
西安“直销菜”菜价低于市场 3至4成
自 本月 初 首个地产蔬菜进

社 区直销店 在 西安高新枫林绿
洲 正 式 亮 相 以 来 ，短短 8天 时
间 ，就 已 经 有 20家 门 店 签约加
盟 。以往每天一大早就要到超
市 、菜 市 场 门 口 排 队买菜 的 市
民 ，如 今在家 门 口 就能买到 新
鲜 、实惠 、放心 的蔬菜 了 。

惠 及 80余 家 大 中 型社 区
近 日 ，笔 者 在 外 国 语大 学

社 区 的 地 产 菜 直销 店 看 到 ，社
区 居 民 购菜秩序 井然 ，20多 位
购菜市 民 中 有 一 半 以上是年轻
人 ，大 家 对 直销 店 的 设立 纷纷
竖起 了 大拇指 。

由 省 、市 供 销 联 社 组 织 实

施 的 “西 安市地产 蔬菜 供销 直
通车 ”项 目 工程 ，由 西安市供销
社牵头 ，以 西 安市农产 品 流 通
协会 为 桥梁 ，依托蔬菜 专 业 合
作 社 。自 今 年 9月 启 动 以 来 ，
已经将直销蔬菜陆续送进 了 白
桦林居 、枫林绿洲 、世家星城小
区 、东仪路社 区 、西外大社 区 、
菁华名 门 小 区 、万花 园小 区 、东
滩小 区 等 80多 家大 中 型社 区 ，
新 鲜 、低 价 的 各种蔬菜 受 到 市
民的热烈欢迎 。

“ 因为 每天都有 ，我们也不
用 多买 ，够当天吃就行。”刚结婚
的市 民刘罡说 ，“周 围 的居 民都
知道这些菜是从西安周 边 的产

地直接拉过来的 ，很新鲜 ，基本
上不用挑。”见笔者来了 ，旁边一
位大妈赶忙插 了 一句 ：“这菜又
新鲜又放心 ，还便宜 ，我们都很
开心。”

笔者 了解到 ，各直销店供应
的蔬菜以新鲜 、安全 、优质 、价廉
等优势吸引 了 众多周边居 民 ，20
多种、4000多斤蔬菜不到一上午
就能卖完 。此外 ，每个加盟店每
天还会推出 5至 6款特价蔬菜供
大家选购 。

每天都有特价菜
“ 明天的最新菜价已经出来

了 ，白 菜 3毛 、莲花 白 3毛 、芹菜 3
毛 、大葱 1块 2……”昨天傍晚 ，

西安市地产蔬菜进 社 区项 目 负
责人刘保 良特意打来电话 ，将第
二天的蔬菜价格一一告诉笔者 ，
希 望更多市 民能知道直销店的
好处。“我们在全市现有 的 20家
加盟店实行统一标价。”

配 送车 每 天凌晨 3点 完 成
地头采摘任务拉往 各 直 销 店 ，
直 销 店 则 从 早 上 7点 开 始 销
售 ，笔 者 在 永 祥 路 社 区 、丰 景
园 社 区 、外 国 语 大学 社 区 的 直
销 店 看 到 ，每 个 点 都汇集 了 20
多 个 品 种 。土 豆 、莲 花 白 、小
青 菜 、大 葱 、西 红 柿 、辣椒 、青
椒 、茄子 、菜花 等 应 有 尽有 ，询
问 后 得知 ，各 品 种 的 售价都低

于市场价三至 四成 。
没有 了 中 间环节 ，地头的鲜

菜 直接 出 现在 了 社 区居 民 的家
门 口 ，不但让小 区住户能在 自 家
门 口 买到新鲜 、便宜 、放心 的绿
色蔬菜 ，还受到 了各家经营户 的
好评。“从今天开始 ，我们这个店
新增 了 豆腐 ，非常新鲜 ，卖得很
好。”商户小刘告诉笔者 。

据悉 ，到 明 年 年 底 前 ，还
将 有 至 少 300家地产蔬菜 直销
店 在 西 安 市 各 主 要 社 区 扎 根
落 户 。预计到 2013年 ，该项 目
将 在 全 市 范 围 内 建 成 直 销 网
点 600家 ，价 格 则 比 市 场 上 便
宜 30%左右 。　（魏鑫 ）

