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计量是人的基本能力，计量发展史是人
类发展史的宝贵组成部分

人类活动开始之初，人们用眼睛辨别物
体的形状、材质，用手掂量物体的重量，测量
物体的长短，用身体感知物体的冷暖，这些都
是最为原始的人类计量活动。从游牧到定
居，建筑房屋，房屋的大小尺度需要统一标
准；生活产品需要分配，容量计量、重量计量
便应运而生。没有测量就没有科学,计量科
学是准确测量的基础。计量科学技术是基础
科学、是应用科学,同时也是先导性科学。人
类自身发展的需求以及量子计量技术的发展
让人类对生命自身的认识成为可能。

人类在认识世界过程制作的器具，如米
尺、天平、温度计、显微镜等，既是人类智慧的
结晶，也是人类能力的延伸与扩展。计量不
断推动人类文明的进步，而人类文明的进步
也为计量赋予新的职责与使命。计量文化已
成为中华文明的宝贵组成部分。

计量在人类发展过程中形成了独特的文
化遗产

计量是人类文明的推动者，人类文明也
体现在计量相关事物中。

（一）计量文物成为人类历史的见证者
战国时期，商鞅变法，首先确定度量衡标

准，制作统一的度量衡器具。商鞅方升是目
前所见最早的采用“以度审容”的科学方法而
制作的容量器具。一个只有巴掌大小的铜方
盒，它以小小的身躯，完成“度量天下”的使
命。秦统一六国后，商鞅方升见证了中国计

量单位走向统一的“决
定性瞬间”。秦始皇颁布
了统一度量衡诏书。现存于
甘肃省镇原县博物馆的秦代

“铜诏版”也是当时历史的见证。
从古人“近取诸身”确定“布手

知尺”“掬手成升”“迈步定亩”，到“远
取诸物”确定“累黍定度量”而制作“新
莽嘉量”，再到国际米原器、千克原器，再
到现在的量子化计量基准，计量文物承载
着人类文明历史。

（二）计量活动也是人类文字产生的
来源之一

度量衡随着人类的出现而出现，中国的
很多文字都来自度量衡。如“工”，《说文解
字》中讲：“工，巧饰也。象人有规榘（矩）也。”
工就是拿圆规和直角尺做活的人。再如“尺”
字，《大戴礼记·王言》中讲：“布指知寸，布手
知尺”，即人中指的宽度为一寸，手伸开后中
指与大拇指之间的最长距离为一尺，即人们
常说的一拃的长度。“升”和“斗”，其甲骨文就
像生活中的饮酒或盛放东西的器物。这样的
文字还有很多很多。

（三）诗歌因度量衡而增彩
李白的“飞流直下三尺，疑是银河落九

天”、王之涣的“黄河远上白云间，一片孤城
万仞山”、唐代诗人刘禹锡的“旧时王谢堂前
燕，飞入寻常百姓家”，其中“尺、仞、寻、常”
都是计量单位。古代称八尺为一寻，《说文
解字》：“度人之两臂为寻，八尺也。”而“常”：
倍寻为常，即十六尺。“寻常”大小的房子一
般都是普通人家，故“寻常”引申普通之意。

“仞”“寻”相等，也为八尺。《正字通》：“度高
深以仞，度长短以寻。”

计量单位的使用让中华诗词更有魅力，
更加丰富多彩。

（四）计量行为成为人类哲学思想的
内容之一

如：“规天矩地”出自《文选·张衡〈东京
赋〉》：“乃营三宫，布教颁常。复庙重屋，八达九
房。规天矩地，授时顺乡。”规指圆规，有圆规才
能画出圆，圆象征天；矩为直角尺，有直角尺才
能画出方。方象征地。没有规矩不成方圆。

再如：权衡利弊，“权”为杆秤上的秤砣，
“衡”为秤杆。权衡利弊就用秤砣在秤杆上左
右移动，看一看哪边利大、哪边弊大，教育人
们做事要认真分析，权衡轻重利弊，三思而
行。而这样与计量相关的哲学思想还有很
多，如把握分寸，半斤八两，锱铢必校等等。

计量也是认识人生的另一种维度

人类在使用计量器具度量世界的同时，
也在度量着自己。计量生命不仅是物理意义
上或客观世界中的计量，还包括人的精神层
面、人的主观世界中的度量。身体意义的永
远长寿不可得，而精神意义的长寿可追求。

