
从检查时害怕患者动，
到利用患者自然活动可以发
现更多疾病征兆；从定格瞬
间到记录全程，磁共振检查
已经完成从“静态切片”到

“动态观察”的跨越。2月 1
日，联影医疗自主研发的

“摄像”磁共振发布。
“过去我们总是试图让

人体‘静止’来获得清晰图
像，而现在，动态磁共振首
次能够真实还原人体自然的
生理活动，使医生在运动中
捕捉疾病线索。”上海交通
大学医学院附属瑞金医院放
射科主任严福华表示。

“过去一百年，我们解
决的是看得见、看得清的问

题，而生命的本质是永恒的
律动。脑脊液循环、心脏搏
动、胃肠运化，这些动态过
程恰恰是过去诊断中的盲
区。如今这项技术让我们不
再只看一张照片，而是拥有
完整的一段‘电影’，这是
一次质的飞跃。”中国工程
院院士王振常在发布活动中

谈到。
这款设备于 2025年 9月

获国家药监局批准上市，且
已获美国食品药品管理局、
欧盟批准上市；目前，已进
入北京协和医院、复旦大学
附属华山医院、上海交通大
学医学院附属仁济医院进行
临床应用。

主办
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“诚挚邀请大家
到广州来，听一听

《嘉 禾 望 岗》。” 近
日，广州市市长在
广东省两会上的一

段发言，让一首网络歌曲成为一
座城市的邀约函。

嘉禾望岗，这个由嘉禾街道
与望岗村组合而成的地名，是广
州首个三线换乘站，历史最高单
日客流突破 64万人次。

它 像 是 一 座 城 市 的 十 字 路
口，往北是机场，往南是火车
站；它又是很多年轻人的“人生
岔路口”，是他们抵达后落脚的第
一站，也是离开时换乘的最后一
站，承载着出发与抵达、离别与
重逢的记忆。

车 站 内 “ 愿 你 此 去 繁 花 似
锦，亦有重逢可期”的寄语，传
递出一个温情的信号，这座城市
看得见每一份拼搏，珍视每一次
出发。

我们乐见这样的情感共鸣在
更多城市持续涌动，也希望更多
城市打造自己的“记忆驿站”。

例如，在地铁站内适度设置
一些“青春留言墙”或“心愿打
卡点”，或许能让这种情感表达更
具仪式感；也可以尝试推动“站
点叙事计划”，通过线上线下结合
的方式，开展站点故事征集，打
造一批“有故事”的地铁站；还
可以设立“城市护航公益服务
点”，在关键枢纽站为初来求职或
短期周转的人们提供就业信息、
临时储物等支持，让车站从“途
经的地方”，变为“可靠的驿站”。

每个城市都该有
自己的“嘉禾望岗”
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权威医生在身边

周学津

本报记者 徐诗瑜

锚定当下放空大脑 调节激素身心获益

逛逛动物园，都市人解压新方式
受访专家：首都医科大学附属北京回龙观医院临床心理科主任医师 潘伟刚

四川大学华西医院心理卫生中心主任医师 张 骏

磁共振可以“摄像”了

在熊猫馆驻足，看熊猫
专心啃食竹子；在猴山旁静
坐，观赏两只猴子追逐打
闹；前往水族馆，欣赏水母
缓缓舒展身姿……如今，逛
动物园不再只是简单的观光
游览，而是成为备受欢迎的
解压疗愈新方式。

全年龄友好的“解压乐园”

在北京动物园，当记者
见到 75 岁的刘先生时，他
和妻子、朋友 4人正在观察
一只犀牛。退休后，刘先生
和妻子热衷于到不同国家旅
行，每一站都会去看看当地
的动物园。他们住得离北京
动物园不远，天气好的时
候总是和老友相约来看动
物、一起散步。“每次来动
物 园 ， 都 会 觉 得 身 心 愉
悦。”刘先生说。

