
《中国低钠盐推广应用

指南（2024）》强烈建议这 4
类人优先换盐。

高血压患者：使用低钠

盐可以降低高血压患者的

血压，减少心血管事件和死

亡。心血管病高危人群：有

证据表明，在此类人群中，

使用低钠盐有明确的降压

作用和减少心血管病事件

和死亡的作用。中老年人

群：该人群使用低钠盐可以

降低血压，减少心血管事

件，并且不会增加中老年人

的全因死亡率。血压正常

的健康人群：低钠盐在该人

群中有降压、减少新发高血

压的作用，且不增加低血

压。

据人民日报健康客户端

强烈建议四类人
换成低钠盐

一个动作就可以帮你

增强脾胃功能，改善胃酸过

多、手脚冰冷或四肢酸痛的

症状。

动作要领：并步站立，

左脚旁开一步与肩同宽。

两手合抱腹前，掌指相对，

掌心向上。左手向上，慢慢

举起至头顶。右手向下，屈

膝 下 蹲 。 左 手 收 回 换 右

手。右手翻掌上举，掌心向

上，指尖向右，同时左手下

按，掌心向下，指尖向前。

右手原路返回，屈膝下蹲，

捧于腹前。两手下落，左脚

收回，并步。动作复原后，

两手交替反复进行，反复多

遍，如配合呼吸，则上举下

按时吸气，复原时呼气。

据CCTV生活圈

一个动作帮你
增强脾胃功能
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近日，话题#恭喜那些洗

袜子不翻面的人#突然刷屏，

一个看似微不足道的生活习

惯，竟被一项反常识研究彻底

颠覆认知：很多人坚持多年的

“袜子翻面洗才干净”，其实并

不科学，甚至在冷水环境下，

还会增加真菌扩散风险。

一个研究：
翻面洗vs不翻面

有学者做过一个有趣的临

床研究，实验结果颠覆了传统

认知。他们选取了一位足癣患

者作为观察对象。实验要求患

者每天穿袜子 8小时，随后医

生使用“印迹培养法”检测袜子

内外两侧的真菌载量。

结 果 发 现 ，在 袜 子 内 侧

（贴近脚底的那一面），无论是

使用肥皂洗还是冷水洗，无论

是正面洗还是翻面洗，所有的

清洗方式都能有效移除该侧

的大部分真菌。意思就是，洗

涤过程中的化学作用（洗涤

剂）和机械作用（摩擦与水流

冲洗）都足以穿透织物，清理

掉内侧的污染物。有趣的是，

针对袜子外侧（接触鞋里的那

一面）的检测结果则令人意

外。他们发现，在冷水清洗的

过程中，如果将袜子翻面洗，

袜子外侧检测到的真菌反而

会高于不翻面清洗。

据此，他们就认为——袜

子翻面洗，反而还不好（特指

冷水洗袜子的时候）。这个结

论简直是懒人福音⋯⋯

原因方面，他们推测，在

翻动袜子的过程中，原本集中

在内侧的高浓度真菌和受污

染的皮屑会被机械性地传播、

扩散到了原本较干净的外侧。

洗袜子，不用翻面，真是

个好消息，省了麻烦事。不

过，要洗好一双袜子，也不是

一件简单事，其他方面的细节

还是要注意。

手把手教你洗好袜子

要是没有真菌感染，洗袜

子的负担就小一些，主要是常

规清洗，其次是预防——切断

真菌的传播途径，减少真菌附

着的机会。

要是本人有足癣、灰指甲

之类的真菌感染，那么就更要

注意细节，要求会更严格一

些。基本建议是，袜子每天都

换洗。这主要是为了消除真

菌的“储藏库”汗液和皮屑，这

些有机物质会为真菌的生长

提供理想的营养来源。

如果有时间，建议换下来

的袜子当天就清洗，一来及时

切断上面说的真菌营养来源，

二来防止真菌在袜子上大量繁

殖。脏袜子放置时间越长，真

菌在纤维中的定植可能就越牢

固。 据人民日报微信公众号

恭喜恭喜！！洗袜子可以不翻面洗袜子可以不翻面
原来我们一直都洗错了原来我们一直都洗错了
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本报记者 林乐雨

通讯员 张煜锌

4月20日，我们将迎来春季

的最后一个节气——谷雨。浙

江省立同德医院中医内科副主

任中医师胡旭提醒，谷雨养生，

首要任务是防风。

最近，许多人开始出现鼻

塞、流涕、打喷嚏、眼痒等症状。

人们常以为这是感冒了，实际上

是春季过敏性鼻炎。当风邪侵

袭人体，首先犯肺，导致肺气失

宣，鼻窍作为肺的“窗户”，便会

出现鼻塞、流涕、打喷嚏等应激

反应。杨花柳絮本身虽无毒，但

它们是风邪的载体。风一吹，这

些细微颗粒及粘在其上的灰尘、

花粉等随呼吸进入鼻腔，若自身

正气不足、肺卫不固，便易中招。

胡旭表示，预防和调理的重

点在“防风”与“固表”上。所谓

“固表”，就是加固人体表面的防

护屏障，让风邪无机可乘。生活

起居要适度，出门最好佩戴口罩。

可取黄芪5克、白术5克、

防风3克，煎水代茶饮；若已有

鼻塞流涕等急性症状，可用辛夷

花（包煎）3克、苍耳子2克煮水，

取其蒸汽熏鼻，或少量内服，能

散风寒、通鼻窍。乌梅性酸，有

收敛，兼具抗过敏之效，可取乌

梅 3颗、防风 3克、甘草 3克煮

水，酸甜可口，有助于减轻和预

防过敏反应。若已有过敏或伤

风症状，应避免食用“发物”和生

风助湿的食物。少吃海鲜、冷

饮，多吃猕猴桃、青椒、西兰花等

富含维生素C的蔬菜水果。

胡旭建议，大家可以通过

穴位按摩，提高自身抵抗力。用

双手拇指指腹按揉风池穴，以酸

胀为度，每次3到5分钟。此穴

是风邪进入人体的“关口”，按揉

可祛风解表。迎香穴位于鼻翼

外缘中点旁，鼻唇沟中，用食指

指腹顺时针按揉，每次1到2分

钟，可通鼻窍、止喷嚏。

谷雨养生，防风固表是关键谷雨养生，防风固表是关键