构建共同的幸福家园

幸福 家 园 的 标 准 是 什 么 ？
不 光 是居 住 的 房 屋 好 ，还 要 有
好 的 治 安 环 境 、好 的 卫 生 环
境 、好 的 邻 里 关 系 ……而 这 一
切 的 实 现 ，都 离 不 开 积 极 向 上
的 社 区 文 化 。

近年 来 ，我 国 高 度重视社 区
文化 建设，2009年就设立 了 社 区
文化 中 心 （文化活动 室 ）设备购 置
专 项 资金 ，用 于街道文化站 、社 区
文化 中 心 建设 ，使社 区 群众 文化
活动 的 内 容越 来越丰 富 多 彩 ，给
广 大 百 姓 的 思 想观念 、生 活 方 式
带 来 了 积极的 变化 。

如今 ，无论是走在 风景如 画
的 新农村 ，还是 高 楼林立 的 城 市
社 区 里 ，社 区 文化 建设发挥 的 作
用 随 处 可见 ：农村里 的 远程文化
教育 ，提 高 了 农 民 的 种 田 技能和
养殖技术 ，帮 助 众 多 农 民走上 了
致 富 之路 ；社 区 里 形 式 多 样 的
“ 邻 里 节”，使原 先互 不 相识 的 邻
居 们 聚 到 了 一 起 ，开 始 相 互 信

任 、相 互 帮 助 ；社 区 里 一 支 支 治
安 、保绿 、为 老服务等 志 愿 者 队
伍 ，维护 了 社 区 的 安 全 ，美 化 了
社 区 的 环境 ，倡 导 着 关 爱他人的
奉献精神 。特 别 是农村 和 社 区
里 的 文 化 广 场 上 ，“红歌 ”演 唱
会 、老年秧歌队 、京剧 票友会 、健
身 操表 演 队……更是丰 富 了 百
姓 的 精神 生 活 ，提升 了 百 姓 的 健
康水平 。

社 区 是社会 的 细 胞 。建设
社会主 义 和谐社会 离 不 开 和谐
社 区 ，而 建设和谐社 区 又 离 不 开
社 区 文 化 的 建设 。开展社 区 文
化 建设 ，虽 说 离 不 开财政的 资金
支持 ，但更 关键的 是要调 动起广
大 社 区 居 民 的 积 极性 。这 就要
求社 区 居委会的 工作人 员 ，要 了
解 社 区 的 特 点 ，明 白 居 民 的 需
求。党 的 十七 届 六 中 全会提 出 ：
“ 满 足人 民基本文化 需 求是社会
主 义 文化 建设 的 基本任务。”这
为 社 区 文 化 建 设 指 明 了 方 向 。
我 们 要借 党 的 十 七 届 六 中 全会
的 春风 ，团 结 广 大社 区 居 民积极
参与 社 区 文化 建设 ，共 同 营造 自
己 和谐幸福 的 家 园 。　（晓剑 ）

近 日 ，陕 西 北

方 动 力 有 限 责 任
公 司 在公 司 俱乐 部
广 场 举 办 了 题 为
“舞动金秋 、修 身 养
性 、老有所 乐 、共享
和 谐 ”的 广 场 舞 比
赛。参赛人 员 有在
校 学 生 、在 岗 职 工
及 家属 。他们精神
抖擞 ，展 示 了 军 工
企业职 工积极向 上

的精神风貌和北动
人 和 谐 快 乐 的 生
活情趣 。

张泰峰　摄

王村社区大力开展法律服务工作
本报讯　王村社 区地处乡

县 ，流动人 口多 ，社区居民大多为
矿工及其家属 ，法制观念不强 ，法
律意识淡薄。近几年 ，由 于煤矿
的效益连年增长 ，职工的收入不
断提高 ，但是 引发的各类矛盾开
始上升 ，法律需求逐渐增加。为
了进行普法教育 、法律宣传 ，提高
居 民的法律意识 ，王村社区开展
了一系列普法进社区工作 。

结合社 区实际 ，积极 印制 、
散发大量有关 《婚姻法》、《合同
法》、《交通安全法》等宣传资料 ，
并在社 区 内进行现场咨询 ，耐心
解答居 民提 出 的 问题 。对于离
婚 、民间借贷 、交通事故等与百姓
生活息息相关的 民事案件 ，以案
例的形式对社区居 民进行讲解 ，
不仅提高了居 民的法律意识 ，也
提高了居民在 日 常生活中处理涉

