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要用桶来泡脚

既然是泡脚!就要体现出一个"泡#字来$ "水要多!

热量要够!时间要长!随便拿个盆放点水!那样是起不

到养生作用的$ %王东峰解释!木桶虽好!但使用不方

便!可以用塑料桶代替!一边泡一边看温度加热水!

也可以用电动泡脚盆$
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过饱过饥莫泡脚

泡脚要避免在过饱&过饥的状态下进行!饭后

半小时内也不宜泡脚! 会影响胃部血液供给$
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时
!#!

时是肾经气血最弱的时候 !此时泡脚 !身体

热量增加后体内血管会扩张 !有利于活血 !从而促

进体内血液循环$
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莫加盐可加醋

由于热力的作用! 泡脚用的药物很容易吸

收!最好不要在泡脚水中随便加东西!中药足疗

需请中医对症配药才可以$另外!千万莫经常在

泡脚的水中加盐!这样会伤肾!容易引起全身

浮肿!脚气严重的人可以在泡脚的水中加入

醋!能杀菌&止痒$
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水温时长要留意

泡脚用水的温度因人而异!人体正常温

度是
$%"!$&"

! 泡脚的水温要比正常体温

高出
'"!$"

!约为
()"

$ 小孩皮肤嫩!水温

要低一点'孕妇泡脚温度不可过高!时间不可

过长!以免血液循环过快!心脏和脑部负担过

重而出现出汗&心慌等症状$

怎样才算泡好脚了( 王东峰表示!泡脚期

间水温变低时记得添加热水! 泡脚时间大概半

小时左右!感觉身体暖暖的!脚背泛红&身体微

微出汗为宜$泡脚要有度才能达到保健作用!并

非时间越长越好$

!庞倩影"

如何正确泡脚

!"

促进全身血液循环

脚自古就有人体的第二心脏之说!脚离人体的心脏最远!而负担最重!因此!这个地

方最容易导致血液循环不好$ 尤其是对那些经常感觉手脚冰凉的人!泡脚是一个极好的

方法$
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刺激足部穴位经络

)做过足疗的人都知道!按摩师按压脚底时我们会感觉痛疼&酸胀!这也基本上反应出

身体脏腑的相应问题!所以做完足底按摩后!人会感觉浑身轻松$%王东峰说$同时!人体脚上

有
%

条主要的经络!泡脚也等于刺激了这
%

条最主要的经络$
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可排毒#降低血压

很多经过泡脚的人都有这样的经验!泡脚时会感觉膝盖很凉!说明体内的寒湿正在被泡脚的

热水和中药逼出体外!这是因为人体内多寒湿!通过泡脚可以加速体内排寒$因此!如果受风寒感

冒了!泡泡脚出一身汗!能将体内的寒气驱散$ 血压高的人如果长期泡脚!会使得人体的肢体末

端血液循环得到改善!有降血压的作用$
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改善睡眠预防冬病

体质虚弱的人!特别是女性!冬季每天晚上睡觉前坚持泡脚有助于提升阳

气!不仅能帮助入睡!明显提高睡眠质量!还能预防许多冬季疾病$ 在泡

脚的同时!可同时按摩涌泉穴和太冲穴调节血液循环'揉按足三

里可以治胃病!强身健体'女性揉按三阴交可以防治月经

不调&痛经的妇科疾病$

!冬季泡脚四大好处
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