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《学习脚底按摩的第1本书》

内容概要

《学习脚底按摩的第1本》集结作者十多年亲手操作与研究的精华，从足部按摩的渊源到反射区图解
，从按摩手法、按摩器具、按摩膏的运用到观足诊病法，面面俱到。不仅于此，《学习脚底按摩的
第1本》还附有大量的临床经验和按摩技术问答，让读者无须请教任何人即可自行学会，是家庭自用
和足疗师自学都必备的第一《学习脚底按摩的第1本》。
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章节摘录

　　第一篇　脚底按摩的基础知识　　起源于《黄帝内经》　　正如传说中的医术一样，足部按摩确
实有着不可思议的神奇效果。足部按摩起源于几千年前的经典医学巨著《黄帝内经》。该书多处提到
按摩治病的原理，得出“不通则痛，通则不痛”的治病机制，尤其是《黄帝内经?素女经》中记载的“
观趾法”——观察脚趾头诊断健康的方法，实乃精绝天人的神来之术。　　《黄帝内经》披露了大量
养生治病的秘诀，指出许多保健养生的玄机就藏在足底之下。《内经》也认为按摩、针灸足部穴位，
可有效调整人体生理机能，达到防病、治病、强身之功效。　　举世闻名的神医华佗，在《华佗秘笈
》中大力推行“足心道”。他认为足部穴位反映全身多种疾病，通过按摩可恢复内脏健康。宋代大文
豪苏东坡对按摩足底涌泉穴情有独钟，称“其效不甚觉，但积累至百余日，功用不可量⋯⋯若信而行
之，必有大益。”　　在明代，按摩术更是兴旺发达。在《香案牍》中写道：“有痛苦，手摸之辄愈
，人称为摸先生。”这里所谓的“摸先生”，显然就是技艺高超的“按摩师”。　　借足部按摩来防
病治病，确是中医文化精髓所在。如今，脚底按摩疗法重新浮出水面，并结合现代医学成果一同使用
，真可谓如虎添翼，为人类健康送来莫大福音。　　脚底反射区是人体的缩影　　足能持久直立，是
人类重要特征之一。天地间唯人可独立苍穹。　　足之结构，精堪绝伦，被生理学家称誉为：“解剖
学上的奇迹！”在人的一生中，双足触地次数平均超过1000万次以上，但仍可以正常发挥作用。这样
的“质量”与现代化机械相比也毫不逊色。　　人的每只脚都是由26块骨头、33个关节、20条大小不
同的肌肉、114条韧带以及无数的神经和丰富的血管构成。脚部连接着包括脾经、胃经、膀胱经、肾经
、肝经、胆经等人体的12条经络，分布有70余个穴位，这些经脉和穴位共同构成了人体脏器各种各样
的反射区。所谓反射区就是指人体全部脏器在脚部的投影，观察这些反射区，可以很好的推断出人体
的健康状况。故有：“足底健康是反映全身的镜子”之说。　　当人体脏腑、器官发生病理改变的时
候，会在双足对应的反射区产生压痛。在治疗的时候就以这些反射区为按摩重点，从而预防和治愈各
种病症。　　脚底按摩的作用原理　　俗话说：“人之有脚，犹似树之有根，树枯根先竭，人老脚先
衰。”当一个人上了年纪，脚就很容易变得冰冷，甚至整天包在被子里也感觉不到暖和。主要原因就
是由于脚部功能衰退，造成诸多血管出现老化现象，使得血液难以流到脚尖，而脚底按摩可以很好的
改善这些症状。　　人的全身各器官、腺体、筋骨、肌肉等互相都有密切的联系，由神经传导讯息，
由血液运输养分，如果神经血液不能执行任务，就会造成器官腺体产生各种各样的功能问题。　　所
谓神经传导是由脑中枢神经引发传出到各腺体、各肌肉，由末梢神经传人中枢，如果神经通讯路线受
阻就会导致病变。　　为什么血液循环如此重要？这是因为正常的血液循环可以运输身体所需的重要
物质、营养成分、氧气、激素等，供给细胞的需要，回收代谢后的废弃物，经由排泄系统排出体外，
如果血液循环不畅，就会影响各器官各腺体的健康。　　现代医学认为，足部处于人体最低的位置，
离心脏最远，血液流经此处速度最慢，花费时间最多，再加上地心引力的作用，血液中废弃物很容易
沉积下来，日积月累，足部就成了最容易堆积代谢废物的部位。　　由于现代人双脚运动量越来越少
