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前 不 久 ，网 络 话 题“ 踩 屎 感 十 足 的
鞋 正 在 一 步 步 毁 掉 你 的 脚 ”引 发 讨 论 ，
也 颠 覆 了 人 们 对“ 鞋 底 越 软 越 舒 服 ”的
认知。

人的脚包括骨骼、肌肉、关节及韧带
等 组 织 ，舒 适 的 鞋 子 可 支 撑 其 维 持 正 常
结 构 和 功 能 。江 苏 大 学 附 属 徐 州 医 院 骨
科 主 任 、临 床 医 学 教 研 室 主 任 欧 阳 晓 表
示，底部过软的鞋缺乏足够支撑力，容易
让足部骨骼、肌肉等组织过度疲劳，影响
脚部的正常功能，甚至会造成腰椎疼痛、
脊柱侧弯、骨盆前倾等问题。

长 期 穿 软 底 鞋 还 易 导 致 足 弓 塌 陷 ，
引 发 足 底 筋 膜 炎、跟 腱 炎 等 疾 病 。此 外 ，
由 于 人 在 行 走 时 ，膝 关 节 和 踝 关 节 都 会
承 受 一 定 的 压 力 ，鞋 底 过 软 就 无 法 有 效
分 散 和 减 轻 这 些 压 力 ，久 而 久 之 会 增 加
关节损伤风险，甚至引发关节炎等疾病。

对于偏爱软底鞋的人，欧阳晓建议，
可选择具有一定弹性和硬度但又不是过
于柔软的鞋底。“橡胶底或复合材质的鞋
底 通 常 是 不 错 的 选 择 ，既 能 提 供 一 定 舒
适度，又能保证足够的脚部支撑力。”

欧 阳 晓 提 醒 ，买 鞋 时 还 要 注 意 鞋 子
的整体设计，试穿时多走动几步，感受脚
在鞋子里的状态，确保有足够活动空间。
我 们 日 常 生 活 中 可 以 适 度 穿 着 软 底 鞋 ，
但 要 控 制 穿 着 时 长 ，也 不 要 紧 盯 着 一 双
软 底 鞋 穿 ，应 该 给 鞋 子 足 够 的 时 间 恢 复
形 状 和 弹 性 。如 果 需 要 长 时 间 行 走 或 运
动，建议选择专业的运动鞋。

据《科普时报》

软底鞋别久穿

秋季是马拉松赛事密集举办时期。
前些时，云南省玉溪市、山西省太原市等
地相继举办了大型马拉松赛事。

在观看马拉松比赛时，细心的观众
可能会注意到一个有趣的现象。一些运
动员在比赛中途补水时，并不直接将水
咽下，而是把水含在嘴里漱一漱，然后吐
出来。比赛中为什么要漱口？对此，天
津田径队中长跑资深教练员于文仲如此
解释。

他说，运动员在参加马拉松比赛时，
需要及时补充能量。“能量胶是一种方便
携带且易于消化吸收的能量补给品，常
用于运动员快速补充碳水化合物和电解
质。”能量胶质地较黏稠、含糖量高，直接
食用会粘在嗓子上，影响运动员呼吸和
吞咽。因此，在补充能量胶后，运动员会
用清水漱口，让口腔保持清爽。

“除用清水漱口外，部分运动员还会
用由碳水化合物构成的特殊溶液漱口。”
于文仲说。

发表在《欧洲营养学杂志》上的论文
称，在长跑比赛中，运动员用含碳水化合
物的甜味或苦味饮料漱口，或能提升比
赛成绩。

于文仲介绍，研究人员认为，运动员
用这类饮料漱口时，一旦口腔感受到碳

水化合物溶液，就会向大脑发出信号，进
而激活包括脑岛、额顶叶岛盖和纹状体
在内的多个大脑区域。大脑接收到这些
信号后，可能会分泌更多的多巴胺，进而
影响运动员的认知功能和运动表现。

