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细说古人如何过二月二

■新华社记者 邓浩然
“社日双飞燕，春分百啭

莺。”3月20日，我们迎来二十四
节气中第四个节气——春分。

古时，春分也被称为“日中”
“日夜分”“仲春之月”等。在古籍
《月令七十二候集解》中记载：“春
分，二月中。分者，半也。此当九
十日之半，故谓之分。”

春分的“分”，有两个含义，
一个是“昼夜平分”，在春分这
天，太阳直射赤道，昼夜刚好等
长，春分过后，便开始昼长夜
短，等到秋分过后，便开始昼短
夜长。而另一个含义则是“季节
平分”，春分刚好处于立春和立夏
之间，也正好平分了春季。

“一年之计在于春。”许多地
区已经开始明显升温，冬小麦也
到了返青、春浇的关键期。山西
省运城市的夹马口灌区是黄河上
建起的第一座大型高扬程电力提

黄灌区。为让小麦喝饱“返青
水”，夹马口泵站昼夜不停歇。

位于山西吉县和陕西宜川县
交界处的黄河壶口瀑布迎来一年
一度的“桃花汛”，滚滚波涛奔涌
而下，形成壮美瀑布群景观，吸
引了众多游客前来观赏。

每年3月下旬到4月上旬，黄
河上游冰凌消融形成春汛，当其
流至下游时，由于恰逢沿岸山桃
花盛开，故被称之为“桃花汛”。
壶口瀑布“桃花汛”虽不及每年

“七下八上”时期的水量大，但恰
逢春分时节，两岸山花盛开，也
别有一番趣味。

“二八月，乱穿衣。”山西医
科大学第二医院心内科副主任医
师阎丰提醒大家，春分前后阳气
渐升但温差仍大，是高血压、冠
心病、心律失常等心血管疾病的
波动高发期，顺应节气、平稳调
护，能有效降低春季心血管事件
发生的风险。

在运动方面，首选快走、太
极拳、八段锦等温和运动，运动
以微汗为宜。在饮食方面，要坚
持低盐、低脂、低糖，多吃新鲜
蔬果、豆类与深海鱼，少油腻、
少辛辣、忌生冷。

春分养阳，护心为要。科学
保暖、清淡饮食、适度运动、平
稳情绪、规律监测，让心脏安稳
度过换季波动期，以健康状态迎
接明媚春光。

包括春分在内的“二分二至”
（春分、秋分、夏至、冬至），是二
十四节气中具有显著天文学特征的
四个节气，也是中国古代最早确立
的一组节气。春分，“分”的是什
么？在天文学意义上，这个分指昼
夜平分与季节中分：既平分昼夜，
又将春季均分为两段。

不过就实际情况来说，春分
（秋分也一样）这一天昼夜并不严格
平分，而是白昼略长于黑夜。

首先，太阳是一个“圆盘”。每
天日出时，在太阳从东方的地平线
以下缓缓升起的过程中，当“圆
盘”的上切面刚刚露出地平线的一
刹那，就意味着天明，而这时候太
阳的中心还在地平线以下16角分，
等到“圆心”升起到地平线，那还
得再过1分多钟。换句话说，当我
们看到地平线上阳光乍现，白天就
已经开始了，但此刻太阳其实还隐
身在地平线下，天亮的时间相当于
是“抢跑”了1分多钟。日落时分
也是如此。第二个原因是地球大气
层对阳光造成的折射现象。当阳光
从太空中穿进大气层时，也会产生
折射，并且大气密度的梯度变化还

会使太阳光线产生连续折射，形成
弯曲光路。由于大气折射的原因，
日出时当“圆盘”顶端还在地平线
以下一段距离时，太阳光已经通过
折射被我们所看到，白天因此“提
早”开始了；日落时当“圆盘”全
部落到地平线下一段距离后，最后
一缕阳光因为折射还留在地平面
上，白昼又“延迟”了一会儿。

以上两个原因叠加，导致白昼
提早以及延迟的时间有多少呢？如
果按照一定的天亮标准来计算的
话，以北纬30度的地方为例，春分
这天白昼大约提早4分钟到来，延
后4分钟结束，这样算下来，昼夜
分别增减8分钟，白昼比黑夜多出
16分钟。春分尽管白天比夜晚略
长，并不影响“日夜平分”在理论
上的内涵意义，以及这一天特有的
浪漫天意。

据《人民日报》

春分当天，昼夜真的平分吗？

踏莎行·雨霁风光
欧阳修

雨霁风光，春分天气，千花百卉争明媚。
画梁新燕一双双，玉笼鹦鹉愁孤睡。

薜荔依墙，莓苔满地，青楼几处歌声丽。
蓦然旧事上心来，无言敛皱眉山翠。

立 蛋 。
“春分到，蛋
儿 俏 。” 竖
蛋 ， 也 称 立

蛋，是春分重要的习俗
之一。春分“立蛋”的
传统源于4000年前的中
国，人们以此庆祝春天
的来临。

放风筝。“从来今日
竖鸡子，川上良人放纸鸢。”这
句诗不仅描写了春分立蛋的情
景，同时也道出了春分的另一
项重要活动——放风筝。春分
时节是孩子们放风筝的好时候。

