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气象台是否刻意不报40℃高温？
中国气象局回应：“高温低报”不存在，体感温度和预报温度不是一回事

最近这一周，全国很多地区都
在经历高温热浪，很多城市的最高
气温都在35℃至40℃之间，网友们
纷纷表示“热晕了”的同时，也出现
了“气象台是不是刻意不报40℃高
温”的质疑声，怀疑气象台是不是不
敢报极端高温。

中国气象局 7 月 17 日表示，
“高温低报”或是“高温不报”这样
的事儿并不存在，公众之所以有这
样的疑惑，需要先弄清楚体感温度
和预报温度这两个概念，其实它们
不是一回事儿。

记者了解到，天气预报中的温
度是气象观测站里距离地面1.5米
百叶箱中温度计所测量的大气温
度，该标准由世界气象组织制定，
是为了让全球气温有统一的可比
较性。

研究表明，夏季中午至午后
（12时至14时）柏油路地面与观测
站中草坪上方1.5米处的温度差可
能超过10℃。所以会出现网友提到
的“感觉已经超过 40℃了，预报却
没有到40℃”的情况。

而人的体感温度受多重因素
影响，且因人而异。体感温度受湿
度、风速、太阳辐射、降水、云量、

地面覆盖物、个体差异等诸多因
素影响，甚至个人情绪也会影响
判断。

比如在高温高湿环境下，汗液
难蒸发，体感温度高于实际温度；同
样温度下，湿度低，汗液快速蒸发，

体感更凉爽。此外，不同个体的代谢
率、衣服透气性、健康状况等均会影
响体感。

对于一些自媒体博主或者市
民，拿着测温枪测物体表面温度，
结果常常远高于预报温度，这是否
合理？

气象专家解释，物体表面温度
并不是气象上预报的空气温度。物
体表面温度有时比空气温度高
20℃左右，且极不稳定，泼一盆水
或被太阳一晒就会发生剧烈变化。
比如盛夏时节，柏油马路的地面温
度甚至经常超过 50°C，赤脚走路
都会烫脚。

既然与人体感受差距较大，为
何预报的气温要以百叶箱里测出的
气温为准？

记者了解到，标准气象站各站
点监测的气象数据要参与全国乃至
全球数据交换，必须客观、准确。阳
光直射会加热测温仪器，近地面空
气受地表昼夜热力变化影响产生温
差，不同地表测出的数据差异巨大、
无法统一对比。为让各国、不同年代
的气温观测数据客观可比，均采用
标准化百叶箱数据。

据《宁波晚报》

步数越多越好吗

怎样散步更科学？
散步，是不少人健康生活的标

配。有研究表明，散步在多种运动中
延寿效果显著，规律散步可降低全因
死亡率。

步数比拼、饭后立即散步、大步快
走，这些走路习惯好吗？如何更科学地
散步，记者邀请相关专家为您支招。

找到适配自己的步数

散步，需要找到适配自己的步
数，根据个人体质与健康状况而定，
而不是越多越好。西安体育学院运动
医学教研室教授苟波表示，对大多数
成年人而言，每天走6000至 8000步
可满足身体最低活动量。超过 8000
步后，健康收益的边际效益递减，关
节磨损等运动风险会明显增加。

苟波表示，最佳步数因人而异。
对于 60岁以上老年人、慢性病患者
及术后恢复期人群，4000至 6000步
即可产生显著健康收益，重在温和起
步、长期坚持。普通成年人以每天
6000至 8000步为普适的黄金区间，
可实现健康收益的“最佳性价比”，这
也是膝关节友好的安全区间。体重超
标、久坐人群可将目标提升至 8000
至1万步。

脚跟先着地，避免内扣或外八

“科学散步不仅要关注步数，更
要兼顾时间、强度、姿势、步频等细
节。”湖南省第二人民医院骨关节运
动医学科主任李宝军提醒。

在时长上，每日总步数可一次完
成，也可分次完成。老年人及慢性病
患者散步宜分3次、每次20分钟，以
护关节、助消化。想减脂强心肺的年
轻人，可以一次性进行中高强度快走
至微喘状态，每次持续 30分钟以上
能有效锻炼心肺并减脂。如果时间有

