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中国气象局近日宣布，今年高温天
气强度，已经达到 1961 年有完整气象
观测记录以来最强，多地最高气温创下
历史极值。极端高温使热射病、急性心
血管事件、肾脏疾病和精神疾病等发病
风险增加，于是人们将注意力放在白天
最高温度上。事实上，即便夜晚气温没
那么“触目惊心”，其对人体健康产生
的不利影响仍不容忽视。随着气候变暖
加剧，未来夜晚高温 （以下简称“热
夜”） 出现的频率和强度都将显著上
升，大幅增加相关疾病负担。

热夜所致疾病负担将增 6倍
近期，复旦大学联合韩国首尔国立大学、日

本东京大学以及欧美多个研究单位，在《柳叶刀·
星球健康》 刊发了一篇未来气候变化模拟研究报
告。研究人员收集了 1981~2010 年间，中日韩 28 个
主要城市 918 万余条非意外死亡数据，所选城市涵
盖了整个东亚的气候特点 （从热带到温带，从沿
海到内陆）。同时，研究人员利用暖季 （5~10 月）
夜晚气温数据，计算出各城市每日的平均温度及
热夜强度，还创新性地预测出两种碳排放控制情
景下，当前到本世纪末各城市每天的平均温度及
热夜强度变化情况。

分析结果表明，热夜是影响人体健康的独立
因素。在中国南部、中国北部、韩国、日本这四
个区域，热夜的短期暴露与居民死亡之间存在显
著的正向关联。在调整了日平均温度的影响后，
热夜暴露仍可增加 40%~50%的死亡风险。研究人
员预测，热夜出现的频率和强度在未来 40 年将迅
速增加，随后增速放缓，进入平稳期。从 21 世纪
10 年代到 90 年代，即使在较为严格的碳排放控制
情景下，平均年热夜频率将增加 67.4%，强度从
20.4℃升到 31.7℃；在中等强度的碳排放控制情景
下，平均年热夜频率将增加 75.6%，强度几乎翻
倍，达到 39.7℃。由于热夜扰乱睡眠，从 21 世纪
10 年代到 90 年代，热夜带来的疾病负担将增加近
6 倍。

“夜间气温升高的风险经常被忽视。”上述研
究合著者、美国北卡罗来纳大学教堂山分校吉林
斯全球公共卫生学院张玉强 (音)博士说：“我们通
过研究发现，未来，热夜发生的频率和强度将分
别增加 30%和 60%以上，而日平均气温升高不到
20%。”热夜激增导致的死亡风险也将超过日平均
气温升高带来的死亡风险。如果气候变化控制不
力，过度炎热的夜晚将使死亡率增加多达 60%。
虽然该研究仅选取了中日韩的数据，不一定能够
代表全球情况，但确实表明夜间气温升高在热相
关疾病中的作用越来越大。

前不久，德国马克斯普朗克人类学研究所发
表在 《细胞》 杂志子刊上的一项新研究发现，全
球范围内，人们热醒的次数正变得越来越多。研
究人员分析了来自世界各地智能手表的数十亿次
睡眠监测数据后发现，气候变化导致的高温与睡
眠时间大幅减少有关，夜间温度升高会使平均每
人每年减少 44 小时的睡眠时间。在气温超过 30℃
的夜晚，人均睡眠时间约减少了 14 分钟；哪怕夜

晚气温只是超过了 25℃，睡眠时间少于 7 小时的可
能性也有所增加。尤其对老年人和女性来说，热
夜造成的睡眠损失更大。研究人员预测，如果不
采取措施来遏制全球气候变暖，到 2099 年，炎热
的夜晚可能会使每人每年少睡 50~58 小时。

影响健康方方面面

“这个问题值得重视！夜间温度不断升高，
肯定对睡眠有影响。”首都医科大学附属北京朝阳
医院睡眠医学中心主任郭兮恒告诉 《生命时报》
记者，人体的睡眠节律是在多种因素共同作用下
形成的，其中环境温度是影响睡眠的一个重要因
素。身体核心体温降低，人才能进入深睡眠状
态。较为适宜人类睡眠的环境温度是 24~25℃，如
果夜间室内温度超过这一范围，就会影响人体散
热，可能会中断正常的睡眠过程，导致入睡困
难、睡眠质量差、睡眠减少等问题，这对健康的
后续影响是多方面的：

