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立春 一候 东风解冻

二候 蛰虫始振

三候 鱼陟负冰

本报讯（记者 马丹）今天，
申城最高气温“摸高”17℃，有望
成为近20年来最暖的立春日。
气象部门提醒，这只是冬春交替
间一次短暂的“插曲”，明夜起降
雨降温天气将接踵而至。

立春作为二十四节气之首，
寓意着春天的开始。然而，对于
上海而言，立春并不等于气象学
意义上的“入春”。上海常年平均
要在“惊蛰”节气前后（即3月中
旬），才会真正进入春天。当下申
城仍处于冬季，冷空气依然频繁，
立春节气甚至是上海一年中霜冻
预警发布最多的时期之一。2004
年立春曾出现过 20.8℃的“高
温”，而2018年立春却遭遇过-

1.0℃的寒潮。
今晨，申城大部分地区最低

气温在3~7℃之间。白天气温在
偏南风吹拂下一路回升，有可能
刷新近20年的立春当日最高温
纪录（近20年最暖立春为2007年
2月4日，最高气温16.1℃）。短
暂的温暖过后，天气形势即将转
折。明天白天上海将转为多云到
阴，并伴有短时小雨，夜里雨势明
显加大。剧烈的降温将在周五到
来。在一股强冷空气影响下，本市
将再次出现雨雪天气，风力增大，
气温骤降，周五全天气温预计将
降至6℃以下，体感湿冷。双休日
转为晴冷天气，早晚气温跌至冰
点以下，有可能创入冬以来新低。
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立春，意味着万物起始，春将渐渐回归大
地。立春初候说：东风解冻，冻结于冬，遇春风
而解散。立春的微风拂过江南，沉睡的冰层开
始消融，最先被催开的就是枝头的梅花，也就有
了宋代辛弃疾描绘“百花头上开，冰雪寒中见”
的景致。
中国传统物候将“花开”视为大地的信使，

《蠡海集》等古籍记载的“二十四番花信风”里，
梅花本是“小寒一候”的花信，是严冬逆风报信
的“使者”。然而，在气候变化的大背景下，这位
随“东风解冻”而来的昔日使者正悄然改变着它
的物候节奏，成了名副其实的“立春花旦”。

气温波动下的“花期漂移”
如今的物候记录显示，梅花（特别是早中花

品种）的盛花期普遍推迟至1月至2月出现，“立
春赏梅”已日益成为重要景观。
上海植物园园艺科高级工程师朱继军根据

植物园近4年来的物候记录观察到，梅花的花
期受气温影响波动很大。以早花品种“龙游梅”
为例，开花量达50%以上的盛花期，最早于
2024年1月14日出现，其次为今年的1月27
日，最晚的是2025年2月15日。不仅盛花期早
晚相差近一个月，而且盛花的时间段已在“大
寒”至“立春”间，甚至接近“雨水”。这也昭示着
气候变化导致植物的生长周期有所不同。
朱继军表示，初步分析可发现，早春气温回

升快且稳定，梅花开花就早，如2024年1月14
日前后一周连续7天最低温在4?C以上，14日
最高温达20?C。而2025年1月24日前后一周
虽然连续8天在4?C以上，但2月上旬气温持续
走低，使得开花进程持续被低温打断。一般来
说梅花开花早，气温平稳，就有利于延长花期。
比如龙游梅，今年1月12日初开，花期已近3
周。去年2月6日初开，2月20日满开，花期明
显缩短，仅维持了2周。
有趣的是，常被人拿来与梅花相提并论的

蜡梅，近几年的花期却较为稳定。朱继军观察
到，在气温偏暖的条件下，蜡梅的素心品种今年
在1月15日盛开，红心、乔种等其他品种也在一
月下旬陆续盛开，总体盛花期在二月上旬结
束，部分品种可开放至春节期间。这种“稳
定”源于两者不同的开花条件——梅花需先满
足低温春化，再累积积温，对气温“节奏”异常
敏感；而蜡梅主要依赖适宜的低温与短日照条
件，受后续温度波动影响较小。蜡梅花期相对稳

定，也恰好反衬了梅花物候的易变性。

破译气象里的“梅开逻辑”
梅花是如何“先识春风面”？对于气象工作

者来说，不仅是诗意，更是严谨的数据模型。浦
东新区气象局高级工程师史艳姝解释说，梅花
开花预报的主导影响因子源于气候变化。从微
观气象条件看，近期天气中的气温波动、降水分
布等是影响植物发育的关键变量。
为了精准捕捉梅花的脚步，浦东新区气象

局自2023年起便联合上海市气候中心、世纪公
园等多方力量，通过详细记录物候并结合气象
资料，建立了专项预报模型。一个显著的例证
是：2023年梅花初花期预报发布时，气象站资
料统计显示，当年1月平均气温较往年略低，关
键发育期遭遇了阶段性低温。以当时世纪公园
的监测为例，早花品种“绿萼”于1月12日露色，
略晚于2022年。监测数据证明，热量条件的微
小差异便能直接导致花期的明显微调。
事实上，梅花品种繁多，受气候、生产管

理等复杂因素交织影响，并没有特别固定的开
花顺序。这种跨部门的联合观测，正是希望通
过更扎实的物候记录与气象资料匹配，让都
市旅游气象服务更具针对性，帮市民精准“踏
青寻梅”。

园艺配植让“春意”延续
梅花成为“立春主角”的另一个原因，或许

在于园艺的进步。朱继军表示，古人将“梅
花”视为一个整体，而现代园艺的科学品种培
育与配植，不仅为梅花进行了详细的分类，更
人为打造了长达数月的赏梅时段，也改变了单
一品种的物候节奏。从早花品种（如玉蝶
等），到晚花品种（如美人梅等），整个赏梅季
可持续1至2个月。
比如在上海植物园，早花品种在立春已进