如何度量人的一生，让它更有意义？
计量有七个基本单位，他们分别是长度

的单位米，质量的单位千克，温度的单位开尔
文，时间的单位秒，电流的单位安培，物质的
量的单位摩尔和光的单位坎德拉。这七个基
本单位是定义世界的主要指标和方法，也是
定义人生的重要指标和内容。

一个人：站位要有高度（米），站的高才
能看得更远，定的目标越长远，越能实现自
身价值；对于事业要有热度（温度），要饱含
热情投入热爱的事业；干事业要力度（千
克），要全力以赴，全身心投入；人类的智慧
也是一种电流（安培），电流相互碰撞才能产
生火花，因此，要加强与他人交流，未来的社
会不能单打独斗，需要大家共同创造；要不
断地学习，不断增加内心知识的摩尔数（物
质的量），知识的多少决定个人的未来发
展；要把握好时间（秒），要争分夺秒，工作时
间要抓紧，业务时间也要利用好；要以为社
会发光（坎德拉）为目标，为社会进步贡献青
春和力量。

度量衡是度量人生的另一个维度。
（据新华网）

人的一生中有三分之一的时间是在睡眠中度过
的，睡眠在能量代谢、免疫调节、内分泌及脑功能活
动等生理机能方面发挥着重要调控作用。良好的睡
眠有助于促进体力和精力恢复、提高记忆力和增强
抵抗力，而睡眠问题则会对躯体、认知和精神带来多
方面的负面影响。

现实生活中，许多人对于“好睡眠”的评判标准
有2个：一个是睡够8小时，一个是睡眠质量好。然
而，随着睡眠科学研究的深入，越来越多的证据表
明，睡够8小时并非最佳睡眠的金标准。

比起是否睡够8小时，其实更应该关心的是“睡眠
规律性”。研究人员表示，睡眠规律性是我们应该注
意的健康睡眠的重要部分。睡眠不规律的人，要养成
规律的就寝时间和起床时间，以降低痴呆症的风险。

如何保证深度的、有规律的睡眠？建议做好
以下六点：

1.最好在23点前入睡：按时上床，按时下床。尽
量保持稳定的“生物钟”。研究表明，晚上11点到凌
晨3时是进入深度睡眠的最佳时间，一旦错过，无论
睡多久都难以补回。

2.睡足5个睡眠周期：一个睡眠周期约90分钟，
每晚需保证5个睡眠周期才能拥有足够的深度睡眠，
因此每天维持7.5小时的睡眠时间是比较健康的。

3.白天黑夜要会调整光线：白天保证房间光线
充足，避免犯困。上午10时前和下午4时后多晒太
阳，每次半小时即可，有利于褪黑素分泌。睡前调暗

室内灯光，让身体做好睡眠准备。
4.睡前别做这些事：在上床入睡前避免饮咖啡

或吸烟；入睡前避免饮酒，酒精的摄入可能出现片段
的睡眠；入睡前避免做过多剧烈的体育锻炼；避免睡
前摄入过多液体或者食物；晚饭不要吃得太撑。不
要在睡前躺在床上玩手机；此外，减少白天睡觉的时
间和在床上的时间。

5.保持睡眠环境舒适：保持睡眠环境安静、整
洁、舒适，以及适宜的光线和温度；适宜的枕头高度，
合理的被子厚度，睡前关灯等等都能一定程度保障
睡眠质量。

6.保证规律适度的运动：适宜适度的锻炼会使
肌肉疲劳，也抑制大脑分泌兴奋物，促进人在疲劳下
睡眠，进而形成睡眠的良性循环，改善睡眠质量。比
如，可以每天完成共30分钟左右的轻度运动。

（据科普中国）

度量衡——认识人生的另一个维度

度量衡，古代主要指长度、容量、重量的测量。随着社会发展和进步，度
量衡已发展为十大计量，主要是指长度、质量、时间、光学、温度、电磁、无线
电、声学、化学、电磁辐射，未来还将向量子计量、生物计量以及生命计量发
展。计量发展史是人类发展史的重要组成部分。在整个计量发展史中，形
成了独特的文化体系以及人类哲学思想。

夏日炎炎，空调、西瓜、电视成为不少人
的夏日必备三件套。现代生活的便利赋予
人们在酷暑中的阴凉，但是在空调等尚未发
明的古代，古人又是如何度过高温天气呢？
实际上，他们的消暑小妙招一点都不“落
后”，衣食住行处处都有讲究。