加重心血管负担。睡眠不好会增加心血管事
件的发生风险。此外，高温还会导致人体植物神
经系统紊乱，使交感神经兴奋，引起新陈代谢加
速、心跳加快、血管收缩、血压上升，增加了血
管的负荷，容易造成急性心梗、心绞痛、心律失
常等急性心脏事件。

加重炎症反应。皮肤温度升高会促进机体炎
性因子和前列腺素分泌，导致炎症反应加重，可
能引起压力性损伤的发生。免疫力较低的人群，
更容易发生感染。

增加精神疾病风险。高温会使人感到心情烦
躁，容易滋生焦虑等不良情绪，尤其是睡不好觉

时，更容易出现心理问题。
郭兮恒提醒，人体适应能力和调节能力很

强，对于正常人来说，夜间温度升高一点可能影
响不太大，但对于有睡眠障碍、心脏病、呼吸系
统疾病或代谢性疾病的患者，以及小孩、老年人
等身体调节能力差一些的人群，热夜可能是影响
健康的重要因素。

营造适宜睡眠环境

虽然研究显示，夜间温度正逐步上升，但夜
间气温不会突然发生巨大变化。郭兮恒表示，每
个人对气温的敏感程度是不一样的，如果感到睡
眠受到夜间气温影响，建议做好以下几点：

适当通风。夜晚温度过高时，可以采取吹风
扇、开空调等降温方式，营造适宜睡眠的环境。
需要注意的是，空调温度不宜低于 24℃；风扇不
要对着身体直吹；尤其是老人和孩子，建议夜间
将多个房间门打开，保证空气流通。

注意补水。人熟睡时，体内水分会通过出
汗、呼吸等不断丢失，造成血液黏稠度升高、代谢
物积存。若体内水分丢失得过多，还会直接影响睡
眠。夜晚温度高或空气干时，临睡前可以适度喝水，
有助睡眠，降低脑血栓等发病风险，尤其是老年人，
不能因害怕起夜就不喝水。睡前喝水不要太多，100~
200毫升就行，如果患有肾脏疾病等慢性病，则应遵
医嘱控制饮水量，以免加重病情。

养成规律。睡眠规律的人受热夜影响较小。
每晚应尽量在同一时间上床休息，包括周末，养
成良好的生物钟。

调适心情。有的人会因为夜间高温而烦躁、
焦虑，甚至形成一种不良的心理暗示——“这么
热我哪能睡得着？”如果开了空调仍然睡不着，就
要学会调整情绪，例如听听舒缓的音乐。

户外运动。晒太阳有助提高睡眠质量，建议
早晨或傍晚晒太阳 10~20 分钟。适当运动有助入
睡，可以在晚饭后到户外散散步。

不吃冷饮、刺激食物。冷饮、辛辣刺激性食
物容易造成胃食管反流，影响睡眠；睡前尽量别
喝浓茶和咖啡，尤其高温环境下，对睡眠的影响
会加强。

洗澡注意水温和时间。发表在《睡眠医学评论》
上的一项研究发现，睡前1~2个小时洗个热水澡能显
著改善睡眠质量，而且仅需10分钟就能显著提高整体
睡眠效率。但如果水温过高，容易造成神经兴奋，出
现入睡困难，建议控制在37~39℃左右。

职业健康是全民健康的重要组成部分，2022
年 7 月 12 日，国家卫生健康委员会发布的 《2021
年我国卫生健康事业发展统计公报》 指出，2021
年，全国共报告各类职业病新病例 15407 例。《国
家职业病防治规划 (2021~2025 年)》 (下文简称 《规
划》 )提出，“十四五”期间，职业病防治工作难
度仍会加大，减少职业病的发生离不开“防、
治、管、教、建”这一重要策略。上海交通大学
社区医学与健康管理研究所所长鲍勇针对这五方
面进行了解读。

