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内容概要

随着21世纪的到来，中国社会已进入了保健和休闲的新时代，作为一种新的生活及保健方式，足浴已
经越来越受到广泛的欢迎，在这样一种情况下，这本《5分钟足浴按摩治百病》的出版将能够在较大
程度上满足广大养生爱好者对于家庭足浴按摩学习和运用的基本需要，我们也衰心地希望这本书能帮
助更多的家庭尽早采用科学的足浴方法防治疾病，增强体质。
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章节摘录

　　（一）浴足美足的准备　　浴足通常是全身保健的开始，也是全身美容的开始。
从某个角度说人浴也是一种全身美容。
所以，人们常将足浴和沐浴同时进行。
当人们浸泡在温水中，全身毛孔张开，加速新陈代谢作用，可消耗做约30分钟体操的体力，也有发汗
作用。
　　请注意人浴前，应先喝一杯水，促进发汗。
因为人浴时，微血管扩张，毛孔打开，促进汗水和皮脂的分泌。
因此，入浴前喝水，可使体内的废物和汗水一起排出，维持体内水分的畅通。
洗澡时，水稍微温热，浸泡的时间也久一点。
可使用沐浴巾或海绵充分抹上香皂，由距离心脏较远的部位，即从手、脚朝心脏方向，画螺旋状刷洗
。
　　首先洗去身体表面的污垢，再浸泡于浴缸中。
接着，仔细清洗身体各部位，同时进行按摩（参考“按摩出健美的身材”项）。
臀部、侧腹部往往被忽略，须特别注意，仔细洗干净。
再以浮石抹些香皂或乳液，摩擦脚跟部分。
肘、膝盖等部位，最好也用丝瓜巾或刷子洗一洗。
　　现在，可以开始浴足美足的准备了：　　1．手要清洁且温暖。
　　2．趾甲长度或手上的珠宝，以不会刮到别人的皮肤为宜。
　　3．房间要温暖且无湿气。
　　4．不是在饥饿或刚吃饱的状态。
　　5．在洗足的一个小时之内，不会分心到别的事物上。
　　6．您要坐得舒适而放松。
　　7．让洗浴者躺在柔软、干净、棉质的床单上（毛料沾上油，会使皮肤感觉不舒服）。
　　请确定你的足浴姿势，一般来说在洗浴前，要确定你坐得很舒适，颈部及肩部都很放松。
　　如果觉得足浴姿势并不自然，可试试以下其中一种姿势：　　1．紧靠在垫子的边缘坐下，把双
腿分开，脚掌向前。
　　2．屁股坐在垫子上，双膝弯曲。
　　如果感觉肢体僵硬，可随时调整，保持舒适的姿势，或者停一两分钟，伸展一下腿。
同时，保持双手的松弛，经常甩一甩，并揉捏一下手指。
　　最后，在享受足浴的轻松和惬意的同时，请注意调整你的呼吸，保持放松，检查你呼吸的节奏，
因为呼吸可反映出您放松的程度。
如果您收小腹，只用胸部呼吸，您是屏住呼吸，处于压力与焦虑的状态。
要减轻这种状况，可轻轻收缩腹部，把空气吐出来，再放松肚子，让空气吸入胸腔，这是自然的呼吸
节奏。
胸腔与腹部协调合作，将可花最少的力气，吸取到最大量的氧。
　　只要你记得，就多加练习腹式呼吸，慢慢就会变成自发式的呼吸法。
这能有效降低焦虑的程度，以及压力对病人造成的不利影响。
　　（二）做个赤足美容师　　夏天是展露双足的时候，想要拥有一双性感的美足吗？
请在我们的带领下，为你的双足做一次全面美容！
　　去除死皮：由于足部每天均要承受颇大的压力，因此容易在脚掌、脚后跟处形成厚皮，给人带来
粗糙的感觉。
修护前可以先将双脚浸入足浴露中令硬皮软化、用足部浴石轻轻将硬皮磨去。
清除的程度不宜太深，以免破坏厚皮下的娇嫩肌肤。
　　修护：去除脚底的硬皮后，可以选择指甲锉将每个趾甲边的硬皮轻轻磨平，并将趾甲边缘细细打
磨平滑。
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　　滋润：别以为只有脸部才值得每日都细细护理，双足的修护及滋润同样重要。
每晚洗澡后，可以给双足涂上软化厚皮组织的滋润霜，令足部皮肤保持润滑、细致的质感。
　　全身的去角质工作大约是每周一次，不要过于频繁而使表皮粗大，毛孔受伤，肌肤受损。
尤其不要忽略手肘、膝盖、脚后跟等角质层较厚的部位，要加倍给予清洁和保养。
　　拥有白嫩的美足是每个人都梦寐以求的，要达到美足的要求，具体的方法是入浴前用蜂蜜保养。
即在沐浴之前，用蜂蜜遍涂足部，尤其是脚底、膝盖、足踝等部分要多一点。
热水浴足十分钟之后，进入脚盆中浸泡。
蜂蜜浸泡之后，再用肥皂洗一遍，洗完澡后，会觉得全身滑腻如凝脂。
古时，埃及艳后克里奥菲特拉便是以蜂蜜牛奶汁浴洗身体的。
　　注意，足浴前后要喝一杯水，道理就在这里。
原因是足浴必多出汗，体内水分将随之减少，足浴后喝一杯水可以补充被减少的水分。
足浴时因出汗时毛孔张开而收到特别好的效果。
　　足浴时，还可采用自我点穴浴足之法，也可以通气活血，使你的双足永远保持年轻。
具体方法是：　　1．单勾法　　将双足浸入水中，食指弯曲，拇指轻靠于食指末节，保持食指指骨
同手掌、前臂、上臂成一条直线，以固定着力点，压1次提起1次，解除压力。
或先用力压下，待患者感到疼痛，然后慢慢移动。
　　注意，用力要均匀、渗透，使刺激持久，患者能耐受。
　　2．掐法　　将双足浸入水中，用手指顶端甲缘重刺激穴位，一般多用拇指顶端及桡侧甲缘施力
，也有以拇指与其余各指顶端甲缘相对夹持穴位和反射区施力的。
有时变形为双手拇指顶端对应夹持穴位和反射区施力。
　　掐时要逐渐加力，至引起强反应停止，一般为半分钟。
注意不要掐破皮肤，并且切忌划动。
　　拇、食二指分别捏压在两个对应的穴位和反射区上压揉，或者拇指在一个反射区和穴位上点压，
而食指在男一面起固定作用。
掐足时，可以一面帮助脚趾及踝关节做被动均匀的环转运动。
　　更要注意动作要和缓，用力稳健，摇动范围在正常生理活动范围之内，由小到大，频率由快而慢
，然而再由大至小，频率则转快。
操作时不僵不滞，灵活圆转。
切忌突然单向加力，以防止损伤关节。
　　如果要拔除足毛，在足浴中进行也较易较好。
　　想使用除毛剂消除脚上汗毛的话，也最好趁此时机去做。
　　沐浴后趾甲都得到某种程度的软化，最便于修剪，事半功倍。
　　（三）美足，护肤保养法　　要保持一双秀美的纤足，就要付出与常人不同的心思。
一位长期从事皮肤和足部保健的专家提醒人们：　　首先要注意经常修剪趾甲，保持双足清洁、干燥
，多汗足可用玉米粉防治。
但要避免双足过于干燥，如果您的脚容易干燥，应该涂擦凡士林，使脚的皮肤得到润滑。
　　其次，要注意定时按摩。
人们在一天的行走或长时间站立后要有规律的按摩您的双脚，消除韧带的紧张，缓解肌肉的疲劳。
　　其三，要注意定时洗脚。
每天用冷热水交替洗脚有益健康，热水36℃～50℃；冷水14℃-18℃，先将双脚放入热水中5～8分钟，
然后将双脚投入冷水中30秒，如此反复4次，切记，先热后冷。
在日常生活中，每走一步都离不开您的双脚，因此您必须精心保护好自己的双脚，只要有一双优美的
双脚，就会有一个健康的体魄。
　　（四）怎样给家人浴足　　在家庭成员日常的接触中，浴足可能是较为亲密的一种方式。
当婴儿降生到人世，母亲正是通过沐浴这样一种特定方式，来表达自己深厚的母爱的。
正因为如此，在闲暇之时，给你的家人做一次轻松的浴足按摩，不仅有利于家人的健康，更可以密切
家人的情感联系，使你的家庭其乐融融。
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　　记住，当家人享受浴足时的乐趣时，你可把他的脚放在柔软的浴巾上，坐在他的旁边，按照下列
方法给他做简易的操作。
　　1．浴足前的操作　　（1）让家人侧躺着，面对着您，您的手抹上油，轻轻地从下肢上部抚揉起
，由上而下到足部，一直到腿部，反复约一分钟。
　　（2）让家人维持姿势，您的手掌在其足部，作顺时针方向的抚揉动作，慢慢反复约一分钟。
　　（3）按摩家人臀部至足底，以手掌作顺时针方向的抚揉动作，约一分钟。
让家人换另一个方向侧躺，重复步骤1到步骤3的动作，抚揉身体的另一侧。
　　（4）如果家人喜欢仰躺，用手轻轻抚揉其足部的上面，由上而下，抚摸到脚部，约一两分钟。
　　（5）如果家人喜欢趴在地板上，可用您的双手在足背部，交替轻轻抚揉，由上而下，做一两分
钟。
　　一旦家人习惯这项lO分钟的简易按摩，就可进展到下一个阶段，接受全套的按摩。
　　⋯⋯
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媒体关注与评论