“草长莺飞二月天，拂堤杨柳醉
春烟，儿童散学归来早，忙趁东
风放纸鸢。”这首诗描绘了孩子
们放风筝的欢愉场面，在游戏中
享受着美好的早春时光。

吃春菜。“春菜”，一种野苋
菜，乡人称为“春碧蒿”，与鱼
片“滚汤”，名“春汤”。“春汤
灌脏，洗涤肝肠。阖家老少，平
安健康。”

送春牛。把二开红纸或黄纸
印上全年农历节气，印上农夫耕
田图样，名曰“春牛图”。

粘雀嘴。家家吃汤圆，还煮
些不包心的汤圆，用细竹叉扦着
置于室外田边地坎，名曰粘雀
嘴，以防雀子来破坏庄稼。

春分也是耕种的大好季节。
谚语有云：春分麦起身，一刻值
千金。“夜半饭牛呼妇起，明朝
种树是春分。”清代诗人宋琬在
《春日田家》一诗中曾描写春分
前夜老人喂牛后叫妻子起床上山
种树等情景。

春分揭开了一年耕种的序
幕，耕牛也即将开始一年的劳
作。在我国江南地区，还流行有
犒劳耕牛的习俗，即以糯米团喂
耕牛表示犒赏。

据《甘肃日报》

春分诗词

春分
刘长卿

日月阳阴两均天，玄鸟不辞桃花寒。
从来今日竖鸡子，川上良人放纸鸢。

春分日
徐铉

仲春初四日，春色正中分。
绿野徘徊月，晴天断续云。
燕飞犹个个，花落已纷纷。
思妇高楼晚，歌声不可闻。

咏二十四气诗·春分二月中
元稹

二气莫交争，春分雨处行。
雨来看电影，云过听雷声。
山色连天碧，林花向日明。
梁间玄鸟语，欲似解人情。

癸丑春分后雪
苏轼

雪入春分省见稀，半开桃李不胜威。
应惭落地梅花识，却作漫天柳絮飞。
不分东君专节物，故将新巧发阴机。
从今造物尤难料，更暖须留御腊衣。

仲春郊外
王勃

东园垂柳径，西堰落花津。
物色连三月，风光绝四邻。
鸟飞村觉曙，鱼戏水知春。
初晴山院里，何处染嚣尘。

春分与诸公同宴呈陆三十四郎中
武元衡

南国宴佳宾，交情老倍亲。
月惭红烛泪，花笑白头人。
宝瑟常馀怨，琼枝不让春。
更闻歌子夜，桃李艳妆新。

新华社南京 3 月 19 日电
（记者 王珏玢 邱冰清） 春分
平昼夜，“苍龙”正“抬头”。3
月20日将迎来一场罕见的天象巧
合——“龙抬头”与春分相遇。
同为春季重要节点，二者相遇概
率极低，本世纪仅有三次，上一
次是在2015年3月21日，下一次
则要等到2045年3月20日。

二者的难得相遇，是天文历
法与传统民俗的偶然契合。“天
文学上，节气的定义是一个确切
时刻，根据太阳和地球的相对位
置来确定。”中国科学院紫金山
天文台科普主管王科超解释说，
太阳沿黄道运行一周共360度，
每“走过”15度，就迎来一个新
节气。春分是太阳“走到”黄道
0 度的时刻。这一位置又称作

“春分点”，是天球上黄道和天赤
道相交的一点，在天文学上有重
要意义。

“龙抬头”的民俗活动，源
于古人对星象的观测。在初春时
节，东方苍龙七宿中代表“龙
头”的角宿从地平线升起，像是

“龙头”抬了起来，人们选择在

农历二月初二这天来举行祈福、
祭祀等活动。“东方苍龙七宿在
天球上的周期性运动构成古人判
断季节的天然‘日历’，用以指
导农耕。”王科超说。

在我国农历历法中，包含春
分的朔望月通常被定为农历二
月。春分可能落在农历二月的任
意一天。当春分这个“锚点”恰
好落在农历二月初二这天，就出
现了“春分巧遇‘龙抬头’”的
有趣历法现象。2026年 3月 20
日22时46分迎来春分，当天也
迎来“二月二，龙抬头”，正是
这样一次罕见的相遇。

今年农历二月初二当天几点
可赏“龙抬头”？王科超表示，大
约在2000年前的农历二月初二，
人们在日落后不久即可看到“龙
抬头”。由于存在岁差，这一景象
的出现时间已推迟至晚上八九
点。“今年‘龙抬头’对应的公历
日期比较迟，看到的时间点会相
对较早，在晚上8点左右。”王科
超说，届时不妨仰望东方夜空，
看这条“苍龙”如何在春分的晚
上缓缓“昂起头”来。

古人过二月二，既有宫廷御宴、郊宴游春的盛景，也有踏青
挑菜、互赠种子的民间趣味。从元代始有“龙抬头”明确记载，
历经明清发展，衍生出引龙回、剃龙头等诸多食俗与祈福仪式，
成为承载古人春耕祈愿、驱邪纳福的重要节日。

