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社保卡具有身份凭证、信
息记录、自助查询就医结算、
缴费和领取待遇、金融支付六
大功能，当参保地变化、身份
证到期……社保卡要跟着换吗？

参保地有变化需要更换
社保卡吗？

持卡人跨省流动产生参保
地变化时，需申请换发社保

卡，更换社保卡的流程与新申
领一致。

目前，各地已普遍实现换
卡“立等可取”。针对异地居住
人员，逐步开通邮寄业务。

身份证到期更换社保卡
要一起换吗？

身份证到期，更换社保卡并
非必须一起更换，仅当社保卡记

载的姓名、社会保障号码、照
片、服务银行等关键信息发生变
更时，才需按换发流程办理新
卡。换卡流程与新申领一致，支
持线上及线下“立等可取”服务。

若身份证到期，但未变更
上述信息，则无需主动换卡。

注意：证件有效期变更，
可能会影响部分金融功能，可
通过银行服务渠道更新证件信
息，不涉及换卡。

身份证到期更换，社保卡需要换吗？

为什么抬抬脚后跟
能稳血糖

很多人疑惑：为什么“抬抬
脚后跟”能有这么大作用？关键
就在小腿后侧一块被忽略的肌
肉——比目鱼肌。

这块肌肉藏在小腿深层，和
其他肌肉不一样，它很少消耗自
己的“库存能量”，反而直接“抓
取”血液中的葡萄糖和脂肪来供
能。上述研究也证实：做坐姿提
踵时，比目鱼肌所用的能量中，
只有 4%来自肌肉自身的糖原储
备 ， 剩 下 的 96% 全 是 从 血 液

“拿”来的糖和脂肪，这就是它能
降血糖、调血脂的核心原理。

不仅如此，做坐姿提踵效率
还很高：比目鱼肌的局部耗氧
量，是正常走路时整条腿平均耗
氧量的近8倍。

坐姿提踵
还有3个隐藏好处

改善血脂健康

在上述研究中，参与者的血
脂也同样受益。在坐姿提踵过程
中，他们的血液中极低密度脂蛋
白甘油三酯显著下降。简单说就
是，活跃的比目鱼肌能够主动

“抓取”血液中的甘油三酯作为燃
料，从而帮助改善餐后高脂血症。

2025年，另一项发表在国际
期刊《医学》的研究也证实了这
一点。冠心病患者在坚持药物治
疗的基础上，每天做 3次坐姿提
踵（每次至少8分钟，在饭后1小
时进行）。一个月后，他们的总胆
固醇从 170.7 毫克/分升降到了
162.2毫克/分升。

降低炎症水平

2025年国际期刊《医学》上
这项研究还发现，坐姿提踵能降
低体内的炎症水平。在进行了一
个月的坐姿提踵后，参与者的全
身免疫炎症指数下降，而没进行
坐姿提踵训练的人全身免疫炎症
指数却急剧升高。

促进血液循环

北京大学第三医院健康管理

中心运动康复治疗师葛杰曾介
绍，坐姿提踵可以让小腿肌肉通
过收缩舒张，挤压淋巴和血液回
流，多做一做能促进血液循环，
加强下肢力量。

坐姿提踵的正确做法
记住这几个要点

不用器械、不用起身，坐着
就能练，四步到位，新手也能轻
松掌握。

●身体坐直，不要靠椅背，
双脚平踩地面，与肩同宽，脚尖
和膝盖对准正前方，小腿尽量与
地面垂直，脚趾和前脚掌紧紧贴
住地面（别翘脚尖）；

●缓慢抬起脚后跟，抬到最
高处时，停顿 5秒，清晰地感受
到小腿后侧肌肉的紧绷感 （重
点：全程脚趾不能离地）；

●再缓慢、有控制地放下脚
后跟，落地时不要用力砸地，轻
轻落地即可；

●保持节奏，每次做 10～15
次，每天做3组，饭后1小时做效
果最好。 （本报综合）

这个小动作，降糖又降脂

一个简单的小动作
可明显降低餐后血糖

2022年，国际期刊《交叉
科学》发表过一项研究，专门
针对久坐人群设计实验，结果
让人出乎意料：一个简单的小
动作——坐姿提踵，可以让你
餐后血糖明显降低。

研究人员让 15名志愿者喝
下 75克葡萄糖（模拟吃饭后血
糖升高的状态），随后 3 小时
内，分别让他们做两种强度的
坐姿提踵，再和“完全久坐不
动”的人进行对比。

