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生活气象指数

噪运动指数：较适宜
  天气较好，但考虑风力较强且气温
较低，推荐进行室内运动。
噪过敏指数：不易发
  3月11日我市的花粉浓度监测结果
是：平均每千平方毫米90粒，浓度等级
为低。目前，我市花粉种类主要为杨属
花粉和榆属花粉。花粉过敏气象指数等
级2级。天气条件不易诱发过敏，特殊体
质人群应预防感冒可能引发的过敏。

 北风转南风3～4级

多云转阴

南风转北风3～4级

10℃ 3℃ 8℃ 1℃

北风3～4级

噪短期天气预报噪

3月14日

晴转多云

   最高气温17℃

   最低气温-1℃

日常生活中

应避免哪些伤肾行为
  3月12日是第21个“世界肾脏日”，
今年的宣传主题是“人人享有肾脏健康：
关爱生命，守护地球”。肾很“娇贵”，
这些日常坏习惯，正在悄悄伤害它。
  长期喝水太少、渴了才喝：忙到忘喝
水，尿液会变得特别浓，垃圾、结晶排不
出去，不仅容易长结石，还会让肾脏一直
“高负荷打工”。
  口味太重、高盐不停：外卖、火锅、
烧烤、咸菜、加工肉吃多了，钠超标、血
压升高，肾脏天天在“高压状态”下工作
会很受伤。
  乱吃药、偏方、保健品：这是很危险
且容易忽略的伤肾雷区。止痛药、不明中
药、来路不明的“补肾神药”，都可能直
接伤到肾功能。经常憋尿、熬夜、久坐不
动：憋尿容易引发尿路感染；熬夜让肾脏
没法休息；久坐会让全身代谢和循环变
差，三件事全是“肾劝退”行为。
  总爱大量喝甜饮料、啤酒：甜饮料升
糖升尿酸，啤酒嘌呤高，长期喝让肾脏负
担直接拉满。
  护肾不用花大钱，做到这几件事就很
稳：水是肾脏最好的“清洗剂”，每天喝
够1500毫升-2000毫升，分次喝，不猛
灌、不憋尿；饮食清淡，少盐少加工食
品，每天盐不超5克，少点外卖、少吃重
口味食物，多吃新鲜蔬果和粗粮，肾脏压
力小一半；不熬夜、不久坐、多走动，保
证睡眠，让肾脏好好休息；控制体重、血
压、血糖、血脂，这四项稳住，肾脏就安
全一大半；药别乱吃、补别乱加，不听信
偏方神药；远离重油重辣，清淡饮食、戒
烟限酒，就是给肾脏最实在的保护。

今日天气

3月15日

阴有小雨转多云

　　本报综合消息 采一滴血，便可探查多种病因。3月
11日，记者从北京大学获悉，北大未来技术学院教授何爱
彬团队及合作者开发出具有自主知识产权的新一代表观液
体活检技术，仅需采集少量血浆样本，就能一次性查清多
种器官病变。目前，该技术正在开展临床验证，将为疾病
无创诊断带来新希望。
　　“每个细胞都有自己的身份密码。细胞死亡后，染色
质碎片释放到血液中，仍保留着来源组织器官的身份印
记。”何爱彬解释说，理论上，科研人员只需读懂这些碎
片上的多模态表观遗传信息，就能反向推导出它们来自哪
个器官，从而精准定位病灶。
　　何爱彬团队瞄准表观液体活检领域，通过机器学习等
开发新技术，历时约10年，终于实现了血浆的高精度解
析。他介绍，新一代表观液体活检技术突破了传统检测的
思路限制，在操作简易程度等方面有所提升。基于新技

术，团队构建了以健康人群为参照的组织富集评分模型，
相当于为每个器官设立了“标准基线”，仅需少量血浆样
本，就能敏锐识别出异常的组织信号。
　　值得一提的是，在一些影像学尚未检出异常的阶段，
该模型已经可以提前捕捉潜在受累器官的“求救”信号。
利用该技术，人体超八成的器官病变可一次性查清。“最
重要的是，现有技术只能定向区分鉴别某种特定肿瘤，我
们的新技术可以实现一滴血、一次性诊断全身多器官疾
病。”
　　该技术还能在患者术前就预测出肿瘤经辅助治疗后消
退的情况，避免了不必要的手术创伤，及时发现癌症的
复发风险。目前，团队正在推进技术迭代、临床验证和
产业转化，加快试剂盒研发与合规化落地。他们还计划
对数十种高发疾病开展研究，重点突破胰腺癌等疾病早
诊瓶颈。