及 自身民 、商事纠纷的能力 。
适 时 开 展 法律 方 面 讲座 。

在今年三八节期间 ，专门聘请有
关专家 ，以《妇女权益保障法》为
重点 ，配合 《婚姻法 》和 《反家庭
暴力法 》进行讲解 ，增加妇女维
权意识 ；9月 5日 在社 区职工 中
开展 《四法一条例 》讲座 ，即 《劳
动法》、《劳动合同法》、《劳动争
议调解仲裁法》、《就业促进法》
和《工伤保险条例》，引领职工学
法 、懂法 、用法 。

西安新增“32个兴庆宫公园”
绿地面积增1666万㎡

近 日 ，笔 者 获 悉 ，西 安 市 圆 满 完 成 三
年大植绿任务 ，新增城市 绿地面积相 当 于
32个兴庆宫公 园 ，市 民生活更舒适 。

出 门 500米 即 可见绿
城市绿地面积增 加 1666万 ㎡

不 仅外地游 客 感 受到 了 西 安 的 巨 大变
化 ，西 安 市 民 更从点 点 滴 滴 中 察觉 到 这 一
变化 。晨练 、游玩 的 去 处 多 了 ，空 气 更 湿
润 了 ，绿 色 成 为 西 安 主 色 调。2008年 10
月 ，市 委 、市 政 府 在 全 市 开 展 “绿 满 西
安 、花 映 古 城 、三 年植 绿大 行 动”，到 今
年 5月 三 年 大 植 绿 的 主 要 任 务 超 额 完 成 ，
实现 了 预期 目 标 ，使 西 安 的 城市 生态环境
明 显改善 。

3 年 来 ，西 安 城 区 共 栽 植 大 规 格 乔 木
10.13万株 ，栽 植花 冠 木 471.7万 株 ，栽 植
灌木 2246万 株 ，完 成 投 资 20.14亿 元 ；新
增 城 市 绿 地 面 积 1666万 平 方 米 ，相 当 于
32个兴庆宫公 园 的 面 积 。

悠 然见 南 山 成 常 事
空 气质量好 生 活环境更舒适

西 安 市 民 可 以 看 到 西 安 天 空 越 来 越
蓝 ，感 受 到 空 气越来越清 新 ，每 一 位 市 民
都 亲 眼 看 到 身 边 的 环 境 在 变 ，城 市变 绿 、
变 美 、变 大 了 ，处 处 有 绿 色 ，出 门 有 绿
荫 ，时 常见南 山 。西 安 给 市 民和 游客 呈现
了 一 个三季 有 花 、四 季常 青 、古 代 文 明 与
现 代 文 明 交 相辉映 、充 满 生 机 与 活 力 的 生
态文化城市 。

3 年 来 ，全 市 年 降 雨 量 从 525毫 米 提
高到 703毫米 ，提高 33.9%；空 气相对 湿度
从 年 均 58%提 高 到 70%，提 高 20.68%；空
气 二 级 以 上 优 良 天 数 从 294天 提 高 到 304
天 ，提 高 10天 ；空 气 中 二 氧 化 硫 含 量 从
0 .052毫 克/标 立 方 米 下 降 到 0.039毫 克 /标
立 方 米 ，下 降 了 25%；降 尘 从 27.24吨/平
方 公 里 ·月 下 降 到 21.69吨/平 方 公 里 ·月 ，
下 降 了 20.37%。

同 时三年来 ，新建成公 园 12个 ，全 市
公 园 总 数 达 到 63个 ，其 中 59个 公 园 向 广
大市 民 免 费开放 ；新增城 市街头小绿地 广
场 225个 ，街 头 小 绿 地 广 场 总 数 达 到 339
个 。　（吕 华 ）
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黑芝麻粥
配料 ：黑芝麻25克 、粳米 50克 。
做法 ：黑芝麻炒熟研末备用 ，粳米洗净与黑芝麻入锅同

煮 ，旺火煮沸后 ，改用文火煮至成粥 。
功效 ：补益肝肾 ，滋养五脏 。
注 ：本方更适于 中老年体质虚弱 者选用 ，并有

预防早衰之功效 。

虫草蒸老鸭
配料 ：冬虫夏草 5枚 、老雄鸭 1只 、黄

酒 、生姜 、葱 白 、食盐各适量 。
做法 ：老鸭去毛 、内脏 ，冲洗干净 ，

放入水锅中煮开至水 中起沫捞 出 ，
将鸭头顺颈劈开 ，放入冬虫夏
草 ，用 线扎好 ，放入大钵中 ，加
黄酒 、生姜 、葱 白 、食盐 、
清水适量 ，再将大钵放
入 锅 中 ，隔 水 蒸 约 2
小 时 鸭 熟 即

