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足浴养生是通过水的温热作用、机械作用、化学作用及借助药物蒸汽和药液薰洗的治疗作用，起到疏通奉理，散

风降温，透达筋骨，理气和血，从而达到增强心脑血管机能、改善睡眠、消除疲劳、消除亚健康状态、增强人体

抵抗力等一系列保健功效。

定义

足浴养生法是以传统中医理论为基础，通过刺激足部各穴位，促进气血运行、畅通经络、改善新陈代谢，从而起

到防病及自我保健的效果。

原理

足浴养生的定义与原理



01

历史

02

发展

足浴养生历史悠久，早在春秋战国时期就有文献记载，是中医传统外

治法的重要组成部分。

随着现代科技的发展，足浴养生法逐渐与现代科技相结合，出现了许

多新型的足浴设备和足浴药物，使得足浴养生法更加便捷、高效。

足浴养生的历史与发展



足浴养生法可以促进血液循环，加速新

陈代谢，有助于缓解疲劳和消除紧张情

绪。

缓解疲劳

足浴养生法可以协调交感神经和副交感

神经的兴奋程度，改善睡眠质量，缓解

失眠、多梦等症状。

改善睡眠

足浴养生法可以刺激足部各穴位，调节

脏腑功能，增强人体免疫力，起到防病

保健的作用。

养生保健

足浴养生法可以促进血液循环和新陈代

谢，有助于美容养颜和延缓衰老。

美容养颜

足浴养生的作用与功效



足部反射区与穴位介绍
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大脑反射区01

位于双足足底拇趾趾腹的下部，左、右侧大脑的反射区在足部呈交叉反

射。适用于高血压病，脑血管病变，脑震荡、头晕、头痛、失眠，中枢

性瘫痪，视觉受损伤等病症。

额窦反射区02

位于双足趾靠尖端1cm的范围及其他八个足趾尖端，呈交叉反射。适用

于脑中风、脑震荡、鼻窦炎、头痛、头晕、失眠、发烧及眼、耳、鼻、

口等病症。

小脑（脑干）反射区03

位于双足拇趾近节基底部，左、右侧小脑在足底部呈交叉反射。适用于

脑震荡、高血压病、头痛、失眠、头昏、头重等病症。

足部反射区的分布与功能



涌泉穴

位于足底部，蜷足时足前部凹陷处，约当足底第2、3跖趾缝纹头端与足跟连线的前1/3与

后2/3交点上。主治昏厥、中暑、小儿惊风、癫狂痫等急症及神志病患；头痛，头晕；咯

血，咽喉肿痛；小便不利，便秘；足心热；奔豚气。

太冲穴

位于足背侧，第一、二跖骨结合部之前凹陷处。主治头痛，眩晕，疝气，月经不调，癃闭，

遗尿，小儿惊风，癫狂，痫证，胁痛，腹胀，黄疸，呕逆，咽痛嗌干，目赤肿痛，膝股内

侧痛，足跗肿，下肢痿痹。

行间穴

在足背侧，当第1、2趾间，趾蹼缘的后方赤白肉际处。主治月经过多，闭经，痛经，白

带，阴中痛，遗尿，淋疾，疝气，胸胁满痛，呃逆，咳嗽，洞泻，头痛，眩晕，目赤痛，

青盲，中风，癫痫，瘛疭，失眠，口喎，膝肿，下肢内侧痛，足跗肿痛。

足部穴位的定位与主治



通过刺激足部反射区和穴位可以调节身体各器官的功能。例如：按摩大脑反射区可
以缓解头痛、失眠等问题；按摩太冲穴可以降低血压、缓解情绪问题等。

不同的反射区和穴位有不同的功效和适用范围。在选择按摩部位时应根据个人的身
体状况和需求进行选择。

在进行足部按摩时应注意力度适中、时间适宜、保持环境舒适等要素以确保按摩效
果最佳。

反射区与穴位的关联与应用



特色足浴手法培训
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指压法
利用手指或手掌的压力，在足部特

定穴位进行定点按压，以达到刺激

和舒缓的效果。

揉捏法
通过手指的揉捏动作，放松足部肌

肉，促进血液循环。

推法
运用手掌或手指的推力，在足部进

行直线或曲线的推动，以疏通经络，

调和气血。

摩擦法
用手掌或手指在足部表面进行快速

的来回摩擦，产生热量，达到温通

经络的效果。

按摩手法的基本技巧
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采用轻柔的揉捏和推法，结合

温水浸泡，有效缓解足部疲劳

和肌肉酸痛。

缓解疲劳足浴

在足底部采用指压法刺激相关

穴位，如涌泉穴等，有助于调

节睡眠质量。

改善睡眠足浴

通过刺激足部与内分泌相关的

穴位，配合适当的按摩油或乳

液，促进皮肤新陈代谢，达到

美容养颜的效果。

美容养颜足浴

针对足部反射区进行刺激，如

甲状腺、脾等反射区，配合适

当的饮食和运动，有助于瘦身

减肥。

瘦身减肥足浴

针对不同需求的特色足浴手法
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