　　前言　　随着21世纪的到来，中国社会已进入了保健和休闲的新时代，作为一种新的生活及保健
方式，足浴已经越来越受到广泛的欢迎，在这样一种情况下，这本《5分钟足浴按摩治百病》的出版
将能够在较大程度上满足广大养生爱好者对于家庭保健足浴学习和运用的基本需要，我们也衷心地希
望这本书能帮助更多的家庭尽早采用科学的足浴方法防治疾病，增强体质。
　　毫无疑问，现代家庭足浴疗法既吸收了古代外治法及按摩术的精华，又采取了现代药浴及经络反
射理论的核心内容，是一种以中药经络理论与现代科学研究为基础，立足于局部，调整于整体，以外
治内的纯自然疗法，属于“自然医学”的一部分，而它的广泛运用正是祖国医学数千年魅力的体现。
近年来，现代家庭足浴疗法从男女老少不同的体质出发，从内外妇儿各种病症的病变特殊性入手，采
用现代药浴和足部按摩系列配套有机结合的方法，通过科学设计和反复临床实践，取得了明显疗效，
受到了普遍欢迎，这本《5分钟足浴按摩治百病》正是对现代足浴疗法的全面总结和介绍。
　　本书采用图解表现形式，文字简练，通俗易懂，按摩洗浴手法示意图与文字相结合，图文并茂，
形象直观，方法简便，易学易做，掌握后可随时随地用来调整自己身体疾病和不适部位，及时消除潜
伏的隐患，保持健康的体魄。
因此可以认为，本书是一套普及实及的足浴保健治疗著作，它温泉可以帮助你现学现用，浴到病除。
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