一
、经络学说原理　　中医认为，在人体内存在着一个经络系统，由于此系统可将人体脏腑组织器官联
系成为一个有机的整体，并借以行气血，从而使人体各部的功能活动得以协调和相对的平衡。
人体最重要的经络是十二正经和奇经八脉，其中足太阴脾经、足少阴肾经、足厥阴肝经、阴维脉、阳
跷脉则终止于足部。
这些经络都通往特定的脏器，或司辖特定的功能。
通过按摩足部，可使循环于足部的经络得以疏通，气血运行得以流畅，从而可促进人体正常生理功能
的恢复。
　　二、血液循环学说原理　　人体通过循环，将氧气和营养物质运输到全身的各组织器官，并且把
各组织的代谢产物如二氧化碳等废物排出体外。
而心脏是血液循环的动力，血液通过心脏的搏动与压迫，从而流向身体的各个部位。
但是，脚是人体离心脏最远的部位，即使血液本身的压力很大，让血液在体内循环到脚也是比较困难
的，因此，距离心脏越远的组织，越会出现供血不足的症状，长此以往，不仅影响血液的正常流回，
而且还会影响其他器官的功能。
这时如欲增加“搏动”，“促进”血液回流，在人体中完成“第二次起动”，这个任务非足莫属。
通过对足部的按摩刺激，可增加血液的回流速度，使血液循环畅通，相关脏器的功能得到改善，病症
也可得以痊愈。
　　三、生物全息学说原理　　生物全息医学认为，任取人体某一局部，它都完整地排列着全身相关
组织的反应点，是全身各器官的缩影。
足部也如此，当双足并拢在一起时，人体脏器在足部的对应区，就像从后上方向下看到的一个屈腿盘
坐并向前俯伏投影的人形。
两足的拇趾相当于人体头颅部位，其中有大脑、小脑、脑垂体，五官则分布在其余的足趾上。
拇趾根部相当于人体颈项部，双侧足弓在一起，相当于脊椎部分，从前向后依次为颈椎、胸椎、腰椎
、骶骨、尾骨。
足底（不包括趾）前部相当于胸腔，内有肺、心脏，足底中部相当于上腹部，内有肝、胆、脾、胃、
胰、肾等脏器，足底后部相当于下腹部，内有大肠、小肠、膀胱、生死器官等。
双足的外侧，自前向后则是肩、肘、膝的对应区。
故对足部对应区的刺激，可以使相关脏腑得到调整，既可起到保健作用，又可达到治疗效果。
　　四、反射学说原理　　足部反射区是足部神经聚集点。
因此，当器官或某部位发生病变时，其相应的反射区也会产生变化，同理，反射区发生病变时，也会
影响相关器官的功能。
所以，当按摩足部反射区时，可引起皮肤上大量的神经末梢兴奋并传递至神经中枢，同时阻断其它病
理冲动传入神经中枢，将病理的恶性循环变成良性循环，从而起到保健治病的作用。
另外，对足部的良性刺激，通过神经反射活动，启动机体内部的调节机制，可增进各组织器官的功能
，从而起到防病治病的作用。
　　外源性的化学药物，虽然大多具有治疗作用，但副作用也较为明显。
而推拿、按摩等传统疗法可以使机体产生生物化学和生物物理改变，故被称“内源性药物因子”，由
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于这种因子是机体接受冶疗信息后自身调节所产生的物质，不但对人体无害，而且还能起到外源性药
物所无法起到的作用，出现意想不到的神奇疗效。
而足部按摩所产生的内源作用最为明显。
　　五、心理治疗学说原理　　医学模式的转变使人们更注重心理因素对人体的影响。
人是感情动物，随时会受到外界环境的干扰，同时也受喜、怒、忧、思、悲、恐、惊七情的制约。
中医早就有“怒伤肝、喜伤心、思伤脾、忧伤肺、恐伤肾”之说。
在现今错综复杂的社会环境中，人们需要在竞争中求生存，每个人都承受着不同程度的心理压力。
由于精神紧张，导致失眠、高血压病、心脏疾患、消化不良等疾病的患者队伍不断扩大。
足部按摩可使被按摩者得到良好的心理治疗。
