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前言

人的双足就像一张完整的人体地图，足部的一个个“反射区”对应着人体的一个个组织器官，按摩某
个反射区，就打开了到达相应组织器官的通路。
而对症食疗通过向身体提供营养物质，加速组织修复，治病强身功效更佳。
本书详细介绍了足部73个反射区，并配有简明的图示，让您可以按图索骥，通过观察、触摸、按摩相
应反射区，读者在家就能进行自我诊断，预知疾病的发生。
针对生活中的常见病症，本书将足部反射区按摩与食疗结合，通过精准的坐标定位和骨骼详解，帮助
读者更快更方便地找到反射区，同时配合久经实践检验的经典药膳食疗方，达到内调外养、手到病除
的功效，让读者在家就能做保健。
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内容概要

　　 本书以足部反射区按摩和食疗为主线，形象生动地向读者阐明了两者结合所起到的保健效果，简
介足诊、足部按摩手法、足部按摩宜忌的相关知识，详细解析了足部73个反射区，51个病症按内科、
外科等分类，精选相应足部反射区、足浴方、食疗方，足部反射区以大图呈现，全书采用大字号，在
为爱好足部保健和食疗的读者提供知识指引的同时，也能带给读者更便捷的阅读方式和更佳的阅读感
受。
    读者对象：年龄在40岁以上，关注养生保健，关注祖国传统医学。
想通过足疗治病并进行食疗的人。
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作者简介

