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穿袜睡觉好处多

“事实上，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。”张舟南说，《生理人类学期刊》的研究证实，穿着袜子
睡觉可以显著提高睡眠质量，减少夜间醒来的次数。至
于背后的生理机制，张舟南是这样解释的：当核心体温，
即躯干和心脏区域的温度迅速下降时，人体更容易感受
到困倦，从而加快入睡速度。然而，四肢末端的远端体
温则正好相反——温度越高，往往睡眠质量越好。

“当我们选择穿着袜子睡觉时，脚部作为远端体温
的重要组成部分，因得到保暖而温度上升。这种温度
变化并非偶然，而是触发了身体内部的一系列生理反
应。”他说，随着脚部温度的升高，大脑会接收到明确的
信号，进而通过扩张血管、减缓血液流速等方式来响
应。这一过程不仅降低了心脏的负担，使心律趋于平
稳，还促进了核心体温的进一步下降。在这一系列连
锁反应的作用下，促进了困意的产生，就能更好地进入
深度睡眠状态。

张舟南也从中医的角度给出解释，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。”

不适用于这几类人

穿袜睡觉还有哪些好处？适用于每个人吗？在袜子
材质的选择上，是不是有讲究？对此，张舟南逐一进行
了解答。

他说，穿袜子睡觉不仅能够助眠，缓解部分失眠多
梦问题，还有其他的好处。

比如，抵御寒气。中医认为“寒从足下生”，人体双
足容易受到风寒之邪的侵袭，尤其是夜晚睡觉之时，自
然中阴气较盛，人体体表的卫阳之气又因睡眠而潜入
体内，此时双足温度相对较低，若不加顾护，易受风寒
侵袭。因此，夜寐时穿上袜子能有效地预防风寒侵入，
减少睡觉时受寒感冒的可能性。

比如，促进血液循环。人体双足离心脏远，得到的
血液供应相对较少，而夜晚睡觉时，人体活动减少，代
谢降低，双足体温相对于白天会降低，气血不足的人会
容易感到脚麻或脚冷。当睡觉时穿袜子，能够使双足
温度升高，局部血管就会扩张，就会有更多的气血通过
双足，不仅有助于血液循环，还能使足部得到充分的滋
养，避免足部皮肤干燥起皮。

比如，刺激足部穴位。人体的足部是足三阴经和足
三阳经交汇的部位，汇集了许多重要的穴位，比如与脾胃
相关的“太白穴”，与肾相关的“涌泉穴”“太溪穴”，与肝相
关的“太冲穴”，与睡眠相关的“照海穴”等等。因此晚上穿
袜子睡觉时，通过摩擦作用刺激相应的穴位，能够达到健
脾消食，疏肝解郁，补肾引火下行等作用。

不过，他也提醒大家，穿袜睡觉虽有很多好处，也
不是人人适合。体质偏阴虚火旺或四肢末端常感发烫
发热的人群不适合。这类人群本身内热较重，再穿上
袜子，会进一步加重脚部的闷热感，导致烦热症状加
重，进而影响睡眠质量；脚汗较多的人或者足部有破损
的人也不建议穿袜睡觉，以免滋生细菌引发感染；脚容
易肿或是足部感觉失常的糖尿病患者也不适合穿袜睡
觉，因为他们无法准确判断袜子舒适与否。

在袜子材质的选择上，张舟南建议选用纯棉袜或
是毛巾袜，袜子以宽松舒适为度，避免穿过于紧绷的袜
子，影响血液循环。另外，他提醒市民还可以在睡觉前
通过泡脚来增强效果，以延长足部温暖的时间。

记者 庞锦燕 通讯员 吴佳礼

几年前，赵阿姨因术后神经损伤，导致下肢
功能丧失、大小便失禁，长期失能卧床在家。平
日里，由老伴和居家保姆照顾陪伴。

去年3月，赵阿姨的家人为她申请了长期护
理保险。此后，来自海曙区广安养怡院的张良红
就成了赵阿姨的定期上门护理员。

对于失能老人来说，洗浴是头等大事，但一
开始赵阿姨却很抵触。“一方面怕摔倒，另一方面
嫌麻烦。但小张温和耐心，洗澡时把我保护得很
周全，洗过一次我就完全放心了。”在她眼里，“小
张”不仅能干，还很善于倾听。“我们什么都聊，聊
最近的新闻，聊年轻时的经历，处得像家人一
样。”赵阿姨的老伴也露出满意的笑容，“虽然有
居家保姆，但专业的就是不一样。小张聪明机
灵，业务素质强。她除了洗澡，还会理发、剪指
甲、按摩、皮肤护理。”他说，得益于宁波长护险，
让他们一家遇到了张良红。在张良红的精心照
护下，赵阿姨的褥疮、脚趾发炎等问题改善了不

