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近期，南亚次大陆地区，特别是印度、
巴基斯坦等国出现高温天气，个别地区达
50℃，刷新历史纪录；我国华中、华北地区
也出现历史同期罕见的大范围降雨；网络
上，“超级厄尔尼诺”和“史上最热夏天”冲
上热搜……

高温突袭、暴雨骤降、气温大起大落，
今年天气为何如此“混乱”？厄尔尼诺真的
要为“史上最热”背锅吗？

太平洋“发烧”搅动全球气候

目前，赤道中东太平洋海表温度已呈

现持续升高趋势。国家气候中心最新监测
预计，5 月正式进入厄尔尼诺状态，并在夏
秋季形成一次中等及以上强度的厄尔尼诺
事件，将至少持续至今年年底。

发生厄尔尼诺事件将直接影响“高温
主控官”——西太平洋副热带高压。厄尔
尼诺常使得副高偏强、偏西、偏稳，长时间
笼罩在江南、华南等地，带来持续晴朗、暴
晒、无风的高温天气；但厄尔尼诺也带来降
水天气，削弱持续高温影响。

自媒体抛出一个概念——“热穹顶”，
即天空被一团看不见的高压气流倒扣，把
热空气死死锁在近地面。南京信息工程大
学人工智能学院（未来技术学院）学术院
长、教授罗京佳解释，“热穹顶”是对副热带
高压和大陆高压增温效应引发热浪的一种
通俗表述，不是一个严谨的学术用语。

厄尔尼诺是个“超级搅局者”

罗京佳介绍，厄尔尼诺是指赤道中东
太平洋海温的持续偏暖现象，异常超过 2℃
表明强厄尔尼诺事件的发生。一般来说，
当关键区海温持续偏高并达到一定的阈
值，即判定进入厄尔尼诺状态。海洋是地
球最大的“热量仓库”，当海洋将积攒的巨

量热量释放到大气中，打乱全球水汽与热
量输送格局，就会引发连锁反应，可理解为
地球的“恒温系统”突然失控。

很多人觉得，近期天气“四季随机播
放”，高温之后立刻暴雨，闷热之后突然降
温。这并非错觉。“气温越高，大气持水能
力越强，如同吸水海绵蓄满滚烫水汽，一
旦 遇 到 冷 空 气 或 强 对 流 ，就 会 瞬 间 被 挤
压，引发极端短时强降水、冰雹、雷暴大风
等天气。”罗京佳表示，高温、暴雨、干旱、
强对流等极端天气并非孤立出现，而是相
互 关 联 的 ，这 背 后 少 不 了 厄 尔 尼 诺 这 个

“超级搅局者”。
高温与干旱还会形成恶性循环。南京

信息工程大学大气科学学院副研究员黄艳
艳表示，土壤水分蒸发殆尽，降温机制失
效，加剧酷热态势，形成“越干越热、越热越
旱”的闭环。厄尔尼诺正是通过改变大气
环流，让这种恶性循环更容易出现。

今年“史上最热”无定论

国家气候中心预测，今年夏季全国大
部气温较常年偏高，华北南部、华东、华中
等地偏高 2℃以上，呈现阶段性高温热浪特
征，并非全域持续性极端酷热。黄艳艳团

队通过人工智能气候模型预测：初夏高温
易发于华东、西南北部及西北，夏末转向西
南、华中和华东。

但是，断言“今年将是史上最热夏天”
为时过早。南京信息工程大学大气科学学
院教授曹洁说：“海洋热量有滞后释放效
应，即便厄尔尼诺衰减，炎热夏天仍是大概
率事件，但‘史上最热’缺乏绝对依据。”

厄 尔 尼 诺 的 影 响 从 来 不 是 单 一 的 。
从全球范围看，它会导致部分地区极端干
旱、部分地区洪涝频发，成为牵动全球气
候的“关键开关”。对普通人而言，影响更
贴 近 日 常 。 在 农 业 生 产 领 域 ，易 导 致 水
稻、玉米等“高温逼熟”、畜禽热应激，持续
干旱加剧灌溉压力。能源领域，面临“供
需双压”，空调用电需求激增，高温干旱可
能 导 致 水 电 出 力 下 降 ，电 网 负 荷 持 续 高
位。同时，极端天气会带来更多的交通出
行隐患。

