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春分平昼夜，巧遇“龙抬头”

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。

而“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。

春分追悬日，日出到日落

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。这一天，很多摄影
爱好者会专程蹲守，拍摄一年中
罕见的悬日景观。

地球绕太阳公转时，太阳直
射点在南北回归线之间移动，使
得太阳升起和落下的方位在一年
中呈周期性变化。当城市街道走
向与太阳出没的方位角一致时，
太阳会恰好出现在街道尽头正上
方的地平线上，形成悬日景观。

中国天文学会会员、天文科
普专家修立鹏介绍，一年中有两
个时间段适合欣赏悬日，一次是
春分，一次是秋分，这是因为春分
和秋分时太阳会直射赤道，地球
上各地的人们都会看到太阳从正
东方向升起、正西方向落下。

春分这天，行色匆匆的你不
妨停下脚步，凝望这轮红日，在喧
嚣中拥抱这份难得的宁静与温
柔。当然，你也可以随手举起相
机或手机，拍下一张悬日、街道和
高楼同框的画面。光与城在此刻
相遇，这是一份专属你的城市浪
漫。

长庚伴明月，等你来观赏

春分当日傍晚，“长庚伴月”
天象也将重现天宇，届时只要天
气晴好，这幕美丽的“星月童话”
肉眼清晰可见。

因为光色银白，亮度极高，在

我国古代称金星为明星，又名太
白。金星黎明见于东方天空时叫

“启明”，黄昏见于西边天空时称
“长庚”，所以《诗经》说“东有启
明，西有长庚”。

在夜空中众多的“亮星伴月”
里，金星伴月一直被认为是亮眼、
耐看的“星月童话”。中国天文学
会会员、天津市天文学会理事杨
婧介绍，一年当中，金星会以“启
明”和“长庚”姿态各持续数月时
间，但不论是作为“晨星”还是“昏
星”出现，金星都非常明亮，成为
天空中不容忽视的存在。

“感兴趣的公众可寻一西方
低空视野开阔处观赏。由于二者
非常明亮，即使是在光污染较为
严重的都市也能用肉眼轻松看
到。”杨婧提示。

春分不养，一年白忙

在中医看来，在这莺飞草长
的仲春时节，养生防病亦应顺应
自然，疏肝健脾正当其时。

《春秋繁露》中说，“春分者，
阴阳相半也，故昼夜均而寒暑
平”。春分时节，气候由寒向温过
渡，虽然自然界阳气升发较旺，气
温快速回升，但寒流不时来袭，昼
夜温差依然较大。

首都医科大学附属北京中医
医院主任医师韩强说，春分时节
具有“阴阳各半，寒热交争”的特
点，加之“春气升发”，人体易出现
阴阳失衡、气机失调等状况。

常见的困扰之一便是情志疾
病。根据中医理论，春季与五脏
的肝相应，春分阳气升发，人体若
肝阴不足，则易出现肝阳上亢或
肝气郁结的相关症状，表现为头
晕、失眠、抑郁、焦虑、胸闷、胁痛

等。
同时，春分后雨水渐多，易使

湿气困脾，而此时人体内里相对
虚寒，脾中阳气不足，致使出现脘
腹胀满、乏力的症状。忽冷忽热
的气候也易使人伤风着凉，出现
感冒、咳嗽等。

“春分时节，养生防病的核心
在于调和阴阳、疏肝健脾，以顺应
自然界‘阴阳各半’的平衡状态。”
韩强说。

韩强介绍，对于气机不振的
患者，中医在开方时，会适当增加
升发阳气的中药，比如柴胡、葛
根、升麻；对于容易生气、烦躁的
患者，也会用郁金、青皮、白芍等
调节肝气。

饮食方面则应注重健脾祛
湿，顺应天时食用具有升发特性
的食物，如韭菜、豆芽、香椿等。
考虑到肝气过旺会有损脾的功
能，可增加山药、红枣、小米等食
物以健脾益气。

顺应节气变化养生，还需“动
静结合”。春分时节春暖花开，正
是户外活动和锻炼身体的好时
机。

“调和身体状态，还可选用温
和的代茶饮。”湖南中医药大学第
一附属医院心血管内科主任医师
谭超介绍，菊花决明子茶可疏肝
明目，缓解春季眼干疲劳；陈皮茯
苓茶能健脾祛湿，改善腹胀困乏；
连翘薄荷茶则可疏肝调神、清新
醒神，有助减轻春困。

俗语说，春分不养，一年白
忙。趁着阳气升发，让身体与自
然同频共振，方能不负春光，健康
常在。

综合新华社、央视、科普中国
报道

本世纪仅有三次 春分巧遇“龙抬头”

春气升发，疏肝健脾正当时
“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。”