，脚部缺乏应有的刺激，使脚部肌肉僵化，神经也不敏感，所以非常有必要呵护自己的双脚，凭借脚
底按摩方式，使脚部血液经由毛细血管、静脉流回心脏，从而达到保健和治疗的效果。　　脚底按摩
就是以对末梢神经和末梢血管的刺激来影响中枢神经与脏腑器官。按摩末梢血管促使脚部微血管扩张
，增加血液循环流量，活化全身细胞，促进脚部肌肉软化，达到恢复疲劳，振奋精神，养生去病及治
疗的效果。　　足部按摩的神奇功效　　健康的钥匙就藏在人的脚底。依照自然法则，人应赤足走在
布满泥土石头、树根的地面上，使脚底受到自然的刺激，保持整个身体的健壮。奇妙的双脚，布满着
身体各器官各部位的相关“反射区”，身体任何地方出现疾病或异常时，都会反映在足部反射区的相
应位置。现代社会我们不可能再赤脚走路，但经常刺激足部反射区，也能产生保健和治疗的神奇功效
。　　对于脚底按摩的研究发现，脚底按摩对人体有以下七大功效，即：　　保养——清除体内累积
不良杂物。　　预防——防止身体退化器官失调。　　自疗——各种医疗保健最佳帮手。　　克复—
—拖累人生的慢性病克星。　　功力——充实神经组织的电磁力。　　健美——缺运动者的筋肉强韧
剂。　　长寿——通气行血活化健康细胞。　　中医有“下病上治、上病下取”的治疗方法，按摩足
部正是在此理念的指导下，使气、血、痰、火等病理因素逆冲而上，以解除身体病症，还可以改善血
液循环、促进新陈代谢。同时对体弱多病者有“补不足”的作用，而且非常明显。即使是寒冷天气，
按摩足底5分钟后，足底也会升温，全身烘暖，阳气充盈。　　所以经常推压、按摩、刺激足部反射
区位置，可以起到保健强身的良好功效。　　第二篇　脚底按摩的操作要领　　脚底按摩操作前须知
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　　脚底按摩操作前准备　　脚底按摩是自然疗法，简单易行，不用吃药、打针。但在正式操作之前
，仍有必要做一些准备工作——　　1.施术者用香皂或医用酒精将自己的手消毒，并修剪自己的指甲
，防止由于指甲过长而使受术者足部皮肤受损。若使用按摩工具，则一定要将工具认真消毒，避免交
叉感染。　　2.请受术者修剪脚指甲。这不仅是对施术者起码的尊重，而且还能防止划伤施术者。对
脚部生疮癣者应委婉拒绝足疗，以免引起交叉传染。　　3.沟通和交流。在操作之前，施术者应首先
向受术者说明脚底按摩的原理、反应、禁忌以及如何配合才能增强功效等，这样双方才能更加协调一
致，从而达到最好效果。　　4.透过足掌看病情，对症下手。如受术者脸色苍白、体形瘦弱，很可能
血压过低；脸色紫红、体形肥胖，可能血压偏高；双颊晕红，可能患有心脏病，在按摩时不应力度过
大；脚部患有严重静脉瘤的受术者，则应谨慎按摩，避免血管破裂失血。　　5.请受术者洗脚。放进
温热水（可加人中药成分）中浸泡10分钟，不仅除臭，而且使足部毛孔松软，经脉扩张，血流畅通，
这时开始按摩，非常舒服。　　脚底按摩室的布置　　优雅的环境使人心旷神怡，因此，按摩室布置
虽不一定要很豪华，但光线、空气、卫生等基本条件的要求，千万不可忽视。轻松的音乐、舒适的座
椅、亲切诚恳的态度，都能让受术者心情放松，有安全感。　　1.房间面积不少于15平方米，需要安
静、通风、冬暖夏凉。并配有柔和的背景音乐，音量不要太大，以增强气氛，帮助放松。　　2.设施
按摩床（高69厘米，长2米，宽60厘米）、转椅（高42厘米左右）、头枕、垫枕、毯子、饮水机、消毒
柜、音响、足疗挂图、排气扇（有条件可配空调）。　　3.对足疗施术者和受术者的要求　　受术者
仰卧于床上，两足放在床的一端，膝下垫垫枕，使膝下放松，另外头部、颈部也要放枕头，以便施术
者能很好地观察受术者的表情。施术者坐在椅子上不要太靠后，而要向前坐一点，两足大致对齐，离
床的距离，以自己的双臂能接触到受术者，并能自由操作、活动为宜。受术者脱去袜子，挽起裤腿到
膝部，盖好毯子，上至肩部，下至足尖。治疗一侧时，另一侧仍要盖上毯子，始终注意不要使足部受
凉。同时要注意空气流通、清洁、安静和温暖。　　脚底按摩时如何选择体位　　在操作过程中，选