专家认为，全球变暖才是气候异常的
根本原因，厄尔尼诺仅是一个重要推手，并
不能解释所有天气异常。全球变暖已经把
气温底座垫高，即便“史上最热”没有绝对
定论，但越来越热已是明确趋势。

据《科技日报》

“夏季出汗排毒养颜”“每天喝 4 升水
能排毒”“小满吃苦，胜似进补”……当前，
全国大部地区已经入夏，关于夏季的养生
说法也随之而来。还有一些关于网红用
品、健康设备的使用指引看似科技范儿十
足，是否真的有效呢？前些天国家卫生健
康委举行的新闻发布会上，多位专家为公
众进行了详细解答。

“出汗不是排毒养颜的捷径。皮肤状
态好不好，更多与睡眠、饮食、清洁、防晒
和情绪有关，不是要靠大汗‘排’出来的。”
中国中医科学院西苑医院主任医师刘征
堂表示，适度运动、微微出汗，对身体有好
处。但刻意追求暴汗不仅不能排出“毒
素”，还有可能出现脱水、头晕、心慌、中暑
等问题。

靠喝大量水排毒毫无根据。中国疾病
预防控制中心研究员张岚解释，人体主要
依靠肝脏、肾脏等器官完成代谢和排泄功
能，短时间内过量饮水反而会导致电解质
紊乱，严重时甚至会引发低钠血症。所谓

排毒的功效目前并没有充分的科学证据。
吃“苦”等同于“进补”也缺乏依据。

刘征堂说，苦味食物多具有寒凉的特点，
不能替代鱼、蛋、奶、豆制品等营养来源，
也不是吃得越多越健康。尤其是本来胃
肠敏感、容易腹泻的人群，不宜大量吃苦
寒食物。

针对近期兴起的通过购买“网红洗眼
液”“眼部按摩仪”“眼部熏蒸仪”等产品保
护视力的行为，首都医科大学附属北京同
仁医院主任医师王宁利提醒，这些物品都
不属于医疗产品，而是护理产品，在购买
使用时一定要进行质量把关。

“洗眼液对短期缓解眼疲劳、维持眼部
卫生是有好处的，洗眼液尚未纳入‘药字
号’管理，缺乏科学监管，需要谨慎甄别。”
王宁利说，眼部按摩仪使用时要万分小心，
其压力可能造成眼压波动，诱发眼睛组织、
内部结构的损伤等问题。此外，眼睛有炎
症、溃疡等损伤时切忌熏蒸，否则会产生加
快损伤、加重感染等不良影响。

此前，有几位明星由于出镜时“嘴唇、
指甲发紫”，被网友提醒可能有心脑血管疾
病要尽快体检。对此，中国医学科学院阜
外医院主任医师赵雪燕给予了纠偏，她表
示：心脑血管疾病的“自测方法”并不完全
准确。嘴唇和指甲明显发紫，有时提示身
体缺氧，有可能合并有心脏和肺部疾病，应
该引起重视。但是在某些情况下，比如四
肢循环差、个人唇色发深，或接触一些深色
物质等也会导致一些相似情况。真正应该
关注的是明显不适信号，比如活动后出现
胸闷、胸痛、气短、持续的心慌等。

关于夏天的防护重点，王宁利提醒，
强烈的紫外线会造成皮肤、眼睛的损害，
可导致眼周皮肤及眼表上皮出现急性损
害，也可导致眼表组织的异常增生、白内
障的早发、眼底病的发生等。空调屋会导
致泪膜蒸发引发眼睛干涩和眼表损伤，泳
池的水也会对眼睛产生刺激，因此夏天要
注意防晒、防干、防游泳池的感染，做好

“三防”。 据《科技日报》

入夏不久，不少人面临入睡困难、半
夜易醒、多梦浅眠等睡眠困扰。那么，为
何这一问题在此时高发？我们又该如何
顺应季节变化，守护健康睡眠？

山西医科大学第二医院睡眠医学诊
疗中心主任、职业病科主任高晓玲指出，
这个时候出现睡眠问题比较常见，这是身
体对季节变化的适应性反应。此时想要
改善睡眠，首先要找到问题的根源。

