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杭州32岁的应女士天生宽脚、高脚背，看中德训

鞋能视觉收窄脚型，网购一双长期穿。谁知时间一

长，大脚趾根部鼓包，痛感越来越强。就医后，她被确

诊为拇外翻（大脚骨）。

江苏大学附属徐州医院骨科主任欧阳晓介绍，拇

外翻早期症状较轻、畸形不明显的患者，可以先保守

治疗——

一是换鞋。少穿尖头鞋或会挤压前足的鞋子，鞋

跟高度控制在2-4厘米。高跟鞋和坡跟鞋别总穿一

双，轮换着来。二是多动脚趾。有空就练练脚趾抓毛

巾，赤足行走也是不错的锻炼。再配合专用的牵拉小

带子，效果更好。如果疼痛和畸形已经明显影响生

活，就要考虑手术了。

如何选择适合自己的鞋？

“宽”——鞋头要宽圆。站立时脚趾应能自由活

动，不被挤压。

“稳”——鞋底支撑要稳。鞋前三分之一可自然

弯折，中段不宜轻易对折，后跟要有一定硬度，能固定

脚踝和后足。

“合”——合脚型。不能只看颜值和潮流，宽脚、

高脚背、扁平足人群更要慎重。

“换”——不要长期只穿一双鞋。不同场景搭配

不同鞋款，给足部多样化支撑。

买鞋最好选在下午3点到4点。经过一天活动，

双脚会出现生理性肿胀，此时试穿合适的鞋，日常穿

着通常更不容易挤脚。

“显脚瘦”的鞋竟穿出“大脚骨”
□ 科普时报记者 史 诗 陈 杰

最近不少人发现，骗子的骗术又升级了：

他们通过收集声纹，用AI合成你的声音，再伪

装成你给亲友打电话。

对此，北京市公安局办公室新闻中心民警

郭涛教了大家一个“三秒沉默法”：接到陌生来

电时，如果对方一直不说话，我们也先不要主

动开口，安静等三秒钟；对方仍不出声，就及时

挂断。如果接通后是冒充客服的 AI 机器人，

同样不要出声，要立刻挂断，否则骗子的系统

会捕捉我们的人声，启动诈骗话术并转接人

工，进而采集更多声音、克隆声纹，后续冒充本

人找亲友借钱。

骗子能利用AI“凭空制造”哪些骗局

一是克隆你的声音。骗子拨通电话后，会

刻意保持数秒沉默，诱使受害者发出“喂”“谁

呀”等回应。仅仅几秒钟的语音样本，就可能

被骗子用AI复刻出声纹。

二是AI投资、理财诈骗。骗子使用AI软

件生成虚假利好消息，伪造网红、专家视频，推

送“稳赚不赔”项目给受害人，诱导其转账或

充值。

三是AI换脸视频。骗子盗取受害人社交

平台露出的合照或视频内容，利用 AI 模型换

脸，冒充受害人亲友、领

导、客户等，编造“车祸”

“被抓急需用钱”“领导紧

急安排付款”等借口实施

诈骗。

四 是 AI 情 感 诈 骗 。

骗子利用AI生成“完美恋

人”形象，长期与受害人聊

天，建立信任后以各类理

由索要钱财。

五步操作守住你

的隐私和钱袋子

遇到AI诈骗圈套，如

何尽可能减少个人信息泄

露和财产损失？

一是拒绝可疑请求。对于要求协助对方

帮忙对着手机报出银行卡号、身份证号等敏感

信息的可疑请求，一律拒绝。

二是立即止损。不点开或及时关闭可疑

链接，尽快挂断可疑电话、视频，不与骗子过多

纠缠。

三是快速核实。接到自称客服或亲友的

可疑来电后，主动联系平台官方客服或亲友本

人进行核实。

四是坚决拒转。无论骗子以何种理由要

求转账、扫码、充值，一律不予理会。

五是及时报案。一旦

发现被骗或疑似被骗，立

即拨打 110 或 96110（国家

反诈专线），同时保存好

聊 天 记 录 、转 账 凭 证 等

证据。

接到陌生来电，为何要沉默三秒
□ 科普时报记者 陆 越
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49岁男子长期熬夜刷手机，大脑像80岁

“忘事”也可能是脑疾病信号
□ 科普时报记者 陆 越

近日，“男子长期熬夜刷手机确诊血

管性痴呆”话题冲上热搜。年仅 49 岁的

他，大脑萎缩程度远超同龄人，脑部状态

竟与80岁老人相当。

同济大学脑血管研究中心主任医师

李刚解释，熬夜、晚睡，都在悄悄损伤脑血

管、透支大脑状态。很多人会把“忘事”归

为“老了正常”，但这也可能是脑疾病的

早期信号。一是频繁地完全忘记最近发

生的事或对话，无法回忆；二是重复问同

一个问题或说同一件事；三是在熟悉的

地方迷路；四是处理熟悉的家务变得困

难；五是性格和情绪发生明显改变，如多

疑、冷漠、易怒；六是语言表达困难，找不

到合适的词，易叫错物品名字。

以下这些伤脑行为，很多人或许天

天在做——

高糖、高脂、高盐的饮食模式。经常

摄入油炸食物、甜食和口味偏咸的菜肴，

会诱发全身性的慢性炎症，对脑细胞造

成损伤，同时产生大量自由基，对神经元

进行攻击和破坏。这类不良饮食习惯还

可能引起高血压和动脉硬化，从而影响

大脑的血液与氧气供给。

缺少体育锻炼。长期久坐、不爱活

动，会使脑源性神经营养因子（BDNF）水

平下降，记忆力会随之衰退。运动不足

还会削弱心肺功能，减少大脑的血流量。

睡眠不足或质量不佳。睡眠过程

中，大脑的“类淋巴系统”会高效清除β-

淀粉样蛋白等代谢废物；睡眠不足，这些

毒素就会堆积起来，损害神经元。最好

在23点之前上床休息，每晚应保证7到8

小时睡眠，6小时是最低限度。

缺乏社交与智力刺激。丰富的社交

往来和智力活动有助于建立更复杂的神

经网络连接，而社交匮乏则会使认知储

备减少，认知衰退的速度随之加快。

长期处于慢性压力之中。长期压力

会使压力激素“皮质醇”水平持续偏高。

皮质醇会杀死海马体细胞，抑制新细胞

的生成，加速大脑老化，并诱发焦虑和

抑郁。

吸 烟 与 过 量 饮

酒。烟草中的尼古丁

以及酒精会直接杀死

神经元，导致脑组织

萎缩。


