
3月11日是农历二月初二，每年的
这一天，北方地区民间都会举行“龙头
节”，敬龙祈雨，佑保丰收。恰逢龙年，
全国各地更是纷纷举办舞龙舞狮、庙
会社戏等活动，在热闹之中寄托对这
一整年的美好期许。民谚说：“二月
二，龙抬头，大家小户使耕牛。”很多网
友疑惑，“龙抬头”这一说法是怎么来
的呢？北京天文馆副馆长齐锐表示，
这句民谚来源于天象和农时。

原来，我国古代把天空沿着黄道
和赤道划分为四个主要的天区，称为

“四象”，它们各自包含了七个主要的
星宿。古人将每个天区中的星宿联系
起来，根据形状为“四象”命名，分别是
东方苍龙、西方白虎、南方朱雀和北方

玄武。其中，东方的苍龙是“四象”之
首，由角、亢、氐、房、心、尾、箕这七大
星宿组成。在古人眼中，角宿象征着
龙头，亢宿是龙颈，氐宿是胸膛，房宿
是龙腹，心宿是龙身，尾宿和箕宿则为
龙尾，一条苍龙便在东方天空中跃然
而生。而古人更是观察到，每年的春
天傍晚，苍龙七宿会从东方升起，到了
秋天的傍晚则从西方落下。由于天空
中这条龙的出没规律，与一年农时的
周期相一致，久而久之，人们就把天上
星 星 的 出 没 与 季 节 的 更 替 关 联 了
起来。

齐锐介绍，我国北方地区流行的
民间谚语“二月二，龙抬头”，说的正是
每年春天苍龙七宿从东方的夜空中升

起来的景象。最先出现的是代表龙头
的角宿，如同一条在漫长寒冬中沉睡
的巨龙，此时开始苏醒，缓缓抬起了它
的犄角。这个星象也代表着农耕时节
的来临，因此才有了后半句“大家小户
使耕牛”。

在古代，农历二月初二的日落后不
久就能看到“龙抬头”的星象，但时至今
日，我们却未必能准时与“苍龙”相约。
齐锐解释，除了天文岁差带来的时间偏
移，相同的恒星天象在一天中出现的时
间点与公历日期的早晚也有关系。同
一颗恒星，每天都比前一天提前大约四
分钟升起。此外，天气和地理位置也会
对星象观测产生影响。

据介绍，今年我们想要亲眼观测
到“龙抬头”，可能要等到清明前后。

二月二为什么叫“龙抬头”
□ 科普时报记者 赵卫华
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最近，福建厦门的一位女子录制
视频称，一年半前自己在孕期打了耳
洞，随后伤口两侧出现了增生现象，如
今已经长成两个“小耳朵”状的疙瘩。
她在视频中表示，这可能是因为打耳
洞时没有消毒。而相关话题登上微博
热搜后，有医生评论称这是瘢痕体质
导致的结果。

上海市东方医院（北院）皮肤科主
任徐楠告诉科普时报记者，发生这种
情况应该不是因为消毒不彻底，更大
的可能是产生了局部的瘢痕。瘢痕主
要表现为身体表面的皮损或伤口愈合
后，出现逐渐增大的隆起，明显大于原
创口面积，并可持续增大。这些瘢痕
一开始表面会肿胀发红，后期还会出
现疼痛、瘙痒等症状。这种情况更容
易出现在张力较大的部位，比如下颌
缘、胸口、肩背部等。

所谓的“瘢痕体质”，在医学上并没
有明确的定义，瘢痕的出现一般与伤口
或皮损处理不当、炎症没有及时纠正等
因素的关系更大。只是在同样处理伤
口的情况下，有些人更容易留下瘢痕，
这通常与家族遗传、激素变化、不良的
饮食习惯等有关。徐楠介绍，处于孕
期、哺乳期等特殊时期的妇女，由于激
素水平产生变化，更容易发生伤口愈合
不良、炎症后色素沉着等问题。

“打耳洞是人为造成损伤，所以医
生并不建议大家打耳洞，尤其是不正
规的操作有可能会诱发感染，更容易
增加局部发生瘢痕的风险。”徐楠提
醒，大家在选择打耳洞之前，应该慎重
地考虑自己的健康情况和天气等原
因。比如，炎热的天气不利于局部护
理，因此夏天打耳洞更有可能感染，继
而引发瘢痕的出现。

那么，在面临手术、伤口愈合等情
况时，有哪些方法能够预防出现瘢痕
呢？徐楠介绍，在创面愈合的过程中，
严格做到以下几点，可以有效防止瘢

痕的产生：第一，要选择有经验的医生
进行手术，以保证切口对合平整、美容
缝合等，这些是预防出现瘢痕的基
础。第二，在护理过程中，尽量保持局
部干燥，以免愈合时间延长或者出现
感染。第三，避免各种物理或化学性
刺激干扰自然愈合过程，比如反复搔
抓、摩擦，过多、过早的药物干预等。
第四，适当控制摄入辛辣刺激类食物，
戒烟戒酒。第五，如果伤口在张力较
大的部位，建议采取适当的固定方式，
为伤口愈合提供良好的条件。第六，
如果对早期愈合情况不满意，皮面愈
合后要尽早选择抑制瘢痕增生的外用
药物。