疾病无创诊断实现技术新突破

一滴血就能“揪出”器官病变

  本报综合消息 春节过后，文旅市场热
度不减。近日，随着机票、酒店价格下降，
多地“错峰游”热度攀升。
  在辽宁大连，错峰出游的热度持续上
升。进入3月后，由于机票和酒店价格下
调，跟团游产品价格明显降低，业务量也持
续增加。与春节假期不同，这段时间的出游
主力军多为时间自由的“银发族”。春暖花
开之际，饱览山水、观赏花海的南方旅游线
路备受当地市民青睐。旅行社推荐的目的地
包括云南大理、丽江，湖北恩施，广西桂
林、崇左，贵州平坝等。
  各家旅行社统计的登记信息显示，“银
发族”是跟团游的绝对主力。此外，他们的
跟团方式也在发生变化，更愿意选择一地深
度游，而旅行社设计的旅游产品也不再追求
景点数量的堆砌，而是尽可能增加地域文化
的“日常式”体验。
  春节过后，海南三亚吸引了不少游客前
来错峰出游，享受高性价比的海岛之旅。日
落时分，三亚鹿回头风景区迎来一天中最浪
漫的时刻，游客们漫步观景平台俯瞰华灯初
上的市区，山海相依的夜色格外迷人。错峰
出游季，这里成为游客“慢游”三亚的热门
打卡地。
  数据显示，春节过后，北京、上海等主
要客源城市飞往海南三亚的机票价格降幅超
过60%。游客错峰出游，酒店也保持了较高
入住率。

部分机票降幅超60%

多地错峰游热度攀升
走走
在在
春春
天天
里里

  3月12日，在城区虞河景区，春风拂岸、桃花初绽，碧水映蓝天，
恰是人间好时节，市民牵着狗漫步其间，一派生机与闲适。

  本报记者 石风华 通讯员 刘永久

  本报综合消息 近日，“春天就要ColorWalk（色彩
漫步）”的话题在社交媒体上火了起来。这种轻量散步，
成为年轻人缓解日常焦虑、调节情绪的新选择。
  ColorWalk的方法非常简单，出门前，在心里选定一
个颜色，带着这个目标走进日常街道，行走中主动寻找、
捕捉所有带有该颜色的事物，完成一场情绪治愈之旅。大
量网友分享体验称，“带着目标的散步”能让自己从精神
内耗中短暂抽离，重新发现日常里的细碎美好。
  3月10日，同济大学附属精神卫生中心心理治疗师李
坤梅告诉记者，现在越来越多年轻人开始意识到，大脑和
情 绪 跟 身 体 一 样 ， 也 需 要 日 常 的 保 养 和 照 顾 ， 而
ColorWalk就是一次简单的“用脑卫生”实践，让连轴转
的大脑和情绪“喘口气”。
  “95后”新媒体从业者康女士是ColorWalk的忠实爱
好者，此前长期被加班焦虑裹挟。“第一次我选择了绿
色，散步的20分钟里，我只有找绿色这一件事，走着走
着，堵在胸口的闷气就散了。”康女士说。
  也许有人会问：我天天散步，怎么没觉得这么治愈？

李坤梅认为，ColorWalk和普通散步、CityWalk的核心区
别在于“找颜色”的小任务。这项任务会激活大脑前额叶
负责注意力控制和自我调节的区域，通过主动选择注意力
方向，让人从反复的担忧、压力中抽离，回归到“此时此
刻”。当下很多人每天面对海量信息输入，注意力长期被
碎片化内容占据，用脑过度成为普遍状态，这种方式刚好
能给大脑一个短暂的整理、恢复窗口期。
  另外，看颜色也是治愈的一部分。李坤梅说，不同颜
色的光线波长不同，给神经系统带来的感受不一样。比如
蓝、绿这类柔和的色调，容易让人平静放松，这也是很多
医院、心理咨询室偏爱这类颜色的原因；而黄、橙等明亮
颜色充满活力感，帮人慢慢提振情绪。焦虑烦躁、脑子乱
糟糟的时候，就选绿色、蓝色出门走一走；情绪低落、提
不起劲的时候，不妨试试明亮的黄色、橙色。
  “选择颜色并没有那么多规矩，重要的是借走路和寻
找的过程让自己慢下来，和身边的美好打个招呼。在忙到
停不下来的日子里，给自己留20分钟，只关注自己的心
情，这本身就很疗愈。”李坤梅说。

新型散步方式ColorWalk火了