1.夏日衣衫薄 古人防暑降温的方法，
首当其冲的便是在穿着上做文章。繁复厚
重的服饰显然不适合夏季，因此古人随着季
节的转换，会有规律的换穿面料不同的服
装，故李清照有“乍试夹衫金缕缝”的诗句。

大约从南北朝时期开始，端午节这一
天固定成为全社会集体换穿夏季服装的
日子。古人的夏服所用的面料很是讲究，
要做到透气、透汗，因此蚕丝织成的纱和
罗成为上选。

在唐宋时代，利用纱、罗裁成的夏季
服装有个专称——“生衣”，其他三季所穿
为“熟衣”。

生衣与熟衣的加工程序有所不同，熟衣
采用绫、绮等厚实织物，要刷上粉浆，再用石
杵反复捣打。经过这种处理，织物更会变得
经纬紧密、厚而不透风、质地结实、不易脱
丝，做成衣服也就更为保暖，并更耐磨耗。
相反，生衣免去了捣练的环节，经纬较为稀
疏，形成透气的孔眼，因此散热的性能良好。

白居易说“浅色縠衫轻似雾，纺花纱袴

薄于云”，可见古人夏日穿得很是清凉，长衫
与裤子都是采用丝织的轻纱。

2.夏日冰果甜 许多人的暑期童年回
忆中，都有这样一个场景，家长捞起浸泡在
井中冰凉的西瓜，吃上一口，暑气仿佛瞬间
消散而去。

实际上，这种沉李浮瓜的消暑妙计古
来有之。曹丕有诗云：“浮甘瓜于清泉，沈
朱李于寒水。”说的就是天热时，把瓜果用
冷水浸后食用。

同时，古代的冰饮也是消暑美食之一，
宋朝就已出售冷饮，诗云：“帝城六月日停
午，市人如炊汗如雨。卖冰一声隔水来，行
人未吃心眼开。”而且宋代冷饮的种类很是
丰富，已经有冰糖、冰雪、冰元子、雪泡豆儿
水、雪泡梅花酒、酸梅汤等。

元代之后，冷饮品种更是剧增，像《红楼
梦》中出现的玫瑰露、木樨露、玫瑰卤子汤
等。瓜果凉茶、夏日品茗，皆是古人在“夏日
之食”上做的文章。

3.夏日寻凉处 在住的方面，古人的避
暑妙招就更丰富了。

于三伏天寻一处幽静清凉处常住，可
谓人间快事。古人爱在水边纳凉，孟浩然
就用诗歌描写了他夜晚乘凉的故事：“山
光忽西落，池月渐东上。散发乘夕凉，开
轩卧闲敞。荷风送香气，竹露滴清响。欲

取鸣琴弹，恨无知音赏。感此缅怀故人，
中宵劳梦想。”

古人在水边纳凉还往往与赏荷结合起
来，“大暑赏荷”更是古人过三伏天的习惯，
避暑的同时又风雅。

“浸伏”也是一种纳凉风俗：三伏天要
到江河里洗冷水浴，祛除暑气热毒，以少
生疮疖和热病。亲水以消暑热，可谓古人
的智慧。

不过，要说最凉爽的住处还得是凉屋，
这种在唐代出现的房子一般临水而建，采用
类似水车方式推动扇轮摇转，将凉气送入屋
中，或者利用机械将水传到屋顶，然后沿檐
而下，如此往来，屋内很快就凉爽了。

到了明代，凉屋更为完善高明，有文
为证：霍都别墅，一堂之中开七井，皆以
镂刻之，盘覆之，夏日坐其上，七井生凉，
不知暑气。

4.夏日冰为伴 说到古人夏季的必需
品，其实还是冰，特别是宫廷官府、帝王将
相、豪门贵胄之家，消暑良计就是利用冰
块降温。

而且3000多年前，古人就懂得冬冰夏
用。他们在冬季储存冰块，深凿井洞，把冰
放在其中，再以土厚掩。待到夏季，取出降
暑。《周礼》中还提到“冰鉴”，即古代的冰
箱。冰鉴类似内部中空的盒子，把冰放在其

