
今天迎来春分，它平分白天黑夜，亦有“春分者，阴阳相

半也。故昼夜均而寒暑平”之说。上海中医药大学附属岳

阳中西医结合医院药学部副主任药师徐熠说，春分对应天

时，特点是阴阳平衡，人们养生也要讲求“平和”。徐熠推荐

了一味温补健脾的中药——枣。

俗话说“春分吃三宝，四季不显老”，其中一宝就是枣。

有人好奇，吃枣需要去皮去核吗？徐熠表示，现代研究发

现，枣皮和枣肉都富含了维生素、蛋白质、胡萝卜素、糖类和

钙、铁等营养元素，在功效上是均可食用的。不过，枣皮的

纤维较粗，老年人、儿童以及脾胃虚弱的人群消化功能较

弱，可以在蒸制后去皮食用。

“枣核其实也是一味中药，在吃完枣后将枣核含在嘴

里，有促进唾液分泌的作用，唾液中多种酶类成分具有帮助

消化和增强机体免疫力的功能。”徐熠说，但枣核的两头较

尖锐，老人和儿童等人群在食用时建议剔除枣核。

有些人认为在泡茶或者煎煮中药时放了大枣，应该会

很甜，不会很苦。但是在泡完、煮完后，大枣还是大枣，并没

有甜味，这是怎么回事呢？徐熠解释，这和大枣的煎煮方法

有关——大枣外表角质层及厚角细胞在入汤剂时阻碍了溶

剂的进入和成分的煎出，研究发现：掰开枣煎煮出的溶出物

百分比较未掰开枣高37.56%。“大枣整颗入药煎煮后大枣

甜而汤药不甜，大枣切开入药煎煮后汤药甜而大枣不甜，所

以建议枣在煎煮时掰开。”

作为药食两用的枣，在平时煲汤、泡茶等饮食中多有运

用。春分时节吃枣，可选择蒸红枣、姜枣茶、桂圆红枣茶、银

耳红枣汤、红枣鸡蛋汤、大枣饭等多种形式。本报记者 郜阳
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今天中午  时6分  秒，迎来
二十四节气里的春分，“分”，意为一
半，是一分为二、季节平分、昼夜平
分、寒暑平衡。春分是气温由冷转
暖、迎接春天的关键时期。此时（按
 月  日到 月 日统计）的上海，
通常整体升温明显、降水增多，常年
平均气温为   . ℃，降雨量达到
  .9毫米。

春分至，春意浓。春分在天文学
上有重要意义，春分这天太阳直射赤
道，南北半球昼夜平分，自这天以后
太阳直射位置由赤道继续向北半球
推移，北半球各地白昼开始长于黑
夜，南半球与之相反。在气候上，也
有比较明显的特征，春分后我国除青
藏高原、东北地区、西北地区和华北
地区北部外均进入了明媚的春天。

花
卉

其实，在气象学家的眼中，入春这件事的门槛很

“高”：立春后，当连续5天的日平均气温稳定在10℃

及以上时，第一个大于或等于10℃的日期，才是气象

意义上的春天伊始。因此，上海常会等到春分节气才

会迎来春天。今年，尽管申城经历了两次入春冲刺的

失败，但随着气温逐渐回升，入春的步伐已无法阻

挡。来自上海市气候中心的数据显示，在全球变暖的

大背景下，上海的入春时间有比常年平均偏早的趋

势，上海在春分期间的平均气温整体也呈上升趋势。

春分虽将昼夜等分，但昼夜温差却在逐渐拉大。

1873年以来的气象数据显示，上海在春分期间极端

最高气温可达32.0℃，极端最低气温可达-2.2℃，气温

起伏不定，乍暖还寒，一个节气可领略四季。

今天延续晴暖天气格局，最高气温在18℃左右，

但是，昼夜温差有12℃左右。这样的温差更易诱发慢

阻肺（COPD）和儿童哮喘等疾病，易感人群需要做好

防护。据上海中心气象台预报，随着暖湿气流逐渐强

盛，本周五到下周一多阴雨天气，最高气温可达22℃

上下，最低气温也会升至15℃，

体感又暖又湿。

“儿童散学归来早，忙趁东风

放纸鸢”。春分时节，人们纷纷开

始踏青出行，放风筝是此时节的

传统活动。除此之外，我国民间

还有立蛋、祭祖、吃春菜、酿春酒

等有趣的习俗。 本报记者 马丹
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昼夜均而寒暑平

春分前后，上海市花白玉兰在满园春色中“唱

起了主角”。花朵洁白如玉，开花朵朵向上，花期

冒寒迎春，白玉兰集众多美好于一身，代表着上海

敢冒风险、勇为人先、奋发向上、洁身自好的城市

品格。

白玉兰，属于木兰科玉兰属植物的一种。玉

兰花先花后叶或花叶同发，花大色艳，芳香怡人，

早春花开满树，是公认的“叶花果兼美、色香韵皆

妙”的最佳园林绿化树木种群。白玉兰在我国约

有2500多年的悠久栽培历史，早在春秋战国时

期，中国就开始有了培育玉兰花的记载。而玉兰、

海棠、迎春、牡丹、桂花组成的“玉堂春富贵”意象，

则描绘了一幅春色满园图。

白玉兰的“兄弟姐妹”有多少？按花色分，玉

兰有白色、紫红色、黄色、粉色、紫黑色、黄绿色、正

红色甚至复色。按花型分，一般有碗型、杯型、郁

金香花型等，此外还有以星花玉兰为代表的星型，

以及花被片更多些的菊花型等。按花期分，有些

在2月中下旬就能开花，如望春玉兰。一般集中

在3月开花，也有少数花期可延续到4月。还有一

些品种，一年能多次开花，如“红元宝”玉兰，国外

品种如“贝蒂”玉兰等。

比起月季、桃花、海棠等，白玉兰在上海并非

种得最多。那么白玉兰是怎么成为上海市花的

呢？原来，早在1983年，上海举办了一项推

荐市树市花活动。当时正值上海加快对外开

放，象征创新精神的白玉兰力压群芳，成为市民票

选出的最理想市花。同时，白玉兰开花季节为3

月下旬的早春，是上海春天开花最早的花树，象征

朝气蓬勃，热情奔放。此外，白玉兰是我国原产植

物，在上海有长期的栽培历史，储备大，易推广。

1986年，上海市人大常委会审议通过，决定白玉

兰为上海市市花。

更有意思的是，上海历史上首次评选市花是

在1929年，作为全国最大的棉纺织中心，最具纺

织特色的棉花高票当选。虽然棉花和白玉兰的花

语、意象迥然不同，但两者都是白色的，或许说明

上海人民对代表圣洁高雅的白色情有独钟。

或许是太爱白玉兰了，上海人总嫌白玉兰“种

得不够多”。市园林科学规划研究院曾做过一项

统计，在中心城区272条道路中，白玉兰的占比仅

为0.6%。专家认为，行道树通常选择生命力强且

易成活的树种，白玉兰原产地土壤呈弱酸性，上海

地下水位和土壤pH值偏高、土质紧实，不利于深

根性肉质根的玉兰生长。不过，目前相关科研机

构已筛选、培育出了一系列玉兰新优品种，其中也

包括市花白玉兰新品种，今后将逐渐和大家见

面。 本报记者 金旻矣
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