最终数据显示：和完全久
坐不动的人相比，高强度坐姿
提踵组，血糖平均降低 50毫克/
分升，降幅高达 52%；就算是
低强度组，血糖降幅也有39%。

更惊喜的是，这些参与者
的胰岛素水平也大幅下降。这
意味着，做坐姿提踵这个动作
时，对保护胰岛功能、预防2型
糖尿病具有积极意义。

皮肤油腻、舌苔厚腻、大便粘马桶、头昏腿沉……这些
症状，你是不是觉得“说的就是我”？

在中医看来，这些都是“湿气”的表现。可湿气看不见
摸不着，不是化验单上的异常指标，也不是X光能拍出的病
灶，却让人实实在在地感到沉重、困倦、吃不下饭。

于是，商家顺势而上，把“祛湿”包装成了万能良方。
祛湿茶、祛湿贴、红豆薏米粉……五花八门的产品铺天盖
地，真有奇效，还是纯属智商税？

爆款祛湿产品，真的靠谱吗

打开购物平台，祛湿贴、祛湿丸、祛湿茶、泡脚包、祛
湿膏……几十种产品轮番轰炸。

宣传语更是一个比一个猛：“三天消肚腩”“肥油咔咔
掉”“一袋等于跳绳500次”，让人恨不得立刻下单。

很多店铺销量成千上万，好评如潮，但也有一些被淹没
的真实评价：“喝了十几天，不但没瘦还胖了”“反而便秘
了”“钱打了水漂”。

社交平台上，“祛湿”同样是高频词。有关的帖子超过了
1万条，讨论热度很高。只是不少“妙招”的背后有产品在
做支撑，最终目的还是卖货。

这些产品真有这么神奇吗？
对此，浙江省中医院互联网医院诊疗中心主任叶文怡持

中立态度。“的确现在很多人存在脾虚有湿的表现。但中医讲
究辨证，湿气，也需要区分湿热还是寒湿。两种体质不同，
不适合用一个配方解决。”

就拿祛湿茶来说。市面上祛湿茶的主料不外乎红豆、赤
小豆、薏米、芡实等。“这些药材确实具有祛湿功效，但不同
的药材药性不尽相同——薏米、蒲公英偏寒凉，白扁豆、茯
苓、芡实则较平和。”但是问题在于，市面上由寒凉中药组成
的祛湿茶更适合湿热体质的人群，如果寒湿体质喝了反而会
加重症状。

商品版的祛湿茶使用的基本都是药食同源的成分，“是药
就有其偏性”，“不要觉得想喝就喝，想喝多久就喝多久。还
是建议经过体质辨识后选择性的使用，盲目跟风只会适得其
反。”

网红一阵子的足部祛湿贴，贴一晚变黑变油。“这更多是
汗液油脂混合的化学反应。不能直接说明是湿气排出的反
应。”叶文怡说，贴敷疗法虽有中医经络学说支撑，但关键在
于成分是否对症、穴位是否准确。“成分不明的祛湿贴，别乱
用。”

湿气从哪来？内外夹击，最是“狡猾”

想要祛湿，还得从根本上了解，湿气从何而来。
“湿气也分内外。”浙江省中医院中医内科副主任中医师

徐素美说。外湿主要是环境，比如南方的梅雨季、回南天，或
者长期居住在潮湿之地、淋雨涉水，湿邪由外侵入人体。内湿
则源于人体自身的代谢障碍，多由脾胃功能失调所致。脾胃在
中医理论中被称为“后天之本”，主运化水湿。

如果饮食不当，喜欢生冷、油腻的食物和甜食，或长期熬
夜损伤阳气，脾胃运化无力，水液就会停滞在体内某处，形成
湿邪。简单说，脾像一个“运化工厂”，负责把吃进去的食物
和水液转化为人体可用的营养，再把多余的水液排出体外；当
这个工厂出了问题，水液代谢失调，湿气就产生了。

“湿气最狡猾的地方在于特别善于隐藏。不像寒邪一样让
你冷得发抖，也不像热邪一样让你烧得满脸通红，湿气像温
水煮青蛙慢慢渗透到身体里。”徐素美说。

当湿气深入到头面部，就会头脑昏沉，像戴了顶湿帽
子；当湿气停留在皮肤，脸上就会出油长痘，面色萎黄，怎
么洗都洗不清爽；如果阻滞在经络，四肢像灌了铅，只想摆
烂；湿气继续往下的话，女性就会带下增多、瘙痒，男性就
会出现阴囊的潮湿；当湿气进入肠道，大便黏腻不成形。“因
于湿，首如裹。湿气一旦上身，就像被包裹住，不清爽，不
痛快。”

