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春分：平分春色，调和阴阳
本报记者 王美华

“岁时春已半，人间正芬芳”，，
33月月 2020日日，，在柔暖的阳光里在柔暖的阳光里，，我们迎我们迎
来二十四节气中的第四个节气来二十四节气中的第四个节气——

春分春分。。此时节此时节，，春江暖春江暖，，百花开百花开，，莺婉莺婉
转转，，燕归来燕归来，，一幅美不胜收的春景图一幅美不胜收的春景图
就要向我们展开了就要向我们展开了。。

燕子归来百花开

每年的 3 月 20 日前后，当太阳
到达黄经 0 度时，春分就到来了。
春分，古时又称为“日中”“日夜
分”。“春分者，阴阳相半也，故昼
夜均而寒暑平”。一个“分”字，道
出了春分的两层含义：一方面指这
一天白天、黑夜的时间平分，另一
方面指春季的平分。因此，春分是
一年四季中阴阳平衡、昼夜均等、
寒温各半的时期。

民间有句谚语“春不分不暖，
夏不至不热，秋不分不凉，冬不至
不冷”，这“二分二至”成了最能代
表四季特征的标准节气。如果说冬
至和夏至的关键字是“极”与“最”，
那么春分和秋分的关键字就是“平”
与“均”。在春分和秋分这两天，太
阳几乎直射地球赤道，全球各地几
乎昼夜等长，没有极昼极夜现象，
在北极点和南极点附近，可以观测
到太阳整天在地平线上转圈的特殊
现象。春分之后，北半球各地昼渐
长夜渐短，南半球各地昼渐短夜渐
长。随着光照时间的增多，气温逐
渐升高，我国大部分地区进入一年
中升温最快的一段时间，越来越多
的地区投入春的怀抱。

春分有三候：一候玄鸟至；二
候雷乃发声；三候始电。玄鸟即燕
子，在古人看来，燕子“春分而
来，秋分而去也”，随着天气变暖，
燕子从南方飞回到北方，开始衔草
含泥、筑巢繁育；春分时节，南方
大部分地区初雷已经响过，黄河流
域才开始陆续听到第一声春雷，而
闪电这种因冷暖空气激烈碰撞而产
生的天气现象，要等春分第三候才
能看到。

“春分到，百花俏”。走过了立
春、雨水和惊蛰，大江南北暖意融
融，春风千里，吹开百花，岸柳青
青，油菜花香，桃红李白迎春黄。
此时天气虽然已日渐暖和，但昼夜
温差较大，冷暖交替反复，有时短
暂性的气温升高，很容易给人造成

“夏天来了”的错觉。因此，我国自
古就有“（农历）二八月，乱穿衣”的
说法。这一时期的风也时常表现出
两张面孔，时而“吹面不寒杨柳
风”，时而“狂风忽扫万枝花”，温
柔时像一双手抚慰人心，狂暴时又
不留情面。民间有“春分风不小，

要防痛深扰”的说法，此时要谨防
受凉，防止腹痛腹泻，根据天气变
化随时调整穿着，早晚适当添加衣
物，注意首、足两头保暖，以防疾
病袭扰。

晒头晒背以补阳

春分是“四时八节”之一，其
重要性毋庸置疑。与之相伴的还有
许多习俗，其中一项十分可爱有
趣，那就是“立蛋”。

“日月阴阳两均天，玄鸟不辞桃
花寒。从来今日竖鸡子，川上良人
放纸鸢。”中国自古就有春分立蛋的
传统，有人说这天如果能把鸡蛋竖
起来，意味着接下来的日子都会有
好运相随。立蛋玩法简单易行且富
有趣味：取一枚新鲜鸡蛋，多加尝
试，想办法把它在桌子上竖起来，
即为成功。据史料记载，这个传统
起源于4000年前，民间传说，春分
这天最容易把鸡蛋立起来。实际
上，这种说法并没有科学依据，要
想立蛋成功，重点在于掌握平衡技
巧。不知从何时起，这项发源于中
国的民俗，已经走出国门、风靡世
界，有人还为此申请了吉尼斯世界
纪录。到了春分这天，世界上有不
计其数的人做“立蛋”试验。

有人好奇，春分立蛋为什么立
的都是鸡蛋呢？在古人看来，“鸡”
与“吉”谐音，鸡是吉祥的动物，
鸡蛋代表了吉祥的孕育和生成，由
此，春分立蛋不仅蕴含着人们欢庆
春天的喜悦，也有留住春天、孕育
生命的美好祝愿。

为什么春分要立蛋？有一种说
法是春分日昼夜等长，具有平衡之
意，在这一天立蛋意在提醒人们注
意阴阳平衡，让身体更加健康。《黄
帝内经》 说“春夏养阳，秋冬养
阴”，养生讲究顺应四时季节的变化
进行调养。正所谓春生、夏长、秋
收、冬藏，春天是生发的季节，阳
气逐渐生发、生长，此时应特别注
意养护好体内的阳气。

