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常言道：“树老根先老，人老脚先衰”、“看人老不老，先看走和跑”。可

见，腿、脚与人体健康有密切关系。在日常生活中，我们可以通过足疗、按

摩、运动来调节和改善身体的健康状况，每天揉一揉、泡一泡，做一些基础

的健身运动，可以帮助远离疾病、长寿不老。

从中西方医学的发展历史来看，各种腿脚疗法远远早于其他疗法而诞

生。在古代，由于各种自然灾害造成人类身体损伤，产生了疼痛、胀麻、瘙

痒等各种症状，当人们无意中用手触及腿部、脚部的某些部位时，发现各种

身体不适得到了缓解，症状有所减轻；发现在非常劳累后，用手搓摩腿部或

用热水泡脚可以解乏……随着经验的积累，人们逐渐认识到，通过刺激腿部

和脚部可以缓解很多身体不适，减轻疾病所带来的痛苦。

现代医学研究证明，人的衰老是从腿脚开始的。腿部和脚掌上分布着非

常多的毛细血管，有数不清的神经末梢，这些神经末梢与大脑紧密相连；此

外，脚掌上还有通往全身穴位和对应身体各部位的反射区。利用腿部和脚部

的经络及生理结构，通过按压、推拿、运动、熏洗、刺激等方法，就可以使

身体状况得到改善，从而调节人体的脏腑平衡及气血循环，达到预防、治疗

疾病的目的。腿脚的健康不仅关系到人的身体健康，而且关系到寿命的长

短。因而腿脚的保养是走向健康长寿的第一步。

腿脚能够准确地反映人体的健康和疾病状况。经常按摩双脚，对脚部经

络、穴位、反射区施以适当力度和手法的按摩刺激，并伴以适当的运动，能

够调整脏腑虚实、舒经活血、散风祛寒、调节机体功能，增强人体免疫力以

前言

Foreword
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及预防和治疗某些疾病。而腿脚浴是采用药物煎汤，将双腿和双脚浸泡、洗

浴的一种自然疗法，借药力和热力的作用，可以疏通经络，调和气血，达到

祛除病邪的目的。既可以强身健体，又可以针对一些病症进行相应的辅助治

疗，非常适合于家庭的养生保健。 

现代生活节奏较快，人们生活的压力日益增大，有效减压、以轻松的状

态工作、生活，已成为人们最希望达到的状态。足疗、按摩、运动保健是有

效缓解压力、消除“亚健康”的最有效的新型养生之道。足疗和按摩可以通

过对脚部和腿部的药浴和穴位的刺激，促进血液循环，加快新陈代谢，缓解

疲劳，改善睡眠和食欲，保持大小便通畅，有效缓解各种亚健康症状，使人

精神焕发。而运动能够有效疏通经络，促进气血运行、健脑益五脏，激活人

体自身的修复能力，是最廉价的长寿方。

本书结合现代最新的脚部按摩、足浴观点与运动疗法，精心挑选了大量

的传统中药足浴配方，与按摩和腿脚运动完美结合，用最自然、最安全的方

式，传送了一种健康的生活理念。阅读本书，学习最便捷、最实用的脚部保

健法，经常在家做足疗、按摩、运动，为健康带来福音。
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