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立夏 一候蝼蝈鸣

二候蚯蚓出

三候王瓜生

听不到蛙声一片
不只是少了热闹

天

气

节后天气先晴后雨
申城距离夏天尚远

AIGC创作 付佳月（上海视觉艺术学院学生）

图片编辑 刘玉萍
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今天，我们迎来立夏节气。立夏之后，气温
明显升高，雨水增多，空气湿度也随之加大。
上海中医药大学附属岳阳中西医结合医院

血液内科副主任陈海琳介绍，随着逐渐进入高
温高湿的季节，身体也会面临新的考验。夏气
与心气相通，市民要牢记“养心、护阳、祛湿”这
六字立夏养生密码。

■ 养生妙招一：养心清补，稍稍“辛苦”

随着气温升高，身体新陈代谢加快，消耗也
随之加大。
陈海琳提到，民间素有立夏吃蛋“补夏”的

习俗，意在补虚强体、劲足不瘦。中医认为鸡蛋
性平，能补气安神，正合夏季养心之道。立夏之
后心火渐旺，火旺克金易伤肺气，可稍稍进食生
姜、紫苏、香菜、洋葱等辛味之物，以宣肺气、健
脾阳，预防寒湿腹泻与食欲不振。
夏日汗多，“汗为心之液”，过汗则耗气伤

津，宜食山楂、番茄、乌梅饮等酸味之品以收敛生
津。若心火上炎导致口疮失眠，苦瓜、莲子心等
苦味菜可清心泻火，但是脾胃虚寒者需要慎食。
“脾主长夏，暑必挟湿”，饮食应以清淡、易

消化、补而不腻为原则，可以多食用冬瓜、丝瓜、
西瓜等蔬果粗粮，少食大鱼大肉及油腻食物。
如果感受暑湿，出现胸闷、恶心、食欲不振等不

适，荷叶粥、绿豆汤则最为相宜。
■ 养生妙招二：夜卧早起，午时小憩不可少

随着白昼变长，作息也要切换到“夏令
时”。古话讲“夜卧早起，无厌于日”，意思是我
们可以比春天睡得稍晚一点，但早晨要早起，来
顺应阳气的生发。此外，中午小睡15—30分钟
是个不错的习惯，不仅能缓解上午的疲劳，更能
养心。中医最讲究子午觉，午时（11时到13时）
心经当令，这时候睡个午觉，好比给心脏“充
电”，下午精力充沛，还能有效预防冠心病、心肌
梗死等心血管疾病的发生。
由于天气渐热，居室宜清凉通风，早晚开窗

纳气，中午闭门拉好窗帘拒热于外。阴凉的环
境令人心静神安，午休更为舒适。

■ 养生妙招三：勤换透气，不遮不捂

立夏后早晚温差依然较大，而且雨前雨后
气温波动明显。陈海琳提醒，这一时节的穿衣
原则是：宽松、透气、吸汗。纯棉、亚麻材质的衣
服是最佳选择，既不能过早穿上背心短裤贪凉，
也不宜穿着厚衣捂着。适合的衣服能帮助身体
及时散热，避免汗液长时间停留在皮肤上，如果
汗液弄湿了衣服，一定要及时更换，正所谓“汗
出不见湿”，以预防痱子、湿疹等皮肤病。

本报记者 郜阳
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立夏至，蝼蝈开始鸣叫，蚯蚓钻出地面，王瓜

的藤蔓迅速生长。城市发展让蛙鸣一度被按下静

音键。但蛙并未消失，它们在公园池塘、小区水景

的夹缝中见招拆招。中华蟾蜍和泽陆蛙在此产卵

繁育，成为衡量城市水环境质量的活标尺。它们

向上喂饱鸟类和蛇类，向下控制蚊虫数量，撑起了

生态链中最关键的“腰部”。这种不喧哗的坚守，

是城市生境修复的缩影。如今，虎纹蛙重回青浦

野外，无斑雨蛙也尝试“返乡”。只要留

有一方水土，生命终会找到回家的路。

今天立夏，“蝼蝈鸣，感夏气也”。现代认
为，“蝼蝈”又名“蝼蛄”，是一种昆虫，但东汉经
学家郑玄为代表的古人认为，“蝼蝈，蛙也”，指
的是立夏开始能“听取蛙声一片”。他们觉得，
当那一阵急促的蛙鸣在水边响起，夏天便正式
踏着步子来了。
在上海，立夏虽然并不代表夏天的到来，但

