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▼

多人协同问卷快速收集集体意向，线
上会议报名高效便捷，数据录入实时同步
……数字化浪潮席卷生活的今天，在线文
档的这些功能不仅打破了协作的时空限
制，还能让我们随时随地跨设备访问资
料，堪称数字生活的“生产力神器”。

然而，我们在享受在线文档带来的便
利之时，常常忽略其背后潜藏的隐私风险
今天，听听中国计算机学会科学普及工作
委员会委员张旅阳、中国科学院大学博士
研究生赵洋介绍一下这种风险带来的难
以估量的严重后果。

在 实 际 操 作 中 ，很 多 人 为 了 追 求 便
捷，将文档设置为“知道链接即可访问”，
甚至直接设为“任何人可见”。这种做法，
无异于把自己全部“身家”摆在马路上，任
人随意拿取。

而且，许多文档包含着姓名、手机号、
身份证号、护照信息、财务表格等敏感内
容，一旦链接被转发、泄露，或者被搜索引
擎抓取，这些信息便毫无保留地暴露在公
众视野中。更可怕的是，不少人连权限都
不设置，默认“可编辑”，这意味着他人不
仅能查看文档，还能随意修改，甚至偷偷
复制带走。

这绝非危言耸听。现实中，大量的求
职简历、学生的成绩单、公司客户表格，甚
至孩子的信息，都在网上“裸奔”，被爬虫
抓取后，最终出现在黑产交易市场。

或许有人觉得“泄露一点信息”没什
么大不了，但真正可怕的是，一旦信息进
入黑灰产链条，后果远超想象。

这些数据常被不法分子打包售卖，成
为黑客实施“拖库”（窃取数据库文件）与

“撞库”（通过已泄露信息批量登陆其他网
站）攻击的工具。黑客会利用这些泄露的
信息，在多个网络平台上批量尝试登录，
以此窃取更多账户的操作权限，进而威胁

用户的信息安全与财产安全。
2022 年，一位自由职业者的在线简历

被公开后，手机号和邮箱被不法分子窃
取，被用于精准电信诈骗；2023 年，某公司
员工误将含有内部人员通讯录的文档设
为“可编辑”并分享，随后该文档出现在数
据交易论坛，员工们陆续接到钓鱼短信和
虚假招聘信息……这些都是网络“隐患变
事故”的真实写照，绝非小事一桩。

面对在线文档的隐私风险，用户真的
束手无策吗？其实不然，3 个简单的步骤就
能安全无忧。

第一步是分类管理，将文件“分门别
类”。严格区分工作文件、个人资料和公开
内容。含有身份证、银行卡、照片等高敏感
内容的文档，尽量不要上传在线平台。若
实在需要上传，也应选择权限设置细致、
加密功能强大的平台。

第二步是加密防护。选择支持加密、
或端到端加密的平台，在创建或上传敏感
文件时，主动开启保护功能。这样即使文
件泄露，没有解密权限的人也无法查看。

第三步是设置密码和验证。不要使用
生日、手机号等“弱密码”，应设置复杂密
码，并开启双重验证，如密码加短信验证
码，提升安全系数。

当然，再繁琐的密码，也防不住“骗你
主动交出来”的攻击。很多攻击者会伪装
成在线文档平台，发出“文件共享邀请”或

“账号验证通知”，诱导用户点击链接并输
入账号密码。一旦中招，再复杂的加密也
无济于事。

所以，不要随便点击陌生链接、不相
信 奇 怪 邀 请 、不 输 入 敏 感 信 息 ；看 清 网
址 来 源 ，确 认 发 件 人 身 份 ，尤 其 要 警 惕
陌 生 域 名 的 仿 冒 页 面 ；此 外 ，还 应 及 时
更 新 操 作 系 统 ，安 装 可 信 的 安 全 软 件 ，
定期查杀病毒。 据中国科普网

警惕在线文档背后的隐私“暗礁”

一提到“核”，不少人心里直发怵。有些
患者听说要去核医学科检查，因担心辐射
大而心生不安，甚至想放弃。其实，常规核
医学检查产生的辐射剂量，都在严格控制
的范围之内，是非常安全的。今天，我们就
跟着四川大学华西医院核医学科主管技师
李玉豪、四川大学华西医院核医学科技师
向镛兆、四川大学华西医院核医学科护师
罗茹心一起揭开核医学的“神秘面纱”。

为什么要做核医学检查

不少人不清楚核医学检查和常见的 X

光、CT、核磁共振（MRI）等放射科检查有
啥不同。放射科的 CT、X 光靠外部射线照
射成像，查看人体组织器官结构；核医学检
查是往体内注射微量放射核素，射线从体
内发出，经设备检测成像，反映的是“功能
显像”。超声和 MRI 检查不含电离辐射，其
他都存在不同程度的电离辐射。从辐射剂
量由低到高排序，依次为普通 X 线摄影＜
CT＜核医学检查。

核医学检查主要包括正电子发射计算
机断层显像（PET/CT）检查、正电子发射
型磁共振成像系统（PET/MR）检查和单光

子 发 射 断 层 显 像/X 线 计 算 机 体 层 成 像
（SPECT/CT）检查。也就是说，核素检查在
“拍 CT”或 MR 之前，多了一个步骤——先
给身体注射少量带有放射性标记的药物，
这些药物会随着血液流到身体各个部位，
并且会被代谢活跃的组织优先吸收，比如
肿瘤细胞、正在工作的心肌细胞等。等待一
段时间，再进行后续的断层显像扫描，也就
是 PET、SPECT 与 CT 或 MR 的结合扫描。