防。《规划》确定了坚持“预防为主”的基本
原则。不同于一般病因或发病过程不明的疾病，
职业病的预防效益更突出。鲍勇表示，“防”重在
早发现、早报告和早管理。预防主要分为三级：
一级预防(病因预防)，做到从根本上使职工不接触
职业病危害因素;二级预防 (临床前预防)，及时发
现职业病或职业禁忌证患者，采取补救措施，防
止进一步发展;三级预防 (临床预防)，对已患职业
病者，做出正确诊断、及时处理，防止恶化和出
现并发症。企业应定期发放劳保用品、组织职工
学习职业病防治法、做好职业卫生宣传科普。不
仅要预防粉尘、化学毒物、噪声、辐射等传统职
业病危害因素，更要关注职工心理健康。

治。“治”主要指职业病的诊断、治疗和康
复。由于劳动合同不规范，用人单位未依法缴纳

工伤保险等问题，不少职工在患病后常遭遇诊断
难、工伤认定难、待遇落实难等困境。《规划》提
出，应探索多元化筹资保障体系、落实医疗救治
和生活救助政策等。鲍勇表示，部分地区要与时
俱进，调整治疗方案，努力提升职业病诊、治、
康复的效果。企业可通过为职工定期体检，并结
合体检结果调岗，提供专家义诊、医疗咨询、心
理辅导等，让职工在上班时间就能享受健全的职
业健康服务。

管。《规划》中提出“职业卫生违法案件查处
率 100%”的目标，重点在于严格监管执法，提高
职业健康监管效率。同时，应针对新兴产业和业
态带来的超时工作、临时用工等问题，规范用人
单位劳动用工的监督管理。鲍勇强调：“管理很重
要，首先要建立劳动人群的健康档案，根据档案
进行相应的风险评估。其次，通过减少进入风险
场所、降低工作风险，对工作中的风险进行干
预。最后，给出干预后的效果评价。”

教。提高全民职业健康意识和职业健康素
养，重点在于教育和培训。鲍勇表示，应广泛开
展健康教育和健康促进，提升用人单位的职业病
防治责任意识;企业要定期组织职业健康安全培训
和宣传活动，提高职工自我防护意识和社会共治
水平;做好国家级和地区级相关人才的培养。另
外，职业健康相关知识的传播，离不开科普的力
量，媒体应通过多平台和渠道，努力营造关心、
关注职业健康的社会氛围。

建。《规划》提出，通过健康企业建设，不断
完善企业管理制度，有效改善企业环境，提升健康
管理和服务水平，打造企业健康文化。鲍勇认为：
“‘建’重在三点：‘建’政策要在执行中融入监管;

‘建’流程要建立从监管、教育、干预到评价的全流
程职业健康管理体系;‘建’内容是明确职业病防治需
要做什么、如何做。”一方面应健全企业职业健康
安全管理体系，另一方面要完善职业卫生档案和
职业健康监护档案，让职工在安全环境下工作。

痴呆症是造成各国老年人群残疾和需要监护
的主要原因。从全球范围看，有超过 5500 万人患
有痴呆症，每年新增痴呆症患者 1000 万例。据估
计，到 2050 年，全球痴呆症患者数量将超过 1.5 亿
人。澳大利亚南澳大学精准医疗中心一项新研究
发现，痴呆症和中风与维生素 D 缺乏存在直接联
系，多晒太阳有助预防痴呆和中风。

研究团队对英国生物样本库中近 30 万人进行
研究，针对大量人群使用基因分析工具，发现维 D
摄入不足与患痴呆症和中风有关，维 D 水平不足
会导致脑容量低，使痴呆症和中风的患病风险上
升。如果将维 D 水平提升至正常范围，至少将有
17%的人群患病风险降低。而维 D 水平的提高，最
好的方法就是多晒太阳。

研究人员说：“痴呆症是一种慢性、进行性疾
病，对个人和家庭伤害极大。如果我们可以通过
确保所有人可以达到正常水平的维 D 来改变这一
现状，将为成千上万人带来健康和福祉。”

发表在 《美国临床营养学杂志》 上的该研究
建议，对于那些因气候、地区无法从阳光中获取
足够维 D 的人群而言，改变饮食结构或许不够，
还需摄入维 D 补充剂。