除此之外，运动员在长跑时呼吸频
率 加 快 ，大 量 气 体 交 换 会 导 致 口 腔 干
燥。漱口能够使运动员的口腔保持湿润
状态，缓解干燥不适。

运动员在“跑马”过程中，除了用水
漱口外，还需要及时补充水分。比赛时，
运动员身体热量增加，需通过汗液蒸发
来散热降温。但大量出汗会导致体液流
失，引起脱水。

于文仲说，及时饮水是防止脱水的
有效手段之一。

“在长跑中，运动员如果感到口渴，
可能身体就已经轻微脱水了。”他说，正
确的补水方式是，在比赛前一天增加饮
水量，确保身体处于良好水化状态。马
拉松比赛途中，每隔 5 公里就设有补给
站，运动员可根据需要在补水站补水。
但在马拉松比赛后期需要注意，不要频
繁饮水，否则可能导致胃部不适，甚至出
现呕吐等症状。

除此之外，长时间跑步会促使人体
大量电解质流失，尤其是钠。因此，于文

仲建议，参加马拉松比赛时，运动员最好
选择含电解质的运动饮料，以帮助维持
体内电解质平衡。 据《科技日报》
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最近，我国多地大幅降温。天气转
凉，人们在户外运动后大量出汗，容易着
凉感冒。相较户外运动，室内运动较少受
到天气影响。因此用合适的室内健身项
目替代户外运动，成为不少人的选择，

“客厅马拉松”就是其中之一。
“客厅马拉松”爱好者可以在客厅

绕圈跑、阳台原地踏步跑、卧室绕床跑，
少则可跑三五公里，多则可完成半程马
拉松。在移动互联网时代，在家里跑步
也能参加比赛。此前多家机构开展“客
厅马拉松”线上跑活动，短短几日就有
数千人参赛。跑步爱好者刘桂明说，跑

“客厅马拉松”的好处是，参与者可以随
时补充能量，还能播放喜爱的音乐。不
过，在家中跑步千万要注意不能扰民，
最好穿减震效果较好的鞋，动作上以小
碎步为主；同时，切莫选择在别人午休
或晚上睡觉时跑步。据《科技日报》

“客厅马拉松”成健身新宠

深秋时节，银杏进入成熟期，满
地的落果也引发不少人拣拾。近日，
不少省市提醒市民莫要随便食用银
杏果，以防中毒。

中国林业科学研究院副研究员
宁攸凉介绍，银杏果也叫白果，为银
杏科银杏属植物银杏树的成熟种子，
可被制作成点心、蜜饯和饮料等功能
性食品。“但由于银杏果含有银杏酸
类化合物、氰类化合物等有毒成分，
生 食 或 食 用 不 当 会 引 起 食 物 中 毒 。
银杏果外种皮含有的有机酸能刺激
皮肤引起接触性皮炎、发疱，甚至还
可能出现过敏性皮炎，所以不要乱碰
银杏果，更不要乱吃。”

食用银杏果应将种皮及毒性较

大的白果芯除去，再浸泡半天，在煮
熟煮透之后才能保障安全。成人每
天食用不宜超过 15 粒，儿童则应尽量
避免食用。食用过量或生食银杏果
会 导 致 中 毒 ，常 见 症 状 主 要 包 括 恶
心、呕吐、腹痛、腹泻、四肢无力、呼吸
困难，特别严重时可导致死亡。

宁攸凉提醒，若出现银杏果中毒
现象，应尽快送医院救治，可采取催
吐洗胃、液体治疗、药物治疗等方法
解毒。“需要注意的是，银杏果中毒多
发生在食用后的 1-12 小时，患者就
诊后，早期要给予催吐，并可以进行
洗胃处理，洗胃后还需给予导泻，尽
可能减少毒素被胃部吸收的量。”

据《科普时报》

银杏果不能随意吃

在药用方面，银杏果有一定的药
用价值：

它可敛肺定喘，对于咳嗽、气喘
等 症 状 有 一 定 的 缓 解 作 用 ；还 能 止
带 缩 尿 ，对 一 些 泌 尿 系 统 问 题 有 一
定 帮 助 。 例 如 ，在 中 医 的 某 些 方 剂
中，银杏果会被用于治疗哮喘、尿频
等病症。

