
ZHOUSHAN EVENING NEWS服务14 2025年11月6日 星期四 责任编辑 刘慧静 版式设计 张赟

最近天气冷，不少人手脚就像“冰块”一样，尤其是

晚上钻进被窝———双脚冰凉。那个纠结多年的问题又来

了：睡觉到底要不要穿袜子？

有的人感觉穿着袜子睡觉睡眠更好了，但也有人

觉得穿着袜子睡不着；不过先别急着站队！有个让人意

想不到的结论：穿袜子睡觉不仅能暖脚，更能帮你睡得

更好！

为啥都劝你穿袜睡觉？中西医这样说

西医：调节身体温度袁提升睡眠质量
河南省郑州市中心医院神经内科副主任医师窦海

玲介绍：睡觉时穿双袜子可以大大改善睡眠质量，主要

和身体这2个部位的温度有关。

身体的核心温度：人体的核心（心脏、主躯干等）温

度，通常比较稳定；

身体的肢体温度：远离核心区域的皮肤温度，包括

手、小腿和脚等部位的温度，通常易受外界环境影响。

进入睡眠时，核心温度会下降，远端温度会升高。研

究发现，较低的核心体温和较高的远端皮肤温度，有利

于快速入睡。当双脚冰冷时，不能很好地进行散热，核心

温度因此受到影响。一旦体温节律紊乱，人就可能睡不

好。随着年龄增长，人体调节体温的能力可能会下降，穿

袜子可以帮助保持舒适和温暖的睡眠环境。

所以，穿袜子相当于给身体一个温柔的指令：“环境

温暖，可以安心睡觉了。”

中医：能够引火下行袁改善失眠多梦
浙江省宁波市中医院治未病中心主治医师张舟南

表示，从中医的角度来看，足部是人体经络的重要交汇
点，其中涌泉穴更是被视为肾经的起点。穿袜使足部温

度升高，从而有效刺激涌泉穴，激发肾水的滋生与流转，

能够“引火下行”，即通过调节体内阴阳平衡来减少火热
之邪对心神的扰乱。

因此，穿袜睡眠不仅能够提升睡眠质量，还能在一

定程度上缓解因心火过旺而导致的失眠、多梦等问题。

尤其对体虚、怕冷、容易手凉脚凉的人群，一双袜子

就是最简单的“温阳助手”。

注意！4类人最好不要穿袜子睡觉

尽管穿袜子好处多，但不是人人都适合，以下4类人

群请谨慎：

下肢水肿的人：下肢水肿的患者，袜子的压力可能

进一步阻碍血液循环，加重水肿。

糖尿病的患者：糖尿病患者可能存在神经感知不敏
感的问题，袜子过紧可能导致脚部损伤不易察觉。

足部皮肤感染者：穿着袜子不利于汗液排出，导致

足部过于湿润，为细菌繁殖创造条件，引发或加重感染。

手脚发热的人：阴虚的人常有手足心发热症状，这

两类人群穿袜子会加重内热症状，导致脚部闷热，影响

睡眠质量。

穿袜子睡觉，注意4个细节

选择宽松的棉袜：优选宽松、柔软、透气性好的棉质

袜，避免紧口袜或厚重款式，以减少对脚部血液循环的

影响。

保持脚部的干爽：睡前务必洗脚并彻底擦干，避免

湿脚穿袜，以防因潮湿滋生细菌或引发不适。

准备专用睡眠袜：建议准备一双专门用于睡觉的袜
子，与日常外穿的袜子分开。

睡眠袜勤洗勤换：睡眠袜会接触皮屑与细菌，即使

只在睡觉时穿着，也需勤洗勤换，保持清洁。

人民日报客户端

黄金手镯免费“清洗”后，竟少了5克！
怎么回事？

一直以来，黄金饰品备受人们喜爱，这也让一些不法分子动起了歪脑筋。

近日，在浙江临海，有人假借免费帮助清洗之名盗窃黄金。这是怎么回事？

为什么医生劝你
冬天穿袜子睡觉？
这些好处让人意想不到

10月18日，浙江台州临海沿江派出所
接到群众报警，称自己的黄金首饰被人以

“清洗”的名义偷了。原来，当事人王女士

逛集市时遇到了于某，于某称可以帮其免

费清洗金手镯，在于某的反复劝说下，王

女士放松警惕，将金手镯交给了对方。

于某将手镯敲圆、加热后，放入某种

液体中浸泡了十几秒，称该步骤是为了清

洗手镯，之后把手镯还给了王女士。离开

市场后，王女士发现金手镯戴在手上变软
变轻了不少，怀疑是于某动了手脚，便和

女儿一起报警求助。

民警到现场后，随即对金手镯进行称

重，发现重量是22.67克，而王女士购买黄

金的发票显示重量28克，少了5.33克。面

对称重结果和王女士的指认，于某起初辩

解称这是正常清洗产生的损耗。

但在民警讯问和证据面前，于某坦白

了自己的行为，所谓清洗用的液体其实是
能溶解黄金的“王水”。他先将王女士的金

手镯溶解一部分，打算之后再从“王水”中

将黄金提炼出来，据为己有。

民警随即控制了摊贩于某，并将其带

回派出所进一步调查。经讯问，于某对其

使用“王水”盗窃黄金的行为供认不讳。于

某涉嫌盗窃罪，目前已经移交司法机关处
理，案件正在进一步调查中。

黄金手镯免费“清洗”后为何变轻了?

正规清洗黄金的方法和流程是什么？

金首饰清洗之后，在多大范围内的损耗是
正常的？

专业人士表示，正规黄金清洗的方式
主要有三种，分别是超声波清洗、中性清

洁剂清洗和低温火枪加热清洁。金店经营

者介绍了金店的常规清洗办法：先称重

量，然后过火，过火后，用抛光机清洗，洗

完后再称一下重量。

专业人士提示，在清洗金首饰时要选
择正规金品店，一般正常的损耗是在0.02

克以内。

民警提示，消费者在日常保养黄金
时，要做好清洗前后的称重记录，避免不

必要的损失。
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清洗黄金应到专业门店,清洗前后应称重

该案件中，“王水”成为不法分子盗窃

黄金的关键工具，那么“王水”到底是什

么？用它清洗黄金，除了重量减少外还会

对黄金饰品造成哪些影响?
“王水”是一种强腐蚀性的混合酸，由

浓硝酸和浓盐酸按一定比例混合而成，液

体呈淡黄色，有刺激性气味。因其能溶解

一些不溶于普通酸的贵金属如金、铂而闻

名。用“王水”清洗黄金饰品会直接溶解部

分黄金，导致首饰重量减少，造成财产损

失。
此外，“王水”对黄金质地也会有影

响。因为饰品表面存在划痕、焊接点等微

观不均匀处，“王水”的腐蚀会先从这些地

方开始，这就导致饰品表面出现麻点、微

孔和粗糙化，使原本光滑的表面变得坑坑
洼洼。有精美花纹、刻字或镂空工艺的饰

品，“王水”会导致其图案模糊、边缘变钝，

失去原有的工艺美感和价值。

“王水”洗黄金还会让黄金纯度降低。

因为黄金饰品并非100%纯金，通常含有
银、铜、锌等其他金属。“王水”不仅能溶

解金，也能溶解这些杂质金属。同时，“王

水”和这些物质产生反应会形成一个“污

染层”，这使得饰品看起来发白、发灰、色

泽暗淡，像蒙上了一层污垢。

什么是“王水”？会对黄金造成什么影响？