择一个恰当的体位能更好地刺激反射区，从而起到事半功倍的足疗效果。脚底按摩常用的体位一般有
下面两种方式：　　一、仰坐位：受术者仰坐在按摩床上，保持全身放松，呼吸舒缓。　　二、仰卧
位：受术者仰卧于按摩床上，全身放松，全身自然平躺，以舒适为度。　　脚底按摩的时间与顺序　
　按摩时间　　按摩足部，每次以多少时间最为合适呢？由于脚底按摩是一种保健手段，并无严格的
标准。在实际的操作中，应视受术者健康而定，通常双脚全部按摩一遍30～40分钟。　　脚底按摩时
间、力道、手法都会影响到脚底按摩的效果。按摩时间的增多或减少都要靠丰富的经验而定，如果不
是为刺激反射区治病，只求舒服放松者就不必计较反应和时间，施术者按摩要恰到好处，不要过多或
操之过急。　　一般人的观念都认为时间越长效果越好，施力越强效果越大。其实不然，好比药物都
有分量，依照医生指示服用，多吃、乱吃不但不能加强效果，反而引发副作用。同样刺激按摩足部反
射区，施力程度、时间长短，要视身体强弱、年龄大小等因人而异，不能一味拘泥于规定标准。　　
脚底按摩什么时间最好？要知道，脚底按摩与经穴按摩有所分别，全身经穴按摩受气血流注影响，脚
底按摩乃刺激末梢神经与末梢血管的反射作用，不受时间影响。不过运用气血流注时辰按摩效果更佳
。　　人体器官气血流注时间，一日12时辰，每一个时辰2小时，12个时辰24小时，分配如下：　　肺
——寅时——凌晨3时～5时　　大肠——卯时——5时～7时　　胃——辰时——7时～9时　　脾——
已时——9时～11时　　心——午时——中午11时～13时　　小肠——未时——下午13时～15时　　膀
胱——申时——15时～17时　　肾——酉时——17时～19时　　心包——戌时——19时～21时　　三
焦——亥时——21时～23时　　胆——子时——午夜23时～1时　　肝——丑时——1时～3时　　脚底
按摩运用气血运行时辰的流注时间按摩，是指依据脏腑的气血活动做脚底按摩，如治疗心脏病的最好
时间就是中午11时至13时，其他脏腑疾病同样依照时辰流注时间按摩。气血运行时辰流注时间，经穴
按摩为禁忌，脚底按摩为利用。　　按摩顺序　　一般来说都是先从左脚开始。左脚完毕后，再换右
脚。各脚依次为足底、足内侧、足外侧、足背。操作方向：（1）脚底顺手即可。（2）脚背及小腿推
向心脏。按照这个顺序做完后，可结合有关症状进行针对性治疗。具体反射区对应按摩功能如下：　
　1.排泄系统：肾脏、输尿管、膀胱，充分溶解毒质排出体外。　　2.神经系统：头部，为所有器官控
制中心。　　3.消化系统：胃肠、肝脏、胰脏等，净化和新陈代谢。　　4.淋巴系统：加强免疫，充实
抗体。　　5.其他反射区敏感点：对症按摩。　　在通常状态下，我们以腹腔神经反射区或排泄系统
为按摩起点。以腹腔神经反射区为起点，能减受术者精神压力，放松情绪，轻松接受按摩。如果精神
紧张、情绪不好、神经衰弱、失眠等，由此为起点也是合理的。　　具体操作中，每个反射区按摩一
遍，然后从起点重新开始。按摩手法先轻缓，渐渐加重，如此可以减轻疼痛。平均每个反射区按3～5
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下，如此调换反射区，比较容易接受。若患者感到剧烈疼痛，则说明对应部位可能存在比较严重的健
康问题，如果只是隐痛或者无疼痛，则说明其器官健康良好，每日按摩可强身健体。　　脚底按摩的
频率与力道　　按摩频率　　多久按摩一次最理想呢？一般来说，健康欠佳的人，头一两个月，每天
一次或两天一次按摩效果最佳。保养保健为目的的人，可以间隔按摩，保持良好的健康状况。　　按
摩几次可以见效？这是一般人所关心的。但在具体操作上，需要视病情轻重新旧而定——数十年老毛
病则按摩时间较长，新患病者康复较快，而且受体质、年龄及乐观、悲观等情绪影响。按摩的效果显
著与否通常有以下规律：　　年轻快好，年老慢好。　　新病快好，老病慢好。　　病轻快好，病重
慢好。　　单病快好，杂病慢好。　　乐观开朗快好，心烦忧虑慢好。　　按摩力道　　当人健康欠
