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长城历经 2000多年持续营造，宛如一条巨
龙，横亘在中国辽阔的大地上。“都说长城两边是
故乡，你知道长城有多长？”

2009年 4月，国家文物局和国家测绘局联合
公布明长城的长度为8851.8公里。根据国家文物
局2012年发布的长城资源调查成果，历代长城总
长度为21196.18公里。

中国长城研究院院长、《中国大百科全书（第三

版）·长城卷》副主编赵琛说，随着长城学研究的深
入，人们对长城的认识逐渐发生变化，长城的概念和
长城的长度也在发生变化。中国历史上有三次大
规模修筑“万里长城”的过程，分别是秦长城、汉长
城、明长城，要统计长城的长度，历代长城缺一不可。

2019年 12月，中共中央办公厅、国务院办公
厅印发《长城、大运河、长征国家文化公园建设方
案》指出，在建设范围上，长城国家文化公园，包括

战国、秦、汉长城，北魏、北齐、隋、唐、五代、宋、西
夏、辽具备长城特征的防御体系，金界壕，明长城。

长城资源分布几乎覆盖了半个中国，《长城、
大运河、长征国家文化公园建设方案》极大地丰富
了长城的内涵。专家认为，目前一些省份仍存在

“地方没有申报、国家没有认定”的长城资源，其长
度也没有被计算在内，希望通过第四次全国文物
普查，能把这些长城资源给予认定。

赵琛说，统计全国长城的总长度，需要统一培
训测量人员、统一对长城的认识、统一测量标准、
统一计算方式，才能最大限度减少长城长度测量
的误差。

近年来，赵琛多次组织科考队寻找长城东、西
起点，经查阅长城资料和实地调研，他认为位于辽
宁省丹东市宽甸满族自治县红石镇的兴隆堡烽火
台，是目前已知鸭绿江边中国境内最东端的烽燧，
该烽火台位于虎山长城东侧直线距离 68公里
处。他还带领科考团队十余次深入新疆大漠戈壁
进行长城考察：“我们今年新发现了新疆乌恰县山
河关关隘遗址，这比我们之前发现的长城‘西起
点’，又向西延伸了60余公里。”

赵琛说，由于以前长城概念、测量技术等方
面的局限，加上各省区市记录的标准不同，所以
目前统计出的长城总长度也不完全准确，知名古
建筑学家罗哲文认为，我国历代长城长度总和至
少有 5万公里。因此，万里长城有多长，还有待
进一步测量。 （据新华社 曹国厂）

万里长城有多长？长度为何难测量？

近期，全国多地降温，部分地区出现降雪。天
气越来越冷，很多人都喜欢紧闭门窗，北京市疾控
中心提示，长期密闭不通风会造成室内空气不流
通，对身体健康有一定危害。日常开窗通风要选
择好时机，上班后开窗通风，下班回家后再关上窗
户，既不会耽误取暖，还能够保持室内空气流通。

北京市疾控中心表示，室内环境密闭，容易
造成病菌滋生繁殖，增加人体感染疾病的风险，
冬季是呼吸道传染病的高发季节，开窗通风可
以有效降低室内致病微生物浓度，改善室内空
气质量，减少化学污染物的含量，降低室内二氧
化碳的浓度。此外，阳光中的紫外线还有辅助
杀菌的作用。

据专家介绍，天气变冷，要选择合适的时机通
风，避免着凉。早晨室内空气含氧量降低，而且整
理床铺时，尘螨皮屑等乱飞，居室急需通风换气；
做饭时最好把厨房的窗户打开，方便炒菜时产生
的大量油烟及时排到户外，避免污染室内空气；中
午气温升高，在大气底层的有害气体逐渐散去，此
时开窗换气效果较好。

每次开窗通风的时间不低于15分钟，20至30
分钟为宜。如果只将窗户开个小缝，通风时间需
增至 30至 60分钟，每天开窗通风 3至 4次。通风
方式以形成对流为佳，例如打开家中距离最远的
窗户和门，让流动的空气穿过整个房间。

北京市疾控中心提示，在雾霾和沙尘天气，室
外大气污染较重，应关闭门窗。大风可造成扬尘，
且易使空气中污染物扩散，风力 5级以上时应关
闭窗户，等风力较小时，将窗户开一条缝即可。另
外，冬季切忌衣着单薄吹风或出汗时吹风，以防诱
发感冒，心血管及呼吸系统疾病患者对寒冷刺激
尤为敏感，在开窗时要尤其注意保暖。

（据新华社 侠克）

天冷了
怎么开窗通风比较好？

为什么一换床就睡不着了
你认的其实不是床，是熟悉的环境。《当代

生物学》曾发表过相关研究——在某个陌生环
境的第一次睡眠，会难以入睡。这类睡眠障碍
被称为“第一夜效应”，也叫“首夜效应”。

为何叫“第一夜效应”？因为认床往往只
发生在陌生环境的第一夜，其本质是对新环
境的不安和警惕。

其实这种现象，在鸟类和海洋哺乳动物
里很常见。它们如果认为周遭环境不安全，
睡觉时一半的大脑在休息，另一半的大脑则
保持警醒，以便对周遭环境的突发状况作出
及时的反应。这种有趣的现象叫作“单侧脑
半球睡眠”。

1999年，印第安纳州立大学的查尔斯教授
做过一个实验，安排一群鸭子排排站睡觉，结果
发现在队伍前端，隐蔽性较好的鸭子，两只眼睛
都闭着睡。睡在队伍尾端，靠外的鸭子，会自动
担负起半睡半醒的守护角色，而且会把睁着的

那只眼睛朝向天敌可能入侵的方向。
美国布朗大学的专家们受到启发，开始猜

想人类是不是也有两侧大脑不对称的休息模
式？于是他们做了睡眠实验。结果发现，在睡
眠实验的首夜，左右脑半球表现出不一样的睡
眠深度，半边脑“沉睡”，半边脑相对“清醒”。
后续研究还发现，在睡眠实验的第一夜发出

“异响”，清醒脑的振幅反应更为激烈，意味着
它的警觉程度更高。到了第二晚，被试者对睡
眠环境变得熟悉，左右脑半球沉睡/清醒的差
异随之消失，明显比第一夜睡得更熟了。

总之，“第一夜效应”很普遍，这不是敏
感、矫情、睡眠质量差，是人类的一种自我防
范机制。也因此，如果到了陌生环境，想睡眠
质量好，可以携带熟悉的物品助眠，让大脑感
到安全，比如常用的枕头、毯子、睡衣，或者熟
悉气味的香氛蜡烛等。

据《山西妇女报》
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