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本报讯（记者 马丹）今天，迎来二十四节气里

的霜降。霜降，是秋季的最后一个节气。尽管此时

空气中还留着桂花的残香，但是，冷空气活动越来

越频繁，秋风慢慢地从温柔变得凛冽，树枝、花瓣上

的白露逐渐结为寒霜。我国的平均气温会在这个

节气里下降到个位数，甚至有些地方会一键入冬。

不仅如此，昼夜温差变大，大部地区的昼夜温差都

在10℃以上。今天早晨，申城也感受到了霜降的

“寒意”，在冷空气和辐射降温的共同影响下，中心

城区最低气温只有13.1℃，为入秋以来新低，郊区的

气温大多在9~13℃之间，其中，崇明的最低气温跌

破10℃，降到了个位数。

《月令七十二候集解》提到，“九月中，气肃而凝，

露结为霜矣”。有不少人误以为，霜降是指霜从天而

“降”，其实霜是地面水汽遇冷凝结而成。由于“霜”是

气温下降、昼夜温差变化大的表现，因此，古人才以

“霜降”命名此节气。霜降也不表示立刻“降霜”，上海

真正的“霜降”一般要等到立冬节气。而霜降节气里，

上海秋高气爽，正是上海全年发布预警最少的节气，

但由于冷空气势力增强，降温幅度和昼夜温差增大，

最容易触发大雾和大风预警信号，秋燥也更加明显。

今明两天，本市都会维持晴好天气，气温在14~

21℃之间，早间气温依旧很低，早晚适当添衣。但是，

后半周雨水会变多，周五白天起，本市天空的云系增

多，气温小幅回升，最高气温回升至24℃左右。双休日

到下周初，受台风外围偏东气流以及冷空气扩散的影

响，上海又将开启多阴雨的天气模式，气温变化较为平

稳，预计在19~23℃之间。

但是，天气的小“波

折”不会影响人们赏秋的

好心情。古有“霜打菊花

开”之说，所以，登高山，赏

菊花也就成了霜降这一节

令的雅事。此外，民间还

有吃柿子、吃霜降萝卜、进

补等风俗。

秋风起，霜降至。今天是秋天的最后一

个节气，也是一年之中昼夜温差最大的时

节，霜降一到，冬天的脚步就越来越近了，让

人特别想沐浴在暖阳下。

在这个时节，有一种和太阳有关的花正

灿烂地绽放，这就是向日葵。向日葵，真的

一直“向阳”吗？每朵向日葵花盘里的种子，

都是能吃的瓜子吗？

很多人都认为，向日葵的花盘可以随着

太阳的运行而转动。但其实，向日葵是否向

阳，取决于它处于什么生长阶段——从花芽

到花盘盛开前，它有着向阳性，但花盘盛开

之后，就固定朝着一个方向。

也就是说，在花盘开放前，向日葵的叶

子和花盘在白天追随太阳从东转向西，花

盘的指向落后太阳大约 12度，即 48分

钟。太阳下山后，向日葵的花盘又慢慢往

回摆，在大约凌晨3点时，又朝向东方等待

太阳升起。

这是因为在阳光的照射下，生长素在向

日葵背光一面含量升高，刺激背光面细

胞拉长，从而慢慢地向太阳转动。太阳落山

后，生长素重新分布，又使向日葵慢慢地转

回起始位置，也就是东方。

那么，向日葵花盘盛开后，为何固定朝

向不动？专家表示，这可能是自然选择的结

果，对向日葵的繁殖有益处。因为向日葵的

花粉怕高温，如果温度高于30℃，就会被灼

伤，因此固定朝向东方，可以避免正午阳光

的直射，减少辐射量。

关于向日葵，大家还有一个疑惑：是否

每朵花盘里的种子都是能吃的瓜子？也并

非如此。向日葵可分为“观赏”和“食用”两

大类。观赏品种植株较小，可以盆栽；食用

品种植株较为高大，多为露天种植。在公

园里栽种的大多属于观赏品种，所以如果

想吃到香喷喷的瓜子，就不能盯着公园里

的向日葵花海了，而应寻找食用品种的向

日葵。

本报记者 金旻矣

今迎霜降，这是隶属秋季的最后一个节气。霜降预示露水凝结

成霜，冬天也将不再遥远。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，霜降时节，天气由凉转冷，秋燥明显，

燥易伤津。防寒、防秋燥、防秋郁是健康养生的重点。

“冬补不如霜降补”“霜降时补，来年打虎”，人们长期以来都有

霜降节气前后进补的习惯。徐熠指出，“一年补到头，不如霜降补”，

霜降在五行中与长夏同属土，应以平补为主，气血并补以养脾胃。

她推荐一款药食两用的“补血大师”——当归。

当归性温，味甘、辛。归肝、心、脾经。具有补血活血，调经止

痛，润肠通便之功效。李东垣在《脾胃论》中提到：“当归头止血上

行，当归身补血中守，当归尾破血下流，全当归补血活血。”

徐熠介绍，当归顶端根茎称为“归头”，这部分善于止血，除了

入药，还在食疗中作为辅料，如用当归头炖鸡、炖汤等，可起滋补养

颜作用；当归中上部主根称为“归身”，善于补血，这与其含有多糖类

成分较其他部位多有关；当归下部支根称为“归尾”，善于活血，这与

其含有较多的阿魏酸等成分有关。全当归因含当归头、身、尾，故集

止血、补血、活血功效于一身。

不同的炮制方法对当归的功效也有影响。生当归，具有补血调

经，润肠通便的作用；酒炙后，药借酒力上行，有增强活血通经的作

用；炒当归，既能增强入脾补血的作用，又能达到不滑肠的效果，适

用于血虚脾弱、大便溏泄的人群；炒炭后以止血和血为主，多用于月

经过多，崩漏等人群。

徐熠推荐了几款当归的食疗方——
■ 当归鸡蛋汤：当归  克，鸡蛋 个。加水适量同煮，将鸡蛋

煮熟取出去壳后放入原汤中再煮，煎煮  分钟，饮汤食蛋。可补血

活血、调经止痛。

■ 当归补血汤：当归6克、黄芪  克，蜂蜜或红糖适量。将当

归、黄芪加适量水煎煮  分钟，晾温后加入适量蜂蜜或红糖即可饮

用。可补益气血，尤适于血虚肠燥便秘者。

■ 当归枸杞粥：当归6克，枸杞  克，粳米  克。先将当归用

清水浸泡  分钟。将粳米，当归和浸泡它的水倒入锅中，再加入适

量清水。用中火慢煲至粥熟，出锅前加入枸杞，再煮  分钟即可。

可养肝明目，补血活血。

本报记者 郜阳
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