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■ 本报记者 朱平
通讯员 鲁青 陈瀛 白奕莎

7 月底的一个上午，杭州市民林女
士走出地铁站，短短几分钟，汗水便将
刘海粘在额头上。手机显示实时气温
34℃、湿度 65%。尚未到正午，站在行
道树下，林女士却感觉像被温热湿毛巾
裹住，浑身黏腻。

这个夏天，不少浙江人都有类似体
感。数据统计显示，全省 7 月平均气温
仅比往年略高，但降水量较去年偏多七
成。其中杭州以 490 毫米的降水量打
破了 1951 年以来同期纪录，甚至超过
梅雨季的梅雨总量，这也导致空气湿度
长期居高不下。

湿热考验并非局限于浙江。8 月
初，国家气象部门预报，我国近期高温
暴雨并存，复杂天气形势仍将持续，川、
陕以及江南等地将陷入高温“炙烤”。

事实上，全球都在面临高温高湿的
挑战。上半年，欧洲西部和南部经历了
两波强烈热浪冲击，多个国家的地表温
度超过 40℃。法国部分地区在高温时
遭 遇 罕 见 暴 雨 ，致 使 体 感 温 度 突 破
50℃。美国得克萨斯州农场主发现，在
今年高温高湿的环境下，牛群死亡率相
较单纯干热天大幅上升。

这种复杂天气给人类带来的健康
威胁也随之增加。前不久国家中医药
管理局举行的主题发布会上特别强调，
高温高湿环境对老年人、儿童、心脑血
管疾病患者、糖尿病患者以及体质虚弱
者影响较大，需予以特别关注。

高温与高湿的叠加，为何让人体感
觉格外煎熬？湿热与干热的本质区别
是什么？这种“桑拿天”背后，又隐藏着
怎样的气象奥秘？记者近日采访了气
象专家及医生，为大家揭开其中奥秘。

北方的夏天是否
在“变湿”

上周，中国气象局公共气象服务中
心发布了首个全国闷热指数地图。地
图显示，我国南北方一同“蒸桑拿”。

今夏，中国北方似乎也在变得像南
方般“湿热”。数据显示，7 月 3 日夜间
至 4 日白天，华北地区的相对湿度普遍
达到 85%以上，北京的相对湿度甚至在
3日短暂达到了100%。

一项针对华北地区的最新研究显
示，未来这里可能面临更长时间的湿热
考验。事实上，科学家们发现，过去 20
年里，复合型温湿热浪（CTHE）在中国
多地显著增加。

这种上蒸下煮的“桑拿天”体感究
竟是如何来的呢？其实并非看气温有
多高，而是与露水凝结点温度有关。

这个温度在气象学上有个“专属概
念”，叫露点温度。露点温度指的是空
气中水汽含量不变、气压一定时，空气
冷却至水汽达到饱和状态（开始凝结成
露珠）时的温度。露点温度越高，说明
空气中水汽越接近饱和，人就会感觉越
闷热。通常，北方干热天气时，露点温
度大多是个位数甚至负值。而南方盛
夏闷热天气，露点温度在 24℃～28℃，
当气温较高时，露点温度超过 24℃就
会 有 明 显 闷 热 感 ，超 过 28℃ 则 酷 热
难耐。

记者在国家气象科学数据中心网
站上检索到，早在 2023 年，就有研究显
示中国区域极端湿热事件及其影响正
在加剧。中国科学院大气物理研究所
专家基于欧洲中期天气预报中心的第
五代大气再分析数据集（ERA5）逐小时
资料，对中国区域极端日夜复合湿热和
高温事件的变化及其影响进行了比较
分析。

结果显示，过去几十年，中国大部
分地区夏季极端昼夜复合湿热高温事
件的频率呈显著增加趋势。进一步研
究发现，在中国大部分地区，湿度异常
在极端湿热事件变化中作用重大，在部
分区域甚至超过温度异常的影响。随
着极端湿热事件增加，其影响也在加
剧，自 1961 年以来中国暴露于极端湿
热事件的人口数量和城市面积增速明
显大于高温事件。

