
天
气

9

立冬 一候 水始冰

二候 地始冻

三候 雉入大水为蜃
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立冬候鸟
迁徙进入小高
峰“加速期”，也
是它们集中到
站时段。

近年气候
变暖，天气节律
被打乱，故有候
鸟集体滞留等
现象。
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候鸟南迁进入“加速期”
上海空中“客人”到了吗
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“节气版·十万个

为什么”

申城立冬未见冬
下周阴冷感渐浓

今迎立冬。古人认为，水始冰，地
始冻，雉入大水为蜃，用诗意的语言描
绘出立冬三候的场景。其中，第三候
提到，此时野鸡匿迹，海边却出现了大
蛤，蛤的线条与野鸡的羽色有几分神
似，因此，古人脑补：野鸡下海变成贝
壳。随着自然科学发展，科学家解答了
古人的疑惑：真正的“野鸡消失术”是冷
空气催促候鸟南下，上海正是它们按下
“迁徙加速键”后的补给第一站。

■ 一问 ■
上海在迁徙版图里

算“几等站”？
每年11月初，正值二十四节气中

的“立冬”，也是候鸟南迁进入“加速
期”的关键节点。如果说秋分、寒露是
迁徙的“发令枪”，那么立冬便是候鸟
集中“到站”的小高峰。此时的上海，
既是观鸟爱好者的天堂，更是东亚—
澳大利西亚候鸟迁飞通道上不可或缺
的“黄金驿站”——如果把东亚—澳大
利西亚候鸟航线比作“京沪高铁”，上
海就是“上海虹桥”级别的枢纽，还是
带VIP休息室的那种。

上海自然博物馆研究员何鑫说，
上海虽处长江入海口，面积不大，却是
候鸟迁徙路线上不可替代的一环。从
崇明东滩到南汇嘴，从九段沙到金山
三岛，这片由滨海湿地、河口滩涂、农
田与城市公园组成的复合生境，恰好
为长途跋涉的候鸟提供了“加油站”和
“临时宿舍”。尤其对水鸟而言，上海

的滩涂是它们南下途中难得的能量补
给点。“小天鹅、豆雁、赤膀鸭、绿头鸭
等冬候鸟会在11月初陆续抵达。有些
只是短暂停留补充体力，雁鸭类吃饱喝
足继续南飞，鸻鹬类歇两晚再出发，有
些则会在此越冬，比如部分银鸥干脆留
下来陪你过年，一直待到次年春天。”

■ 二问 ■
气候变暖会打乱迁

徙节奏吗？
然而，近年来，全球气候变暖，这也

悄然改写了候鸟的迁徙剧本。今年入
秋偏晚，北方降温迟缓，部分林鸟（如
柳莺、鹟类）的南迁时间略有推迟。更
让人忧心的可能是食虫鸟类会面临一
些困境。由于暖秋延长，昆虫活动期
拉长，一些燕子延迟南迁；但一旦寒潮
突袭，低空飞行的昆虫骤减，燕子容易
因为找不到食物而体力透支，甚至出
现滞留、死亡现象。“这不是个别事件，
而是气候变化下的连锁反应。”今年10
月，北方多地出现燕群集体冻死的新
闻，正是这一风险的体现。

何鑫说，很多鸟依赖日照长度和
气温变化判断出发时机。“今年寒潮迟
到，林鸟确实普遍晚到了3到7天，但
水鸟基本按时抵达。这是因为，它们
的迁徙更多受日照周期调控，且飞行
路线固定，只要中途栖息地还在，就能
按计划抵达。不过，从长远来看，气候
变暖正在推动整个候鸟世界的格局变
化：一些原本远赴华南越冬的雁鸭，如

今选择留在长江流域；而部分南方留
鸟也开始在上海全年定居。”

■ 三问 ■
哪些候鸟已经到达

“上海站”？
上海作为全球最“拥挤”的候鸟通

道，东亚-澳大利西亚候鸟迁飞区上的
重要栖息地和补给站，拥有丰富的候
鸟和留鸟资源，可谓是一座世界级的
鸟类之矿。立冬一过，长江口就热闹
起来。何鑫介绍说：“上海能见到的冬
候鸟基本都在陆续‘上线’了，接下来
一个月还会越来越多，真正的高峰期
在12月至次年1月。”据近期观测，今
年11月上旬，已有小天鹅现身崇明东
滩，多种雁鸭类也在南汇嘴湿地集结。
小天鹅通常会率先在崇明东滩现

身，它们排成一条白线，像给滩涂镶了
一道白色的风景线。绿头鸭、斑嘴鸭、
针尾鸭“三兄弟”会紧随其后，黑腹滨
鹬、红颈滨鹬密密麻麻，像在滩涂泥面
上撒了一把黑芝麻。南汇的滩涂也即
将迎来鸻鹬的起降，场面堪比春运。
何鑫说：“不要以为只有郊区才能看到
候鸟。市区公园其实也会有惊喜，灰
背鸫、白腹鸫、黄喉鹀都是抬头可见的
‘候鸟彩蛋’。”