范士生，足部反射区定位方法首创人，北京市足部反射区健康法研究会副会长、副主任医师。
潜心研究足部反射区按摩疗法近30年，是国内从事足部按摩理论与临床研究的高级医务工作者，最早
对足部反射区做定位，并广泛应用于临床，于1992年出版《足部反射区按摩疗法》一书，为足部反射
区的研究和发展奠定了理论基础。
在治疗内科、外科、妇科、儿科、皮肤科、骨科等科别疾病中总结出独有的一套按摩手法和技能，并
结合其他国家和地区足部反射区按摩疗法的特点，摸索出一套集预防、保健和治疗为一体的足部反射
区按摩疗法，在实践中取得了很好的效果。
将足部反射区健康疗法在国内外进行宣传和推广工作。
先后在全国26个省、直辖市举办过培训班，培训学员近万名，并赴新加坡、日本讲学和治疗，得到海
内外广大学者、患者的认可和好评。
在北京市医务界、高校系统、中央机关、国家机关、市属单位举办过培训班和讲学达近百期，先后在
北京电视台、中央人民广播电台向广大群众传授足部按摩知识、解答疑问，参加人员达万人之多。
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　　咳嗽（反射区：肾上腺、肺、支气管、气管、喉头)　　胃肠胀气（反射区：胃、十二指肠、小肠
、大肠）　　胃痛（反射区：胃、脾、十二指肠、直肠、颈项）　　胃炎（反射区：胃、十二指肠、
小肠、肝、胆囊）　　高血压（反射区：颈项、内耳迷路、降血压点、肾上腺、大脑、额窦）　　糖
尿病（反射区：肾上腺、胃、胰、十二指肠、脑垂体、内侧坐骨神经）　　水肿（反射区：甲状腺、
心脏、肺、肝）　　便秘（反射区：胃、十二指肠、大肠、肛门）　　失眠（反射区：额窦、小脑、
脑干、三叉神经、脑垂体、肝、失眠点）　　头痛（反射区：大脑、额窦、内耳迷路、颈项）　　眩
晕（反射区：小脑、脑干、内耳迷路、三叉神经）　　晕车（反射区：颈项、耳、胃、内耳迷路）　
　贫血（反射区：胃、胰、十二指肠、肝、心脏）　　厌食症（反射区：胃、十二指肠、小肠、脑垂
体、甲状腺）　　急性肠炎（反射区：胃、胰、十二指肠、小肠、大肠）　　肝炎（反射区：胃、十
二指肠、肝、胆囊）　　哮喘（反射区：甲状腺、甲状旁腺、肺、支气管、心脏、横膈膜）　外科　
　膝关节痛（反射区：肾上腺、膝、肘、小脑、脑干）　　腰痛综合征（反射区：腰椎、骶椎、闪腰
点、髋关节）　　肩周炎（反射区：颈项、颈椎、肩、手、斜方肌、肩胛骨）　　坐骨神经痛（反射
区：肾上腺、坐骨神经、髋关节、外尾骨）　　痔疮（反射区：直肠、肛门、肝、甲状旁腺）　　胆
囊炎（反射区：胃、十二指肠、肝、胆囊）　　心绞痛（反射区：肾上腺、脑垂体、心脏、甲状腺、
横膈膜）　　动脉硬化（反射区：肾上腺、心脏、大脑、颈椎、颈项）　　静脉曲张（反射区：肾上
腺、颈项、颈椎、胸椎、腰椎、骶椎）　　遗尿（反射区：尿道、腰椎、骶椎、内尾骨、大脑、腹股
沟）　　泌尿系感染（反射区：尿道、阴道、子宫、前列腺、骶椎、腰椎）　　胰腺炎（反射区：胃
、胰、十二指肠、腹腔神经丛）　妇科　　月经不调（反射区：肾上腺、脑垂体、卵巢、放松腹部）
　　痛经（反射区：脑垂体、甲状腺、卵巢、放松腹部）　　更年期综合征（反射区：肾上腺、大脑
、颈项、生殖腺）　　宫颈炎（反射区：肾上腺、脑垂体、子宫、甲状腺）　　子宫肌瘤（反射区：
肾上腺、甲状旁腺、子宫）　　卵巢囊肿（反射区：肾上腺、脑垂体、甲状腺、卵巢）　　乳腺癌（
反射区：脑垂体、肾上腺、甲状腺、卵巢）　　不孕（反射区：肾上腺、脑垂体、甲状腺、卵巢、腹
股沟）　男科　　前列腺炎（反射区：脑垂体、前列腺、腰椎、骶椎、腹股沟）　　早泄（反射区：
小脑、脑干、大脑、前列腺、腹股沟）　五官科　　耳鸣（反射区：大脑、额窦、小脑、脑干、三叉
神经、内耳迷路）　　近视（反射区：肾上腺、眼、肝、大脑、小脑、脑干）　　老花眼（反射区：
肾上腺、三叉神经、大脑、眼、肝）　　鼻炎（反射区：鼻、肺、肝、上颌、下颌）　　扁桃体炎（
反射区：扁桃腺、喉头、气管、额窦、三叉神经、鼻）　　咽喉炎（反射区：肾上腺、喉头、气管、
额窦、小脑、脑干、三叉神经）　　打鼾（反射区：肾上腺、气管、喉头、肺、支气管、鼻）　皮肤
科　　痤疮（反射区：肾上腺、脑垂体、肝、胃、卵巢、睾丸）　　湿疹（反射区：肾上腺、胃、小
肠、大肠）　　脱发（反射区：肺、大脑、肾上腺、卵巢、睾丸）附录：足趾按摩疗法
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章节摘录

插图：11 鼻生理功能：过滤空气，并可使吸入的空气暖化、湿润。
适应症：急慢性鼻炎、鼻出血及其他各种鼻部疾病。
反射区位置：位于双足大脚趾第2节趾骨内侧，以及转向大脚趾趾甲近心端延伸的部分，形成一个近
似“L”形区域。
12 大脑生理功能：主管人体语言、记忆、学习、生殖机能，控制饮食行为，控制体温中枢的调节，管
制胃肠蠕动，各种感觉（除嗅觉）的交换站，自主神经系统的最高调节中枢等。
适应症：脑血管病变后遗症、脑积水、脑性麻痹、高血压、头痛、失眠、神经衰弱，以及其他神经性
疾病。
反射区位置：双足大脚趾趾腹肉球的全部，右侧大脑反射区在左脚趾，左侧大脑反射区在右脚趾。
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编辑推荐

《足部反射区按摩+食疗》：中华人民共和国卫生部在批复成立中国足部反射区健康法研究会时的文
件中指出：足部反射区健康法是一种简便易行、效果显著、无副作用的防病治病的自我保健方法。
尤其是对中老年人的自我保健更有其现实作用。
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