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 1　藏药浴的概念

藏药浴产自西藏，又称五味甘露浴，距离今天的发展也有近
千年了，这种藏医药浴主要的方法是水浴，这种方法源于宗教的

保健养生手段，但是由于科技发展，已经普及到全国各地，特别
是对于现在人们的亚健康状态具有很好的治疗效果。藏药浴具有

很强的民族特色，利用藏药浴进行治疗，在释放压力的时候，还
能够帮助人们舒缓情绪，与西藏的佛教天音相融合。

2　藏药浴的养生保健作用
2.1 保健作用

藏药浴的保健作用很强，不仅能够改善体质，而且还能够具
有舒筋活络和祛风除湿的效果，由于很多办公室人员经常的坐在

办公室里面，空调一年四季基本都开着，所以身体寒气很重，利
用藏药浴的中医药成分，可以起到强身健体的效果。藏药浴是采

用泡澡或者水疗的方式，每个人都有单独的泡浴空间，利用不同
的药用不同，针对每个人的身体状态进行调整，所以保健效果很

好。在繁忙的都是中能够缓解有效的疲劳和压力。
2.2 调理内分泌

一般在药浴过程中，利用水疗进行排出热能，藏药通过药能
进入身体，这时候身体里面的毛细血管都已经处于打开的阶段，

利用药浴能够顺利的进入身体，帮助改善身体的情况，因为每个
人的身体不同，所以使用的药浴也是不一样的，这种改善人才的

药浴能够调节身体的体液，中和酸碱平衡，调节人才内分泌的调
理，疏通不利于身体的酸性物质顺利排出，达到调理内分泌的效

果，不过药浴的过程不是一次就可以疏通的，需要不断的调理才
能达到效果。

2.3 排除身体毒素
在藏药浴过程中，利用水温达到打开毛细血管的作用，然后

利用药浴进行活血化瘀，消除血管内的垃圾和沉淀物，利用汗液
蒸发的效果来帮助身体排出体外，这种类似于以前的捂汗排毒，

但是它的里面含有重要成分，能够对身体产生益处，从而达到排
毒的效果，这也是藏药浴的一种排毒作用，是藏医药几千年的历

史效果和价值。对于心血管不好的人群来说，可以利用藏药浴进
行理疗，以帮助身体更好的调节身体循环，排出毒素，达到养生

效果。
2.4 改善疲劳提高精神状态

由于身体的疲劳，很容易造成身体毒素的增加，这个时候人
的精神状态非常不好，容易出现肌肉酸痛或者是浑身无力的症状，

而这些现象，藏医中都有提到，它把这些归类于身体的毒素灭有
排出，所以身体里面过多的垃圾物质导致了身体精神状态不佳，

影响身体，利用藏药浴的排毒功能，可以有效的调节身体的精神
状态，从而改善亚健康状态。

2.5 增进睡眠质量
很多藏药浴对于改善人们的睡眠质量具有很高的药用价值，

药浴人一般在药浴之后，都会出现好眠的现象，一是排出身体的
毒素，二是身体血液循环得到了调节，有利于人的精神放松，环

节压力，从而改善睡眠质量。经常的药浴的人可以帮助消除睡眠
不好的现象。

2.6 改善发质
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在藏族人们的生活中，很多藏族人民经常会利用藏药的配方

进行洗发，这种方式可以令头发乌黑发亮，而且有天然的养血效
果，这种利用藏药先煮熟后用的方法一直在藏族广为流传，这也

是它们的一种护发方式。藏语一般有局部和全身两种方式，全身
药浴和头部药浴都对人们的头发起到保护作用。藏药的成分天然

没有任何污染，而且有活血的成分，含有很多微量元素，对于改
善皮肤和发质有直接的养生作用。

2.7 改善皮肤水分
人体的毛细血管可以说调节人体皮肤的一道屏障，藏药浴在

改善皮肤水分的过程中，利用水蒸气的热量打开人体的毛细血管，
然后通过药用进行清除毛细血管中的垃圾，净化毛细血管，人体

血液循环加快，细胞组织也得到改善，从而达到改善皮肤的效果，
促进人体皮肤再生，利用藏药浴保持皮肤水分，提高皮肤的抗衰

老能力，这也是天然藏药的功效。
2.8 提高免疫力

藏药浴利用热气打开毛细血管，从而增加身体的血液循环，
利用血液的新陈代谢功效，把血液中的垃圾和器官的疲劳进行有

效的改善，从而提高身体机能的免疫力。这种热浴的方法利用藏
药的功效增加血液的含氧量，从而提高身体机能，当然单一的利

用药浴是不可能达到这样的效果，要不断增加药用保健次数，不
断调理身体免疫力，才能更好的帮助身体改善效果。

2.9 与养生保健治疗为一体
为什么藏药浴如此流行，主要与藏药浴的功效和历史价值

有关，因为在历史中，藏族人民发生过很多次的瘟疫，都被藏
药浴战胜了，所以藏族人民非常信奉它。而藏药浴也是通过行

血运气的方法为人体驱邪扶正，可以说消除身体的不利因子。
藏药浴的祛邪扶正方法，主要是利用天然藏药通过加热，产生

其功效，通过热气与人体的皮肤直接接触，通过毛细血孔直接
进入人体，在养生操练中加入治疗效果，可以说它是集保健治

疗于一身的药用方法。由于人们的身体疾病大多是身体里面的
不利气体，消除这些气体结合藏药浴与中药保健和治疗为一体，

从而达到治疗的目的。
3　结束语

西藏药浴的使用，从根本上解决了人们的不便之处，而且利
用水浴改善身体机能，不能与养生保健结合起来，而且具有很高

的实用价值，通过药浴反映出身体的病症，从而得到改善。西藏
药浴的历史价值很高，在市场中已经被得到认可，也体现出它的

价值所在。不断调理身体免疫力，才能更好的帮助身体改善效果。
备注：第六挑全国老中医药学术经验继承成果。
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