首先，按摩师精心的按摩服务，使自己有一种被人尊重、被人照料的温馨感，同时与按摩师的语言交
流和对足部保健知识的了解，能使自己的身心放松。
在按摩的当晚，被按摩者会有很好的睡眠，使之精神饱满、心情舒畅。
由于按摩效果显著，可使被按摩者增强战胜病魔、克服困难的信心，这种良好心境既能增进健康水平
，又能使被按摩者以乐观情绪对待周围的事物。
再者，被按摩者得到宽慰和精神调节，同时也增强了体质，从而使慢性病患者增强了康复的信心。
这正是许多严重慢性病患者甚至癌症患者创造难以置信的康复奇迹的原因之一。
一个人在遭受病魔折磨时，会产生孤独无援和被社会遗弃的感觉，这不但不利于康复，而且容易加重
病情。
此时此刻，足部按摩可使患者感受到关怀和爱抚，如果是自己的亲人和朋友为自己按摩，这种宽慰的
心情则更为强烈。
　　六、应激学说原理　　什么是应激？
应激就是当人体受到内、外环境变化的刺激时，由于功能提高或机体受损而引起的所有非特异性反应
的总和。
例如，当一个人的机体受到外来能量刺激时，如果应激成功了，就能增进健康，如果失败了，就会导
致疾病。
按应激学的原理，应激包括激源→刺激→反应→适应→效应的全过程。
　　足部按摩可给人体提供一个良性刺激，可以起到活化细胞的作用：一是刺激交感神经，扩张支气
管，增加摄氧量；二是促进血液循环，增大携氧量，使细胞活化。
足部按摩的十大重要功能　　足部按摩疗法具有治病防病的神奇功效。
用中医理论来总结，足部按摩具有补、泻、清、消、散、和、敛、缓、镇等十大主要功能。
　　一、补　　足部按摩能改善血液循环、促进新陈代谢，无病者得以健身长寿，有病者得以去病养
身，补“根气”，理“精气”，益“宗气”，功效卓著。
这是因为足部按摩具有非常明显的“抗衰老”作用。
　　（1）补脑提神。
补脑提神是足部按摩最显著的功效之一。
困倦之际，按摩足部，有提神益智之效。
常按摩大脑、额窦、脑干、垂体等足部反射区，对脑力劳动者解除疲劳功效显著。
　　（2）补心调律。
按摩足部能促进血液循环，增加血含氧量，促进代谢，调节心律。
常按摩心、肾上腺、胃、横膈膜等足部反射区，对年老体弱者和心脏病患者有补心调律之功效。
　　（3）补脾助运。
不思饮食之时，按摩足部片刻，顿觉饭甜菜香，胃口大开。
常按摩胃、肠、胆、胰、甲状腺、腹腔神经丛等反射区可健脾助运，增加食欲。
　　（4）补肾状阳。
腰酸腿软、夜尿频多、阳痿早泻者常按摩肾上腺、肾、生殖腺、前列腺等足部反射区，可益肾壮阳，
重振雄风。
　　二、泻　　足部按摩对体弱多病者有“补不足”的作用，对体壮有疾者，却有“泻有余”的功效
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，因为足部按摩能调节肝脏功能，加速人体抗病排毒的能力，这在医学上称为“双向调节”作用。
　　（1）畅腑通便。
腑实内热、肠道麻痹或习惯性便秘患者，经按摩小肠、升结肠、横结肠、降结肠、乙状结肠和直肠等
足部反射区后，可使肠蠕动明显加强，从而有腑畅便通之效。
　　（2）泻毒利尿。
足部按摩可使人体内有毒物质和代谢产物从小便排出。
常按摩肾、输尿管、膀胱、淋巴结等反射区，可增强人体排毒能力，净化人体内环境，减少疾病的发
生。
　　三、温　　足部按摩能疏通经络、激发经气，改善机体毛细血管的血液循环。
因此，即使是寒冷的天气，按摩足底5分钟后，足底也会升温，全身烘暖，阳气洋溢。
　　（1）温经通脉。
经常按摩肩关节、胸椎、腰椎、膝关节等足部反射区，对因寒湿引起的关节炎、椎柱炎、肩周炎、冻
疮等患者有治疗效果。
　　（2）温理止通。
经常按摩胃、腹腔神经丛、生殖腺等反射区，对阴盛寒凝引起的胃痛、妇女痛经患者有良效。