俗话说“晒春阳，胜吃药”。春
天的太阳温和舒适，不少老年人喜
欢在公园里、街巷中坐着晒太阳，
有的晒着晒着就睡着了。中医认
为，晒太阳是补充体内阳气最简单
的方法，它不仅可以温煦体内的阳
气、强健骨骼，还可以提升免疫
力、排解抑郁情绪。中医主张，晒

春阳重点在头顶和后背。头为“诸
阳之首”，是全身阳气汇聚的地方，
百会穴位于头顶正中，是百脉汇聚
之处。晒太阳时，注意避风，同时
让阳光晒过头顶，最好能晒到正午
的阳光，一般每次半小时即可，这
样有助通畅百脉，调补阳气。民间
有句俗语“养背就是养全身”，中医
认为，背为阳，腹为阴，避风晒背
能暖背通阳，疏通背部经络，对心
肺大有裨益，可起到补充人体阳气
的作用。如果背部受冷，则风寒之
邪极易通过背部经络入侵，伤及阳
气而致病，年老体弱或久病虚损之人
易旧病复发，并加重病情。现代医学
证实，人的背部皮下蕴藏着大量的免
疫细胞，通过晒太阳可以激活这些免
疫细胞，达到疏通经络、流畅气血、调
和脏腑、祛寒止痛的目的。

宜趁东风放纸鸢

春分时节，民间流行吃“春
菜”。春菜可不是指某一种特定的蔬
菜，而是春天里一些绿色蔬菜的统
称，例如苋菜、香椿、春笋、韭
菜、荠菜等，这些时令蔬菜不仅鲜
美可口，而且有丰富的营养价值。
清代人称春天采摘、食用香椿的嫩
叶为“吃春”，有迎接新春之意。在
中医看来，香椿味苦、性寒，有清
热解毒、健脾开胃的功效。香椿有
多种吃法，如香椿芽拌豆腐、炸香
椿鱼。此外，春天还可食用很多春
芽，如蒜苗、豆苗等，以预防春季

常见的呼吸道感染。
“吃了春分饭，一天长一线。”

一位网友这样回忆儿时的春分滋
味：“春分那天，家里是春菜的盛
宴。生长在田埂边、坡地里的各种
野菜，会在当天占据整个餐桌，或
凉拌，或清炒，或和面，祈求身强

力壮。美味的野菜是大自然的馈
赠，在我的味蕾绽放清新之感。我
咀嚼着野菜，仿佛大自然就在我的
口齿之间。”一到春天，那些生长在
田埂边、坡地间、树丛下的各种野
菜，就是大自然的馈赠，人们会准
确地辨识，娴熟地采撷，将它们收
归厨房、汇集于舌尖。

在中医看来，春分属于仲春，
肝气旺，饮食宜“省酸增甘，以养
脾气”，适当选用辛、甘温之品，忌
酸涩。煲汤喝既可补充人体在季节
过渡时需要的水分，又可增加蛋白
质的摄入，有助于增强人体抵抗
力。此外，春季阴雨连绵易生湿
邪，可食用姜、葱、韭菜、淮山药
土豆、鲤鱼、鲫鱼等食物，以外散
寒湿、健脾祛湿。

“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。”春分一到，风和日丽，正
是放风筝的好时节。古人相信放风
筝可以放掉“晦气”——在风筝上
写下自己的名字，将风筝放飞，然
后剪断，“晦气”就被带走了。其
实，放风筝还有一定的防病康复作
用，《续博物志》 记载，放风筝时，

“引丝而上，令小儿张口仰视，可以
泄内热”。在漫长的冬季，人们久居
室内，内热积聚，气血郁结，急需
充足的日光和新鲜的空气沐浴涤
荡，以促进全身血液循环。春天放
飞风筝时，人们踏着松软的泥土来
回跑动，放线收线，一张一弛，引
颈远眺，极目云天，远望风筝千姿
百态，真是美哉！可见，放风筝不
仅可以舒展筋骨、开阔心胸，还有
助于调节视力、消除眼肌疲劳、预
防近视。

春已过半，白昼渐长，沐浴在
融融春光里，让我们放飞美丽心
情，收获健康体魄。

提到阑尾炎，人们都不陌生，但一说起孩
子得了阑尾炎，家长们总是很惊讶——小孩也
会得急性阑尾炎吗？其实，阑尾炎是不分年龄
的。无论是刚出生的新生儿，还是儿童青少
年，其腹腔器官结构和成人是一样的，只要有
阑尾这个器官，就有发生阑尾炎的可能。

小儿阑尾炎更难鉴别

小儿急性阑尾炎是导致儿童急性腹痛的
第一外科疾病，约占小儿外科急性腹痛总数的
25%。急性阑尾炎从刚出生的婴儿到青少年均
有发病，其发病率随着孩子年龄的增长而逐渐
升高，6—10 岁的学龄儿童最为常见，5 岁以下
儿童发病明显减少，3岁以下特别是1岁以内的
阑尾炎较为少见。小儿阑尾炎容易发生阑尾穿
孔、阑尾坏死、弥漫性腹膜炎，若诊断治疗不及
时，会带来严重的并发症，甚至导致死亡，因
此家长一定要加以重视。

