
菏泽学院大学生志愿者探访巨野明清古村落，将古村落进行纸上复原

““让让那那段段历历史史和和文文化化得得以以保保存存””

现在生活的快节奏使越来越
多的人压力倍增，行色匆匆的人
们，不要说放下脚步体会生活，就
连原本的一些不良习惯，也都像
得到了无声的支持，无忌惮地盘
踞在生活的每个角落。但想要彻
底告别多年养成的生活习惯，并
没有那么容易。那么或许，不需要
翻天覆地的改变，一些平衡利弊
的建议也能帮助你改变健康和未
来。
早餐不可缺

对于很多忙碌的都市人来
说，宁可多睡五分钟，也不愿早起
弄点东西吃，早上的床成了最难
以抵抗的温柔乡。营养专家早说
过，早餐是一天当中最重要的一
餐。在经过一整夜的睡眠休息之
后，人体内储备的葡萄糖已消耗
殆尽，激素分泌也已经进入了低
谷。早餐，作为开启新一天的动力
源，如果少了或者不够好，会直接
导致人体进入透支状态。
警惕你在“消化”胃

在正常情况下，食物经过六
个小时左右就会从胃里排空进入
肠道。而经过一整夜的时间，如果
直到中午才进食，就会让胃长时
间处于饥饿状态，不断地进行“饥
饿性收缩”。在这样的情况下，胃
分泌出的胃酸及各种消化酶会直
接作用于胃粘膜，这个时候的胃
酸实际上是在直接“消化”胃黏
膜。

长此以往，细胞分泌粘液的
正常功能就会遭到破坏，容易造
成胃炎，严重的还会导致胃溃疡、
十二指肠溃疡，甚至发生出血、穿
孔及癌变。
热量消耗悖论

有不少女性为了减肥不吃早
餐，其实，这种做法毫无科学道
理。科学研究表明，人体每天对于
热量的需求与他的体重和身体活
动程度有关。比方说，一个体重为
60公斤的人，在休息状态时，一天
需1500~1600卡路里热量；如果是
中等活动量，则一天需1800~2000

卡路里。
不吃早餐，没有早餐为身体

提供必需的热量，势必会加大中、
晚餐的进食量。人体一旦意识到
营养匮乏，首先消耗的是碳水化
合物和蛋白质，最后消耗的才是
脂肪，所以说，用不吃早餐的方式
来减肥，只能适得其反。
照顾你的胆

英国学者对患胆结石的妇女
进行的调查发现，患胆结石与长
期不吃早餐有着密切的关系。这
是因为，空腹时胆会减少胆汁的
分泌，胆汁中胆固醇饱和后，便会
逐渐在胆囊内沉积而形成胆结
石。长期不吃早餐还会使胆固醇、
脂蛋白沉积于血管内壁，导致血
管硬化等。

(本报记者 李德领 整理)

这些坏习惯
要及时更改

本报菏泽7月23日讯(记者
赵念东 ) 23日，7名菏泽学

院大学生通讯社志愿者来到巨
野县核桃园镇，对前王庄村明
清古村落进行探访，详细了解
古村的实际情况，把老人口述
的历史记录在册，将古村落进
行纸上复原。在接下来的20余
天中，志愿者继续走访核桃园
镇付庙村，对古村落的居住人
员、现状、保护情况及开发情况
进行走访调查，将掌握的资料
作为古村落开发和保护参考。

今年90岁高龄的前王庄村
民王道兴曾在羊山战役时运送
伤员。据其介绍，当时前王庄村
为后方医院，战场上的大部分
伤员会被运往这里进行救助治
疗。“你们看见那个房间了吗，
当时就有十多名伤员住在这
里。”王道兴指着一处断壁残垣
说，“如今早已没人住了，荒了，
废了。”

“前王庄原来也叫‘石头
寨’，有很多油坊、酒坊，粮食储
备很充足，当时就有土匪来村

抢粮。”84岁的前王庄
村民王者兴回忆说，当
时整个村庄四周都有
坚固围墙环绕，7个碉
堡环绕古村四周，只有
南、北两个门进入村
庄，“当时土匪来抢粮
时，被村子的防御系统
挡在外面，在全村人的
团结下，土匪连门都没
进来就被打退了。”“由
于村子的存在，才使得
村免遭灭亡的灾难。”
说到这里，王者兴脸上
流露出感伤，“如今这
些古村落渐渐衰败，很
多 老 房 屋 已 破 损 坍
塌。”他很担心这些房
屋最终消失。

“经过几天的走访，看到的
都是一面面颓圮的古墙，而有
些村民为居住需要还在不断地
扒倒重建，我不敢想象它们还
有多久会永远的消失。”志愿者
王朔告诉记者，经过此次探访，
他们对古村落的居民居住现

状、房屋保护及开发情况进行
了走访调查，“根据老人们的回
忆，将古村落进行了纸上复原，
对古村落的开发与保护做进一
步的研究，并将老人口述的关
于古村落的历史记录下来，让
那段历史和文化得以保存。”

