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细说泡脚

李成蹊

北京中医药大学第三附属医院

浴足，俗称泡脚，是很多老年人推崇的养生方法，同时也适宜于大部分人

作为日常保健的方法。民间有句俗话说“人老腿先老”，也有人说“树老根，

人老腿”，这些说法都非常符合中医养生理论。人体的十二正经中，足三阳经

和足三阴经交会于足底，其中足三阴经——足太阴脾经、足少阴肾经、足厥阴

肝经由足底生发出来，向上循行至相应的部位。脾、肾、肝，正好是老年人最

易先衰老的三个脏腑，具体表现为脾胃的运化功能减退，肾阴肾阳的亏虚，以

及肝气的郁滞和肝血的不足。

中医认为，人体的上半身属阳，下半身属阴，在上的阳气要向下温暖下面

的阴气，在下的阴气要向上滋养上面的阳气，形成阴阳相济的态势，人体才能

保持健康。如果阳气一味地向上散发，阴气一味地向下沉降，则阴阳不相维系，

失于互根互用，会出现上半身的头痛、发热、烦闷、口舌生疮、目赤肿痛等火

热上炎的症状，而下半身却会出现腰膝酸软、关节冷痛、腿脚冰凉、下肢无力

等阴寒凝滞的症状。许多高血压患者出现的头晕头痛，目眩耳鸣，心烦失眠，

腰膝酸软，腿脚无力正是一种阴阳失和，水火不济的现象，在中医证型上属于

心肾不交，或肝阳上亢、肾阴亏虚的表现，总的来说可以概括为“上热下寒”。

历代医家对泡脚均有研究，例如唐代药王孙思邈在其著作《千金方》和《千金

翼方》中多次论述泡脚的养生价值，并形成了系统的四季泡脚理论。

民间又有一句俗话，叫“人冷先冷腿，狗冷先冷嘴”，所以保持下半身的

温暖非常重要。对于脾胃虚寒的人，要注意不要使腹部受凉，必要时可穿戴肚

兜；对于肾阳不足的人，要注意腰背部的保暖，可经常搓热双手，在腰后肾区

的位置按摩；对于关节冷痛的人，要穿厚一点的裤子，必要时可穿戴保暖的护

膝；对于手脚冰凉的阳虚之人，更要首先从下肢的保暖做起。

对于以上这些人群，热水沐足是非常好的养生方法，可以促进全身的血液

循环，尤其是下肢静脉的血液回流，在泡脚时用手按摩脚心、脚趾、脚踝等部

位的穴位（故泡脚宜用较深的盆或木桶，以水没过两足踝关节为度，以刺激脚
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踝部的穴位），还可以间接地调节全身的脏腑功能，加强保健的功效。对于正

常人来说，在天气寒冷的季节也可在睡前用热水泡脚，以达到温暖全身，缓解

疲劳，安神助眠，强身健体的效果。

尽管泡脚有以上诸多益处，但并非人人都适合泡脚，而且泡脚的方法也有

很多讲究，否则非但不能有利于健康，反而会适得其反。

1. 泡脚时间不宜太长，以 30 分钟左右为宜，每天或隔一天泡一次都可以

很多人喜欢从水很烫泡到水全凉了，有的人甚至可以泡一两个小时，这是

不对的。因为泡脚的时候，人体血液循环加快，心率也加快，时间太长会增加

心脏负担，引发心慌、汗出淋漓等将要“虚脱”的症状，因此要特别提醒，泡脚

时间应该短一些，以 20分钟为最佳。另外，泡脚出汗后要注意避风，以防感冒。

2. 过饱、过饿时都不宜泡脚

在过饱、过饥或进食状态下泡脚，会加快全身血液循环，容易出现头晕不

适的情况。饭后半小时内不宜泡脚，会影响胃部血液的供给。吃完饭后，人体

内的血液集中流向消化道，如果这时用热水泡脚，就会使本来应该流向消化道

的血液转而流向下肢，时间长了会影响消化吸收而导致营养不足。建议将泡脚

时间安排在睡觉前半小时，这样更有利于休息时肝脏进行排毒、解毒。

3. 一些特殊人群不适合用热水泡脚

①处在发育期的孩子，足弓还没有定型之前，如果经常用热水洗脚或泡脚，

会使足底韧带松弛，不利于孩子的生长发育；

②脚气患者尤其是严重到起疱的时候，用热水泡脚可能会使伤口感染；

③脚部有炎症或者冻伤、烫伤的人也不适合泡脚。脚被冻了后，绝对不能

用热水泡脚。脚冻是因为受到风寒的侵袭，肌肉、皮肤僵硬且低于身体正常耐

受程度。此时，如果受到过热刺激，肌肉、皮肤难以适应巨大的温差，病情只

会加重，甚至使脚部肌肉与脚骨剥离；

④患有心脑血管疾病、糖尿病的人，避免用太热的水泡脚。因为水温太热

会刺激神经，使血管扩张，血液流通加快，心脏的负担加重。

另外，有些养生家还推崇中药沐足，对于某些身体疾病或不适会起到良好

的疗效。下面介绍一些比较常用的沐足方，供大家参考选用。
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一、花椒沐足方

