
冬至是二十四节气中最早确立的节气之一。古诗中，“三峡南宾

城最远，一年冬至夜偏长”“天时人事日相催，冬至阳生春又来”等，都

从不同侧面描写了冬至的节气特征。

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，冬至后，各地气候都会进入最寒冷的阶段，此时“阴气盛极而

衰”，是养生的最好时节。俗语说“冬至补一补，一年精气足”，推荐一

款冬至“进补神器”——阿胶。

徐熠表示，民间有“冬至到，吃阿胶”的说法，根据中医理论，冬至

标志着一年中阴气最重而阳气初生的时刻。而阿胶被视为滋阴佳

品，能够补充气血，增强免疫力，特别适合在冬至时节开始服用。

现代科学研究证实，阿胶含有丰富的营养成分，如胶原蛋白、

多种氨基酸、维生素、钙、铁等微量元素，这些成分有助于提高骨

髓中造血细胞与血液中红细胞的含量和活力，从而增强人体的免

疫力。

徐熠推荐了几款阿胶的食疗方——
■ 阿胶补血饮：阿胶 -6克、桂圆肉 克、陈皮 克、红枣 枚。

阿胶打粉，桂圆肉、陈皮洗净，红枣去核、切片、洗净。置杯中，加开水

适量，焖  分钟左右即可代茶饮。具有补血养血，清心安神的功效。

■ 阿胶牛奶：阿胶打粉加入热牛奶中，均匀搅拌，即可。具有补

血润肺，补充钙质的作用。

■ 阿胶膏：阿胶   克，黑芝麻、核桃仁适量。阿胶砸碎，黄酒

   毫升，浸泡  小时。加水炖化，加入黑芝麻、核桃仁适量，加上冰

糖   克，蒸 小时，不断搅拌，晾冷即成冻膏。具有补益气血、补肾

健脑功效。

■ 阿胶黄芪粥：黄芪  -  克，阿胶  克，粳米  克，红糖适

量。先将黄芪煎取浓汁，去渣后将药汁与粳米同入砂锅，再加水适

量，以文火煮粥。将阿胶打粉，待粥将熟时，放入阿胶，边煮边搅匀，

视粥稠胶化，再加入红糖，稍煮片刻即可。具有气血双补的作用。

本报记者 郜阳
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每年冬季，一种很应景的植物就绽放出

娇美的容颜，热烈认真地充当着“气氛组”。

它就是一品红，又叫“老来娇”，这与它有趣的

特性有关。

一品红是大戟科大戟属灌木，它得名“老

来娇”是因为，一品红顶端漂亮的“红花”，其

实是它的叶片。大红的“花瓣”上，可以看到

一丝丝叶脉等结构，其实这些都是叶片，只不

过由绿变红了。

这些改变了形态的叶片名为“变态叶”，

植物学上称作“苞片”。在一品红生长期间，

整株的叶片都是绿色，但进入花期后，顶端的

一些叶片开始变红，所以有人称之为“老来

娇”。这种观叶的特性，让一品红很是特别。

除了一品红外，以苞片作为观赏对象的还有

叶子花（即三角梅）以及众多观赏凤梨。

状似“花”其实是叶，那么一品红真正的

花朵在哪呢？仔细观察可以发现，真正的花

朵非常“迷你”，就是位于红色叶片基部的黄

绿色小颗粒。这些小颗粒组成了圆圆的花

序，结构非常简单，雄花只有一根雄蕊，雌

花只有一根雌蕊。这在植物学上被称为“杯

状聚伞花序”。正因花朵太小，所以花朵周围

的叶片才变得格外鲜艳夺目。这些红色叶片

的作用是招蜂引蝶，代替花瓣来吸引其他动

物的注意力，让他们来传粉。

除鲜艳的叶片外，一品红也是一种高产

的蜜源植物。它有一个像鸭嘴的腺体，会分

泌出晶莹的蜜露，这是给传粉动物的“打赏”。

据文献记载，一品红最早于1828年出现

在墨西哥。经过一百多年的培育，全世界已

经有上百个品种，苞片除了红色系之外，还有

黄、白、粉以及混杂的颜色。

在原产地，一品红可以长成三四米高的

大型灌木，但作为家庭盆栽使用的一品红，一

般修剪得较低矮。冬季低温会导致一品红冻

死。此外，一品红植株一旦受损会有白色乳

汁流出，虽不致死，但对动物有毒害。如果家

中有小孩或宠物，需注意不要误食白色乳汁。

本报记者 金旻矣

本报讯（记者 马丹）今天迎来二十四节气中的

“冬至”节气。冬至之“至”，是“极致”的意思，因此，冬

至就是天文意义上冬天的极致。民间有“冬至一阳

生”的说法，阴阳二气自此开始逆转，生命活动也将趋

于活跃。在这一天，太阳光直射南回归线，北半球白

昼最短、黑夜最长。与此同时，数九寒天正式开启。

作为二十四节气中重要的一环，冬至不仅是天文

学上的重要节点，也标志着热量分布和季节变化的极

限状态。受海陆热力差异的影响，冬至后，我国大部

分地区气温和近海海温仍将继续下降，但已接近全年

最低点。有时，冬至日甚至会成为整个冬季的气温最

低点。因此，冬至的“至”可以理解为隆冬的到来。上

海也逐渐进入一年中最冷的阶段，冷空气活动频繁常

带来大风和降温天气。在此期间，大雾和霾预警是最

常见的预警信号，其次为寒潮、大风、霜冻、低温和道

路结冰等预警。

在今天抵达的冷空气影响下，上海的冬至不仅有

点冷，还会有飘雪。今晨，全市气温普遍较低，市区最

低气温多在4℃上下，部分郊区气温跌至冰点以下，体

感“冷”字当头。今天夜里，本市转为多云到阴天气，

北部郊区甚至还会出现短时小雨或小雨夹雪天气。

明天早间气温更低，市区最低气温预计只有2℃，郊区

跌到-3~0℃，有薄冰或冰冻，白天气温回升乏力，最高

气温仅有7℃。下周初，受暖湿气流影响，申城将从干

冷切换到湿冷模式，尽管最高气温会回升至10~

13℃，但是湿度增加，体感阴冷。下周四前后，新一股

冷空气抵达，申城雨止转多云，最高气温重新下调。

冬至是四时八节之一，民间有“冬至大如年”的说

法，也有各种习俗来迎接这个节气到来。古时，冬至

日起一般很少有农事活动，难以出门的古代人为了打

发时光、计算这段日子就想出制图计日的方式，用画

梅、画圆圈等形式来记时。许多地区至今仍保留着在

冬至这天祭天祭祖的习俗。北方人民会在冬至吃饺

子，而南方地区汤圆则是冬

至里的应景点心，“吃了汤圆

大一岁”的说法在江南尤为

盛行，冬至的汤圆又被叫作

“冬至团”。传统的姑苏人家

还会在冬至夜喝冬酿酒，配

以卤牛肉、卤羊肉等卤菜，驱

走冬天的寒冷，寄托姑苏人

对生活的美好祈愿。