入盛花期，报春粉梅、繁星淡粉梅、乳香玉蝶梅、
龙游梅、月宫殿梅、大杯梅、小红长须梅等的花
量都已在六七成以上。接下来，中花品种南京
红宫粉梅、久观绿萼梅、照水朱砂梅、吴服垂枝
梅、锦红垂枝梅、昆明小跳枝、丰后梅等，花期将
在2月中旬。最晚的美人梅、台阁绿萼梅等，预
计将在3月上旬开放。今年春节期间，金钱绿
萼梅、淡丰后梅、复晚跳枝梅等可进入花期，形
成赏梅高峰。

本报记者 马丹 金旻矣

立，是开始之意；春，代表着温暖、生长。立
春意味着新的一个轮回业已开启，万物起始、一
切更生。
上海中医药大学附属岳阳中西医结合医院

老年病科姜恺副主任医师提到，尽管立春期间
气温开始回升，但我国大部分地区仍处于寒冷
的冬季，而这种“乍暖还寒”的气候特点，正是心
脑血管疾病高发的重要诱因。

■ 养生妙招一：让身体处在不冷不热刚刚

好的状态

贴身穿柔软透气的纯棉衣物，吸汗又舒服；
中间加一件保暖的抓绒或者羊毛衫，能留住热
量，隔开外面的冷气；外面套一件能挡风、有一
定厚度的外套，一早一晚或者起风的时候就能
派上用场。
立春时节光穿得暖还不够，由于立春昼夜

及室内外温差显著，会导致呼吸道黏膜下的血
管频繁收缩与舒张，影响其血液供应和正常的
屏障功能，使得局部的免疫防御能力下降，因此
还需特别关注呼吸系统的防护，以免被冬春季
常见的流感、过敏等呼吸道疾病侵袭。

■ 养生妙招二：食住行记得“六字诀”

起居环境上要注重“避”与“通”。在多风或
气温起伏大的天气适时佩戴口罩，既能减少冷
空气对呼吸道的直接刺激，也能有效过滤部分
病原体和过敏原；也要记得保持室内空气流通，
但需注意的是在大风或空气质量不佳时，及时
关闭门窗。
体育活动要顺应“时”与“缓”。避免在深夜

等气温过低时段进
行户外锻炼，可选
择在日间气温回
升、风和日丽时进行散步、慢跑等活
动，运动强度以周身温暖至微汗为
宜，避免大汗淋漓反而耗伤阳气、招致风寒。
饮食起居强调“和”与“藏”。饮食宜均衡而

富有营养，多食新鲜蔬菜，适量饮水，保持呼吸道
黏膜湿润；保证规律充足的睡眠，避免熬夜暗耗，
这是维持“卫气”充足、提升免疫力的根本。

■ 养生妙招三：药食同源可品“一汤一茶”

立春到了，很适合品尝“防风葱白鸡汤”，取
鸡肉半只温中益气，奠定补养之基；配防风10克
以祛风固表，佐带须葱白5段、生姜数片，取其辛
温之性以发散寒邪、通达阳气；再加红枣数枚甘
缓调和。此汤温而不燥，既有鸡肉红枣之补益，
又得防风葱姜之宣通，巧妙地将“食辛以助春阳”
的理念融于日常饮食中，能温和扶助正气。
从立春开始，市民要尤其重视对肝的调

养。这时，喝杯芳香的“玫瑰柴胡解郁茶”就显
得尤其合适。取玫瑰花3克、柴胡3克、陈皮2
克、红枣（去核）2枚，将所有材料放入茶壶或保
温杯中，冲入约300毫升滚烫开水，加盖焖泡
15—20分钟后，即可饮用，可反复冲泡至味
淡。此茶以柴胡疏肝解郁为君，玫瑰理气活血
为臣，佐以陈皮健脾理气，红枣甘缓调和。全方
旨在温和地疏通郁结的肝气，缓解立春常见的
情绪低落、烦躁或胸闷等症状。

本报记者 郜阳

节气的“月令七十二候”是古人洞察自

然、指导农事的智慧结晶，每五天一候，微观

记录大地的开阖。但从立春梅花的“花期抢

跑”到立冬环颈雉的生境选择，从燕子在监控

探头上筑巢，到貉成为都市“新邻居”……在

气候变暖、城市变化等背景交织下，古老的物

候正衍生出新说。今年，本报“新七十二候”

系列融合报道将把镜头对准江南水乡的“花

鸟草虫”，以长三角为坐标，通过对全年二十

四节气、七十二候应的深度观察，记

录生命在现代文明中的重塑，展现

生态的韧性与脉动。

“东风解冻”，春之交响乐才刚刚奏起。梅花报春之后，“蛰

虫始振”将唤醒土中微小的生命，而“鱼陟负冰”则预示着水底的

鱼儿正背负未化的碎冰游向温暖的浅滩。这些细微的律动，都

在提醒我们：寒意正在退场，勃勃生机已悄然到来。

本报联合上海视觉艺术学院师生，使用AIGC技术，为您带

来“新七十二候”系列视觉产品。浓郁的国风，清雅的水墨，摩

登的现代元素……您更喜欢哪一款？也欢迎您细述你的灵

感，加入我们的共创。

昔日“小寒使者”
变身“立春花旦”
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今或迎20年来最暖立春

AIGC创作 上海视觉艺术学院动画专业22级学生
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