“了解湿热胁迫的现状，以及温度
和湿度的变化趋势，对人类和生态系统
适应未来气候变化至关重要。”该研究

通讯作者表示。

温度看似不高，
高湿却有隐蔽危害

浙江省中山医院中医内科副主任
吴斌则发现，7 月因湿热生病或病情加
重的患者，比往年同期多了五成。有心
血管病的老人突然心绞痛，自己没往湿
热上想；高血压老人夏天血管扩张，本
就血压波动，加上高湿度，总觉得乏力
疲倦；小孩湿疹变重，大人肠胃不舒服。

中医里，湿气先伤脾胃，寒湿让人
怕冷、舌苔白，湿热则让人口苦、舌苔
黏、大便黏腻。“很多人知道高温危险，
对湿热没概念。”吴斌说，“其实湿热危
害更隐蔽。同样 28℃，空调房里凉爽，
高湿度环境下，体感温度会高很多。”

值得注意的是，湿热环境下，看似
不高的温度却直接影响人体散热系
统。气象学里，衡量湿热杀伤力的不是
普 通 气 温 ，而 是 湿 球 温 度（wet-bulb
temperature）。在高温天气下，湿球温度
综合了环境湿度和温度的影响，能较好
衡量热浪对人体健康的影响。

那么，湿球温度是如何测量的，又
为何能反映热浪对人体健康的影响呢？

在测量湿球温度时，我们通常会用
湿布包裹一支普通温度计后置于流动
空气中，水分蒸发会使温度计冷却，从
而使温度计的读数低于普通气温（干球
温度）。我们人体主要通过汗液蒸发来
散热。在干热天，出汗能有效降温，因
为汗液容易蒸发。但在湿热天，湿度太
高，汗液蒸发变得困难。浙江大学医学
院附属第二医院中医科主任于慧敏解
释说：“气温可能不算高，但热量散不出
去，人就像在蒸桑拿。”

这种情况下，对于温度不敏感的老
人、病人或户外劳动人群，容易在不知
不觉中中暑。有时连年轻人也躲不
过。7 月底，于慧敏就接诊了一名年轻
人，他在户外待了一天，起初没觉得太
热，后来没胃口、恶心、乏力，熬了两天
才来医院，最后诊断为中暑。

更为极端的情况是，当湿球温度达
到了人体皮肤的温度，也就是 35℃时，
人哪怕不活动，身体内部器官的温度也
会不断上升，“严重的就会导致器官衰
竭和死亡，也就是我们说的中暑最危险
的情况——热衰竭。”于慧敏说。

美国疾控中心数据更直观：以32℃
为例，当空气湿度达到 70%时，人体因
汗液蒸发受阻导致的中暑风险，会比同
温度下湿度30%时高出数倍。

除了极端情况，湿热环境还带来不
少普遍性的身体反应。浙江省皮肤病
医院皮肤科主任医师竺璐发现，湿热对
皮肤伤害也比干热大。

“汗液排不出，闷在汗腺里容易堵
塞。”她说，最近来看三类皮肤病的人明
显多了：一是户外工作者和小孩的严重
痱子，大片大片都是闷出来的；二是真
菌引起的问题，股癣、脚癣、汗斑（花斑
癣）很常见，因为湿热环境特别适合真
菌繁殖；三是虫咬皮炎，湿热让跳蚤、隐
翅虫更活跃，养宠物的患者纷纷中招，
源头是宠物从户外带回来的虫子。

异常天气的幕后推手
浙江这场持久的“桑拿天”，不是

偶然。
浙江省气候中心高级工程师毛燕

军分析数据时发现：“今年7月大气环流
明显异常，副热带高压偏北太多，一个
劲把暖湿气流往浙江泵。”

被简称为“副高”的这个天气系统，
是夏季我国气候的“总导演”。正常夏

天 7 月，副高脊线在北纬 25°左右，给
长江中下游带来梅雨后就北移。但今
年它偏北又偏强，稳稳控制着华东，让
南海和西太平洋的暖湿气流长驱直
入。同时，北方冷空气频繁南下，与暖
湿气流在浙江上空“相遇”，形成“列车
效应”般的持续降雨。雨水大量蒸发
后，进一步增加了空气湿度，使得浙江
多地陷入高湿度环境，高温与高湿叠
加，让民众体感更加闷热难耐。

同时，“夏天不全是副高控制，还有
热低压影响。”毛燕军说，低层若有低压
系统，对应的上升气流中水汽容易饱
和，再加上从海上或南海来的暖湿气
流，就更容易出现高温高湿。