蛙鸣曾是几代人共同的仲夏夜背景音。二十世
纪七八十年代，川沙的农人甚至会抓一种体背
翠绿的无斑雨蛙去喂家鸭，足见当时数量之
盛。可随着高楼立起来、农田变了样，这些“拇指
精灵”一度在城市里被按下了静音键。如今，这
些消失多年的本土住客正尝试重回大众视野。

谁才是“青蛙小王子”？
每到春天，上海各大公园的池塘边总少不

了这样一幕：家长和孩子蹲守水边，盯着水中密
密麻麻的黑色蝌蚪，满心期待捞回家养出一只
“青蛙小王子”。然而，等了数周，玻璃缸里爬出
来的，往往是皮肤粗糙、布满疙瘩的癞蛤蟆。“其
实那是中华蟾蜍。”上海师范大学生命科学学院
彭中老师解释道，这种长相被嫌弃的动物，是上
海城市生态里扎根最深的“原住民”。目前，在
上海常见的有1目3科6种两栖动物，包括中华
蟾蜍、黑斑侧褶蛙、金线侧褶蛙、饰纹姬蛙、泽陆
蛙和外来的物种北方狭口蛙。其中，中华蟾蜍
是唯一被列入国家“三有”保护名录的物种，也
是上海市重点保护野生动物。
中华蟾蜍之所以“近水楼台”，占尽先机，秘

诀在于耐寒。“跟其他上海地区分布的两栖类相
比，中华蟾蜍每年活动时间较长，初春天气还有
些寒冷时，它们已经结束一冬的蛰伏，出来繁衍
后代了。”彭中说，那些在池塘河边成群结队、全
身黑亮的蝌蚪，基本都是它们的后代。去年，他
在浦东新区调研时发现，哪怕是在陆家嘴核心
区的公园池塘里，只要有一方水土，中华蟾蜍和
泽陆蛙依然能见缝插针地生息、产卵。
只不过，被捞回家的蝌蚪命运通常并不

好。两栖类是地球上受威胁最严重的动物类群
之一，人类的大量捕捞是直接导致种群数量减
少的原因之一。绝大多数被带走的蝌蚪，在玻
璃瓶里撑不过几天，便再也无缘回到自然。

“拇指精灵”已消失近30年
在上海蛙类的家谱里，有一个名字正在变

得越来越陌生——无斑雨蛙。这是唯一一种模
式产地在上海的两栖动物，模式产地就在川
沙。上海自然博物馆至今仍保存着1973年采

自川沙的地模标本。这种小蛙身材娇小，雄蛙
体长仅31毫米左右，体背纯绿，与稻叶融为一
色；指、趾端长有神奇的吸盘，能够牢牢吸附在
树枝乃至光滑的玻璃上，堪称蛙界“体操冠军”。
然而，二十世纪八十年代以后，它们便在上海的
田间地头几乎绝了迹。彭中遗憾地说：“在近三
十年的野外调查中，没有一笔有效记录。”
究竟是什么让它们销声匿迹？是不是气候

变化让它们无处藏身？“气候变暖目前对上海蛙
类没有明显的、很大的影响。如果一定要给原因
排个序，人为原因绝对排在第一位。栖息地的
损失、破碎化，人为污染导致水源地消失，这些
都是致命的。其次是外来入侵物种的影响，比
如美洲牛蛙的入侵。最后才是天气因素。”彭中
说，“城市化的浪潮，是压垮这些‘拇指精灵’生
存环境的最沉的那块石头。”

