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内容概要

1.具预防效果。“上医治未病”，高明医师教你预防保健胜过治疗。
2.修正错误疗法，匡正足疗观念，提出针对手足部位的精准推拿手法。
3.方便、实用，几乎任何时随地都可操作。手部、足部可单一操作，自成手疗或足疗，也可整合为手
足疗；有病看医生，健康靠自己，而手部按摩更适合居家保健DIY。
4.有学理依据，采用力学原理，以大拇指为支点，食指为力点，以指刀或指节去做推、按、揉、刮的
动作，不但容易进入深层，更可以快速地找到痛点；人遇事紧张会不自主的捏手，可见手部按摩可促
使手脑并用，让神经系统的舒压效果更佳；手脚末梢气血不通的冰山美人，做手足按摩可以快速活化
末梢气血功能，强化心、肺功效。
5.是整合性的健康法：只按摩脚，是不够的；手足并行，效果三倍。
有理论依据、手法正确、有具体临床案例。
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作者简介

吴长新，中国台湾手足按摩健康会创办人，祖籍湖南长沙，研究传统医学40 余年。一生致力于推广传
统医疗的整理与发扬，系中医养生走向世界的推动者，是“台湾非物质文化遗产项目”发起人，长期
钻研针灸、刮痧、按摩等传统中医疗法，并形成系统的吴长新“整合疗法”。
现任中国手足推拿专业委员会名誉主委、中华吴氏无痛刮痧拔罐综合健康促进会会长、中国医药研究
所研究员、北京中医学院客座教授、中国香港中医学院针灸气功学系主任等众多职务。
曾荣获中国中医协会颁发的“一代名医，造福华夏”殊荣，美国世界传统医学大会颁发的“民族医药
之星”称号及“世界传统医药突出贡献国际金奖”，荣膺世界卫生组织“当代世界传统医学杰出人物
”。
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第三章 最简单、最有效的手足按摩专有基础手法
一 手足按摩的专业礼仪
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头 104
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颈部 108
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上下颚 110
扁桃体 111
眼睛 112耳朵 113
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肩胛 115
横膈膜 116
胸部 117
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