
千金浴足益寿 百草泡脚养生
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一!典载史记

中医药是我国传统文化中一颗

灿烂明珠!几千年来一直守护着人们

的身心健康!深受推崇和爱戴" 睡前

洗脚不仅是人们的生活习惯!也是人

们的养生法宝!即#睡前一盆汤!到老

无病秧$%若加入中药!通过皮肤在温

水作用下的强渗透能力!充分吸收中

药成分!改善体内的血液循环!促进

新陈代谢!可起到强身健体&延年益

寿的作用"

二!养生机理

通过中草药足浴可起到促进气

血运行&温煦脏腑的作用!从而达到

内病外治&上病下治的效果'采用中

草药足浴时! 一方面由于温热效应!

药物作用促进血液循环!加快新陈代

谢!扩张足部的毛细血管!增强神经

敏感程度! 促使药物离子的进入!使

药性能快速通过经络传输至全身"通

过中草药足浴来刺激反射区!能提高

药物的吸收!加快药物的输布!在反

射区刺激感应和药物的双重作用下!

促使全身血液的通畅!调节各组织器

官的功能! 改善脏腑器官的病理变

化!提高肌体的免疫力" 在中草药足

浴过程中!通过热能作用&水压作用&

药物离子运动等物理因子共同作用!

刺激足部! 以激发机体自身调节作

用!促进机体产生抵抗力!增强机体

的免疫功能!从而抑制或减少生物活

性物质的释放!达到调节脏腑代谢和

防病治病的功效"

三!浴泡优势

中草药泡脚是以中医整体观念

和辨证养生为基础! 以经络学说&药

物原理&生物全息理论等为指导的中

医外治法中独具特色的一种自然疗

法!具有排毒养颜&减肥降脂的独特

作用' 可调节恢复植物神经功能!改

善睡眠!缓解人体紧张状态'可刺激

心血管功能!增强体质!提高机体对

外界环境的适应能力'可活跃末梢神

经!增强记忆!延缓人体衰老!有效防

止人体各种血管疾病'可调节人体内

分泌和体内代谢平衡!有效防治高血

压&高血脂和动脉硬化等疾病的发生

和发展' 可提高人体自我调节机能!

恢复身体自我平衡'可加快腿部血液

循环! 有利于减轻腿部的静脉瘀血!

防止下肢静脉曲张' 可扩张足部血

管!提升皮肤温度!促进足部和全身

血液循环"该疗法具有简&便&验&廉&

效&易的特点!且安全舒适&无毒副作

用!可广泛适用于各个家庭&各个年

龄阶段人群的养生保健"

四!"千金足浴散#

(千金足浴散 $系列是周口市中

医院康复中心和治未病中心自主研

制的中草药泡脚散剂!分(千金滋养

足浴散$&(千金补益足浴散$和(千金

颐元足浴散$% (千金滋养足浴散$是

根据男性的生理特征&养生特点而研

制的!主要适合男性人群!具有滋养

肝肾 &养心安神 &舒经通络 &强筋健

骨&消除疲劳的作用'(千金补益足浴

散$是根据女性的生理特征&养生特

点而研制的! 主要适合女性人群!具

有补气益血&养心安神&活血化瘀&温

经暖宫&增强免疫的作用'(千金颐元

足浴散$适合男女共用!具有滋阴壮

阳&颐养元气&养心安神&补益气血&

活血通络的作用%

五!天人相应

中草药足浴最重要的是)坚持四

季!持之以恒%要根据不同的季节&不

同的体质和不同的健康需求!选择足

浴所用的药物%在民间广泛流传着这

样的谚语)(春天泡脚! 升阳固脱'夏

天泡脚!暑湿可祛'秋天泡脚!肺润肠

濡'冬天泡脚!丹温灼寒% $春季万物

复苏!充满生机!养生之道以养肝为

主!用中草药泡脚!有助于提升阳气!

防止下垂%夏季万物茂盛!心气内应!

养生之道以养心为主! 中草药泡脚!

有助于去除暑湿&宁心安神% 秋季万

物收敛!肺气内应!养生之道以养肺

为主!中草药泡脚!有助于宣降肺气&

润肠通便%冬季万物皆伏!肾气内应!

养生之道以养肾为主! 中草药泡脚!

