
双联双创，青联委员在行动

村村里里娃娃有有了了““青青联联书书屋屋””
本报菏泽11月2日讯(记者

李德领) 为深入推进“双联双创”
活动，近日，团市委书记杨东波带
领市青联委员代表及机关全体党
员干部到小留镇前王楼村开展双
联慰问活动，并为该村建立了“青
联书屋”。

团市委一行首先来到前王楼
小学，为前王楼“青联书屋”揭牌，
送去价值2万余元近1000册图书，
极大丰富了学生的课外文化生
活。同时现场查看了学校基础设
施建设，实地了解了学生们的学

习情况，对下一步该校希望小学
改建工作进行了实地考察调研。
随后，团市委根据前期走访调研
的情况，对32户困难户进行了入
户慰问，详细了解了他们的生活
现状和现实诉求，向他们转达了
党和政府的关怀，并发放慰问金
共计10000余元。

下一步，团市委将按照市委
“双联双创”活动要求，根据前王
楼村实际情况及群众反映的意见
建议，积极整合社会资源，科学统
筹，长期规划，坚持以创建村级服

务型党组织、创造群众满意的工
作业绩为目标，积极开展扶贫帮
困、希望小学改建、一村一品发展
等工作，努力解决群众反映的困
难和问题。同时，团市委将组织带
动更多的青联委员及青年志愿者
积极参与到“双联双创”活动中
来，深入了解群众、服务群众、引
导群众、帮助群众，着力打造富有
共青团特色的“双联双创”活动，
提高人民群众的幸福生活指数，
为创建幸福和谐新农村作出贡
献。
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冬天来了，很多跑友就开始
“冬藏”，不愿跑步了。然而，跑步是
冬季锻炼身体的好方法，那么，冬
季跑步时应该怎样呼吸，应该怎么
穿？怎么吃？冬季什么时候跑步最
佳？以及有哪些事情需要注意？

一、冬季不应“冬藏”
古代倡导冬季养生，认为要“冬

藏”。古时候很多人都缺吃少穿，冰天
雪地里出门走走几乎就是玩命的探
险。即便如此，为了吃饭，他们也要经
常出去砍柴打猎，做一些重体力劳
动。所以现代人即使每天跑步一小
时，运动量恐怕也远少于古人。冬季
正值年末，如果每天都能出门跑一
跑，也可以放松下心情。

二、冬季跑步最佳时间
无论早上、中午还是晚上，只

要是自己能坚持的时间就是最佳
时间。早上跑步可以杜绝睡懒觉的
习惯；中午跑步可以避免下午犯
困，比午休效果还好；晚上跑步，有
助于睡眠。

三、冬季跑步呼吸诀窍
要避免跑步时咳嗽，可采取特

殊呼吸方式：尽量避免大口呼吸，
鼻子呼吸的同时，微微张开嘴，然
后用舌头抵住上齿，让空气通过牙
缝吸入。由于口腔内接受加温加湿
的过程，冷空气对呼吸道的刺激就
不会那么大了。若室外温度特别
低，还可以带上薄口罩。

四、冬季跑步穿什么
首先要保护好头部、耳朵不受

冷风吹，帽子。手套都必须戴，视情
况也可以戴护膝、护肘等保暖用
具。穿着不可臃肿，如有可能，贴身
衣服要轻薄透气，尽量避免穿过厚
的棉质衣料。

五、冬季跑步吃什么
由于冬季跑步耗能较多，应

更多的摄入蛋白质。运动流汗也
会导致水溶性维生素和矿物质
的损失，因此还应多吃深绿色叶
菜 、豆 制 品 、奶 及 奶 制 品 等 ，以
补充各种B族维生素及钙、镁等
矿物质。

六、运动时长要控制
每天运动时间应限制在 5 0

分钟以内，过度运动会造成心脏
负荷。许多新证据表明，极端耐
力运动反而会危害心脏，造成心
脏纤维受损，提高心律改变的危
险。

七、冬季跑步注意事项
体质较差的跑友，冬天最好不

要剧烈奔跑。患有心胸肺或其他疾
病的跑友，请遵医嘱。冬季跑步除
了注意穿着之外，还可以在裸露部
位涂抹凡士林。

此外，运动结束后，要尽可能
在最短时间内更衣，否则随着运动
结束后体温的骤降，人们容易在冷
空气影响下感冒。
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曹州史略之六：

隋末唐初

曹州英雄辈出
文/荣海生

乱世出英雄。隋末
唐初，大批曹州人青史
留名。

一个是被史学家翦
伯赞称赞为“为推翻隋
王朝做出不可磨灭的伟
大贡献”的“飞将”单雄
信。《元和姓纂》载：单雄
信是后汉济阴太守单匡
之后，隋末瓦岗聚众起
义的一员骁将，先后跟
随翟让、李密、王世充，
屡立战功，后被李世民
俘获，宁死不降，被后人
视为英雄、尊为神灵，还
为他立庙祭祀。

一个是辅助隋末农
民起义军将领杜伏威的
大将王雄诞，善于用兵
作战，多次救杜伏威于
危难之中，后中辅公祏

离间计被害。唐太宗追
赠其为左骁卫大将军。

一个是被李世民称
为“唐初三大名将之一”
的李勣，即当今舞台上
的徐懋功。李勣是曹州
离狐人，与单雄信一起
投奔瓦岗寨反隋，屡立
大功，后假降窦建德，又
追随李世民，先后参加
了消灭王世充、窦建德、
刘黑闼、徐圆朗、辅公祏

等一系列战役。唐朝建
立后，与李靖一起北击
突厥，负责唐朝北边防
御十六年，多次击败沙
陀族的进犯，又随李世
民进攻高句丽。唐高宗
时，李勣又被委以军事
重任，出征并最终将高
句丽降服。李勣一生深
得朝廷信任和器重，被
朝廷倚之为长城。

唐太宗贞观元年
(627)，定陶、蒙泽并入济
阴县，济阳并入冤句；巨
野划归戴州。贞观八年

(634)，因郓地卑湿，郓州
城迁至须昌(今东平)。郓
州总管府取消。643年，
废戴州，所属的成武县
归属曹州，巨野县归属
郓州，单父县、楚丘县归
属宋州。

唐初，冤句人贾敦
颐以为官廉洁著称。在
瀛州任刺史时，兴修水
利，治理河患，深得民
心。在任洛州司马时，因
受牵连入狱，唐太宗亲
自为他求情赦免。

唐玄宗开元、天宝
年间，大唐经济繁荣，文
化昌盛，交通发达。当时
就有一条由长安经洛阳
东行到登州的驿道经过
曹州。天宝元年(742)，改
濮州为濮州郡，郓州为
东平郡；又改曹州为济
阴郡，辖济阴、乘氏、成
武、冤句、南华、考城六
县。744年，唐代大诗人
李白罢官后到单父看望
族弟李凝和朋友陶沔，
诗人杜甫、高适也到单
父与李白相聚，并同登
琴台，后又同游古曹州、
郓州等地，在此留下了
大量动人的诗篇。

安史之乱爆发后，
安禄山派大将邢超然镇
守曹州，被唐大将王栖
曜一箭射死，唐军遂夺
回了济阴(曹州)。唐肃宗
乾元元年(758)，重新设
置曹州、濮州和郓州。曹
州管辖乘氏、成武、冤
句、南华、考城五县；濮
州管辖鄄城、濮阳、雷
泽、临濮、范县五县；郓
州管辖须昌、郓城、寿张
三县。
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