少，性格开朗了，话也多了。
赵阿姨不是个例，目前宁波17747名失能人

员正享受着长护保险居家护理待遇。
记者从宁波市医保局了解到，长护险是对由

于年老、疾病或伤残导致生活不能自理，经评估
为重度失能的参保人员，提供一定的护理服务的
一项社会保险制度。从2023年1月1日起，全市
参保人全部被纳入长护险的保障范围——宁波
也由此在浙江省内率先实现长护险的区域、人
群全覆盖，城乡、身份无差别。截至目前，最新
的参保人数已达到了818万人。符合条件的失
能人员可选择入住定点服务机构接受护理服务
或由指定定点服务机构上门提供居家护理服
务。

最新数据显示，全市已累计有3.7万多人享
受到了长护险待遇，目前正在享受待遇的有
23225 人，其中居家护理享受待遇人员17747
人，机构护理享受待遇人员5478人。

入秋后穿袜睡觉，可以提高睡眠质量？
中医：这几类人不适合
入秋后想要睡个好觉，要穿上袜子？近日，一则关于

“中医建议入秋穿袜子睡觉”的词条冲上热搜。有人跃跃欲
试，有人将信将疑。

穿袜入睡真有助眠的“神秘力量”吗？其中的原理是什
么？记者特意找到宁波市中医院治未病中心的张舟南医师，
为市民答疑解惑。

10月10日上午，46岁的
护理员张良红背着护理包，
骑着电动自行车沿着环城西
路匆匆前行，进入小区后转
过一道弯，就到了85岁失能
老人赵阿姨（化姓）的家。“11
日就是重阳节，前两天刚为
阿姨理过发，今天给她舒舒
服服地洗个澡按个摩。”她一
边计划着，一边微笑着敲开
赵阿姨家的门。

▶机构护理员护理失能
老人。

说到长护险，很多人会自然而然地把它与居
家护理联系在一起，那机构护理是怎么回事？在
养老机构怎么享受长护险待遇？10月10日下
午，记者来到同时提供长护保险机构护理和居家
护理的海曙区广安养怡院来一探究竟。

海曙区广安养怡院创办10年，是浙江省五
星级养老机构。2017年开始，该院作为首批定
点机构提供机构护理服务，后续深化试点后又增
加了居家职能。谈起宁波长护险的发展过程，院
长刘建丽深有感触。

“我们这里入住老人的平均年龄为86.7岁，
其中90%都是失能的。现在累计服务享受长护
险待遇的人员有469人，目前在享受待遇的有
121人，其中机构护理106人，居家护理15人。”
刘建丽兜里随身装着便签纸，便签纸上密密麻麻
记录着老人的基本信息，在每个名字旁边，都清
晰地标注着老人的状况、护理等级等信息。

“长护险全面实施后，我明显感觉在院的老
人‘底气’足了，更有尊严了，幸福感更强。”细心
的刘建丽在实际工作中，切身感受到了老人微妙
的心理变化。

失能老人在养老机构怎么享受长护险待
遇？针对记者的疑惑，她在电脑上打开一个文件
夹，“你看，这上面全是老人们近几个月的养老院

付款记录，享受长护险待遇的老人，可直接抵扣
每个月应交的护理费用。”她说，长护险的机构护
理待遇，根据评估出来的失能等级不同有一定差
距，重度失能1级为40元/床日，重度失能11级
人员为50元/床日，重度失能111级人员为60
元/床日。

她给记者算了一笔账，如果按照重度失能1
级算，失能老人每个月能获得1200元左右的长
护待遇，直接扣减在养老院收取的护理费里，实
实在在省下“真金白银”。她深有感触地说，“以
前，有些老人觉得自己住进了养老院，给家人造
成了经济负担，平时总不舍得吃穿。有了长护险
后，经济负担大大减轻了，老人再掏出一部分积
蓄，就能覆盖养老院费用，到年关略有结余的情
况下，也舍得给自己置办一身新衣服了。”

记者从宁波市医保局了解到，目前全市共有
351家长护保险定点护理服务机构，其中机构护
理机构189家，居家护理机构135家，像海曙区
广安养怡院一样同时提供机构护理和居家护理
的机构也有27家。

眼下，长护险就如同一束温暖的阳光，照亮
了失能人员的生活，为他们撑起“保障伞”，让他
们重新找回尊严和希望。

记者 庞锦燕 通讯员 孙雁冰

待遇可直接“抵扣”养老院护理费，老人的“底气”足了

卧床生活更有尊严，全市17747名失能人员居家享受待遇
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送护理上门、直接“抵扣”养老院护理费……

宁波长护险让失能人员“挺起腰杆”


