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脚冷则冷全身
冬天穿袜子睡觉好不好？

信阳消息（首席记者韩蕾）在冬天
的时候天气都是比较寒冷， 一些怕冷的
女性为了能够暖和喜欢在晚上睡觉的时
候穿着袜子。那么，冬天穿着袜子睡觉好
不好呢？

“冬天里睡觉前穿着衣服不觉得冷，

睡觉后虽然盖着被子， 也不见得暖和。

所以，每到冬天我都会穿着袜子睡觉。 ”

市民刘小姐说，平常比较怕冷，经常手
脚冰凉，睡觉暖不热，感觉穿着袜子会暖
和一些。

而不少人认为， 穿着袜子睡肯定不
好。白天穿着袜子在外面走，一双脚都没
个透气的时候，晚上再穿着袜子睡觉，脚
部更不透气。如果穿上质量不好的袜子，

湿度、温度都有了，脚上的真菌更多，被
窝里都是臭味了。

“有人睡在被窝里依然感觉不暖和，

是因为睡觉后体温会自然下降一点，好
让人进入睡眠状态，如果体温太高了，很
容易睡不着。 当人体某些部位体温因保
暖不当或其他原因导致过于寒凉时，同
样也会影响睡眠。 ” 市中心医院付医生
说，其实，睡觉的时候穿不穿袜子，没有
一定的好或者不好。 如果不穿袜子睡觉
脚部冰凉睡不好， 不妨选一双好袜子穿
着睡，但要注意清洁；如果不穿袜子能睡
暖和，又何必穿着袜子睡呢？

此外，付医生提醒，脚部汇集全身的
经络，所以“脚冷，则冷全身”。为此，人们
睡前可用热水泡泡脚； 也可多喝些羊肉
汤，如果怕冷情况严重，就加些中药，如
当归、枸杞、黄芪等；必要时找中医调理
一下身体。

退休不褪色忙碌而快乐
———记河区老城办事处东方红社区志愿者郭立铎

“这个老人啊，特别热心”“我们
小区环境一向好， 老郭是功不可没
啊” ……在河区老城办事处东方
红社区，一说起郭立铎，无人不竖大
拇哥。

郭立铎现年
63

岁， 是东方红社
区茗雅苑小区的一名普通居民，也
是一名有着

40

多年党龄的老党员。

自退休以来， 他始终热心于社区的
公益事业，帮助社区居民解决一个又
一个难题，无怨无悔地发挥着自己的
余热。

前不久，茗雅苑小区因物业服务
纠纷， 导致小区脏乱差没人管理，平
日的治安也很差，影响到居民的日常
生活。了解情况后，郭立铎主动请缨，

一方面多次与小区业主们进行勾通，

另一方面频繁与社区和物业进行商
议。 一开始，公说公有理，婆说婆有
理，协商工作一度陷入僵局，郭立铎
不分昼夜，东奔西走，终于各方冷静
下来，将小区无物业管理的问题解决
了，令小区居民的生活恢复了往日的
安宁。

“你说，他咋就这么热心、这么有
办法呢？”家住茗雅苑小区的张女士对
记者说，“这类问题， 有时候闹得很大
都不好解决，他没几天就去解决了。 ”

记者了解到，郭立铎不但爱“掺
和”大事，平日里一些“鸡毛蒜皮”的
事他也总爱管管。平时遇到小区楼道
路灯不亮，郭立铎都会及时与社区进
行沟通，和社区工作人员一同进行采
购更换路灯；小区里出现私拉电线对
电动车乱充电等现象， 为了杜绝安
全隐患的发生， 他会和社区工作人
员一起找小区居民协调商量， 最终
在小区内的停车棚里安装智能充电
装置，有效地解决了小区电动车充电
的困扰……

自我市创建全国文明城市工作
开展以来，郭立铎一直对社区的环境
十分关心。 在发现乱丢垃圾、张贴小
广告等不文明行为时， 他及时予以
制止， 不管走到哪里他都会努力宣
传创建全国文明城市的知识， 鼓励
家人和邻里积极参与到文明城市
创建中来， 做文明有礼的申城人。

就这样日子久了， 居民们乱丢垃圾
的现象少了， 在小区张贴小广告的
人也不敢来了，小区环境得到很大的
改善。

在小区，时常有人会说：“郭立铎
的辛勤耕耘是为晚霞增辉啊

!

”每当
听到这样转述给他的话，他总是微微
一笑，说：“这话说得有点大了。 退休
了，在家没啥事，以前的本色可不能
丢。为身边的群众、为社区做点事，我
感觉很充实。 再说了，这样忙碌的退
休生活我觉得很快乐！ ”
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月
26

日，为了迎接新年的到来，交流书
画感悟，切磋泼墨技艺，由河区老年书画研究
会和河区书法家协会主办的信阳书画名家共
庆佳节茶话会在河区老干局举行。与会
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多
位书画家兴趣盎然，一起谈论书画心得，并现场
挥笔泼墨创下佳作， 为新年的到来增添了浓浓
墨香。 见习记者郭晓雨摄

挥毫泼墨庆元旦


