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前言

任何年代，健康均是人们生活追求的第一愿景，但在现代社会中，环境污染、与日俱增的疑难杂症，
以及紧张社会生活带来的过多压力，致使许多人都对维持自己的身心健康深感不安，人们对健康和保
健的关注度也持续升高，因此，各种保健方法纷纷出现并出版了许多有关书籍。
    在各类健康图书中，足的重要和足与健康间的关系日益受到人们的关注。
我们每天穿着鞋子在都市冰冷的水泥丛林中往返生活，使我们的足不仅疲累而且使身心健康受损。
因而理所当然地，我们也对有关足的健康器具和健康法，给予高度关注。
    日本足心道健康法创始者柴田和通比我们更早关注足的重要，在20世纪30年代即开始对足进行研究
，尽管当时是对足漠不关心的时代。
但柴田和通却因本身曾罹患糖尿病和鼻脓症接受手足末梢的治疗而痊愈的这番体验，开启了他以东方
医学思维为本创立足心道健康法的研究；他经多年研习以深具独创性的三部著作，包括足观察法《柴
田观趾法》，及其施术法《柴田操注》和《柴田家庭健康术》， 在日本创立了 “足心道” 健康法，
并在各地讲习推广。
他逝世后，其子柴田和德将“足心道” 健康法的基本理论和操作出版了浅显易懂的图书，致力于在全
日本普及足心道。
目前， “足心道” 健康法自创始以来已历近百年。
它正以安全、有效的健康法、治疗法，让无数人获益。
    足心道健康法无论在家庭或职场，人人都能随时不借助药物、器具，也不须强力，而只要轻摩手足
，即能轻而易举地做到。
除了自行施术外，也能由家人或朋友相互代为对方施行。
最重要的是，只要持之以恒，健康就一定会陪伴着您。
至于作为针对常见病症的治疗法， 足心道将每天生活中易发的身体异常症状，在不使用药物下，对治
病或保健，均有很好的作用，并促进康复。
    在高速快节奏的今天，足心道健康法亦是最适合家庭的健康护理法。
它以其简单方便对我们手足和身体给予缓和施术，使我们疲倦的身心得以保健。
    请参考本书，理解手足的重要及其与我们身体健康的关联，并试一试拿自己的足搓揉捏按，让它带
给您健康。
    由衷希望本书能对增进您的健康有所帮助。
    最后，谨此向本书第2章自我诊断用图表的监修者、明相会佐藤医院的宫崎重武医生深致谢意。
                                                        足心道掌门人 柴田当子
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内容概要

本书是日本“足心道”传人柴田当子向你传授的柴田操法“足心道”独门保健秘籍。
    书中针对为什么足部穴位疗法能够有效，并以穴位和经络的独特理论为中心，浅显易懂地介绍了中
医的观点和治疗效果。
在柴田操法“足心道”的足部穴位疗法中，观察足部或手部所表现出来的变化，推测身体和心理处于
何种状态。
足部穴位疗法的基本实际技巧能够使人调整全身的状态，提高对疾病的抵抗力以及自我治愈能力。
    本书通过大量的插图，浅显易懂地介绍了足部按摩和手部按摩的基本方法和技巧。
同时例举了常见的身体及心理症状，针对各个症状介绍手足的观察方法以及最有效的手部足部穴位按
摩方法。
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作者简介

日本柴田操法“足心道”传人。
足疗起源于古代，发展于近代，盛行于现代。
我国是足疗起源最早的国家，几千年前的中国就有关于足部按摩的记载。
《黄帝内经》中就有涌泉穴的记载，它与人体保健密切相关。
《史记》中有上古黄帝时代名医摸脚治病的记录，东汉华佗的《五禽戏》中也很重视足部导引术。
日本学者考证，足疗是在唐代传入日本，唐天宝年间，足部按摩疗法即由鉴真东渡传入日本，汉唐时
代的《华佗和籍》中就有“足心道”这门研究脚按摩的学问，此术在日本至今不衰，逐渐发展为“足
心道指压法”。
 并有许多有关足疗按摩法的著作，其中最著名并享有声誉的首推柴田和通的《足心道》（又称柴田操
法）。
柴田操法与中医经络学说最为相近。
柴田操法足心道在现代日本广为流行，是日本男人保持青春活力，女人保持靓丽容颜的主要养生之道
。
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书籍目录

