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暖 身 ( 下 )足 部

足部反射區健康法(二)       

作者：中華足部反射區健康法協會的陳明仁理事長

健康樂自在 

    造成的失眠的原因很多，有些人是因為晚睡
或熬夜所以睡不好，有些人因為睡眠品質不好，
有的人因爲煩惱太多壓力太大所造成的失眠，有
些人是因為身體的問題，比如肝臟肝功能的問題
睡不好。
   通過按摩足部反射區可以緩解失眠的症狀。即
使沒有失眠的人，如果加強這些反射區的按摩，
也可以提升睡眠品質。
    緩解失眠要按一些反射區。
   大腦以及三叉神經的反射區是在大拇趾和第二
指側面的這個地方，頸項反射區在腳拇趾跟部的
地方，腳拇趾側面就是頸椎的反射區，腳底中心
是腹腔神經叢反射區，後腳跟是性腺反射區。
  我們用拇指的指腹來操作，也可以用指扣(指

足部反射區健康法(一)

緩解失眠
扣就是把手握拳，拇指在外，然後用食指扣
住)用指扣操作比較有力，而且在施力的時候
也不會讓手指受傷。還可以用透過夾壓的方
式。現在開始來操作。
   首先是大拇趾-大腦以及三叉神經的反射
區。用手指的指腹按壓。操作要慢，要深入，
要同方向。如果一隻手力量不夠，另外一隻手
還可以幫忙加點力氣，可以達到更好的效果。
如果潤滑度不夠，可以加一點乳液。如果失眠
的人有些腦神經衰弱，我們在操作的時候會感
覺到他的整個拇趾會比較柔軟，大拇趾的肌肉
沒有彈性，比較鬆弛。我們可以從腳趾根部一
直按到腳趾頭指尖的位置，按到使整個拇趾的
彈性回復正常。這樣腦神經衰弱的症狀就會改
善。
    晚睡和熬夜的夜貓族，三叉神經的反射區
很硬。我們還可以透過夾壓的方式在側面的地
方施力，加強對三叉神經反射區的按摩。
   腳拇趾側面就是頸椎的反射區我們一樣可
以用夾壓的方式。頸椎如果側灣，或者是頸
椎椎間板有突出，這個地方就會呈現一顆一顆

的。如果你不相信有問題，可以去照X光。我
們通過足部按摩，能夠預防或者是能夠預知身
體的各種狀況。
    然後按腳底的部份。腳底是我們的腹腔神
經叢。用拇指的指腹向一個方向按壓，然後可
以往內拉。整個腳底板的正中心的範圍就是腹
腔的神經叢反射區，也稱太陽神經叢。如果消
化系統有問題，腹腔神經也會有問題。有人煩
惱太多，壓力太大。按摩這裏能夠得到一些舒
緩，對於安定我們的神經有一定的效果。
    接下來按後腳跟，它是性腺反射區。後腳
跟比較厚，在操作的時候會比較困難。我們可
以用按摩棒。用一隻手握著棒子，在後腳跟的
地方按進去往下拉。這操做可以很省力。按摩
後腳跟會使人體荷爾蒙分泌平衡。
   最後一個地方是右腳嘍，肝臟的反射區。
我們用手的手指頭來按壓。按壓第四趾跟第五
趾的底下的這範圍。定點的按壓。晚睡的人很
容易筋骨酸痛，或者抽筋。表示肝臟已經開始
有徵兆了。我們可以通過定點的按壓，緩解這
些症狀。

1 腳趾頭按摩

   按摩要先�腳和�手。可以用�手的拇指，按摩要先�腳和�手。可以用�手的拇指，
在腳的腳趾頭大拇指、第二趾、第三趾、第四
趾，一直到小趾，做搓揉的動作，做按摩的動
作。動作要把握三個原則�第一個就是動作要�第一個就是動作要第一個就是動作要
慢�第二個要�是深入，就是在定點的地方按�第二個要�是深入，就是在定點的地方按第二個要�是深入，就是在定點的地方按
重一點，自己控制力道�第三個要�就是要同�第三個要�就是要同第三個要�就是要同
方向，避免因為搓揉或者按摩過重產生瘀青現
象。所以，慢、深入、同方向地在五個位置按
摩，每個位置一分鐘。
   按腳部要有力度��不一定要這�重的讓它�按腳部要有力度��不一定要這�重的讓它���不一定要這�重的讓它��不一定要這�重的讓它�
痛，不一定要按到很痛。如果腳趾頭已經紅潤
了�就表示�液��到��，達到了效果。�就表示�液��到��，達到了效果。就表示�液��到��，達到了效果。

腳弓按摩

腳後跟按摩

腳背按摩

腳中心按摩
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 用大拇指的指腹沿腳趾前沿，一直到後腳跟

的地方按摩。四個手指可以固定在那裡。一隻
手壓在腳弓上，慢、深入、同方向，不要來回
搓。有點痠痠的感覺。

    同樣用拇指在後腳跟的側面的地方同一方向
按摩。順著�管的走向，往心臟的方向去推。
如果瞭解整個腳部的肌肉的走向的話，也可以
順著肌肉的走向來操作。方向沒有對錯，把握
一個方向就對了。注意不要在骨頭上加壓，操
作的地方是在骨縫�或者是在肌肉上面。

   用拇指的指腹直接的按壓，沿著腳趾頭指甲
面往腳踝關節的位置走。這裡是淋巴腺，內側
是下身淋巴腺，外側是上身淋巴腺，我們透過
這兩個拇指，這樣子來加壓，這樣加壓就可以
有很好的幫助我們增強免疫功能的效果。在這

   腳中心地方有一點凹陷。這個凹陷的周圍
就是腹腔神經叢。用大拇指按壓，另一隻手輔
助，由趾間的方向往趾跟拉過去。
 如果每一個反射區都按到，整個腳的反射區
操作大概是三十分鐘。因為我們只是五分鐘按
摩，那這五分鐘當然是五個重點。即使我們沒
有按到這個重點，我們按到別的地方，別的地
方還是有效果，不會有任何不好的副作用。
   一個腳按摩完換另外一隻腳。兩隻腳的五個
位置都要按到。常常做一定對您的身體健康有
很大的提升作用。

一點定點按壓就可以了。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�痛，通過這個反射區按摩可以達到很
好的效果。

(接上期) 以下對五個位置按摩操作簡要說明。