为什么要做核医学检查？举个例子，只
拍胸片和做 CT 就像用普通相机给身体拍
照，只能大概看到肺部有没有大肿块。要是
病灶太小，或者藏在骨头、器官后面，就很
容易拍不到，耽误病情。核医学检查就像给
肺部装上“透视眼”，哪怕芝麻大小的异常，
都能从各个角度看得明明白白。

核医学检查的辐射剂量

大家日常生活、工作的环境，天然就是
有辐射的——晒太阳，有辐射；水、土壤中
有辐射；刷手机、看平板，有辐射……一般
来说，正常人每年受到的天然辐射有效剂
量大约 2.4-3.7 毫希弗（mSv）。比如，坐一
次 20 小时的飞机，所受的辐射剂量约为
0.1mSv；一天抽 1.5 包烟，一年下来吸烟者
所受的辐射剂量约为 13mSv。

事 实 上 ，单 次 检 查 辐 射 剂 量 控 制 在

50mSv 以下并不会对人体产生伤害。因此
核医学检查辐射剂量对大多数人来说是十
分安全的。

做完核医学检查，体内这些辐射会持
续多久？简单来说，受检者在核医学科所受
的辐射，从注射药物的那一刻起，就已经开
始进行体内的生物衰减和物理衰减了；半
天或者一天以后，体内的辐射几乎就全部
消除了。 据《科普时报》

近日，央视曝光了假冒深海鱼油，也
让人们对这一几乎被“神化”的保健品有
了新的认知。

首 都 保 健 营 养 美 食 学 会 会 长 王 旭
峰介绍，深海鱼油富含 Omega-3 脂肪酸

（EPA 和 DHA）。 科 学 研 究 显 示 ，EPA
（二十碳五烯酸）能降低血液甘油三酯
和胆固醇水平，改善血脂，有助于预防
心血管疾病；DHA（二十二碳六烯酸）对
神经系统细胞生长发育、大脑和视网膜
构成有促进作用，能改善老年人的记忆
力，延缓阿尔茨海默病等神经退行性疾
病的发生。

王旭峰提醒，深海鱼油是一种不错
的保健品，但并不是某些商家极力夸大

功效的所谓“保健神器”，更不能替代药
物治疗疾病。

目前，市场上的深海鱼油产品良莠
不齐，一是存在假冒伪劣产品，二是部分
鱼油产品有效成分含量过低，三是部分
产品的资质不全，公众需要理性看待和
仔细甄别。

其 实 ，深 海 鱼 油 并 非 不 可 替 代 ，日
常 饮 食 中 不 少 食 物 可 提 供 相 似 的 营
养。王旭峰举例说：“深海鱼类如三文
鱼、鳕鱼、沙丁鱼等，富含 Omega-3 脂肪
酸；亚麻籽油和紫苏油这两种食用油，
含 有 丰 富 的 α- 亚 麻 酸 ，也 是 一 种
Omega-3 多不饱和脂肪酸，可以部分转
化成 DHA 和 EPA。” 据《科技日报》

光脚往体脂秤上一站，它瞬间给出
体重、体脂率等身体数据，甚至可能贴心
提醒“您的肌肉量不足”。但不少人疑
惑，体脂秤测出的数据准确吗？

海南医科大学第一附属医院内分泌
科主任陈小盼介绍，体脂秤所用到的技
术为“生物电阻抗分析”。简单说就是，
趁你光脚站上去时，用微弱电流“偷袭”
你的身体。电流遇到水分多、导电好的
肌肉就顺利通行，遇到导电差的脂肪就

“堵车”。根据电流的“通过速度”，算出
体脂率。

陈小盼表示，体脂秤测出的数据受
很多因素影响，无法保证 100%准确。但

这样测量——早晨空腹、排尿后，赤脚、
脚底湿润，双脚均匀站立，身体不晃动，
数据准确率较高；而运动后或大量喝水，
则会降低体脂率读数；此外，对肌肉发达
者、孕妇、老年人，体脂秤误差可能更大。

因此，体脂秤更适合普通用户监测
体脂变化趋势，以配合运动、饮食调整减
脂方案。而对于追求绝对精准数据者，
如运动员备赛、医学诊断，则不合适。

“总体来看，使用体脂秤还是要看长
期 趋 势 ，而 非 纠 结 某 次 测 量 的 具 体 数
值。”陈小盼说，用来健身或健康管理，它
仍然是一个实用工具，但也需结合其他
方式综合评估。 据《科技日报》

深海鱼油应该是被深海鱼油应该是被““神化神化””了了

核医学检查=核辐射？

体脂秤到底准不准体脂秤到底准不准？？

●延伸阅读●

接受核医学检查后，受检者完全可以
正常乘坐公共交通工具返程，无需特殊隔
离，日常与家人相处也不受影响。从科学
角度而言，核医学检查的辐射剂量处于安
全范围，受检者与特殊人群接触本无需限
制。但考虑到孕妇和婴幼儿对射线更为
敏感，通常建议受检者在检查当天适当减
少与这类人群的近距离接触时间，或尽量
保持 2 米左右距离。此外，受检者可于短
时间内多饮水、多排尿，加速体内放射性
药物的排出，进一步减少体内的残留。

据《科普时报》

“核”查后能和家人接触吗

别慌！这份“防焦虑指南”给你说清楚