有助于积蓄能量&温暖脏腑%

六!方法步骤

中草药泡脚是利用热水促进药

物渗透进人体的!既可保证药物通过

脚部透达周身经络!又不会出现口服

药物发生不良反应的情况%首先气雾

熏蒸)根据不同的需求!选择适合自

身的一包(千金足浴散$!放入足浴盆

中!用开水沏药!利用中药蒸汽熏蒸

足部约
!

分钟左右%既能使中药的有

效成分充分发挥!又能借助中药蒸汽

扩张足部的毛细血管% 然后侵润吸

收) 加水调温到适合自身的温度!浸

泡
"#

至
$#

分钟左右!通过皮肤的吸

收!发挥中草药的保健作用% 最后保

温增效)泡脚后不要晾干脚部!可用

干毛巾包裹保温! 并可按摩搓揉!也

可用叩击刺激足部穴位和反射区!达

到疏通气血经络& 改善血液循环&促

进新陈代谢&调节神经系统&改善睡

眠质量&防治血管疾病的目的%

七!注意事项

%&

用水一般采用自来水或活性

水'

"&

水量应过踝关节!以淹没小腿

中下三分之一为原则'

$&

容器以木制盆为最好!可舒适

容纳双脚!高度以小腿中上三分之一

为宜'

'&

水温因人而异! 温热舒适为

宜!一般可控制在
$(!

至
'(!

'

!&

养生足浴每次控制在
$#

分钟

左右!康复足浴可适当延长'

(&

养生足浴可每天
%

次!康复足

浴可每天
"

次'

)&

为保持药效充分吸收!浴前最

好清除足部污垢'

*&

足浴过程中可时常缓慢蹉动

双足!增强功效'

+&

尽量保持水温恒定!以遍身微

汗为宜'

%#&

足浴后应立即擦干足部!避免

受凉%

八!禁忌不适

%&

丧失温觉或对温度感应迟钝

者慎用!避免烫伤'

"&

有脚气等皮肤病者!建议单独

使用浴盆!以防止交叉感染'

$&

妊娠&月经期妇女以及儿童!

不宜进行足浴'

'&

局部受伤在
"'

小时以内的!

不宜进行足浴'

!&

正处于过度情绪激动者!不宜

进行足浴'

(&

过度疲劳&精神紧张或精神疾

患者!不宜进行足浴'

)&

饭前&饭后
$#

分钟内或过饥&

过饱以及醉酒后!不宜进行足浴'

*&

较重静脉曲张者!不宜进行足

浴'

+&

对中草药过敏
,

以及特异体质

者慎用'

%#&

出现心慌 &头晕 &大汗等现

象!应立即停止!对症处理%

九!错解误区

%&

热水和中药无区别% (热水泡

脚!如吃补药'中药泡脚!胜过补药% $

在热力的作用下!药物精华经透皮吸

收后!进入机体发挥作用%

"&

药物选择无所谓%中医药养生

的精华部分就在于辨证施治!并不是

所有人都适合中药泡脚!一定要因人

制宜!方能收效百倍%

$&

中药泡脚效果差%中医药疗法

疗程较长! 特别是养生保健方面!要

持之以恒!方可防患未然%所以!中药

泡脚需要坚持一段时间!才能看到明

显的效果%

'&

器具选择无所谓%泡脚养生重

点在 (泡 $字上 !对器具的要求有讲

究!既要利于水温的恒定!又要利于

中药的吸收! 防止有效成分的破坏%

建议以木盆为主!可选择使用带有加

热按摩功能的足浴盆%

!&

(千金足浴散$可反复利用% 周

口市中医院康复中心是在传承古验

方的基础上!根据多年的研究实验而

研制出(千金足浴散$系列 !每袋
$#

克!一般一次就可释放中药的有效成

分% 反复使用!降低疗效%

(&

时间越长越好% 中药泡脚一般

$#

分钟! 可以让足部毛细血管吸收

够有效中药成分! 泡脚太长容易大

汗!津液耗散!平衡失调%

)&

水温越高越好% 水温
'#!

左右

为人们比较适应的温度!利于皮肤吸

收!血液流通!过高的温度!会烫伤皮

肤!致使汗液流失!伤及元气%
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冬季保暖 !"个妙招
英国各科医学专家指导

连日来全国各地持续降温!国外也经受

着寒冷的考验" 英国#每日邮报$近日刊出

%冬季保暖的
%"

个小妙招&! 请各科专家教

你如何御寒'

%"

暖气温度别太高 %英国伦敦大学学

院附属医院血管外科专家约翰(斯科尔

表示 !空调 )暖气温度过高 !室内外温差

过大 !出门时小血管容易突然收缩 !让人

感觉更寒冷 " 因此 ! 室内温度最好设为

%*!<"#!