第一章　认识足心道的基本知识　1.足穴位疗法蔚为流行的秘密　2.足不可思议的作用　3.检查足全体
的形态　4.身体的异变会呈现于足趾　5.也要注意足底和手的异变　6.足按摩的实技要诀第二章　对你
有效的足穴位疗法　全身性症状　　1.晕眩　　2.易疲倦　　3.强烈焦躁与不安感　　4.失眠　　5.身
体浮肿　　6.心悸和气喘　　7.头部充血·脸部灼热　　8.发烧　呼吸系统症状　　1.咳嗽　　2.喉痛
·声音沙哑　　3.打鼾　　4.打嗝　消化系统症状　　1.无食欲　　2.下痢　　3.便秘　　4.胸部灼热·
胃积食　　5.胃痛　　6.肥胖　　7.腹胀　　8.痔疮　　9.宿醉·晕车　痛与酸痛症状　　1.头痛　　2.
肩酸痛　　3.腰痛　　4.膝痛　　5.手指与手腕腱鞘炎　　6.跌打损伤·扭伤　　7.腓痉挛　　8.落枕　
　9.网球肘·高尔夫球肘　目·口·耳·鼻症状　　1.眼睛疲劳　　2.针眼　　3.飞蚊症　　4.口腔炎
　　5.牙齿痛　　6.耳鸣　　7.鼻水·鼻塞　皮肤与毛发的困扰　　1.青春痘·疹子　　2.狐臭　　3.脱
毛症·头发分叉·少白头　女性常见的症状　　1.月经不调·痛经　　2.身体冷虚　　3.冷感症　　4.
严重孕吐　　5.母乳不足　　6.不孕症　其他症状　　1.频尿·尿失禁　　2.精力减退·阳痿　　3.足
部疲劳　　4.身体衰弱　　5.抽筋　　6.夜啼·惊风　　7.夜尿症第三章　足穴位疗法适用的疾病　循
环系统疾病　　1.高血压　　2.动脉硬化　　3.心脏病　　4.脑中风康复　　5.低血压　呼吸系统疾病
　　1.慢性支气管炎　　2.支气管气喘　　3.感冒　消化系统疾病　　1.慢性胃炎　　2.胃溃疡　　3.十
二指肠溃疡　　4.肝脏病　　5.胆结石·胆囊炎　　6.过敏性肠综合征　内分泌·代谢系统疾病　泌尿
系统疾病　骨·肌肉系统疾病　皮肤·毛发疾病　耳·鼻疾病　精神·神经系统疾病　其他病症附录
·活用东方医学思维
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章节摘录

插图：第一章　认识足心道的基本知识1.足穴位疗法蔚为流行的秘密足部健康法掀起热潮因为有效而
掀起热潮古人说：“人从足部开始老化。
”诚然，人类的足部具有支撑身体的作用和协助步行的重要功能。
足是支撑全身生命活动、运动和劳动的根本部位。
如果足不够健康，不但对全身有不良影响，并且容易损害健康。
对健康而言，足部是全身最重要的。
在以中国的“导引法”（气功的一种）为首的各种健康法中，均强调这一点。
尤其近年来对于足的关注热浪越来越高，不仅亚洲各国，就连世界各国，也掀起了“足疗”的热潮。
以往，让孩子们踏足或“踏青竹”以刺激足底，这些生活智慧的健康法，就是古来的传承。
最近，包括有颗粒状突起的健康凉鞋、电动滚轮等，各种健康器都很热销，广受欢迎。
同时，有关足健康法或治疗法的相关书籍也颇受欢迎。
因此，有关足或刺激足穴位的种种健康法广为流行，原因无他，因为它非常有效。
在日本崛起的“足心道”究竟是什么？
足穴位疗法，就是昭和之初（1930）由柴田和通开创、本书行将介绍的“足心道”。
柴田和通（1888～1960）系根据东方医学的思想，尤其是“穴位与经络”理论，后来定为穴位疗法。
实际上柴田和通曾苦于糖尿病，后来就因按摩刺激手足而痊愈。
以后，他观察多数人的足并加以治疗，再数度参照经络的想法，终于完成了自成一体的穴位治疗法。
足心道的足穴位疗法，是配合症状，刺激与全身脏器和器官有关的手足部位，故能取得成效，对增进
健康确有诸多裨益。
此外，它适用于任何家庭，简单易行，所以自创始70年以来，广被采用，尝试者也持续增加。
 ⋯⋯
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编辑推荐

《特效家庭按摩治疗手册:足部穴位对症按摩法(全图解)》120种常见症状的按摩解除法    200余个指压
足穴位详细图解。
日本“足心道”传人柴田当子传授独门保健秘诀。
畅销全日本的健康经典  家庭常备保健按摩用书。
足部按摩的家庭实战技巧。
有效实用的足部穴道疗法。
足部穴道按摩对应的病症。
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