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尽管已是立秋节气，但仍处于三
伏天的中伏，天气依然炎热。俗话说

“热在三伏”，三伏为初伏、中伏、末伏
的统称，往往是一年中最热的时期。

为什么“三伏天”是最热的时候？
这是因为地球被浓密的大气层所

包裹，太阳光首先加热地面，地面再通
过红外辐射、空气对流和水分蒸发把
热带给空气。每平方米的地表上面，
有大约 10 吨的空气可以储存大量的
热，这就使地表的温度不会太高。到
了晚上，这些热量又使地表的温度不
致过低。入伏后，地表每天吸收的热
量多、散发的热量少，地表层的热量不
断累积，因此一天比一天热。在三伏

天，35摄氏度的高温司空见惯，40摄氏
度的酷热也时常出现，高温日数较多。

今年中伏长达20天，天气会更热
吗？事实上并不一定。这是因为中伏
处在大暑节气前后，代表一年中最热的
时期，但是伏天天数并不等同于实际高
温天数。近年来，随着全球变暖的加
剧，我国高温日数增多。统计显示，全
国区域高温过程累计日数平均每10年
增加4.8天。高温日数增多的主要原因
是在全球气候变暖的背景下，一些区域
大气环流出现异常造成的，与当年“中
伏有20天”没有对应关系。

很多地方特别是南方地区在三伏
时，经常出现“桑拿天”。这主要与空气

中水汽含量有关。入伏后，北方地区
和南方地区都很热，但北方的热多是
干热，南方是闷热，空气中水汽含量足，
气温高湿度大，容易出现“桑拿天”。

北方的干热主要与北方大陆暖脊
控制下的大陆变性高压有关。但是，
一旦大气环流有暖湿的气流输送到北
方地区时，北方同样会出现高温高湿
的天气，让人汗流浃背。比如在“七下
八上”时期，北方地区降水增多，一定
程度上缓解此前的干热天气，但是在
水汽的加持下，空气中的相对湿度会
显著增加，此时北方的热也变成了闷
热。

南方地区的高温天气一般与副热

带高压紧密相关。副热带高压内部下
沉气流抑制了云雨发展，伴有下沉增
温作用，加上湿度大，因此人们感受到
的是闷热。气象要素上的反映就是日
最高和最低温度差较小，一般在 5 摄
氏度以内，湿度在60%以上。

应对三伏天的高温天气，首先要
做到尽量避免在高温时段外出，特别
是每天11时到16时期间。出差、旅游
时可适当携带人丹、十滴水、清凉油
等，遇有身体不适时使用。饮食宜清
淡，适当多吃些水果、蔬菜，补充维生
素和水分。室内空调温度也不宜开得
过低。“心静自然凉”，平心静气，规律
睡眠，不要熬夜，一定能够安然度过三
伏天。

作者朱定真为中国气象局高级工
程师，人民日报记者李红梅采访整理
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学习成绩和工作效率均有
所下降

西班牙圣十字圣保罗医院的临床
神经生理学家桑德拉·吉门尼斯解释
道：“极端高温会影响大脑的所有认知
功能，包括反应能力、记忆力等。高温
下，大脑运转的速度要慢得多。”

科学证据也支持这一观点。
2018年在美国纽约公立学校开展的
一项研究显示，在气温高于32℃的天
气下参加考试，与在22℃的天气下参
加考试相比，成绩会降低14%，通过考
试的概率也会降低近11%。

另一项在美国进行的研究称，学
习效率随温度的上升而下降。研究比
较了波士顿大学学生在2016年热浪
期间的表现，发现在没有空调的房间
的学生在算术测试中的反应时间比有
空调的同学慢了13%，正确率也少了
近10%。

极端高温导致的认知能力下降也

会影响职场表现。2006年进行的一
项研究发现，在约22℃的温度下，生
产力最高。而当温度高出8℃时，生
产力水平会降低近9%。

温度升高会增加消极情绪

西班牙气象学家和科普专家马
尔·戈麦斯称，研究表明，高温容易
导致心理健康问题。她指出，气温
升高会降低喜悦或幸福等积极情
绪，同时会增加愤怒或压力等消极
情绪。

“精神分裂症患者可能难以调节
体温，而且温度的变化会改变情绪障
碍的症状。此外，一些精神科药物，包
括某些抗抑郁药和抗精神病药，会影
响身体调节体温的方式，服用这些药
物的人容易受到极端高温的影响。”戈
麦斯解释道。

在与高温相关的负面情绪中，愤
怒是研究最多的情绪之一。其两个直
接后果——攻击性和暴力行为也是研

究的重点。极端高温会增加人的易怒
性，降低自控力，从而导致更具攻击性
的行为。

《柳叶刀》杂志2022年发表的一
项研究分析了40亿条推特信息，发现
极高或极低的温度会促进网络上的攻
击性趋势，增加仇恨言论。在极端高
温天气（42℃至45℃）的日子里，这类
推特的增幅高达22%。

高温迫使大脑更加努力地
调节体温

西班牙马德里康普顿斯大学心理
学博士、马德里心理学院成员瓦伦丁·
马丁内斯认为，所有这些后果的原因
在于“高温迫使大脑更加努力地调节
体温，从而对其产生负面影响”。

戈麦斯解释道，大脑之所以功能
正常要归功于下丘脑。它是自主神经
系统的协调者，充当大脑内部恒温器
的角色。当下丘脑检测到自身温度与
皮肤热感受器温度之间的差异时，就

会建立调节机制：从汗如雨下到血管
扩张，再到肾上腺素分泌，而肾上腺素
分泌是人们在高温环境下变得更加易
怒的原因之一。

西班牙睡眠协会认知与睡眠工作
组的协调员吉梅内斯说，高温会导致
一种恶性循环。睡眠质量变差，从而
认知能力下降，人变得更加焦虑易怒，
白天的炎热又会加剧这些症状。

“大脑前额叶控制力减弱，负责处
理情绪的杏仁核的‘刹车’作用减弱，
从而使一切消极情绪都被放大。”她解
释道。

面对炎炎夏日，人们并非束手无
策。马丁内斯提出几点建议，如多喝
水，保持身体水分充足；避免长时间暴
露在极端高温中，尤其是正午时分；寻
找凉爽、有空调的地方；穿轻便、浅色
的衣服以利于排汗；在一天中最热的
时候限制剧烈的户外活动；吃水果和
蔬菜等清淡、富含水分的食物；尽一切
可能保证充足的睡眠。

张佳欣
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高温影响大脑功能
值得关注

“热在三伏”是什么样的热

根据欧盟气候监测机构哥白尼气

候变化服务局（C3S）官网近日发布的公

报，全球日平均气温已连续第二天打破

单日最高纪录。

高温正在成为全球性问题。世界

气象组织今年1月发布新闻公报，正式

确认 2023 年为有记录以来最热的一

年。澳大利亚《对话》杂志报道称，2024

年，美洲、非洲、欧洲和亚洲多个国家经

历了创纪录的高温。在墨西哥和中美

洲，从今年春季开始的持续数周的高温

与长期干旱，已导致严重缺水和数十人

死亡。西班牙《国家报》报道称，今夏第

一波热浪已使西班牙八成城市居民面

临健康风险。

值得注意的是，高温不仅导致脱水

等健康问题，还影响大脑这一对温度极

其敏感的器官。
8月10日，人们在意大利罗马街边的风扇旁纳凉。近日，欧洲多国遭遇高温天气。 新华社/法新