“如果已经产生瘢痕，可以根据瘢
痕的性质、部位、大小、病程等，选择个
性化的治疗方案，包括物理加压、局部
注射、激光、放疗、外用药物或敷贴
等。”徐楠说，对于已经形成的瘢痕，往
往不将手术作为首选方案，以免诱发
更严重的瘢痕。如果必须进行手术，
也一定要在术后即刻配合放疗等联合
治疗方案。

孕期打耳洞更容易产生瘢痕
□ 科普时报记者 吴 琼

扫描二维码，了解怎
样预防、治疗瘢痕。

很多人在烹饪时，习惯把冷冻的肉类
泡在水里，加快解冻速度。殊不知，这种
做法存在很大的健康风险。

“大块的冻肉泡在水里，一般需要一
小时以上甚至几个小时才能化冻。这期
间，被冷冻封存的细菌等微生物容易在肉
的表面繁殖，增加微生物超标的风险。”中
国营养学会理事、中国农业大学营养健康
系教授范志红解释，这种方式还会导致可
溶性蛋白质、氨基酸、B族维生素等营养
流失，肉的口感也会变差。如果用温水解
冻，微生物繁殖的风险更大，肉的水分流
失更快，口感也会更柴。

那么，给肉类解冻的正确方法到底
是什么呢？范志红首先推荐冷藏化冻，
即提前一天把肉从冷冻层拿出来，装在
保鲜盒或保鲜袋中，放入冰箱冷藏室解
冻。冷藏室的温度通常是0—4℃，可以
保证解冻过程中，肉表面的微生物活动
仍然被低温抑制，同时，能最大限度地保
持肉类的品质。

如果采用微波炉解冻，切忌一次长
时间加热化冻，更不能用高火加热。可
以每次加热两三分钟，把肉翻个面再继
续，这样解冻得就会比较均匀。在肉没
有完全变软时，就要把它从微波炉中拿
出来，这样既能减少肉汁流失，避免局部
变熟，又便于切片切丝。

“如果一定要用水解冻，建议把肉放
在干净的保鲜袋里，再将袋子泡在冷水
里，使肉和水隔开。”范志红说，除肉以
外，解冻鱼、虾也是同样道理。

肉类别再泡水解冻
□ 科普时报记者 蒋 寒

扫描二维码，了解肉类
的正确解冻方法。

吃冷米饭
有助改善脂肪肝？
□ 科普时报实习记者 王文洁

近日，“经常吃冷米饭有助于改善糖
脂代谢、改善脂肪肝”的说法登上微博热
搜，引发了网友关注和讨论。这种说法是
真的吗？科普时报记者采访了郑州大学
第二附属医院内分泌科副主任医师李俊。

“从理论上讲，经常食用冷米饭有助
于改善糖脂代谢、餐后血糖和脂肪肝。”李
俊解释，米饭的主要成分是淀粉，高温加
热后淀粉会糊化，人体吸收率增加，因此
会影响血糖、血脂。当米饭冷却后，糊化
淀粉经过老化回生，就会产生抗性淀粉，
又称“难消化淀粉”。人体内的淀粉酶不
能将其顺利分解成身体所需的葡萄糖，因
此消化、吸收和进入血液都更为缓慢，也
就能减少对血糖、血脂的影响。此外，抗
性淀粉所产生的热量也只有糖类的一半。

但是，李俊强调，这只是理论上的
作用，生活中想靠吃冷米饭来改善血
糖血脂、脂肪肝是不可行的。因为冷
米饭中的抗性淀粉含量并不高，只有
1%—2.1%，而且冷米饭吃多了还会影
响消化功能，可谓是得不偿失。

“如果想通过改变主食来改善血糖
血脂、脂肪肝等问题，可以选择其他抗性
淀粉含量高的食物。”李俊推荐了全谷物
类的燕麦、甜玉米、高粱等，豆类的鹰嘴
豆、豌豆、大豆、黑豆等，以及土豆淀粉、
玉米淀粉等食物。它们的抗性淀粉含量
都较高，也不用特意放凉后吃，按照日常
的吃法即可。

扫描二维码，了解吃哪
些主食可以降血糖血脂。

如果想要亲眼见证“龙抬头”，在
夜空的繁星中，到底该往哪看呢？别
急，让我们一步步来。

首先，朝东北方天空看去，找到我
们熟悉的“北斗七星”。

然后，沿着“北斗七星”的“勺柄”
曲线望去，可以找到牧夫座α，一般被
称为“大角星”。

继续向前延伸，会看见一颗蓝白色
的亮星，它就是角宿一。在角宿一左侧
不远处，另一颗较暗的星星就是角宿
二。角宿一和角宿二，就组成了苍龙七
宿中的角宿，也就是苍龙的“龙头”。
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教你找到“龙抬头”

星空中的苍龙七宿示意图。视觉中国供图

医务人员用特制的穿孔枪为女子
打耳洞。 视觉中国供图
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