蛙类扮演“腰部”生态角色
说起蛙类，人们习惯把它归入“益虫”一栏，

理由是它能消灭害虫。但在彭中看来，这种“非
黑即白”的标签，只有在农业或林业的实际应用
场景下才有意义，并不适用于现代生态学。“对于
生态环境来说，不管是蚊子还是青蛙，都是平等
的一环，没有好坏之分。”蛙类在这个系统里扮演
的，是一个承上启下的关键“腰部”角色：它们向
上喂饱了黄鼠狼、小型的蛇类以及部分鸟类；向
下又通过捕食，有效控制着蝇类和蚊虫的数量。
难道城市里已经没有蛙类生存的空间了

吗？彭中表示，也不能这么悲观。像中华蟾蜍、
泽陆蛙、饰纹姬蛙和金线侧褶蛙，这些种类在上
海依然属于“优势群体”，分布非常广。哪怕是高
楼林立的地方，只要公园里有池塘，我们依然能
监测到它们在繁衍。这说明，只要城市规划中
留出足够的环境空间，生物就会找到回家的路。
现在的上海，正尝试为这些“原住民”腾出

更多空间。目前，农林部门和生态机构已在其
他省份的无斑雨蛙现存区域开展了数年持续监
测，充分掌握其生境需求，并在青浦区朱家角野
生动物栖息地，专门构建了仿照野外环境的“稻
田—沟渠—灌丛”复合生境，期待让“拇指精灵”
重返上海。同样在青浦朱家角，另一个消失的
名字——虎纹蛙，已经率先回来了。近年来，青
浦区通过水系沟通调整、地形地貌改造等一系
列生态工程，成功构建了结构完整的复合湿地
生态系统。如今，国家二级重点保护野生动物
虎纹蛙部分个体不仅实现了野外越冬，更进入
了活跃繁殖期。“这样看来，只要生境对了，物种
还会回来。”彭中说。 本报记者 马丹

本报讯（记者 马丹）今天是“五一”
假期的最后一天，也迎来了二十四节气
中的“立夏”。作为夏季的第一个节气，
立夏常被理解为夏天的开始。不过，对
上海而言，此时仍处于暮春时节，真正
的夏季通常要到“小满”节气才会到来。
立夏的“夏”意为“大”，“立夏”是指

春天播种的植物到这时候已经直立长
大了。不过，由于我国幅员辽阔、南北
跨度大，各地自然节律不一。通常，在
立夏时节，我国只有福州到南岭一线以
南地区是真正的“绿树浓阴夏日长，楼
台倒影入池塘”的夏季；而东北和西北
的部分地区这时则刚刚进入春季。气
象资料显示，立夏节气上海常年平均气
温为20.8℃，平均降雨量48.0毫米。此
时节最大的特点是强对流天气开始增
多，雨水频繁。江南一带的气象谚语常
说“立夏小满，江河水满”。因此，立夏
期间最常见的气象灾害预警是雷电和

大风，偶尔也会有冰雹预警，但高温、大
雾、暴雨等相对较少。
今天天气十分应景，全国大部降水

稀少、晴朗居多，利于返程出行。申城
延续晴到多云的天气，早晨全市最低气
温在11~17℃之间，上午以前北部郊区
有雾。白天阳光助力，雾气散去，气温
快速回升，最高气温达到了27℃上下。
据上海中心气象台预报，明天就是

节后首个工作日，节后天气先晴后雨。
6日延续晴好天气，最高气温预计仍有
27℃，最低气温在17℃。但是受高空槽
影响，7日后期至8日，本市将出现一次
降水过程，8日的最高气温会回落至
22℃附近。雨水来去匆匆，8日后期雨止
转多云。9日起，申城又将迎来一段以多
云为主的天气，最高气温逐日回升，预
计下周中期最高气温可接近30℃。未
来一周，气温起伏较大，昼夜温差也大，
市民需根据气温变化及时调整着装。


