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趾压板
是慢跑“减肥神器”吗

□ 科普时报记者 吴 琼

近日，有上海网友称，在踩趾压板时脚底

突然喷血，被紧急送医。近来，网络上流行“趾

压板超慢跑”运动，有人甚至称一个月瘦了20

斤，吸引多人跟风购买趾压板居家练习。趾压

板真的是慢跑“减肥神器”吗？

上海市东方医院外科主任医师陈国庭认

为，趾压板质地较硬，并非适合所有人群用于

慢跑锻炼，也不能简单将其定义为“减肥神

器”。他提醒，脚部存在外伤（包括关节胀痛、

拉伤、扭伤等）及炎症未愈者，不宜进行趾压板

健身；足跟骨疼、脚踝疼等足病患者更需避免，

否则可能加重伤情。“尤其是糖尿病足患者，更

不适宜进行趾压板这类运动。”

陈国庭表示，初次进行趾压板锻炼时，脚

底易出现疼痛感，此时切勿勉强延长运动时

间，需循序渐进。锻炼时应将注意力集中在

趾压板上，防止发生扭伤、跌伤等意外。也可

以采取原地踮脚尖的方式，既节省体力，又能

起到按摩穴位的效果。他提醒，不宜在趾压

板上跑跳，因为这种行为会产生较大的身体

重力冲击，容易造成脚部损伤。

关于运动时长，陈国庭建议每次持续行走

10-15分钟为宜，“患有骨质疏松和骨关节退

行性病变的人，更要注意控制在趾压板上的时

间，不然很容易造成损伤。”

如果有了恐龙DNA，
能复活恐龙吗

□ 科普时报记者 史 诗

10 月 20 日 是 世 界 骨 质 疏 松

日。有不少人认为，防治骨质疏松

只需补钙即可，事实果真如此吗？

首都医科大学宣武医院内分

泌科副主任医师马雅辉表示，单纯

补钙无法有效预防骨质疏松。

她形象地解释：“骨骼就像一

栋房子，钙是搭建房屋的‘砖块’，

而维生素D则扮演‘水泥’角色，负

责将‘砖块’牢固粘合。”因此若缺

乏维生素 D，即便补充大量钙质，

人体也难以吸收利用。

马雅辉进一步解释，骨骼不是

只进不出，而是处于一种成骨细胞

造骨、破骨细胞溶骨相互协调所维

持的动态平衡状态，这一平衡同时

还需要性激素、降钙素等激素的共

同调控。

骨质疏松诊疗 首选骨科
或内分泌科

针对骨质疏松的治疗，患者该

选择哪个科室就诊？

马雅辉给出了明确建议，要首

选骨科或者内分泌科。“骨科主攻

骨骼病变，如果骨质疏松已经导致

腰椎压缩骨折等情况，建议挂骨科

就诊；内分泌科更擅长找骨质疏松

的病因，如甲状腺疾病、甲状旁腺

疾病、骨代谢疾病，或更年期激素

变化引发的骨质疏松等，并根据病

因规范骨质疏松的治疗方案。”

骨质疏松治疗 补钙只是基础

在骨质疏松的治疗中，医生也

不会仅建议患者单纯补钙。

马雅辉表示，治疗骨质疏松

的基础方案 是 将 补 钙 与 补 充 维

生素 D 相结合，“若人体缺乏维生

素 D，即便补充大量钙质也难以

被吸收利用。”