高晓玲解释，这一时节昼夜温差较
大，人体体温调节系统难以快速适应，夜
间体温波动会直接打乱睡眠节律，引发睡
眠问题。同时，白昼变长、黑夜缩短，自然
光照射时间的变化会影响褪黑素的分泌

规律，造成入睡延迟或早醒。值得注意的
是，即使睡眠时长达标，节律紊乱也会导
致深度睡眠不足。

那么，如何改善这期间的睡眠问题？
高晓玲强调，核心在于建立稳定、健康的生
活作息。她建议，每天尽量在同一时间入
睡和起床，相比冬季可以适当提前入睡，午
休时长控制在 20 分钟到 30 分钟。卧室环
境方面，室温保持在 22 摄氏度至 26 摄氏
度，空气湿度维持在 50%至 60%，同时注意
遮光、隔音及防蚊虫。睡前可以通过温水
泡脚或简单的拉伸动作放松身心，白天保
证 30 分钟以上的自然光照射和适度户外
活动，以促进褪黑素正常分泌。

针对特殊人群，高晓玲也给出了具体
建议。老年人睡眠自然变浅、起夜频繁，
需要做好夜间保暖，保持规律作息，睡前
可以揉按涌泉穴或听一些舒缓的轻音乐
进行放松。对于长期熬夜加班、久坐且压
力较大的上班族，她建议不要带着工作思
虑上床，下班后及时切换生活状态，睡前
做 5 分钟腹式呼吸，有助于平复紧张情
绪，缓解因焦虑引发的睡眠问题。

最后，高晓玲提醒，短期睡眠问题大多
是身体正常的适应性反应，无需过度焦虑，
更不要盲目服用助眠产品。“建立符合自然
规律、可持续的健康生活方式，才是守护睡
眠健康的根本。”她说。 据中国科普网

短期难眠无需焦虑

天气“乱套”主因是全球变暖

夏天的这些谣言不要轻信

周 末 出 游 ，你 都 去 哪 些 景 点 打 卡
了？拍照晒照发朋友圈前，这个手势要
谨慎了。随手比个“耶”的剪刀手，竟有
可能无意间泄露个人隐私。比剪刀手拍
照真的会泄露指纹信息吗？

“通过照片获取指纹信息，技术上
确实有实现可能，但日常生活中风险并
不高，公众不用过度焦虑。”中国计算机
学会科学普及工作委员会执行委员张
旅阳解释，剪刀手照片泄露指纹的条件
十分苛刻：需要在 1.5 米以内、手指正对
镜头、光线良好，且相机像素足够高（如
1200 万像素以上），经过专业技术处理，
才能提取完整清晰的指纹信息；1.5 米
至 3 米，可以提取部分指纹信息；超过 3
米，基本无法提取有效指纹信息了。

张旅阳表示，大家日常分享到社交
平 台 的 照 片 ，大 多 经 过 压 缩 和 美 颜 处
理，指纹细节早已模糊不清，想靠这类
照片盗取指纹，难度堪比“大海捞针”。
因此，大家基本无需担心指纹验证应用
的安全性。不过，为了防范指纹信息泄
露，我们在拍摄、发布照片时，可做好以
下几点。

一是改变拍照习惯。尽量不要在
1.5 米内正对镜头露出指纹，可选择握
拳、手背朝外或反手“剪刀手”姿势；强光
环境下，可用手套、随身物品遮挡手指。

二是信息发布管理。社交平台上发
布图片时，适当压缩画质，不要发布高清
原图照片。同时，检查过往动态，删除带
有清晰手部特写的旧照片。

三是强化设备安全。日常使用手
机、支付功能时，开启“指纹+密码”双重
验证；切勿在他人设备（如酒店寄存柜
等）录入个人生物信息。

张旅阳介绍，目前指纹识别主要应
用于手机解锁、移动支付等近距离验证
场景。正规平台和服务商不会只依靠指
纹单一防护，都会搭配密码、验证码等多
重核验。即便不法分子获取到指纹信
息，也很难突破层层安全防护。

据《科普时报》

拍照别“比耶”了