组成：川椒 50g。

做法：上一味药，用棉布包好，放入锅中，加水煮沸后，小火煎煮约 40分

钟后，倒入脚盆，先熏蒸脚部，待温度适宜再泡脚。该花椒包可反复利用，若

每天一次，可以使用大约一周时间。

功效及主治：温中散寒，除湿杀虫。本方是当代名医陆广莘、施今墨曾使

用过的养生方，具有很好的养生功效。这个方子适宜于有顽固脚癣的人使用

（尤其是真菌性的脚癣）。还广泛适用于虚寒体质的人群，如脾胃虚寒引起的

腹痛、消化不良，风寒湿邪引起的关节疼痛，肾阳虚引起的腰膝酸软、下肢寒

冷等症。但实热证者忌用，正常人也不能长期使用，因花椒味辛性热，且有小

毒，容易引起上火。

二、艾叶沐足方

组成：陈艾一把（15~20g）。

做法：上一味药，加适量水浓煎，倒入脚盆，先熏蒸脚部，待温度适宜再

泡脚。

功效及主治：理气血，逐寒湿，温经，止血，安胎。艾叶味辛，性温，有

小毒。同花椒一样，用艾叶水泡脚也只适合于虚寒体质之人，不适用于实证、

热证体质者，也不宜久用。除了可以防治因阳虚寒凝引起的关节疼痛，肚腹疼

痛，手脚冰凉外，还尤其适宜于女子的虚寒性痛经、月经不调等症。

三、邓氏降压沐足方

组成：怀牛膝 30g，川芎 30g，白芷 10g，钩藤（后下）10g，夏枯草 10g，

吴茱萸 10g，肉桂 10g。

做法：以上七味药，先将除钩藤以外的药物放入清水煎煮约 40分钟，后下

钩藤，再煮 10~15分钟，关火，滤渣取汁，趁温热泡脚 30分钟以上。每日晚睡

前 1次，必要时可上午再增加 1次。若须长期使用，可合 10~20剂打粉，临睡
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前取 100g加开水冲泡后，趁温热泡脚 20~30分钟。

功效及主治：养肾，疏肝，降压。本方是国医大师邓铁涛的经验方，也是

他本人长期用来控制血压的浴足方，对于高血压患者有良好的辅助治疗作用。

本方的白芷原为天麻，但因其价格较贵，故改用白芷，也能起到良好的效果。

据相关文献，使用本方一周后，大多数高血压患者血压明显降低，使用本方

2~3周则可使血压稳定在正常水平。

四、陈氏冠心沐足方

组成：陈皮、法半夏各 10g，茯苓 15g，丹参 20g，檀香、砂仁、甘草各 6g。

气虚明显者加黄芪 30g；兼有阳虚加熟附子 5~10g；瘀血明显者加三七、川芎各

10g。

做法：按以上配伍加水 3000mL浸泡 10分钟，煮沸 20分钟后取汁，待水

温降至 40℃左右时浸泡，30分钟后擦干。

功效及主治：燥湿化痰，活血祛瘀，理气止痛。本方是广东省中医院陈林

榕医师的经验方，主要用于冠心病伴抑郁或焦虑患者的辅助治疗，收效甚佳。

本方对于冠心病患者出现的抑郁、焦虑、烦躁等负面情绪有良好的调节作用。

五、养肝泡脚方

组成：吴茱萸 30g，艾叶 30g，红花 10g，当归 15g，川椒 15g，丁香 10g，

生姜 30g。

做法：上七味药，加水约 10升，煮沸后小火煎煮约 40分钟后，倒入脚盆，

先熏蒸脚部，待温度适宜再泡脚。

功效及主治：温通肝肾，驱寒排毒。本方选自《纯粹中医》，是白粹昭医

生的经验方，据称本方对于男性疝气、性功能障碍，女性月经不调、痛经、妇

科炎症等有良效。

六、李氏暖足方

组成：桂枝 25g，红花、苏叶、附子、荆芥各 10g，生姜 30g。
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做法：上六味药，加适量水浓煎，倒入脚盆，先熏蒸脚部，待温度适宜再

泡脚。若秋冬季易患冻疮者，另取药液熏洗冻疮好发部位，每天 1剂，连用 10

天为 1个疗程。

功效及主治：温经，通络，活血，祛风，散寒。本方是国医大师李济仁的

经验方，常用于治疗容易患冻疮的人，并采取“冬病夏治”的方法，疗效显著。

此外，对于易患感冒、手足冰冷之人，用此方泡脚，也有良好的效果。