　　四、清　　“补正祛邪”是足部按摩功效之一。
因为它不仅可以“温阳”，同时又可以“清火”。
临床验证，足部按摩对消炎去火功效颇佳。
通过对患者做血、尿、粪等检验发现，按摩后，炎症指标明显下降。
　　（1）清热去火。
足部按摩对急性炎症如肺炎、淋巴管炎等，有迅速退热消炎之效，对内火引发的齿痛、目赤、口疮也
有清解良效。
　　（2）清湿化炎。
对湿热引起的肝、胆、胰、胃、肾等炎症，按摩相关反射区及上半身和下半身淋巴系统反射区，有明
显的清湿化炎的效果。
　　（3）清火解毒。
对湿热引起的红肿、溃疡等炎症，按摩上半身和下半身淋巴系统及相关足部反射区后，能迅速清火解
毒、消肿止痛。
　　五、消　　足部按摩可疏经活络、理气畅腑，可对人体的四肢百骸和五脏六腑，起到通达正气、
消除病邪的功效。
　　（1）消食导滞。
按摩胃、十二指肠、小肠、大肠、腹腔神经等足部反射区，对脘满腹胀、积滞便秘患者可起到消食导
滞的作用。
　　（2）消肿散结。
对乳腺小叶增生、乳腺炎及劲部淋巴炎等患者按摩颈部、脑垂体、乳房（胸）、生殖腺（卵巢）、上
半身和下半身淋巴系统等足部反射区，可逐渐消除肿块、祛邪散结。
　　（3）消瘀化积。
肝硬化、脾肿大以及各种肿瘤是瘀聚毒积所致，按摩上半身和下半身淋巴系统及肝、脾等相关足部反
射区可起到消瘀化积的效果。
　　六、散　　足部按摩能促进新陈代谢、调节肝腑功能、激发经络之气，对人体外风、寒、暑、湿
、燥、火的“六淫”之邪有宣解之效。
　　（1）祛邪解表。
风寒暑湿之邪入侵引起寒热的患者，经按摩大脑、鼻、扁桃体、上半身和下半身淋巴系统足部反射区
，可退热解表。
　　（2）舒肝解郁。
喜怒无常、情态失度、心情抑郁而产生的肋间神经痛、癔症、神经官能症等病症，按摩大脑、小脑和
脑干、甲状旁腺、失眠点等足部反射区疗效较好。
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　　（3）舒神利窍。
鼻、眼、耳等官窍功能障碍通过按摩相应反射区及甲状腺、甲状旁腺、肾上腺等足部反射区，有显效
。
　　七、和　　中医学认为，人体健康贵在阴阳气血平和、脏腑功能协调，人体一旦受到致病因素的
干扰，便会生理失去平衡，疾病随之产生。
足部按摩运用中医阴阳平衡学说的原理，通过刺激足部反射区，能使失调之脏器功能恢复平衡。
　　（1）调和阴阳。
更年期综合症、内分泌失调及一些老年性疾患，通过按摩脑垂体、大脑、甲状腺、甲状旁腺、生殖腺
等足部反射区，可恢复阴阳平衡。
　　（2）调节升降。
人体阴阳逆乱引起的失眠、晕厥、脏器下垂等病症，按摩甲状腺、甲状旁腺、内耳迷路、脑垂体、肾
上腺等足部反射区可纠偏调正，恢复健康。
　　（3）调理脏腑。
人体脏腑功能失常，会引起痛泻、呕逆、咳血等症状，按摩肾、脑垂体、甲状旁腺等相关足部反射区
可使脏腑功能复常。
　　八、敛　　根据生物全息学说原理，人体所有组织器官足部都有其相对应的反射区，足部蕴藏着
人体的“根气”，所以足部按摩可加强“根气”的固养作用，提高人体脏器的生理功能，凡气、血、
精、液等耗散滑脱之证，通过足部按摩，可收到葆真秘元的功效。
　　（1）敛汗。
按摩脑垂体、甲状腺、甲状旁腺、心、肾等足部反射区，对盗汗不止有良效。
　　（2）止血。
按摩脑垂体、甲状旁腺、肾及有关脏器的足部反射区，对止咳血、吐血、尿血、便血有良效。
　　（3）固精。
按摩大脑、脑垂体、肾上腺、生殖腺、前列腺等足部反射区，对遗、精、早泄有良效。
　　（4）缩尿。
按摩脑垂体、肾上腺、肾、输尿管、膀胱、前列腺等足部反射区，对尿频、遗尿有良效。
　　（5）涩肠。
按摩肾、胃肠道、下半身淋巴系统等足部反射区，对久泻不愈有良效。