从气象学来说，湿度超 60%就算高
湿了。而在气象专业领域，通常用湿热
指数来表示现实高温高湿程度，这是一
个综合考量气温、湿度、风速等多种因
素计算得出的指标。毛燕军介绍，它直
观反映了高温高湿环境下人体感受到
的热度，能更精准地描述人们在复杂天
气下的实际体验，相比单纯的气温数
据，对于评估人体舒适度和天气对健
康、生活的影响更具参考价值。

通常来说，湿热指数与露点温度有
关，露点温度越高，湿热指数升得会比
气温还快。

近年来，极端湿热事件发生频率增
加，更深层的原因是全球气候变暖和厄
尔尼诺的叠加。

世界气象组织 2025 年中期报告指
出，2025年全球海洋表面温度持续处于
历史高位，尤其热带太平洋和大西洋海域
升温显著。气候学中，根据克劳修斯-克
拉佩龙方程，气温每升高1℃，大气能容
纳的饱和水汽量约增加7%。海洋温度升
高带来的额外水汽，会通过东亚季风输送
至我国南方，成为极端降雨和高湿度天气
的“原料”。此外，2025至2029年五年平
均气温预计比工业化前高1.2℃～1.9℃，
进一步加剧了大气的“蓄水能力”。

全球范围内，湿热天气正呈现扩
张趋势。IPCC（政府间气候变化专门
委员会）第六次评估报告及多项区域
研究显示，过去 50 年，如南亚、东南亚
和我国南方等地季风区的湿热指数上
升 速 度 ，比 单 纯 气 温 上 升 速 度 快
30%～50%。这一现象在我国南方尤
为显著，该区域本身水汽充足，叠加气

候变暖导致的温度上升，使得“高温+高
湿”的复合效应更突出。

“桑拿天”，对热
的认知得更新

对普通人而言，识别湿热危险的第
一步是关注体感温度而非单纯气温。

当天气预报提示“气温 33℃+湿度
80%”时，我们可能需要采取与 40℃干
热天同等的防护措施。医生们也给出
了针对性建议。

吴斌说，对付湿热，可适量运动出
汗排湿，也能饮食调理。比如多吃冬
瓜、丝瓜或玉米须煮水等具有清热利湿
的食物，“有心血管基础病的老人和抵
抗力弱的孩子，要重点关注。”

“最近，我们医院的‘祛湿纤体中药
颗粒’成了互联网药房‘销冠’。”于慧敏
表示，这两个月不少人因乏力就诊，查出
来都是湿热引起的。从就诊患者的生
活习惯中，她发现几个大家对湿热的误
区：有些年轻人夏天没胃口，就以奶茶来
补水或补充能量，“湿热天喝奶茶、吃甜
食，反而会加重脾虚湿盛，和吃煎炸油腻
一样不好”；还有部分人三伏天追求“出
透汗”，反而容易脱水中暑，加上湿热天
的汗蒸发不了，更容易引发中暑；另外不
少老人和孩子习惯渴了才喝水，或者一
次性喝很多水，这个习惯也得改改，别一
下子灌太多，应少量多次喝。

对于如何早期识别身体湿气偏重
的情况，于慧敏也给出了实用的判断方
法：如果出现身体乏力、肢体发沉、面部
和头发容易出油、体重突然增加、大便
黏附马桶不易冲净，或是舌头看起来偏
胖且边缘有齿痕等症状，那么很可能就
是湿气较重的表现了。

有中国科学院数据显示，20 世纪
80 年代至今，我国湿热天数以每 10 年
1.85 天的速度增长，个别年份甚至增加
18 天之多。还有研究显示，1979 至
2018 年间中国南方湿球温度平均上升
0.07℃/10 年，而北方为 0.23℃/10 年，
南北湿热差异正在缩小。