元朝有了“二月二，龙抬头”
的文字记载。元代 《析津志·岁
纪》中写道：“二月二，谓之龙抬
头。”明代《如梦录》称，二月二这
天“俗谓‘龙抬头’”，招待客人要
吃“龙须面”，“节礼送面及果品、
肉菜之类”。明代沈榜在《宛署杂
记》中说：“都人呼二月二为‘龙抬
头’，乡民用灰自门外蜿蜒布入宅
厨，旋绕水缸，呼为‘引龙回’。用
面摊煎饼。”清代《帝京岁时纪胜》
记载：“二日为龙抬头日……都人用
黍面、枣糕、麦米等物油煎为食，
曰薰虫……市民又于是日栉剃，盖
取龙抬头之意云。”

二月二这天，喝面疙瘩汤寓意
当年龙头多，烙煎饼、包饺子是为
龙添鳞壮角，种种食俗皆藏着美好
期许。

随着时代演变，二月二的风俗
也不断丰富。比如家庭主妇会手执
面杖，敲打梁头、门头、门框或门
墩，同时口念祝词祈福，诸如“二
月二，敲门头，金子银子往下流”

“二月二，敲梁头，大囤尖小囤流”
“二月二，敲门头，蝎子蚰蜒没有
头”“二月二，敲门框，叫它五毒见
阎王”等等。孩童则用瓦片相互敲
击，伴着歌谣唱道：“二月二拍瓦
子，蝎子蚰蜒没有爪。”

农民会在这一天试犁、嫁接果
木，认为此日试犁会“手巧”，嫁接
的果木“果子旺”。人们还会互相赠
送五谷、瓜果的种子，谓之“献生
子”。这一天，男子还会争相到理发
店剃头，以应“剃龙头，洗龙角”
的吉利说法。

据《北京晚报》

清代《燕京岁时记》记
载：“二月二日，古之中和节
也，今人呼为‘龙抬头’。”
在宋代，中和节其实是二月
一日。到了明清时期，二月
二与中和节相融合。

中和节最初的名称是正
月晦。岑参《晦日陪侍御泛
舟北池得寒字》有“春池满
复宽，晦节耐邀欢”的诗
句，描绘了晦日里泛舟、登
高、欢聚的场景。

贞元五年（789），李泌
上书，请求废除正月晦日，
将二月一日定为中和节，唐
德宗十分赞同，随即下诏废
正月晦日，立中和节。吕渭
也因此写下“皇心不向晦，
改节号中和”的诗句。

中和节的“中”指冬夏
中分，“和”指阴阳和同，因
此中和节实际所指的是春

分。宋代文人杨万
里在《二月一日郡
圃寻春》 诗中写
道：“中和节里半
春天，一拂清寒半点暄。”

清代中和节最鲜明的特
点是吃太阳鸡糕并用以祭
日。《帝京岁时纪胜》 载：

“李泌请以二月朔为中和节，
赐民间以囊盛百果、谷、瓜、
李种相遗，号献生子，令百官
献农书。京师于是日以江米为
糕，上印金乌圆光，用以祀
日，绕街遍巷，叫而卖之，曰
太阳鸡糕。”可见清代传承了
唐宋的中和节习俗。

中和节里半春天

中和节的第二天便是二月二。
二月二在周代本是一个祭祀之日，
到了唐代，已演变成带有民俗节日
韵味的日子。白居易的 《二月二
日》诗，则生动展现了二月二挑菜
节时洛阳的盛况：“二月二日新雨
晴，草芽菜甲一时生。轻衫细马春
年少，十字津头一字行。”

唐代时，二月二踏青游玩、挑
菜赏乐的习俗已然盛行，且这一天
还被纳入法定节日。人们会到曲江
岸边采摘野菜，士族与百姓皆游观
其间，当时称作“挑菜会”，意在品
尝时令鲜蔬。到了宋代，这个节日
则渐渐淡化，“今唯作假，乃进单罗
御服，百官服单罗公裳而已。”不过

是皇帝和百官在这天换掉棉服，改
穿春装罢了。

宋代的四川，将二月二定为踏
青节。《壶中赘录》记载：“蜀中风
俗，旧以二月二日为踏青节。都人
士女，络绎游赏，缇幕歌酒，散在
四郊。”

南宋张鉴在《赏心乐事》中，
列举了二月有“南湖挑菜”的习
俗。高观国的 《祝英台近·一窗
闲》词中有“几时挑菜踏青，云沈
雨断，尽分付、楚天之外”的句
子。宋代民间的挑菜，多是伴着踏
青品尝鲜蔬，而宫廷在二月二挑菜
节，会举办隆重的挑菜御宴，还有
尝新赏罚的趣味游戏。

挑菜节意在品尝鲜蔬

烙煎饼、剃龙头

春分与“龙抬头”
撞了个满怀
下一次要等19年

春分：千花百卉争明媚

春分习俗