限，利用碎片时间散步，积少成多也
可达到促进健康的目标。

在走路姿势上，苟波建议，保持
躯干伸直、收腹挺胸抬头，耳垂、肩
峰、髋关节要处于同一垂直线；肘关
节自然弯曲，以肩关节为轴前后自然
摆臂。迈腿时，脚跟先着地，自然过渡
到前脚掌后推离地面，避免内扣或外
八，配合均匀呼吸。

在步长上，李宝军介绍，日常散
步的步长约为身高的 35%(约 60 厘
米)，膝盖不易疲劳；快走时，步长65
至 70厘米，使心肺提升、燃脂加速、
肢体受力均衡；刻意跨大步(超过身
高的45%)会伤害膝盖和骨盆。

在时间选择上，健康人群早晚锻
炼皆可，饭后应休息30至 60分钟再
开始散步，避免加重肠胃负担；心脑
血管疾病患者建议在傍晚散步，此时
血压相对平稳，发生运动风险的概率
更低。

搭配其他运动效果更佳

如果能在坚持散步的基础上，每
天再进行1至 2项其他运动，健身效
果更佳。运动多样化能带来额外的健
康益处。苟波解释，散步主要锻炼下
肢，易导致上下肢肌肉力量发展不平
衡。他建议每周补充2至 3次上肢及
核心训练(如俯卧撑)，以平衡肌肉发
展、提升代谢能力。老年人可增加太
极拳或拉伸运动，以增强平衡力、防
跌倒。

苟波建议，慢性病患者、老年人
等应以“走得舒服”为原则，必要时在
医生指导下制订个性化方案；在装备
方面，运动鞋要舒适、合脚，柔软且有
弹性，穿全棉的运动袜，以免在长时
间快步走时造成脚踝损伤、足底磨出
水泡等。

据人民日报微信公众号

每天喝上一杯黑咖啡，不
用节食也不用运动，就能轻松
减肥，这听上去是不是很诱人？
入夏之后，减脂塑形成了大众
的热门需求，黑咖啡减肥法在
社交平台上广受追捧，不少网
红咖啡成为带货新宠，销量可
观。喝黑咖啡减肥，真有效吗？

解放军总医院第五医学中
心内分泌科主任方毅介绍，从
医学角度来说，黑咖啡含有咖
啡因，能够促进肾上腺素分泌，
可以短暂提高代谢率，有消耗
脂肪的功能。但在现实生活中，
它减肥的功效微乎其微。他表
示，减肥的核心在于维持能量
负平衡，脱离了饮食控制、规律
运动，单靠喝黑咖啡，减肥目标
往往很难实现。

日常生活中，针对想要通
过饮用黑咖啡辅助增强脂肪代
谢的人群，医学专家提醒：饮用
黑咖啡的最佳时间是早上，每

天咖啡因摄入量不应超过 400
毫克，换算成 400 毫升装大杯
黑咖啡，每天最好控制在两杯
以内。

医学专家表示，黑咖啡中
的咖啡因对人体神经、心率和
肠胃具有刺激性作用，有着明
确的使用禁忌人群，盲目饮用
易加重身体负担。以下人群不
推荐饮用黑咖啡：

1.存在消化系统疾病的人群，
如慢性胃溃疡，食管反流患者；

2. 长期焦虑或睡眠质量差
的人群；

3. 高血压、血脂异常、心肌
缺血、心律失常等人群；

4. 孕妇也需警惕咖啡因带
来的危害。

此外，医学专家提醒，超
重、肥胖人群，利用常规减脂方
式效果有限，需要前往专业医
疗机构进行科学减重干预。

据央视新闻微信公众号

每天一杯黑咖啡
真的能“躺瘦”吗？