中，再把食物放在冰中间，用来保鲜。
唐朝末年，人们在生产火药时开采出硝

石，发现它溶于水中会吸收很多热量，从而
使其结冰，便开始人工制冰。

当然，古代最接地气、最大众化的防暑
秘招，那必然是扇子。古时，扇子被称为“摇
风”，多用竹篾编成。它还有一个极其可爱
的名字——“凉友”。

轻轻一扇，清风徐来，是不论王公贵族
还是平民百姓，都可拥有的消暑神器。汉代
的贵族之家还流行一种“人工风扇”，“又作
七轮扇，七轮大皆径尺，递相连续，一人运
之，满堂寒颤”。

今天就分享到这啦，古人的消暑秘籍你
都了解了吗？ （据科普中国）

夏日高温来袭！扒一扒古人的清凉“秘籍”

喜欢在睡前刷手
机？这个习惯当然说不
上好，停不下来，影响睡
觉。不过看都看了，我
该不该开灯呢？屏幕是
亮点还是暗点好呢？

首先，咱先回顾下
眼睛的生理结构。简单
说，你可以把眼睛想象
成一台精密的照相机，
以便于理解。眼睛跟
屈光成像最相关的结
构莫过于角膜、瞳孔、
晶状体和视网膜。角
膜无色透明，神经末梢
丰富，感觉敏锐；略向
前突，类似球面，具有较
强的光线折射作用，对
应照相机的镜头。

光线经角膜折射后
到达瞳孔。瞳孔括约肌
和瞳孔开大肌，可以控
制瞳孔的大小，调节进
入眼内光线的多少，也
就是光圈。之后光线抵
达晶状体，晶状体富有
弹性，是一个双凸面的
透明组织，被悬挂固定
在瞳孔后面。这其实就
是初中物理讲的凸透镜，而它
最独一无二的特点，也是最牛
的地方，是它能调节凸度，控
制光线的折射程度。虽说和
相机调焦的原理不同，但效果
是一样的，使得眼睛能够清晰
地看远处也能看近处。

晶状体后面是玻璃体，光
线最后透过玻璃体，汇聚成一
个焦点，落在视网膜上。视网
膜上有丰富的感光细胞和色
素细胞，感受光线和颜色，并
将光信号转化为神经信号。
再通过视神经传输到大脑，在
大脑的视觉中枢里处理加工，
最终形成我们看到的图像。

说这么多，咱们再回头看
看关了灯刷手机会怎样。首
先，眼睛必须捕获适量的光
线。关灯后黑乎乎地，瞳孔开

大肌会把瞳孔扩大，让更
多的光线进入。但您那
巴掌大小的手机屏幕，又
是亮堂堂的。瞳孔括约
肌还得赶紧把瞳孔缩小，
减少光线摄入。大和小
不可能同时兼得，瞳孔只
能不断调节，这夜班加
的，真心很累啊。

所以，晚上刷手机
记得开大灯啊！如果灯
都关了，还忍不住想看咋
办？建议您可以把手机
屏幕亮度调暗一点。当
然，因为这样进入眼睛的
光线少，视网膜较难形成
清晰的图像。大脑就会
不停发出指令，要求调节
晶状体的凸度，让仅有的
光线更精准地落在视网
膜上。晶状体通过睫状
肌牵拉，它不停的调整、
收缩，力求让晶状体达到
最佳角度，也是够累的。
长此以往，估计您也能猜
得到，除了视疲劳，还会
导致睫状肌调节功能下
降，近视加重。

那咱还是把屏幕亮
度调回去？不行，光差过大，
也会视觉疲劳。更严重的是，
视网膜上那些用来吸收光线
的色素细胞也会受到致命损
伤。虽然不至于一下子就挂
了，但会减少寿命，要知道这
种细胞都是不可再生的，躺下
一个就少一个。有个研究测
试了在不同屏幕亮度下的眼
睛疲劳程度，可以给我们一个
参考。在正常开着卧室灯的
情况下，屏幕亮度调到60%最
优。只开台灯的情况下，40%
的屏幕亮度比较好。关了灯
还硬要玩手机的话，可以考虑
将屏幕亮度调至20%。

不过这些也都是矮子
里面拔将军的权宜之计，保
护好眼睛，咱还得用好久
呢，省着点。（据科普中国）
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孩子成长的过程中，总会遇到形形色色的问题。
他们难免会在这些问题中受到伤害。有时是身体上
的，有时是心理上的，有时二者皆有。

