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前言

　　很早以前，人们就已经认识到了脚对人体治病和保健的重要作用。
人们常把脚称为“人之根本”。
《黄帝内经》中说：“根者，本者，部位在下，皆经气生发之地，为经气之所出。
”足三阴经和足三阳经分别起始和终止于脚部，并且与手三阴经、手三阳经沟通，共同构成了一个气
血经气运行、循环往复的系统。
如果一个脏腑发生病变，那么可能会通过经络而对其他脏腑也产生影响。
相反的，如果可以让经络得到有效的疏通，使气血循环通畅的话，则可以治疗脏腑的病变。
　　对于全身来说，人类的足底部含有丰富的末梢神经网，以及毛细血管、毛细淋巴管等，它与人体
各个系统、组织、器官有着密切的联系。
脚上存在着与人体各脏腑器官相对应的反射区，许多能够调节全身健康状况的经络和穴位也位于足部
。
　　另外，西医还把脚称为人体的“第二心脏”。
因为在进化过程中人区别于动物的最大特点是学会了直立行走，这直接导致了人体的压力基本都需要
脚踝和脚来承担。
“百病从寒起，寒从脚下生”。
脚是离心脏比较远的一个人体部位，血液到了脚上，运行减慢。
如果下肢的气血循环不通畅的话，会影响人体各个脏器的生理功能，那么疾病也就容易产生了。
因而人体的老化首先是从脚开始的。
俗话说：“树枯根先竭，人老脚先衰。
”做好足部的保健，不仅可以强身健体，延缓衰老，对我们的一些疾病也有治疗和减轻的作用。
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内容概要

　　很早以前，人们就已经认识到了脚对人体治病和保健的重要作用。
人们常把脚称为“人之根本”。
《黄帝内经》中说：“根者，本者，部位在下，皆经气生发之地，为经气之所出。
”足三阴经和足三阳经分别起始和终止于脚部，并且与手三阴经、手三阳经沟通，共同构成了一个气
血经气运行、循环往复的系统。
如果一个脏腑发生病变，那么可能会通过经络而对其他脏腑也产生影响。
相反的，如果可以让经络得到有效的疏通，使气血循环通畅的话，则可以治疗脏腑的病变。
　　对于全身来说，人类的足底部含有丰富的末梢神经网，以及毛细血管、毛细淋巴管等，它与人体
各个系统、组织、器官有着密切的联系。
脚上存在着与人体各脏腑器官相对应的反射区，许多能够调节全身健康状况的经络和穴位也位于足部
。
　　另外，西医还把脚称为人体的“第二心脏”。
因为在进化过程中人区别于动物的最大特点是学会了直立行走，这直接导致了人体的压力基本都需要
脚踝和脚来承担。
“百病从寒起，寒从脚下生”。
脚是离心脏比较远的一个人体部位，血液到了脚上，运行减慢。
如果下肢的气血循环不通畅的话，会影响人体各个脏器的生理功能，那么疾病也就容易产生了。
因而人体的老化首先是从脚开始的。
俗话说：“树枯根先竭，人老脚先衰。
”做好足部的保健，不仅可以强身健体，延缓衰老，对我们的一些疾病也有治疗和减轻的作用。
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作者简介

1973年出生于河南省汤阴，1994年毕业于河南中医学院，主要从事中医针灸学工作。
按中医的循经取穴原则，针灸与水针并用，治疗肢体麻木、颈肩腰腿病有独到之处。
2006年，她参加了在济南召开的全国疼痛病及相关疾病的研究会，发表过《腰椎病变压迫神经痛206例
病人疗效观察》

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<足浴不生病>>

书籍目录

第一章　怎样才是足浴的正确方法　1．可以在家做足浴　2．足浴也是一门学问　3．这些人，这些时
候不要做足浴　4．大木盆，中药汤，温开水，半小时　5．几块小石子让你事半功倍　6．从足心涌上
来的天然之气——涌泉穴第二章　认识足浴使用的药材　1．中药独特的性能　2．用中药的“四气”
、“五味”来治病　3．中药的“升、降、沉、浮”作用　4．药物“归经”就是要归到五脏六腑中去
　5．中药与西药的不同　6．预防保健可用中药足浴第三章　家庭常见病的足浴方　1．感冒了不用慌
　2．肺炎是上火，引火足中走　3．通开堵塞多年的鼻子　4．头痛莫撞墙　5．难言之隐的女人病　6
．解决与厕所的缠绵　7．手足冰冰凉，桂枝小茴香　8．莫名的忧郁　9．终于盼来了孩子　10．带癌
生存不是梦　11．成功击败大小三阳　12．无“痔”之人反轻松　13．治疗湿疹就是要祛湿　14．扑
灭胃中火第四章　老年人常见疾病的足浴　1．延缓衰老耳目聪　⋯⋯第五章　怎样足浴才能做出个
气血美人第六章　巧用足浴打造中国男人的健康第七章　通过足浴养出个健康宝宝来第八章　四季足
浴各不同第九章　常见足部疾病的治疗后记

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<足浴不生病>>

章节摘录

　　当我们决定以足浴开始每天的保健时，首先需要的就是选用合适的容器。
现在市面上出售的足浴盆多种多样，甚至成百上千元价格的也不少见。
但如果要使用中药汤剂进行足浴的话，还是以木制盆为好。
因为木制盆材料天然，和中药材一样都是取白天然植物，而且散热较慢，有利于保温。
如果想利用电动足浴盆足浴的话，可以把药物煎汤后，取药汁倒人足浴盆中。
为了避免混入药渣，可以先用纱布过滤一下，以免堵塞水流的出口，对足浴盆造成损害。
需要注意的是，一般不要选用金属制的容器，因为某些金属离子会和药材中的某些成分发生化学反应
，不仅影响疗效，还可能会产生某些有害的物质。
在大小的选择上，足浴盆的高度一般来说应高于20厘米，以装水后水能没过踝关节为佳。
假如足浴盆太矮，热水浸泡的位置就低，浸泡到的下肢皮肤面积也就相对较少，浴足的效果自然要差
些。
而盆的宽度则以能容纳双脚即可。
每一个足浴方的组成都是不一样的，在进行足浴前要选择好适合自己的配方，确认药物的品种剂量后
，在沙锅或是非金属容器里加水烧开，煎煮一段时间再倒入足浴盆中。
这样的话，每个方子里的药物可以充分地融合，更加符合中医的理论。
　　足浴时，最好把水保持在一个比较合适的温度，以35～45℃为宜，不能泡着泡着就让水凉下来。
因为进行足浴治疗时，只有保持一定的温度，药物才能保证其效力的最大限度发挥。
而且水如果凉了，脚也会跟着受寒，寒气通过脚进入人体，引发别的寒性疾病，往往会适得其反。
治病的目的没有达到，还因此受了凉，得不偿失。
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编辑推荐
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病之“寒”　　轻轻松松走健康之路　　16种常见病的足浴秘方　　6种健康宝宝足浴奇方　　8种女
人养颜足浴新方　　6种打造健康男人足浴妙方　　最时尚的中医养生妙法——足疗　　最科学传统
的养生方法——泡脚　　疏通经络　　理气和血　　促进新陈代谢，改善血液循环　　增强心脑血管
机能　　改善睡眠，消除疲劳　　增强人体抵抗力，消除亚健康
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