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前言

足脚疗法历史悠久，乃中医外治法中的一种，是中医养生保健、康复治疗领域中的实用技术。
根据中医经络学说，人体五脏六腑在足部都有相应的投射区，故有“足三阴经之始，足三阳经之终”
的说法。
古今文人寿星，不少精于此道。
宋代苏东坡，中年以后每天按摩脚心，间或配合静息运气，是以“文思如涌泉，持健于足道”。
诚然，足疗是中国广大劳动人民在防治疾病中创造和丰富起来的，它能防治局部或全身的许多疾病，
其法方便易行，疗效确切可靠，无副作用，已成为公众生活保健的常用方法之一。
王黎博士专攻中医针灸学，早年曾潜心研究并实践外治法，对足疗尤有心得。
今广集古今验法，阐发原理，著成此书。
该书以中医理论为指导，临床效果为依据，辨证治疗保健，对常用的足脚应用疗法作了精心选择。
相信它的付梓，将更充分地利用传统医学的卫生保健资源，更好地发挥中医外治法防治疾病的作用。
千里之行，始于足下。
健康之路、美好人生从这里开始。
是为序。
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内容概要

　　足脚疗法乃中医外治法的一种，是中医养生保健、康复治疗领域的实用技术。
本书详尽介绍了中医足脚治疗与保健法，以中医理论为指导，以临床效果为依据，广集古今疗效显著
、方便实用的验法验方，强调辨证治疗与保健，适合我们防治疾病、自我保健之用。
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作者简介

　　王黎，女，博士，副教授。
1985年7月本科毕业于贵阳中医学院，留校从事针灸临床及教学工作。
2002年博士毕业于广州中医药大学，留校从事中医临床、教学及科研工作。
长期致力于中医针灸学的研究与运用，尊崇医典，注重对《内经》、《难经》、《针灸单乙经》等古
典医著的研习。
崇尚辨证施针并护正气于施治，注重传统疗法技能。
已在国家级、省级刊物发表论文20多篇，编著及参编著作3部，主持、参与了国家、省、厅级多项课题
的研究，曾获2003年广东省科技进步三等奖。
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章节摘录

插图：足，一意是指踝关节以下的部位，主要由跗、跖、趾等部位组成：另一意是与手相对应，指下
肢部位，如足三阴经与足三阳经是相对手三阴经与手三阳经循行于下肢的经脉。
脚与足古今含义不同，在古文罩，脚是指膝关节以下、踝关节以上的部位，故《说文解字》云：“脚
，胫也。
”而现代，人们常把足与脚混称，皆指踝关节以下的部位。
本书中提到的足、脚指膝关节以下的下肢部位，包括膝关节、小腿、踝关节和足跗（足背、足底、足
趾）。
常言说：“千里之行，始于足下”，“鹤发童颜，步履轻健”，这些话无不说明了足部健康的重要性
。
“饭后百步走，活到九十九”，“以步代车走，活到九十九”，都形象地说明了坚持饭后散步或多运
动脚（即对脚足的刺激），可以起到消食化积，增加血液循环，使人健康长寿的作用。
俗话还说：“树枯根先竭，人老脚先衰”，“诸病从寒起，寒从足下生”，“小看脚一双，头上增层
霜”，这些都形象地说明了足脚在人体疾病发生及衰老过程中起着重要的作用，所以古代医家很早就
提出了“足心宜常擦”的主张。
《摄生要义》记载：“摩足心，热则透涌泉，以助生精。
”民间亦认为“睡前洗脚，强似用药”、“热水洗脚，如吃补药”、“天天吃只羊，不如洗脚再上床
”、“夜夜把脚洗，难得寒气从脚起”，还把一年四季洗脚的疗效概括为：“春天洗脚，升阳固脱；
夏天洗脚，除湿去暑；秋天洗脚，肺腑润育；冬天洗脚，藏精温肾”。
可见，通过各种方法对足部加以护理、刺激，能使步履稳健、健步如飞、气血通畅、脏腑调和，从而
达到强身健体、预防疾病的养生目的。
为什么足脚对人体来说这么重要呢？
祖国医学认为，“鼻为苗窍之根，耳为神机之根，乳为宗气之根，脚为精气之根”，鼻、耳、乳是人
体的三个方面的根本，只有脚是人体总的精气之源，是人体最为重要的组成部分。
“人之有脚犹似树之有根”。
《黄帝内经·灵枢》中指出，足部六经的“根”在四肢末端的井穴，且解释如下：“根者，本者，部
位在下，皆经气生发之地，为经气之所出”，足部经络密集，联系人体五脏六腑的十二条经脉，有一
半起止于足部。
尤其是主人体生长发育、衰老的“先天之本”——肾，和“后天之本”——脾，经脉均始于足。
《儒门事亲》云：“肾主两足。
”《万病验方》指出：“脚（足）为肾之外候，司于下体者也。
”而阴维脉、阳维脉、阴趼脉、阳矫脉四条奇经也从脚上通过。
故《素问·厥论篇》载：“阳气起于足五指之表，阴脉者集于足下而聚于足心⋯⋯阴气起于五指之里
⋯⋯”人体膝关节以下的经穴有64个之多，约占了全身经穴总数的17.7％。
此外，还有一定数量的经外奇穴。
故通过对足脚的护理、刺激，可以行气活血、舒筋通络、补益精气、调节经脉，可以调和阴阳、补虚
泻实，从而达到防治疾病、健体延年的养生目的。
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编辑推荐

《中医足脚治疗与保健法(最新家庭实用版)》广集古今足疗验法验方，安全有效、简捷易学、防病保
健、强身益体，千里之行始于足下。
健康之路、美好人生从这里开始。
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