真正祛湿，从生活里下手

那么，普通人应该如何正确祛湿？
首先需要明确，人人都有湿气，但只有湿气过盛、产生

湿邪之后，才需要干预。日常最好的祛湿方法，其实是调整
饮食、生活习惯和科学运动。

饮食上，减少“湿气型美食”的摄入。比如炸鸡烤肉红
烧肉，蛋糕糯米食，凉菜冷饮等，伤脾助湿生痰。“可以在菜
肴中适量加入葱姜，多吃山药、茯苓、冬瓜皮等健脾利湿的
食材。”徐素美说。

运动上，慢跑、散步等温和运动有助于增加水分代谢，加
速湿气排出体外。但要避免过量运动或大汗淋漓，运动后不要
立即洗澡或猛喝冷饮，也不要在汗未干时吹空调。

起居上，不要熬夜。晚上11点到凌晨3点，是阳气回到体
内充电的关键时刻。这个时间段要是还是刷手机，追剧，就相
当于把阳气关在门外，湿气就会趁虚而入；姿势要讲究，推荐
右侧蜷卧的姿势，像婴儿一样右侧躺，双腿自然弯曲，这个姿
势放松全身，让气血运行更加顺畅；要护好身体上的阳气开
关，神阙穴，也就是肚脐眼，睡觉的时候一定要盖住肚子，腹
部温暖了阳气才能守住，湿气才不容易侵入身体。

“女性因为有特殊生理阶段，气血变化急骤，脾胃功能更
易受损，从而导致水湿代谢失常，湿邪内生。”浙江大学医学
院附属妇产科医院中医妇科主任医师曲凡说，女性祛湿，需要
格外“温和”。比如养生茶饮，日常可用陈皮、白术、党参等
泡水，性味平和。在医师指导下，服用四君子汤、参苓白术散
等经典方剂。同时，他建议用艾叶、生姜等煮水泡脚，温通经
络，助阳化湿；配合刮痧、拔罐，疏通经络、行气化湿。

祛湿，从来就不是一帖药方、一盒祛湿茶能解决的速成
题，而是一场关乎日常点滴的持久养生之道。

（来源：潮新闻）

祛湿，是养生还是智商税？

这几年，不少“网红鞋”进入
大家的视野，防滑“老人鞋”、“一
脚蹬”洞洞鞋……

你知道吗？有些鞋看似舒服、
时髦，其实是隐形的“健康杀手”！

防滑“老人鞋”

老人腿脚不灵便，一不留神就
会摔倒。一些商家以此为商机，开
发了“老人鞋”。这些鞋在宣传时
通常会强调又软又防滑，让人心动
不已。但请注意：部分“老人鞋”
不但不防滑，反而会让人重心不
稳，绊倒的风险更高。

●隐患一：过度防滑，鞋底摩
擦力过大反而成“绊脚石”

一些“老人鞋”为提升防滑效
果，会在鞋底设计夸张的纹路或凸
起，以此增大与地面的摩擦力，看
似防滑性能拉满，实则存在安全隐
患。据“科普中国”科普，老年人
走路通常抬脚低、动作缓慢。当脚
尖轻擦地面时，鞋底会与地面产生
较强摩擦力。摩擦系数过高的鞋容
易让鞋底“吸”在地面上，而身体
仍在惯性的作用下向前，若来不及
迈出另一只脚及时支撑，老人就会
因重心前倾而摔倒。

●隐患二：鞋底过软，足弓更
易塌陷

很多“老人鞋”以“软底舒
适”作为卖点，但鞋底过软反而会
削弱对足弓的支撑。足弓相当于足
部的“减震弹簧”，负责支撑体
重、缓冲行走冲击力。足弓的弹性
随着年纪的增长会逐渐下降，缓冲
地面冲击的能力随之减弱。若鞋底
再缺乏足够支撑，足弓更容易塌