何鑫也指出，观鸟日渐成为流行
的城市自然活动，人们通过观鸟，能够
体会到鸟类和环境之间的一种联系，
从而更多地了解上海市的整个生态环
境变化。 本报记者 马丹

今天迎来二十四节气中冬天的第一
个节气——立冬，它的到来标志着阳气渐
收、阴气渐盛，自然界进入“万物收藏”的
阶段。

上海中医药大学附属岳阳中西医结
合医院内分泌科袁莎莎副主任医师提
到，立冬时节的核心是“藏”——藏阳气、
藏能量、藏精神，因此市民此时的养生应
顺应自然界闭藏之律，以“敛阴护阳”为
根本原则，既要抵御低温对身体的刺激，
也要预防季节性疾病，为之后到来的冬
天打下健康基础。

立冬时节，气温逐渐下降，合理穿衣成
为防病养生的第一道防线。袁莎莎提示：
保暖为首要！立冬之后，寒气当令，人体最
易受寒邪侵袭。头部、颈背部和脚部是人
体最易受寒的部位，应特别注意保暖。穿衣
应遵循“内薄软、中保暖、外防风”的原则。
内衣以薄而软的棉质材质为佳，中层衣服保
暖，外套要防风。衣物不宜过紧，以免影响
血液循环。此外，穿衣要随温度变化适时增
减，不宜一下子穿得过多，避免出汗后受凉。

冬季虽是进补的好时节，但医生提
醒，立冬时节的饮食调养要循序渐进，不
可骤然大补。立冬饮食应以“温补”为主，
如牛羊肉等；同时也要注意“滋阴润燥”，
立冬后空气干燥，可多吃白萝卜、冬瓜、银
耳、百合、梨等食物。此外，要少食生冷、
黏硬的食物，以免损伤脾胃阳气；也不宜
过食辛辣燥热的食物，如辣椒、花椒等，以
免助燥伤阴。

由于冬季是心血管疾病高发期，尤其是高血压
患者饮食宜相对清淡，控制盐分摄入，多吃富含纤维
的蔬菜水果，保持大便通畅。

冬季起居应顺应自然界闭藏的规律，以“藏”为
主。袁莎莎建议市民调整作息，做到“早卧晚起，必待
日光”。早睡可以养护阳气，晚起可以固守阴精。立
冬后应适当延长睡眠时间，最好在晚上10时前入睡，
早晨太阳出来后再起床，避免扰动体内潜藏的阳气。

为了营造舒适的室内环境，市民首先要注意室内
温度，保持在18℃—22℃为宜，但温度不宜过高——
若室内外温差过大，容易导致感冒；同时要注意保持
适当的湿度，防止干燥。每天记得定时开窗通风，保
持空气新鲜，预防呼吸道疾病传播。若是遇到晴好
的天气，可晒会儿太阳，帮助人体温通经脉，提高免
疫力，也有助于心情的舒缓。 本报记者 郜阳

本报讯（记者 马丹）“立，建始也；冬，终也，万
物收藏。”立冬标志着自然界由收转向藏的节奏。此
时，我国北方红叶随风起舞，东北早已大雪纷飞，但
在长江中下游，冬意尚浅。申城仍处于深秋的温柔
怀抱中，街头银杏未尽黄，梧桐尚带绿。

这几天，受短波槽影响，申城天空阴沉，时有小
雨飘落。今天清晨，本市各区县气温多在16℃~17℃
之间，白天气温缓升至20℃左右，空气湿度高达
90%，体感湿润。据上海中心气象台预报，未来三
天，雨依旧下下停停。本周六，天空云量较多，偶有
小雨，气温回升至22℃，体感转为暖湿。周日，冷空
气悄然抵沪，北风渐起，小雨趋于停止，天气明显转
凉。下周一在冷空气持续影响下，本市气温会进一
步回落，风力加大。下周中期，受低压与冷空气之间
气压梯度影响，气温回升乏力，白天最高气温多在
18℃～19℃之间徘徊，阴冷感渐浓。

立冬与立春、立夏、立秋并称“四立”，宣示万物
在春天萌生，在夏天滋长，在秋天收获，在冬天休
藏。民间认为，立冬意味着冬季来临。但是，二十
四节气诞生于黄河流域，并不能完全代表我国南
北的季节转变。对上海来说，立冬节气是气温下
降速度最快的节气，节气“立冬”，天气并不“入
冬”。此时发布最多的气象预警为大雾，其次为大
风、雷电和霾，寒潮反而少
见。上海在立冬节气的常年
平均气温为14.5℃，秋高气爽
的天气减少，昼凉夜冷。常年
平均降水量为35毫米，阴雨
天气增多，降雨加上气温降低，
容易给人带来阴冷潮湿的体
感。根据入冬的严格标准——
需连续五天日平均气温低于
10℃，上海常年平均入冬日要
等到12月5日前后。