据了解，此次活动为期20
天，菏泽学院大学生通讯社志
愿者继续走访核桃园镇付庙
村，将掌握的古村落资料为将
来古村落的开发和保护提供参
考。
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今日菏泽

身边

志愿者在村中老人的引导下参观古村落。 通讯员 余政洋 摄

本报菏泽7月23日讯(记者
李德领) 天气炎热，冷气开

放的菏泽市图书馆成为市民钟
爱的场所，但有些市民却仅为
纳凉前去图书馆，有些孩子在
馆内随意嬉闹，不仅影响他人，
更易发生意外。

20日上午，在菏泽市图书

馆，记者看到一楼大厅内坐满
市民，有不少不文明行为：一对
年轻情侣偎依在一起打着盹，
旁边还放着一大包从超市购买
的零食；在挨着少儿借阅室的
座位上，一老人也打起盹来；在
社科外借室，记者忽然听到《小
苹果》的彩铃，一旁正在专心看

书的读者头猛地一震。
“市民来图书馆都是为读

书或借书，但一些专门前来纳
凉的市民的不文明行为难免会
对其他人有影响。”菏泽市图书
馆相关负责人说，市民到图书
馆看书、借书行为值得肯定并
热烈欢迎，但如果单纯为纳凉

来图书馆，似乎有些不妥。“尤
其到了暑假，有些家长把孩子
送到图书馆，嘱咐好让孩子在
图书馆内看书，下班后再来接
孩子，好像这里就是‘托儿所’
一样，如果孩子在图书馆内遇
到其他小伙伴，在玩耍或者嬉
闹中发生意外，该谁负责？”

天天热热送送孩孩子子到到图图书书馆馆乘乘凉凉？？
菏泽市图书馆相关负责人表示，图书馆不是“托儿所”，家长不能放下了之

开发区警方开展诈骗安全防范宣传活动

如如何何识识破破诈诈骗骗迷迷局局？？情情景景剧剧教教给给你你
本报菏泽7月23日讯(记者

邓兴宇) 22日晚上，大剧院
牡丹广场一场特殊的情景剧
放映吸引了众多在此散步休
闲的市民。“用这样的方式宣
传诈骗安全防范真的不错，让
我们老年人一看也知道怎么
回事，尽可能认清各种诈骗行
为。”67岁的王利民一边看着情
景剧，一边告诉记者。

“随着信息、通讯技术的
飞速发展，手机、网络的广泛
应用，诈骗犯罪的种类和手段
也日趋多样化，而且电信诈骗
是一种非接触式的犯罪活动，
大多跨地区甚至跨境作案，且
犯罪分子分工严密，反侦查能
力强，导致案件侦查难、破案
难、追赃难、打击难，因此，预
防无疑是最好的方法。”据菏
泽市公安局开发区分局宣传
民警李警官介绍，为提高广大
市民的防范意识和防范能力，
开发区警方在加强诈骗犯罪
打击力度的同时，整理编辑了
20余种诈骗手法的情景短剧，
制作成“诈骗安全防范宣传
片”，“将利用流动警务车、街
头广告屏、公交车电子屏、银
行电子屏和移动电视播放设
备，在广场、公园、社区村居和
服务场所等广泛播放，启动诈
骗安全防范集中宣传活动。”

在牡丹广场宣传点，市民
邱先生连续看了两遍宣传片
仍舍不得离开，他向记者讲述
了发生在朋友身上的真实案

例：4月上旬，其朋友黎女士接
到一陌生号码发来的短信，称
其被湖南卫视《爸爸去哪儿
了》栏目组后台随机抽选为场
外 幸 运 观 众 ，获 得 惊 喜 奖
168000元及苹果笔记本电脑一
台，让其登录指定网站领取奖
金。当日上午10时左右，黎女
士登录该网站，填写个人基本
信息，之后与网站页面上的活
动热线联系，对方以需交纳风
险金和个人所得税为由诈骗

其5000余元。“要是早早地看过
这种情景短剧，知道这种诈骗
方式就不会上当了。”邱先生
替朋友后悔不已。

开发区警方提示：防范诈
骗犯罪，要做到“四不一要”，
即不轻信、不回应、不透露、不
转账、要及时报警。不轻信来
历不明的电话、手机短信和陌
生人的搭讪，不管不法分子使
用什么花言巧语，都不要轻易
相信，要及时挂掉电话，不回

复手机短信，不回应搭讪，不
给不法分子进一步布设圈套
的机会；不向对方透露自己及
家人的身份信息、存款、银行
卡等情况；学习了解银行卡常
识，保证自己银行卡内资金安
全，绝不向陌生人汇款、转账；
万一上当受骗或听到亲戚朋
友被骗，要立即向公安机关报
案，并提供骗子的账号和联系
电话等详细情况，以便公安机
关开展侦查破案。

诈骗安全防范情景剧播放现场。 本报记者 邓兴宇 摄
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