佳时，精神衰弱，行动缓慢，如同一部机器因电力不足运行速度减慢。人体神经系统如电路网络，脚
底按摩的“痛感反射”如充电一样，刺激足部末梢神经，加强神经系统的传导功能，唤起器官自行治
愈。所以脚底按摩的关键是激发神经系统活性，主要是按对应反射区位置按摩，就可以收到良好的效
果。　　至于强度则因人而异。真正有经验而技术好的按摩师，不会施加暴力，不会让人痛得受不了
，而会轻重适当，开始时轻柔按摩，然后渐渐增加强度。操作施力方式分为：无痛按摩、酸痛按摩、
微痛按摩、刺痛按摩。因每人忍痛程度不同，所以操作时要视具体隋况施力。　　脚底按摩的取穴原
则　　我们已经知道，足部反射区与人体器官对应排列，刺激反射区可以激发各器官细胞活力，从而
达到恢复健康和治疗疾病的目的。然而，反射区有大有小、有深有浅、有的在骨缝中、有的在皮下，
要寻找反射区的反射点，就需用感觉灵敏度较高的大拇指腹，在反射区内上下、左右、深浅慢慢推摸
，自会摸到结晶性的痛感反射点。有毛病时整个反射区都会有痛感，毛病渐轻痛点就逐渐缩小，毛病
消失痛感也随之消失。　　脚底按摩的注意事项与禁忌　　按摩注意事项　　1.饭后一小时内不可按
摩，避免肠胃受刺激引起反胃；　　2.按摩后半小时内请饮用温开水（或温矿泉水）300　500ml（严
重肾脏病不得超过150ml）；　　3.每次同一部位不可连续重压15分钟以上。　　4.骨头部位不可用力
过猛，以免伤害骨膜。　　5.严重肾脏病、糖尿病、心脏病人，因为身体虚弱，无法承受，每次按摩
时要特别谨慎，不可过分刺激，或时间过长。按摩后喝温开水，稍事休息。　　6.妇女经期痛经可以
按摩，但不宜过度刺激。孕妇不可按摩性腺，其他部位宜轻轻按摩使其放松，非专业人员最好不要按
摩。　　7.按摩后施术者不可立刻冷水洗手，受术者不可以冷水洗脚，免受伤害。　　8.调整生活规律
，生活起居要正常。紧张、熬夜、睡眠不足最容易消耗元气。　　9.营养摄取要平衡。暴饮暴食会营
养过剩加重负担，偏食厌食会营养不良导致功能衰退。　　10.每天要做适量的运动。运动可促进肌肉
筋脉柔软富有弹性，循环顺畅保持活力。　　11.保持情绪平稳，态度乐观。心平气和，不伤心，不伤
身，才会保证健康。　　按摩前了解适应证、禁忌证　　足部按摩健康疗法已发展成为一种十分流行
的诊断、治疗和自我保健的方法，这种方法在海内外被迅速推广，成为人们防病健身的一种重要手段
。原则上来说，任何人都可以按摩。其目的无外乎：（1）保养预防；（2）治疗康复；（3）健康长寿
。然而，脚底按摩尽管极其有效，但也不是万能的，在运用中要了解它的适应证和禁忌证范围。
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精彩短评

1、说得很清楚，易懂
2、很实用的一本书，送来当天就开始阅读并尝试，很欣喜——我居然可以给家人按摩了，而且家人
反响不错。
3、如果你是专业的脚底按摩医生，或者有疾病需要对症治疗，还是可以买的。普通人只需要了解其
中按摩的方法。三种：一是走石子路；二是踩按摩器；三是对症按摩。前两种方法的实现是不需要书
来指导的。而且本书也不是讲前两种方法的。
4、听朋友介绍的确实不错
5、买了送给家人反响很不错
6、讲得很细，内容丰富
7、自购了《学习脚底按摩的第一本》，发觉书上的内容也挺实用的。图解清晰，通俗易懂。平时身
体上有啥小毛病也按书上的指示实践实践，收效也不错。建议不防一看。
8、这本书挺好的，很实用，讲的也清楚
9、这本书编排得很系统，但前后的联系不大，前面部分的按摩部位介绍得很清楚，但后面的对应病
症部分说得过于简洁，按摩方法及时间、要求等没有涉及。但还是值得一读。
10、挺详细，bucuo
11、买来以后老婆给试了一下，一些常用穴位效果很好，大家可以一看！
12、很实用很方便的一本书通俗易懂很好学真的能解决一些常见的疾病
13、简单易懂，至于没有彩图，这道无所谓！ 我觉得对于想了解足疗知识的人，这本书值得一看！
14、一直喜欢研究穴道,这本书上图画的非常清楚和详细,看了非常有用!
