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前言

　　街头如雨后春笋般冒出来的足疗店以及药店和超市里琳琅满目的脚部护理产品及足疗器械，不由
得让我们感到人们对“足”的关心程度日益高涨。
我想人们如此关注“足部疗法”，不只是因为“舒服”这样简单的原因吧。
　　很早以前，人们就已经发现脚与全身的健康状况息息相关，而中医则运用“经络”理论，把脚与
全身联系起来。
在经络理论中，手肘部以上及脚腕以下部位，分布着许多重要的穴位，尤其是脚部经络直接关系着人
体能量的产生和积蓄，显得尤为重要。
在身体出现不适的时候，即可通过刺激脚上反射区的穴位来改善症状。
　　在这些古人留下的宝贵财富中，有相当一部分使我们这些常处于“亚健康”状态的当代人受益匪
浅。
但仅凭古人的经验就判定“脚的作用”的确让人觉得有些牵强，而本书正是从现代科学的角度，用实
践让读者认识和了解“脚的重要性”。
　　如果本书能对大家的健康有所帮助，如果您在尝试了本书介绍的“健康从脚开始”的方法后，减
轻了身心上的烦恼，我将感到荣幸之至。
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内容概要

　　《健康从脚开始（图文版）》正是基于足部的这种特点，用生动形象的图片详细地讲解了“足部
疗法”以及如何利用腿部经络呵护健康，每一个人用这些方法在家中就可以轻松解决身体上的小症状
。
彻底远离亚健康状态。
人的双脚不仅是用来走路的，它还储存着整个身体的全部信息，脚背的反应区与人体器官组织存在着
一一对应的关系。
人体器官组织发生病变，在脚背相应的反应区就会有所表现。
相反，刺激足部反应区，也会对人体器官组织产生影响。
　　《健康从脚开始（图文版）》是一本通过按摩腿部、足部穴位就司以治百病的书，这是一本取自
古代养生精华又融入现代医学成果的书。
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书籍目录

前言【确认症状】你的“不适症状”是什么？
1　从脚做起，健康无忧【病例＆数据1】每天刺激足部穴位来稳定血压【病例＆数据2】改善由于动脉
硬化造成的腿部疼痛【病例＆数据3】有助于增强肠胃功能【病例＆数据4】月经时的痛苦症状消失了
【病例＆数据5】通过揉压消除体寒■常见脚部问题1　拇趾疼痛——应当如何治疗“拇外翻”？
2　重点在足底【足与健康】“足”反映全身状态【腿部穴位1】身体的命门，就是穴位【腿部穴位2】
刺激穴位的三大效果【腿部穴位3】一目了然！
腿部穴位在此【腿部穴位4】边按边找对有效的穴位【按摩】有助于消除浮肿、酸痛【反射疗法】足
底反映出身体的不适■常见脚部问题2　青紫色的瘤——“静脉瘤”应当如何治疗？
3　利用穴位治疗不适症状【刺激方法1】“指压”原本就是简单的刺激方法【刺激方法2】身旁的器具
可用做刺激穴位的用具【刺激方法3】尝试不留癍痕的“灸”【刺激方法4】自己能做的不刺入式“针
疗法”【重要腿部穴位】“足三里”的巨大功效【症状对应的穴位1】[疲劳、失眠、压力]重点刺激足
底穴位【症状对应的穴位2】[头疼、肩酸、眩晕]刺激脚趾、足底【症状对应的穴位3】[女性的不适症
状·精力减退]刺激“三阴交”【症状对应的穴位4】[排尿的烦恼]关注增强泌尿器官功能的穴位【症
状对应的穴位5】[膝关节疼痛]刺激膝关节周围【症状对应的穴位6】[肚子不舒服·呕吐]刺激足三里
及特效穴位■常见脚部问题3害怕脱鞋子——消除脚臭的方法4　效果倍增的自我按摩法【基本技巧】
注意要“轻柔地刺激”【足底、脚尖】有意识地关注穴位及反射区【脚踝、腿部】关注“改善循环”
【双人按摩】两人相互按摩彼此都很舒服【与洗澡结合】双重效果改善血液循环【用润肤油】使手更
加润滑，还有保湿效果【使用器具】“足疗器具”大集合【进一步享受】在家里营造类似专业店的舒
适环境■常见脚部问题4老茧、鸡眼——“脚部皮肤病”对策5　创造一双不易老化的脚【检查生活方
式】你欺负你的脚了吗【锻炼肌肉力量l】疲倦是“腿部老化”的开始【锻炼肌肉力量2】坚持简单有
效的体操【锻炼柔韧性l】不仅要强壮，还要有柔韧度【锻炼柔韧性2】用伸展运动来消除疲劳【选择
鞋子的要点】找一双合适的鞋【饮食的要点】“健康”的根源在于饮食【洗脚水】脚暖和了可以改善
全身血液循环【入睡前要做的工作】给脚一个枕头■常见脚部问题5剪趾甲时要注意——“脚趾甲问
题”
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编辑推荐

　　《健康从脚开始（图文版）》紧扣健康要点，看一眼就能明白。
 解决常见不适症状的秘诀就在你的足底！
通过《健康从脚开始（图文版）》，学会全家受益的简易按摩技巧，针对小病小灾的脚部穴位刺激方
法，简单、有效的脚部问题完全攻略，在家中，你就可以尽享专业店的舒适服务！
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