陷，进而导致双脚抓地能力进一步
变差。

长期穿着这类鞋子，不仅容易
引发足部疼痛，还会造成重心不
稳，在无形中增加摔倒风险。

“一脚蹬”洞洞鞋

洞洞鞋最近也很流行，一到夏
天，成了不少人鞋柜里的“标
配”。据“科普中国”介绍，这种
鞋子虽然上脚柔软舒适，但是可能
在无形中损害身体健康。

●隐患一：鞋底过软过厚，易
损伤脚踝

这类洞洞鞋鞋底平、软、宽，
对脚掌中部的支撑不足，无法稳定
承托足部与下肢，导致脚部难以找
到正确的受力点。

或许有人会疑惑：成年人的足
弓不是已经发育定型了吗？事实
上，即便足弓发育完全，若长期走
路受力不当，足底筋膜也会逐渐松
弛或紧张，久而久之可能引发足弓
塌陷，甚至诱发足底筋膜炎，也就
是常说的“跟痛症”。

更严重的是，受力异常还会造
成踝关节力线偏移，加速脚踝退
化，甚至引发X型腿、腰椎疼痛、
脊柱侧弯、骨盆前倾等问题，最终
影响整体体态。

●隐患二：包裹性差，走路易
崴脚

洞洞鞋通常版型宽大，尤其是
前掌区域空间富余，脚部在鞋内容
易晃动。再加上鞋底过于柔软，
对脚部的控制力大幅下降，脚踝
缺乏有效固定，站立和行走时稳
定性变差。长期穿这类鞋子，崴

脚风险会明显升高，尤其是本身
存在足内翻、足外翻等问题的人
群。

●隐患三：廉价洞洞鞋，暗藏
健康隐患

市面上不少低价洞洞鞋采用再
生塑料或劣质人造橡胶制成。这些
劣质材料容易刺激皮肤，引发过
敏、接触性皮炎等问题。

这类鞋子看似布满孔洞，实则
透气性差。汗液与污垢会粘在鞋
底，形成潮湿、闷热的环境，成为
细菌真菌滋生的温床，可能会诱发
脚气等皮肤疾病。此外，洞洞鞋防
滑性能差，雨天穿着易滑倒摔伤。

记住这3点
买鞋不踩坑

●不同脚型，适配不同鞋型

埃及脚：特点是第一足趾最
长，其余依次变短，无突出脚趾。
在各类鞋子的选择上较为轻松，有

人甚至认为这是一种“百搭脚型”。
希腊脚：第二足趾最长且突

出，两侧足趾较短，整体呈三角
形，在人群中较为常见。适合穿尖
头鞋和圆头鞋。

罗马脚：五根足趾长度相近，
分布较为均匀。建议选择方头鞋或
圆头鞋。

●软硬适中，回弹力良好

鞋子的前掌部位可以轻松弯
折，但鞋子中后段不能随意对折或
扭曲变形。鞋后跟必须具备一定硬
度，才能有效稳定脚踝。另外，平
底鞋也不宜完全水平，鞋头与鞋跟
最好有轻微高度差，以便更好地支
撑足弓。

●内部透气，大小合宜

优先选择透气材质，尽量避开
塑料及劣质人造革。鞋子尺码可略
大于脚掌，但不宜过大。购买时一
定要上脚试走几步，确保走路时脚
不会在鞋内来回滑动。

（本报综合）

这些网红鞋，真的很伤脚

社保关系转移需更换社保卡吗？

社保卡技术标准全国统一，社会保障
号码、姓名等关键信息可以实现全国通
读。

目前社保卡基本实现省内一人一卡，
省内社保关系转移无需换卡。跨省转移社
保关系的，目前需要换发社保卡。

关于社保卡换发等问题，可拨打社保
服务热线12333咨询。

（来源：人力资源社会保障部）

★遗失启事★
温岭市石塘镇海港村集体经济组织遗失台州市农村

集体经济组织统一收据 （第二联），收据号码：
№03464721，收据日期：2024年 2月 1日，收据号码：
№04383045，收据日期：2025年2月14日，声明作废。

位于温岭市太平街道方城路91号（原温岭日报社）的
大楼，现公开招租。

出租概况：总出租面积约3500平方米（大楼地上1至8
层），交通便利，布局规整，用地性质为办公用房。

意向联系：如需现场踏勘或者咨询相关情况，请电话
联系：86144008 朱女士。

招租公告

你是不是也总这样：一坐就是一天。久而久之，代谢越来越
慢，血糖、血脂都悄悄升高，体检报告上的箭头越来越多。

都知道“要多运动”，可下班累到只想躺着，哪有精力去健身
房？今天给所有久坐的人，分享一个“零成本、零难度、不费
劲”的小动作——坐姿提踵（抬后脚跟），坐着就能练，不累不
喘。研究实测：坚持做，可降低餐后血糖，血脂也能慢慢变好！