　　九、缓　　根据中医经络学说原理，足部按摩可疏经通络，对人体神经的紧张有很好的舒缓作用
，按摩后无论是精神紧张还是肌肉挛急，均可得到放松。
　　（1）舒缓急迫。
有严重焦虑、烦躁、经前期紧张，按摩大脑、脑干、脑垂体、甲状旁腺、内耳迷路等足部反射区，可
使患者恢复宁静、身心放松。
　　（2）舒挛缓痉。
按摩小脑和脑干、甲状旁腺、横膈膜、腹腔神经丛及疼痛部位对应的足部反射区，可舒缓机体紧张、
克服机体痉挛。
　　十、镇　　中医有“下病上治、上病下取”的治疗方法，因而，按摩足部可使气、血、痰火等病
理因素逆冲而上产生的症状解除。
　　（1）安神。
按摩肾、大脑、脑干、肝脏、甲状旁腺、腹腔神经丛、失眠点等足部反射区，可安神静气，提高睡眠
质量。
　　（2）平喘。
慢性支气管炎、肺气肿等引起的虚喘不止，按摩支气管和肺、心、喉、气管、甲状旁腺、肾上腺等足
部反射区，能减轻症状。
　　（3）降压。
高血压病引起的头疼、头胀、头晕，按摩大脑、额窦、小脑、颈部、肾、输尿管、膀胱、降压点等足
部反射区，能降压止痛。
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媒体关注与评论

足部按摩是一种方便实用、简单易学的技能。
无论你对中医是否感兴趣，是否有中医理论基础，只要按照穴位和反射区的正确位置进行按摩操作，
每天抽出十分钟的时间按摩你的双脚，一定可以远离疾病，获得健康。
 ――中华自然疗法世界总会医学顾问 杨奕  本书以最简易的方式、最简单的手法告诉读者如何在30分
钟的时间内，快速按摩各足部反射区，做全身保健，不只改善原本的症状，还能自然而然地恢复青春
、美丽和自信。
  ――脚底按摩之父 吴若石  这本书非常好，最主要的一点就是简单实用！
有一天晚上，我上网玩游戏时间太长，结果颈椎就很疼，晚上按照书中所说，让老公帮我按摩足部对
应反射点，结果，很快就感觉轻松了许多。
感谢这本书的作者！
  ――图书编辑 人间菩提
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编辑推荐

《知足常乐》：要想身体好，经常按摩脚，舒筋又活血，经络通七窍；夫妻互相做，感情盖了冒；朋
友常交流，心态不浮躁；一天做一次，天天睡好觉；每天坚持做，健康有成效；足疗大普及，百姓阖
家笑。
中华经络养生教母萧言生力作！
中华古老悠久的养生方法，全球叹为观止的足道秘术手到病自除，知足者常乐不必求医问药，足下自
有健康双足可行千里，亦可治百病
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名人推荐

足部按摩是一种方便实用、简单易学的技能。
无论你对中医是否感兴趣，是否有中医理论基础，只要按照穴位和反射区的正确位置进行按摩操作，
每天抽出十分钟的时间按摩你的双脚，一定可以远离疾病，获得健康。
——中华自然疗法世界总会医学顾问  杨奕本书以最简易的方式、最简单的手法告诉读者如何在30分钟
的时间内，快速按摩各足部反射区，做全身保健，不只改善原本的症状，还能自然而然地恢复青春、
美丽和自信。
——脚底按摩之父  吴若石这本书非常好，最主要的一点就是简单实用！
有一天晚上，我上网玩游戏时间太长，结果颈椎就很疼，晚上按照书中所说让老公帮我按摩足部对应
反射点，结果，很快就感觉轻松了许多。
感谢这本书的作者！
                                 ——图书编辑，人间菩提 
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