当“桑拿天”成为常客，我们或许得
更新对“热”的认知，调整生活方式。毕
竟，理解风险才是守护生命的第一步。

““桑拿天桑拿天”，”，隐藏着怎样的气象奥秘隐藏着怎样的气象奥秘

世界气象组织日前表示，极端高
温天气正在影响全球大量人口，而野
火和空气污染使高温影响加剧。

这凸显了改善早期预警系统和推
动高温健康行动计划的重要性。

世界气象组织当天发布公报说，
多个专业气象机构数据显示，近期全
球热浪频发，多地气温破纪录。

根据欧盟气候监测机构哥白尼气
候变化服务局发布的数据，2025年7月
是全球有记录以来第三热的7月，平均
海面温度也是有记录以来第三高。

在欧洲地区，今年7月，瑞典和芬兰
经历了异常长时间的30摄氏度以上高
温天气，东南欧也遭遇了热浪和野火。

此外，中国、日本等地7月气温较
平均水平显著偏高。

公报中的数据显示，在上周，西亚
部分地区、中亚南部、北非大部分地区、
巴基斯坦南部和美国西南部的最高气
温超过42摄氏度，局部地区超过45摄
氏度；伊朗西南部和伊拉克东部的局部
最高气温超过50摄氏度，导致电力和
供水中断、学校停课等。预测显示，未
来一周热浪将继续侵袭上述地区。

世界气象组织气候监测负责人奥
马尔·巴杜尔表示，近地表的极端高温
和高空冷空气的结合可能会导致极端
降雨和高海拔地区的毁灭性山洪，进
一步影响人们的生活、基础设施，并可
能导致山体滑坡。

公报还介绍，极端高温助长毁灭
性野火。

塞浦路斯、希腊和土耳其的野火
迫使人们逃离家园，导致多人死亡。

7月下旬至8月初，加拿大数百起
野火导致该国多省和美国北部多州的
空气质量恶化。

公报说，世界气象组织致力于改
善与高温相关的早期预警系统，并正
在与各个层面的伙伴合作，推进高温
健康行动计划。 （据新华社）

世界气象组织：

极端高温影响
全球大量人口

近日，西班牙国家气象局发布特别提醒，全境大部分地区受到热浪影响，西南部地区最高气温预计突破42摄氏度。图为人们在西班牙马
德里的丽池公园划船。 新华社发

近日，杭州开启连续高温模式。图为游客顶着烈日游西湖。 本报记者 董旭明 摄

近日，重庆市气象台再次发布高温红色预警信号。图为重庆市江北区，户外风扇帮助人
们降温。 新华社发

瑞典首都斯德哥尔摩供水部门近
日发表声明，敦促斯德哥尔摩及周边地
区的企业和约150万居民未来几周节约
用水，以缓解高温天气引发的供水紧张。

据法新社报道，斯德哥尔摩水务公
司表示，受高温天气影响，作为斯德哥
尔摩及周边地区主要饮用水源的梅拉
伦湖水温升高，影响了水处理过程，导
致该市水厂目前无法维持正常的自来
水供应，敦促所有居民和企业减少用
水。该公司呼吁居民不要浇灌草坪、给
游泳池充水、洗车，平时关紧水龙头，选
择淋浴而非泡澡并缩短淋浴时间。

斯德哥尔摩水务公司在一份声明
中说：“本周末及下周，许多斯德哥尔
摩居民将结束假期返回家中，准备工
作和开学。我们从往年经验得知，这
一时期自来水消耗量会大增。”

依照法新社等媒体说法，瑞典湖
泊众多，斯德哥尔摩发布此类公告较
为罕见。

瑞典以天气凉爽著称，今年 7月
却成为该国部分地区100年来最热的
月份，其中最北部地区受影响最为严
重。瑞典气象与水文研究所说，位于
北极圈以北的约克莫克连续 15天白
天温度超过25摄氏度。

欧洲 7月遭遇热浪，部分地区气
温超过40摄氏度，引发野火并造成人
员伤亡。科学家警告，此类事件正因
全球变暖而变得更加频繁。

瑞典气象与水文研究所气候学教
授埃里克·谢尔斯特伦说：“瑞典的气
候发生了很大变化。冬季变得更短且
天气明显更温和，夏季则总体上变得
更长更热。”

在斯堪的纳维亚地区，不仅斯德哥尔
摩，挪威首都奥斯陆同样要求居民节水。

国际科研机构“世界天气归因联
盟”日前发表的一份关于斯堪的纳维
亚地区近期高温天气的研究报告
说，“根据现有证据，我们得出结论，此
类极端天气在当前气候条件下发生的
概率至少是工业化前的十倍。”

（据新华社）

天热致瑞典
供水紧张

高温、暴雨、暴雪等异常气候现

象直接影响着人们的生命健康。近

期，大气环流异常，导致全球持续高

温湿热天气“愈演愈烈”。这种“桑

拿天”给人类带来的健康威胁也随

之增加，需科学健康防范。


