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       腳是身體所有器官的一面鏡子。這雙腳扮
演著很重要的角色。它支撐著全身的重量。同
時,血液循環從心臟運行養份輸送到腳，然後回
流，許多人因為穿著鞋子的關係，腳被保護的很
好，但沒有得到適度的刺激，因此就會潛伏一些
身體的沈澱物，或者說積攢了身體需要代謝出去
的東西。通過足部按摩或腳底按摩能幫助血液從
腳輸送回心臟。這不但可以減輕心臟的負擔，而
且可以促進血液循環加速，幫助新陳代謝和內分
泌平衡，使身體達到健康。
       人類從古到今都很重視這一雙腳。每隻腳有
二十六塊骨頭，兩隻腳共有五十二塊。這五十二
塊骨頭佔全身骨頭的四分之一，非常重要。適當
的刺激腳，通過神經傳導，會讓身體器官活絡起
來。西方講增強免疫力，或者促進血液循環。我
們通過腳按摩這樣的刺激可以達到這個效果。
    足部健康法，就是藉由按摩反射區來提升健康
的一套自然療法。中國古代講針灸。我們身體的
末端，像比如說手，耳朵，鼻子，臉，頭部，腳
等有穴道和經絡。用現代話講叫做反射區。
     腳支撐身體的重量，腳上有六條經絡通過，
加上地心引力的關係，所以如果在腳這個地方去
加強的話，事半功倍，功效超過其他的器官，而
且又安全。因為不像臉部按摩,一不小心，就會
受傷。腳部按摩頂多瘀青而已,並且不會導致身
體有什麼樣嚴重傷害。所以足部反射區健康法是

一個非常安全、又快速見效，而且沒有副作用的
一個保健方法。
    反射區的功效是從一個點一個點的經驗中累
積出來的。十八世紀末十九世紀初那段時間，麻
醉藥不發達，美國牙醫師在幫病人拔牙時，病人
很痛就亂抓。後來牙醫助理發現，幫著抓著病人
的手或腳時，病人可以得到安撫。後人總結出
經驗，比如說，牙痛時按某一個地方可以減輕疼
痛，拔牙的時候會很順利。這時他們發現，器官
的位置與點相聯繫。比如說頭部與腳趾頭相連、
胸腔與腳掌相連、腹腔與腳中央相連、骨盆腔與
後腳跟相連等。透過反射區我們就瞭解到左腳的
某個位置是心臟，右腳的某個位置是肝臟。反射
區之說就是由很多臨床實證經驗累積而成。
        但是，足部或腳底按摩並不是越痛越有保健
效果。中醫講痛則不通，意思是說，身體哪裡淤
塞住了或有問題就會疼痛。身體器官衰退了或者
阻塞了，可能表現為疼痛。但事實上按摩得當，
幫助血液循環好了的話，其實也不需要太痛。所
以如果我們在手法上熟練的話，可以透過輕巧的
手法，達到促進血液循環的效果，但不一定會
痛。值得強調的是，足部按摩操作手法是因人而
異的，不是千篇一律的。人的身體狀態會改變，
足部按摩應該因身體狀況適當調整，所以說越痛
越好不一定正確。
     五分鐘足部暖身式是根據現代社會大多數人

都很忙碌的情況設計的。大家時間很緊，其實五
分鐘保健就行了。第一個位置就是腳趾頭的地
方。那個位置是人體的最末端，距離心臟跟大腦
最遠，所以如果說能夠按摩這個位置的話呢，
就可以幫助血液循環。每個人可以透過雙手、手
指，在腳趾頭的地方推，或者是按摩。第二個位
置就是腳弓部位。腳弓在我們腳的內側大拇指的
這一側，腳弓下面凹洞的地方就是一般所謂的足
弓。很多人穿高跟鞋這裡很容易痠痛，所以這個
位置是坐骨神經上面的脊椎反射區。脊椎反射區
代表了中樞神經的位置，當然很重要，它連接著
胸腔﹑腹腔﹑骨盆腔。這個位置的按摩能幫助內
臟運作。第三個位置就是後腳跟。這個反射區的
內側是子宮前列腺，外側是性腺。很多人工作很
累，壓力很大，或有內分泌失調等問題。腳跟內
側和外側按摩可以達到很好的效果。第四個位置
是腳背。腳背就是我們的腳趾頭指甲的面。沿著
這個地方往腳踝關節的位置走，這個腳踝關節內
側是下身淋巴腺，外側是上身淋巴腺。在這個腳
背的腳踝關節的兩側有淋巴腺，此處按摩可以增
強免疫功能和抵抗力。如果身體上內臟有地方發
炎，或者是神經發炎疼痛，通過這個反射區按摩
可以達到很好的效果。第五個位置就是腳心，即
腳掌心的位置。它連通腹腔神經叢，就是腹部神
經範圍。很多人壓力大，或煩惱多，或有失眠症
狀，都可以在這個地方按摩。(待續)
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