
養生之穿戴服飾篇—鞋子

人們的腳，結構很複雜，它由 26 塊骨和肌肉及筋骨精密組合而成，在身體最下部並接

觸地面，身體巨大重量和特殊運動都靠腳支撐與執行。從中醫來講，一只腳有 6 條經絡通

過，有 33 個穴位，有 60 多個反射區，與全身各臟腑器官相關。因此瞭解和保護好腳部對

於人體保健養生非常重要。

腳是容易改外型和易曲折的人體器官，穿鞋可以幫助腳的運動、支撐腳、保護腳不受傷，

得以使人體運動和穿著美觀。正確穿鞋能預防腳受到傷害和幫助腳走得遠、快和省力。

鞋子的種類樣式繁多，那麼我們又要怎麼選擇鞋子才能更好的保護我們的腳以致它能長

久的更好的發揮它的作用呢？

（1）合腳

任何類型的鞋子都應該以合腳為基準。大小是否合適，會不會磨腳，穿著是否舒適。這

都是合腳與否的表現。

遠行的時候應選擇緊一點的鞋子，走起來方便又快捷；而居家則宜穿寬鬆一點的鞋子，

這樣才舒適。

對於老年人，他們居家最長可以穿布鞋，鞋面鞋底都用棉布做。雖然樣式看著老氣粗俗

但卻十分柔軟暖和，不僅舒適，還安全；夏天他們可以穿草鞋不但暖足，還能祛濕氣是非常

不錯的選擇。

很多女性為了時尚穿著設計非常另類造型的的鞋子，即不合腳，甚至還給腳帶來傷害。

比如高跟鞋，就容易引發各種關節疾病，對於保護雙腳和養生來講，是不提倡的。

（2）鞋底的選擇

鞋底的好壞決定了鞋品質的好壞，鞋底好，穿著適足，對人的身體健康有重要影響。一

般鞋底材料都應具備耐磨、耐水，耐油、耐熱、耐壓、耐衝擊、彈性好、容易適合腳型、定

型後不易變型、保溫、易吸收濕氣等。

鞋底的薄厚選擇也要注意。薄底的，輕便、但容易透濕氣，而厚底的鞋行動起來很不方

便。隨著科學技術的發展，鞋底的材質是在不斷更新的，鞋底的厚薄、曲度、彈性也越來越

適合腳部的健康需要。

（3)不同季節對鞋子的選擇

一般健康人腳部的正常溫度應該是：腳尖約為 22℃左右，腳掌的溫度約為 28℃左右。

如果過高或者過低時均屬異常，即為病態。經常保持雙足的適當溫度是預防疾病從腳底入侵

必不可少的一環。因此不同的季節不同的氣候溫差，對於腳的保護，不同的鞋子起著至關重

要的作用，

中醫講“諸病從寒起，寒從足下生”腳和五臟六腑中的腎關聯很大。腳受寒的話，容易影

響人的腎氣、腎陽。腎陽虧虛後，人的體質也會變弱，對病毒的抵抗功能降低，從而容易患

上感冒等一些疾病。冬天天氣冷很容易受寒，鞋就要保暖性好、方便穿脫。

而夏天天氣熱，濕氣重，所以要選擇輕便、透氣性好且防潮的鞋子。

有一雙合腳的鞋，穿鞋就跟沒穿鞋一樣，沒有約束不適，腳就會非常自在舒服。
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