小儿为什么会得阑尾炎？目前认为主要
有以下原因：阑尾管腔发生梗阻，阑尾的管
腔狭小而细长，远端又封闭呈一首端，管腔
发生阻塞是诱发急性阑尾炎的基础；细菌感
染，大肠杆菌、肠球菌等细菌入侵阑尾管
腔，诱发阑尾炎症形成；各种原因的胃和肠
道功能紊乱，可反射性引起阑尾环形肌和阑
尾动脉的痉挛性收缩，导致阑尾管腔梗阻或
血液循环障碍，引起阑尾急性炎症。

很多时候，医生在切除的阑尾里会发现
有花生粒形状大小的“粪石”，这是一些食物
残渣长期聚集形成的结石，有人认为这是导

致阑尾炎发生的原因之一。一些家长认为孩
子吃完饭后跑跳或剧烈运动会导致食物残渣
掉到阑尾里，因此限制孩子饭后运动。目
前，这个观点并没有足够的科学依据，家长
们不必由于惧怕孩子阑尾发炎而限制其运
动，当然，不建议孩子吃完饭后立即进行剧
烈运动，饭后 1—2 个小时再进行运动更有利
于健康。

阑尾发炎有哪些表现？小儿阑尾炎的症
状主要包括腹痛、发热、呕吐、饮食减少
等。其中，腹痛为最常见、最早出现的症
状，通常开始于脐周，数小时后转移到右下
腹，可能出现发热，但热度可能不高。体格
检查时，可能发现患儿右下腹压痛、反跳痛
和腹肌紧张等。如果孩子出现了上述症状，
需要警惕急性阑尾炎的发生。儿童阑尾炎较
成人而言更不容易鉴别诊断，患儿年龄越
小，其临床表现越不典型，再加上婴幼儿表
达能力有限、查体不配合等因素，更会增加
诊断的难度。因此，如果孩子发生了急性腹
痛，建议及时去儿童专科医院就诊，争取尽
早明确诊断、及早治疗。

预防重在饮食习惯

孩子得了阑尾炎，该怎么办？原则上，
凡是发病在 72 小时内，无论阑尾炎属于何种
类型，如患儿无明确禁忌，均应进行阑尾切
除术。对阑尾脓肿形成或发病超过 72 小时、
病情较重的患儿，可给予抗生素治疗。阑尾
脓肿保守治疗时，如果脓肿持续增加或吸收

效果差，可在超声引导下，进行穿刺抽脓或
放置引流管排脓，从而加速恢复、减少抗生
素使用时间。对失去手术时机的阑尾炎，可
在保守治疗后 2—3 个月进行手术治疗。随着
腹腔镜微创手术的发展，临床上腹腔镜阑尾
切除术治疗儿童急性阑尾炎已经比较成熟，
早发现、早诊断、早治疗，不仅创伤小，恢
复周期也更快。

如何预防小儿阑尾炎？关键在于让孩子
保持健康的生活习惯和饮食习惯。急性阑尾
炎的高发季节为夏季，这与夏天的生冷饮
食、不注意饮食卫生有一定关系，家长注意
让孩子规律进食，保证营养均衡，鼓励孩子
勤锻炼、增强体质，让孩子心情愉悦，保持
良好心态。若孩子出现腹泻、便秘、胃肠功
能紊乱等情况时，及时就医。

值得注意的是，急性阑尾炎一般进展较
快，发病 12 小时内就有穿孔的可能。腹痛程
度因人而异，部分肥胖的孩子疼痛可能不明
显，但大部分患儿都有典型的右下腹压痛。
如果没有明确压痛点，则考虑肠痉挛可能，
可使用开塞露通便，腹痛一般可在排便排气
后缓解。

当然，引起小儿腹痛的病因有很多，常
见的还有急性肠套叠、肠扭转、嵌顿疝、先
天性肠旋转不良、腹内疝、粘连性肠梗阻
等。总而言之，孩子腹痛，找准病因是关
键，家长多了解一些科普知识，能够更好地
守护孩子健康成长。

【作者为首都儿科研究所附属儿童医院普
通（新生儿）外科主治医师】

孩子腹痛莫轻视，当心急性阑尾炎
叶 茂

近来，浙江省湖州市安吉县第二小学开启 30分钟小课间运动放飞时间，
小课间运动每天15时起，时长30分钟，不仅有学校非遗特色的滚铁环、踢毽子、
跳格子等项目，还有跳绳梯、抛流星球、放风筝等学生感兴趣的运动项目，
保障学生每天有一小时体育锻炼时间，护航孩子健康成长。

图为3月15日，安吉县第二小学的学生们在做抛流星球运动。
潘学康摄（人民视觉）

小课间运动花样十足

3月18日，江苏省海安市南屏小学的孩子们在操场上放风筝，感受春天的气息。 翟慧勇摄（人民视觉）

3月18日，贵州省黔南布依族苗族自治州都匀市青云湖幼儿园的小朋友
们在体验立蛋民俗。 肖 伟摄（人民视觉）
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