在基础治疗之外，还需根据患

者具体情况对症用药。马雅辉介

绍，对于病情较严重的患者，医生

通常会开具抗骨质疏松药物，比

如抑制破骨细胞活性的双膦酸盐

类药物、可调节激素水平的选择

性雌激素受体调节剂等。她特别

强调，患者务必遵医嘱用药，切勿

随意自行购买药物服用。

健康生活方式 助力强骨抗松

除了规范用药，健康的生活方

式对骨质疏松治疗同样有助益。

马雅辉建议，日常可坚持每天

30 分钟快走、跳广场舞等运动，通

过对骨骼“施压”增强骨骼强度；同

时减少浓茶、咖啡的饮用，过度饮用

这类饮品可能加速体内钙质流失。

此外，每天保持 10 分钟左右日晒，

有助于身体合成维生素 D，辅助改

善病情。

马雅辉提醒，骨质疏松治疗是

一场“长期战”，患者需定期复查骨

密度，由医生调整治疗方案，切勿

盲目跟风吃骨质疏松保健品。

扫描二维码，
了解如何应对骨质
疏松。

骨质疏松，补钙就行？
□ 科普时报记者 史 诗

美国为何要攻击中国国家授时中心
□ 科普时报记者 付丽丽

轻松扫码 科普一下

10 月 19 日，国家安全机关发

布公告称，已掌握美国国家安全局

网络攻击入侵中国国家授时中心

的铁证。公告指出，自 2022 年起，

美方就利用某境外品牌手机短信

服务漏洞，秘密进行网络攻击，控

制国家授时中心多名工作人员的

手机终端，窃取手机终端内存储的

敏感资料。此后，美方更是动用42

款特种网络攻击武器，对我国国家

授时中心发起大规模网络侵袭。

国家授时中心的重要性

国 家 授 时 中 心 到 底 有 多 重

要，以至于让美方对其发起高强

度猛攻？

中国卫星导航定位协会首席

专家曹冲首先对“授时”的含义作

出详细解读：“授时是指通过北斗

卫星、短波、长波、低频时码、电话、

网络等方式，把标准时间分发给通

信、电力、交通、测绘、航空航天、国

防等诸多行业和部门，这些领域的

系统再根据接收到的信号校准自

身时钟，以确保运行精准。”

曹冲介绍，中国科学院国家授

时中心地处陕西省西安市，是“北

京时间”的源头所在，该中心的核

心设备——铯原子钟，连续运行六

千万年累积误差不足一秒。

国家授时中心被攻击的影响

曹冲特别强调：“这种高精度授

时系统一旦遭到网络攻击并被破坏，

将严重影响‘北京时间’的安全稳定

运行。”

他举例说明，时间差若达到

1 毫秒，变电站时序就会出现混

乱，进而可能引发大面积停电；时

间差达 1 微秒，国际股市交易数据

就可能会有数千亿的变化；时间差

仅 1 纳秒——即 10 亿分之 1 秒，北

斗卫星导航系统的定位精度就会偏

差30厘米。

“除此之外，人们的日常通信也

会受到直接影响。”曹冲补充道，“无

线电载波无法同步，会导致手机通

话和上网功能无法使用等问题。”

更为严重的是，若针对国家授

时中心的网络攻击得逞，就会威胁

破坏我国统一的时间系统，会造成

许多协调统一的基础设施受到影响

和伤害。“这会波及电力网、通信网、

交通网、金融网和国防安全系统等，

可能造成难以挽回的损失。”曹冲进

一步警示。
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扫描二维码，了解恐
龙能否重返地球。

图①：中国科学院国家
授时中心

中国科学院国家授时中
心供图

图②：中科院国家授时
中心守时实验室显示的北京
时间。

新华社记者 刘潇 摄
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不久前上映的电影《侏罗纪世界：重生》

又一次唤醒了人们对史前时代的好奇，也让

一个耐人思索的问题浮出水面：若科学家能

从恐龙化石中提取DNA，能否让这种史前巨

兽重返地球？

中国科学院动物研究所研究员黄乘明认

为，这个美好愿望难以实现。

首先是DNA完整性问题。黄乘明解释：

“生物死亡后，DNA会因微生物分解、环境侵

蚀逐渐降解，超过百万年便会碎成短片段。恐

龙灭绝于 6600 万年前，即便从化石中提取到

微量DNA，也早已断裂成无法拼接的‘碎片’，

无法还原出完整的恐龙基因组。”

其次是基因缺口无法填补。在黄乘明看

来，即便有部分DNA片段，完整基因组中缺失

的大量片段还需借助近缘物种基因补充。但

恐龙现存近缘物种（如鸟类），与恐龙的基因差

异已历经数千万年演化。如果强行插入鸟类

基因，不仅无法还原恐龙特征，还可能创造出

完全不同的生物。

再次是缺乏孕育载体。“恐龙为卵生爬行

动物，复活需合适母体或人工孕育环境。”黄乘

明介绍，人工子宫技术目前仅能支持小型哺乳

动物短期发育，对恐龙这类大型史前生物的胚

胎培育，尚无任何可行方案。

“假设上述问题都能解决，当时的温度、湿

度、食物、生态环境也都是不可复制的，复活的

恐龙也难以存活。”黄乘明补充道。
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