15、总的来说，是一本不错的书。讲解得很详细，也配了很直观的图解，书的质量也还算过得去，唯
一的美中不足就是黑白的，如果是有彩色就好了，就算是双色印刷也好呀，有点小可惜。
16、书质量不错。要是插图是彩图就更好了~~
17、这本书编得不错，易懂易操作。有时家人身体不适，翻到相关章节照葫芦画瓢，有效果哎！
18、非常适合初学者，如果插图为彩页应更完美
19、这本书的穴位轮廓画得太小，位置又靠的很近，所以不是找得太准，但总体来讲还好
20、挺好,不过很难得学.
21、非常实用，而且简单易学。按照所说实践了两回，还真有效！边看电视边按摩，什么都不耽误，
还省了去找洗脚店。
22、很容易懂~~
23、对于我们这些不懂脚底按摩的,看看此书有帮助,脚底穴位指示准确,明白.全书通俗易懂,可以为初学
者帮助
24、买来送给父母的，老妈有天天坚持，身体疼痛的地方已有所改善。
25、总的来说还是一本好书！怎么按脚应该都不会有什么副作用吧！
26、竟然有四页没有一个字，全是空白！
27、非常实用，而且简单易学。跟家人按照书中说的操作后，感觉还行，是本保健按摩的好书，不防
购此书感受一下。会有收获的哦。
28、很细节~很有感受
29、写的不错，看起来通俗易懂，但是图片太小，看不清楚！
30、通俗易懂，较实用
31、一受凉就容易嗓子痛，按摩了扁桃腺反射区，真的好灵哦，不过至少要按30至40分钟，有问题的
反射区真的很痛，按久了就好了，超级灵啊！真的好感谢作者！今天我妈感冒初期流清鼻涕，头痛，
于是我按照感冒的治疗的几个区域按摩，刚按完左脚，她就来精神了。真的好有效果！超级支持！！
32、我买这本说是因为我的脚后跟常常痛，看到这本说的介绍有这方面的治疗，非常高兴，可我一拿
到这本书却异常失望！作者只是笼统的介绍他帮他叔母治疗脚后跟痛，却一点也没说怎么治，按摩哪
里？要按摩多少分钟？一点也没说，最可笑的是他的标题是还写着“几种多发病的按摩疗法”，大家
说作者是否在忽悠我们读者？？？？
33、此书介绍的穴位清晰，简单易学，非常适合新手学习，与其他按摩保健书最大的不同是：每个穴
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位的按摩手法、按摩方向都讲的很清楚，我已买了两本，一本送朋友了。
34、“学习脚底按摩的第一本”一书，是一本容易学容易懂的书籍,感受比较好，因刚试验,还不知效果
如何,如有效果，我会把她作为维护人的生命中的一本工具书。
35、这种内容我是不太懂的，只是对穴位比较感兴趣。
36、支持中医理论和治疗
37、不是我想要的那种彩图，还行。能看懂。
38、挺适合送给中老年人的，内容易懂。
39、比着上面学呢，介绍挺详细的，还可以。
40、很实用,平时放在沙发旁,坐下来休息时看看,学习后也可与家人分享哦.
41、很好很强大，买来学习下，以后给老婆按摩！
42、简单易懂，对初学者来说是很好的参考书籍
43、还不错,喜欢,介绍的比较详细
44、书的内容挺全的，光盘的内容好像少了点，要是全点就好了！
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