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足浴概述

足浴是一种从人体系统中排除毒素的替代疗法，它起源于1600多年前的一个日本传说，它是根据

一群体弱多病的朝圣者和僧侣的叙述发展而来。

 

一天晚上，在一座深山中，这群人十分疲惫，终于找到一个可以休息下来的地方。这些人发现有

一股温泉从他们准备搭建窝棚的石头旁边汩汩流出，临睡前，有把脚放进温泉中以缓解疲劳。第

二天早上醒来的时候，他们发觉比以往任何时候都更健壮。这群人终于得以完成他们的朝圣之旅，

并且医生告诉他们，他们的病都痊愈了。

 

这种具有神奇治愈力的传说一个村一个村地传播开来，成千上万的人沿着朝圣者的相同路线而来，

后来有名医发现，是足浴富有疗效。从那时起，术语“足浴”或日文“Ashiyu”诞生了。
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根据中医理论，足是人体的第二心脏，六经（肝，胆, 膀胱，肾，脾，胃）都通达到脚。外寒是由

脚底向身体内部侵入，因此睡前洗脚有助于温经驱寒。温水泡脚有助于改善身体血液循环，新陈

代谢和帮助五脏六腑增加能量，同时排除毒素。

 

春天足浴有助于阳气升发。

夏天足浴有助于去湿除热。

秋季足浴有助于洁肠润肺。

冬天足浴有助于提高耐寒能力。

 

肝经和脾经经过大脚趾，胃经经过第二趾，胆经经过第四趾，膀胱经经过小趾，肾经经过中趾。

因此，按摩脚趾会改善人体的健康状况。

 

出汗意味着能量代谢通道没有阻塞，然而流汗过多因为消耗过多的能量也不宜。通常情况下，人

体将于大约20分钟时开始流汗，但对那些有能量代谢问题的人可能需要更长的时间。

 

研究表明，泡脚时增用草药，将有助于提高疗效，对健康者有增强机体免疫力，延缓和预防疾病

的功效

 

注意:（1）第一周每天使用相同处方一到两次，一周后每三天一次。

（2）避免在空腹或饭后立即足浴。

（3）足浴后八小时内不要冲凉。

（4）服药者， 怀孕或哺乳妇女，请遵照您的健康专家的建议。

（5）暖足浴必须覆盖脚和脚踝，最好高达膝盖，温度范围为从100°至115°F（43°C-46°C）。

（6）对于那些患有糖尿病、高血压和外周动脉疾病者，不建议使用此足浴。

 

您可以参考采用足浴的补救措施,这可以在食谱及补救措施页的类别：补救措施：应用栏中查到。
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