"

""

少摄入咖啡因% 英国刘易舍姆总医院

血管外科专家艾迪(查罗纳表示! 咖啡因具

有扩张血管的作用!使血管在寒冷的情况下

也不易自然收缩!导致身体热量损耗!让人

感觉更冷"姜茶等脱咖啡因热饮保暖效果更

好!更适合冬天"

$"

手别放进口袋里% 英国脊椎按摩协会

专家蒂姆(哈切夫表示! 冬季走路不要将双

手插进口袋里!而应该戴上手套!甩动双臂!

这样可活动臂膀肌肉! 改善双臂及双手血

流!使得身体生热!更利保暖"

'"

多喝豆奶% 英国饮食协会营养学家萨

拉(辛克博士表示! 与摄入碳水化合物或脂

肪相比!摄入蛋白质可显著升高体温" 建议

早餐喝杯豆奶! 同时可适当吃些坚果和酸

奶"

!"

帽子要盖住耳朵% 英国南曼彻斯特大

学医院耳鼻喉外科专家安德鲁(卡米勒里博

士表示!头部散热占身体散热的
$#=

" 最好

选择可覆盖耳朵的帽子! 因为耳朵虽薄!但

表面积大!更易散热"

("

起床前活动脚趾% 英国理疗师萨

米(马戈建议 !起床前脚趾上下活动
"#

次 !然后用脚画圆圈活动脚踝 !正反方

向各
%#

次!再将大腿收紧放松
%#

次" 这样

可让身体活动开!下床不会感觉太冷"

)"

使用保湿霜% 英国皮肤科专家安

肖(萨霍塔博士建议 ! 湿疹或皮炎患者

在冷天更要注意保湿"因为皮炎部位炎症会

加速表皮血流量!导致身体热量丧失更多"

*"

鞋子放在暖气旁% 冷天时!血液多数

被输送到重要器官!手脚处的比较少" 英国

足病专家迈克(奥尼尔表示! 双脚犹如保温

瓶!只要一开始冷!就会一直冷" 因此!穿鞋

前最好将鞋子放在暖气旁热一热"

+"

穿个小背心% 查罗纳表示!穿件保暖

背心或戴个腹带有助于保持身体核心区域

体温!减少身体散热!更有益身体保暖"

%#"

坐摇椅% 久坐不动会导致体温下降"

建议坐着时不妨选择摇椅! 有助于活动手

臂)大腿肌肉群!促进血液循环!产生更多热

量"

%%"

不要一直窝在家里% 加拿大多伦多

大学一项研究发现! 喜欢社交的人更不怕

冷"与其在家*冬眠&!不如外出与朋友交流!

可增添温暖感!提升积极情绪!赶走寒冷'

%""

回忆快乐往事% 英国南安普顿大学

一项研究发现!回忆快乐往事可重现昔日身

体舒适感!让人感觉更温暖!身体更抗寒'

$陈希%

内服膏方
好处多
!!!!!!

膏方是中药的一种传统剂

型!因其服用方便!且具有很好

的治疗)调补作用!得到很多人

的青睐'中医认为!四季皆可服

用膏方进补!但以冬季为最佳'

膏方通常指的是内服膏!

又称膏滋! 它是中药饮片加水

煎煮!去渣浓缩后!加饴糖)蜂

蜜或阿胶等煎熬成的稠厚半流

体制剂!膏方具有补虚扶弱)补

中寓治)治中寓补)随症加减)

量体裁方的特点! 对多种慢性

疾病及体质虚弱者有较好的调

理和治疗作用'只要处方得当)

服用合理! 不仅能促进急慢性

病人康复!还可使正气旺盛)身

体健康!起到预防疾病的作用'

冬令进补内服膏方前!应先

询问医生看看自己的身体状况

是否适合进补' 首先!一些肠胃

功能不佳)舌苔厚腻)消化不良)

经常腹胀的朋友!若直接服用滋

补膏方!必然加重上述症状' 对

这些人!要先给予*开路药&!用

陈皮)半夏)枳壳)神曲)山楂等

药!煎汤服用!以理气化湿)改

善脾胃运化功能' 其次!正在

患外感)热性疾病的朋友应首

先将疾病治愈' 如进补期间患

有感冒)咳嗽)咯痰等!则应先

停服滋补膏方!将感冒咳嗽治

愈!方能继续进补' $方晓华%