在 食 用 价 值 上 ，银 杏 可 以 烹 饪
入 菜 。 可 以 将 其 煮 熟 后 食 用 ，口 感

软 糯 ，略 带 清 香 。 银 杏 还 有 一 定 的
保 健 功 效 。 它 含 有 多 种 营 养 成 分 ，
如维生素、矿物质等，对身体健康有
一定益处。但食用时一定要遵循正
确的方法，比如要去除银杏的胚芽，
避免中毒。

此 外 ，银 杏 在 园 林 景 观 中 也 有
一 定 作 用 。 其 树 形 美 观 ，常 被 作 为
观 赏 树 木 种 植 ，具 有 一 定 的 美 化 环
境价值。 据《科普时报》

合适条件下食药两用
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自办发行

美国科学家在太阳系外探测到一种
对地球生命至关重要的复杂碳分子——
芘。这一发现有望揭示地球生命所需化合
物来源的秘密。

此前，科学家已在一氧化碳气体中发
现了宇宙中最丰富的碳形式，但并不清楚
这些碳分子如何转化为地球生命体内的复
杂化合物。天文学家也在位于地球和火星
之间的小行星“龙宫”上发现了拥有更强碳
键的化合物。他们推测此类太空岩石可能
为地球生命的形成提供了重要成分，但这
些碳基化合物的最初来源仍是未解之谜。

在最新研究中，美国麻省理工学院科
学家在金牛座分子云这一恒星形成区域
检测到芘分子。该分子云距地球 430 光年，
是离地球最近的云层之一。研究人员认
为，这些芘分子可能是连接生物体内一氧
化碳和复杂碳分子之间的关键桥梁。

纯芘其实不容易被无线电波清晰捕
捉，他们找到的是一种带有氰化物的芘
——氰基芘，并将其与在地球实验室内合
成的氰基芘进行了比较。结果显示，两者
特征完全吻合。观测到的氰基芘所在云层
异常寒冷，约为绝对零度以上 10 摄氏度

（-263℃）。这意味着，这些碳基分子在恒
星形成前就已经存在很长时间了。

科学家曾在太阳系内的小行星和地
球上发现了生命化学成分，此次又在太阳
系外看到了同样的分子。研究表明，氰基
芘或是宇宙中最大的复杂碳库之一。

英国赫瑞瓦特大学的马丁·马考斯塔
指出，尽管解释这些芘分子的形成机制并
非易事，但找到这些分子及其所处环境，意
味着化学家可以开始绘制导致地球生命构
建块（如核酸）诞生的化学反应和途径。

据《科技日报》

注销不再使用的手机号码居然也会
有安全风险？近日，“女子注销号码未解绑
网盘致照片泄露”就引发热议。

“注销手机号虽简单，但确实需要防
范多方面的风险。”信息通信专家陈志刚
介绍，手机卡号里的联系人、照片等信息
若不提前备份，注销时易丢失；如果没有
解绑第三方应用账号，后续使用者可能盗
用原账号获取隐私数据，进行窃取网盘照
片等非法操作；不少信用相关服务以手机
号作为联系验证，注销后若不及时更新信
息，可能导致信用记录查询不准确、联系
不到本人，影响个人信用评级；一些订阅
服务若未解绑，会出现服务中断以及继续
产生费用的风险；办理注销时，如果没有
选择运营商正规渠道，还可能引发一些安
全问题。在以上诸多风险中，未解绑应用
账号最易发生。

陈 志 刚 说 ，碰 到 这 种 情 况 也 不 用 着
急，可以利用工信部“一证通查 2.0”服务查
询关联账号数量，点击“解绑与明细查询”
了解具体绑定应用；也可联系应用官方客
服，提供身份验证信息请求协助解绑；或
者自行回忆绑定应用，逐个在“设置”或

“账户与安全”中寻找解绑选项。“若以上
方法均无法解决问题，则可联系电信运营
商寻求进一步的帮助。”

据中国科普网

太阳系外发现“芘”

注销手机号记得避险


