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大
家一定常常在網路或社交聚會中談及足

浴的好處，但似乎這件事並不常被付諸

行動。常言道：千里之行，始於「足下」，

相信這個「足」在生活中佔了很大一部分，

它每天駝著我們沉重的身軀走著走著，但我

們卻常常忽略照顧它、常常忘記讓它好好休

息。今天就來跟各位分享泡腳怎麼泡！

泡腳有什麼好處？

改善血液循環

足部是人體離心臟最遠的地方，因此在

冬天循環比較不好的人，會容易手腳冰冷，

甚至有可能整個晚上腳都是冰涼涼的，影響

入睡。這個時候，建議可以加入足浴的養生

方法，調動氣血，調整整體的血液循環，讓

寒冷的冬天也可以手腳暖呼呼唷！同時，熱

水可以使足部的微細循環擴張，加速新陳代

謝，以排除足部多餘的老廢角質或是水分。

提升睡眠品質

正確的足浴可以緩解身體的緊張，幫

助放鬆心情，進而改善睡眠質量。研究證

實，有睡眠障礙的患者經過長時間足浴後，

有足浴的患者比沒有足浴的患者睡眠狀況獲

得改善。這是因為在泡腳的同時，血液會因

為下肢的熱氣而往下集中，大腦的血液循環

量會相對減少，因此就會感到困倦。再者，

由於足浴也有助於交感神經與副交感神經的

平衡，幫助大腦放鬆，使夜間的睡眠品質更

好。

放鬆舒緩壓力

現代人壓力越來越大，使用熱水放鬆

足部，不僅可以消除一整天的疲勞，同時也
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秋冬養生始於足下

保健足浴保健足浴這樣泡這樣泡！！



能消除水腫。足底有許多反射區，能夠與身

體各個器官相關聯。按摩足部可以刺激反射

區，達到緩解壓力、促進放鬆的效果。此

外，化療後的癌因性疲憊，也可透過足浴讓

身體稍微喘口氣，不過前提是足部沒有其他

的紅腫或是傷口。

我適合什麼藥材？

一般足浴通常使用溫熱水即可，但若您

想要加強某部分的療效，可以加入些許中藥

材來浸泡。

冬天四肢冰冷

生薑： 生薑有溫性，可以促進血液循環，緩

解寒氣。將切片的生薑加入足浴水

中，有助於暖身。

紅棗： 紅棗具有滋補作用，可以補充氣血。

將數顆紅棗加入足浴水中，有助於提

升體力和免疫力。

桂皮： 桂皮有溫經活血的作用，可以促進血

液循環，緩解寒濕。

緩解經期不適

 艾葉： 艾葉具有溫暖的性質，有助於緩解寒

濕。將幾片艾葉加入足浴水中，可以

幫助驅寒和促進血液循環。

�生姜： 生姜有溫性，可以促進血液循環，緩

解寒氣，對經痛有一定的舒緩作用。

�白芍： 白芍有緩解經痛和肌肉痙攣的作用，

可以幫助緩解月經期間的不適。

木香： 木香有活血散瘀的作用，可以緩解經

痛和腹部不適。

改善疲勞乏力

黃耆： 黃耆有益氣固表的功效，可以增強體

力和精神，改善疲勞。

�白朮： 白朮具有健脾益氣的作用，可以改善

消化不良引起的疲勞感。

川芎： 川芎有活血通經的作用，可以促進血

液循環，減少疲勞感。

正確足浴這樣泡！

❶  準備工作：首先，選擇一個適合的 

容器，裝滿溫水（適溫為 3 7∼

40℃），可以加入一些粗鹽、精油

或是中藥材等；準備一條乾淨的毛

巾和乳液。

❷ �浸泡足部：坐下，將雙腳浸泡在溫
水中，讓足部充分放鬆。浸泡的時

間通常為15∼20分鐘，不宜過長，

避免過度乾燥。同時要留意，盡量

泡到微微汗出即可，千萬不可泡到

大汗出。

❸  足部按摩：在浸泡過程中，用手指

輕輕按摩足部各個部位，特別是足

底的穴位。從腳跟到腳尖，輕柔地

按摩，切勿用力過度，以免造成傷

害。

❹  保養足部：浸泡結束後，用毛巾輕

輕擦乾足部，特別是腳趾縫隙。然

後塗抹適量的乳液或潤膚油，保持

足部的滋潤。

❺ �注意衛生：足浴後，記得清洗容
器，保持衛生，以免滋生細菌。
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同時也可以加入香草如：迷迭香、檸檬

草等，可促進提神醒腦。

使用以上中藥材之前，建議諮詢過您的

中醫師，進行嚴謹的體質評估再使用喔！

什麼人不適合泡腳？

雖然泡腳是一種舒緩身心的方式，但是

在某些情況下可能不適合進行泡腳。以下是

一些泡腳的禁忌症情況：

 1 嚴重心臟病患者

由於泡腳會促使血管擴張，這對嚴重心

臟病患者可能會造成不適。對於有心臟問題

的人士，特別是在冬天或寒冷的環境中，應

該謹慎進行泡腳。

 2  高血壓

泡腳可能會導致血管擴張，這可能對高

血壓患者產生不良影響。如果您有高血壓問

題，最好在醫生的建議下進行泡腳。

 3 皮膚傷口或損傷

如果您有皮膚傷口、破皮、潰瘍等問

題，泡腳可能會感染或惡化傷口。請等到傷

口癒合後再進行泡腳。

 4 嚴重靜脈曲張

泡腳可能會促進血液循環，但若您有嚴

重靜脈曲張，此時驟然增加局部血液循環，

可能會導致更嚴重的問題，建議在醫生的指

導下進行泡腳。

 5 孕婦

孕婦應該特別謹慎進行泡腳，尤其是

在熱水中。過熱的水可能對胎兒產生不良影

響。最好在諮詢醫生的建議下進行泡腳。

 6 糖尿病

糖尿病患者的足部可能對溫度敏感性

降低，進行泡腳時可能不容易察覺到水溫過

熱，容易造成燙傷。

雖然泡腳對健康有益，但在進行泡腳

之前，如果您有任何健康狀況，最好在醫生

或專業健康護理人員的指導下進行，他們可

以根據個別的情況為您提供最適合的足浴建

議。
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