一周疲惫的工作后，广
州 35 岁的钟女士最期待的
就是到野生动物园，看非洲
狮、犀牛、河马、长颈鹿在
草地上悠闲散步。对钟女士
来说，在动物园静静看动
物，能让她从焦头烂额的工
作、繁杂的家庭琐事中暂时
脱身，卸下肩头的负担，感
受纯粹的快乐。

“在快节奏的生活里，
动物园为精神紧绷的都市人
提 供 了 一 个 休 憩 的 中 转
站。”四川大学华西医院心
理卫生中心主任医师张骏表
示，观赏动物、与动物互
动，可以让人从手机中暂时
脱身，实现舒缓压力、放松
心情的作用。

带来一串积极心理效应

逛动物园之所以能产生
积极的心理效应，有以下几
个原因。

锚定当下，内心平静。

“漫步动物园时，有人沉浸
于大象吃草，有人喜欢看鱼
追逐。这一过程之所以让人
放松，是因为人们在此刻

‘活在当下’。”首都医科大
学附属北京回龙观医院临床
心理科主任医师潘伟刚介
绍，心理学认为，当注意力
锚定在当下，就容易进入一
种安然、平静的状态。当大
脑放空，情绪被抚平，就能
实现正念疗愈的作用。

激素变化，减轻压力。
日本研究团队发表在《人与
动物互动杂志》上的一项研
究表明，老年人参观动物园
后，催产素显著升高、皮质
醇降低，且催产素分泌水平
高于游览公园。催产素被称

为“幸福激素”，而皮质醇
被叫做“压力激素”，两者
的变化有助缓解焦虑、改善
睡眠，还能锻炼大脑、延缓
认知衰退。美国圣路易斯动
物园保护医学研究所等发表
在 《公共科学图书馆・综
合》 上的一项研究也显示，
参观动物园后，可提升愉悦
感、减轻紧张感，使精力更
充沛；停留时间越长，减压
效果越明显。

忘却烦扰，驱散阴霾。
动物处于本真自在的自然状
态，不会用评价的眼光看待
参观者，参观者也会暂时忘
却自己的社会属性，回到一
种单纯欣赏的状态。这种彼
此无扰的相望有助驱散心头

阴霾，缓解孤独情绪。一些
人选择结伴游园，比如夫妻
同游、三代人同游，亲友间
的陪伴会放大健康益处。

留意细节更加治愈

专家总结几个游园建
议，帮你把治愈感拉满。

慢下来。放缓游览脚
步，静静观察动物的自然行
为，或单纯坐着发呆，或轻
声与动物“对话”，能让大
脑更快切换到放松状态。尽
量把手机调至静音，减少工
作、社交信息的干扰，让自
己暂时脱离“高压的数字世
界”，沉浸式感受线下的自
然美好。

寻安静。避开人挤人的
地方，寻找安静区域。嘈杂
的人群可能加重心理负担，
违背解压的初衷。动物在晨
起或午后活跃度高，且游客
相对较少，体验感更好。优
先选择开阔、安静、有自然
景观的区域，比如熊猫馆、
长颈鹿散养区、湖边水鸟
区，可以更好地感受自然的
生命力。

不暴走。有人喜欢安静
的水母，有人喜欢跳跃的猴
子，有人喜欢憨态可掬的熊
猫。大家可根据个人喜好，
挑选 3~4个场馆重点逛，不
必穷尽式游览。当找到“属
于自己的那只动物”时，会
忍不住久久驻足，享受专属
于自己的宁静时光。

更聚焦。可以随手拍一
拍可爱的动物，或简单画一
幅速写，把注意力聚焦在美
好的细节上，转移对压力源
的关注。游园结束后，可在
附近坐一坐，或回家后泡一
杯茶，回味游园时的疗愈瞬
间，让放松的状态多延续一
会儿。

游客在北京动物园观赏游览。

本报记者 尹 薇
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