面对这些伤害，一些家长出于对孩子的爱，会本
能地思考如何避免这些问题的发生。这种思维在心
理学上属于“问题解决取向”思维，然而，这种直接指
向问题解决的策略，并不一定奏效。其副作用在于孩
子往往难以感受到家长的关心和爱护，反而产生被指
责的误解。

1 举一个常见的例子，孩子穿着拖鞋从楼梯往
下跑，此前已经从楼梯上摔下来好几次了，和家长脑
海里想象的一样，孩子又从楼梯上摔了下来，再一次
把双腿摔得淤青。

看到此情此景，几乎所有的家长都会分外心疼，
内心自然而然升起的想法是寻找解决方案，试图避免
此类事件再次发生，于是气呼呼地脱口而出“下次别
穿着拖鞋跑下楼，你看你把自己摔成啥样？”更为激动
的家长，甚至会在狂怒中说出：“都跟你说过多少次
了，别穿拖鞋往下跑，你是不是要把自己的一口牙磕
掉才长记性！”

这是爱吗？
从家长的角度来说，是的
然而，问题来了
这种爱孩子能感受到吗？
遗憾的是，大多数孩子无法从这种表达方式中感

受到家长的爱，反而觉得被责备。有的孩子可能一言
不发，忍着伤痛，默默等待家长的情绪风暴平息；有的
孩子可能哇哇大哭，觉得无比委屈；还有一些孩子可
能坐在原地，很酷地说：“其实一点都不疼。”真的不疼
吗？孩子其实只是掌握了一把钥匙，用这句话来堵住
父母接下来的絮叨。

这可能是许多家庭中无数个亲子交流瞬间的缩
影。这种场面很别扭，家长爱子心切，但孩子却感觉
被误解和忽视，“爱”的传递在亲子间是淤塞的。家长
气呼呼地家长给孩子贴上“不听劝”“不听话”甚至于

“叛逆”的标签；而受伤的孩子则认为家长不关心自己
的感受，只会责备。

一个非常类似的情形是，面临校园霸凌的孩子，回
家后鼓起勇气，结结巴巴地告诉父母自己在学校被欺
负的经历。结果父母根本没有耐心听孩子把话说完，便怒从中
来，骂孩子“没出息，不争气”，拿起扫帚就先把孩子打一顿，边打
边骂，告诉孩子“下次打输了就别回来”。

这两个情境的共性，就是家长完全忽略了孩子的感受，太
急于帮孩子解决“带来伤害的问题”。然而家长的应对方式，给
孩子带来的往往是精神和身体的双重伤害，让孩子觉得家长是
在自己的“伤口上撒盐”。

2 孩子都善于学习，于是在这样的家庭氛围中成长的孩
子，下次受伤的时候，下意识的反应是不让父母看到，在家长面
前小心翼翼地把伤口藏起来，从而避免被家长斥责。

父母被他们认为是“接不住”自己的伤痛的，在和父母交流
过程中养成报喜不报忧的沟通模式。他们认为父母是靠不住
的，自己的内心也是孤独的。一些家长可能觉得很委屈，为什
么想要帮助孩子却适得其反？

实际上，孩子更希望父母能先理解他们的情绪和感受。当
孩子受伤时，在确保安全的前提下，家长应暂时放下解决问题
的思维，先关心孩子的感受。

面对一个从楼梯上摔下来的孩子，家长可以先检查孩子的
伤情，同时表达共情：“哎哟，摔疼了吧，我看着心都跟着疼。”

从表面上看，这种方式对于解决问题似乎“没用”，但是这
种“没用”的言行却能够让孩子感受到真切的爱。这种应对方
式，心理学上称之为“情绪解决取向”，这听起来容易，做起来其
实有难度。

因为这暗含着家长对于孩子的“问题”和“挫折”的接纳，承
认我们不是全能的父母，并不能帮助孩子“解决”或者“避免”所
有的问题——有时候我们不得不眼睁睁看着孩子受苦。

3 其实，孩子通常比家长想象的更能容忍问题的发生。
只有当孩子的情绪被接纳时，才可能卸下防备，以更开放的姿
态，带着更积极的能量，去思考如何避免或者解决问题。此时，
他们也更愿意反思自己的处境，从而接受家长的建议。

(据科普中国)
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如何才能拥有人类高质量睡眠？