可。（也可用气锅蒸）
功效 ：补虚益精 ，滋阴助阳 。
本方 以 虫 草为主 ，助 肾 阳 ，

益 精 血 ；以 老 鸭 为 辅 ，滋 阴 补
虚 。方 中 一 偏于补 阳 ，一偏
于 补 阴 ，两 者合用 ，共 成
补虚益精 ，滋 阴 助 阳
之权威药膳 。

注 ：外感未清者不宜食用 。

番茄砂糖藕
配料 ：番茄 2个 、藕 1节 、砂糖适量 。
做法 ：番茄去皮 ，开水煮藕（3至 5分钟），两

者一并放入盘中 ，撒上砂糖即可 。
功效 ：健脾开 胃 ，生津止渴 。

七种 生 活 方 式 让 你 活 到 100岁
1 .运 动　运 动 可 以 提 高 4年 的 预 期 寿 命 ，

不 参加 运 动 的 人 ，心脏病和 中 风 的 风 险是参加
者 的 两 倍 。

2 .经 常 检测 胆 固 醇水 平　高胆 固 醇会导致脂
肪沉积在动脉中 ，增加患心脏病和中风的风险。低
胆固醇患者能够增加 10年或者更多的寿命 。

3.多 吃蔬菜和 水果　人们对这一条非常熟悉 ，
但很难坚持 。你要意识到的是 ，吃蔬菜和水果是最
重要的一条长寿秘诀 ，所有人都适用 。

4.控制 血压　高血压常被称为 “无声的杀手”，
因为它没有征兆或症状 。通过 了解和控制你的血
压 ，你就可以减少 高达 40%的 中风风险和高达 25%
的心脏病发作风险 。

5 .保持体重　几乎 2/3的英国人是超重或者 肥

胖 的 ，这 是 心脏
病和 中风的主要
危险 因素 ，肥胖会减
少 4年寿命 。

6.预 防 和 管 理 糖 尿 病
　 糖尿病会增加高血压 、中 风
等多种疾病的风险 。如果患有糖
尿病 ，你也 有活到 100岁 的可能 ，但
前提是控制好血糖 。

7 .绝不 抽 烟　一 半的长期吸烟者过
早死于与吸烟有关的疾病 ，包括心脏病 、肺癌
和慢性支气管炎。一旦你不吸烟了 ，心脏病和中
风的风险开始下降，15年后 ，你的风险几乎与不吸
烟者一样低了 。

立冬后

该咋养生

起 居

中 医 认 为
“ 寒 为 阴 邪 ，常

伤 阳 气”，人 体 如
果 没 有 阳 气 ，将 失 去

新陈代谢的活 力 。而阳 气
对 老 年 人 来 说 尤为 重要 ，

所以 ，立冬后 的起居 调养切记
“ 养藏”阳气 。
专家强调 ，一要早睡晚起 ，尤其

老年人时间允许的话 ，最好等太阳升

起 ，阳 气 生 发
时 再 起 床 ，以
保 证 充 足 的 睡
眠 ，有 利 于 阳 气 潜
藏 ，阴 精 蓄 积 。二 要注
意衣着 ：太厚太薄都不好 ，
衣着过少过薄 、室温过低 ，易
感 冒 又耗 阳 气 ；反 之 ，衣着过 多
过厚 ，室温过高则腠理开泄 ，阳气不
得潜藏，寒邪易于侵入 。

饮 食

俗话说：“药补不如食补”。食补在冬
季调养中尤为重要。专家表示 ，冬季气温
过低 ，人体为 了保持一定的热量 ，就必须
增加体内糖 、脂肪和蛋 白 质的分解 ，以产

生更多的能量 ，适应机体的需要 ，所以
必须多吃富含糖 、脂肪 、蛋 白 质和维生

素的食物 。同时 ，天气寒冷也影响
人体的泌尿系统 ，排尿增加 ，随尿

排出 的钠 、钾 、钙等无机盐也
较多 ，因此应 多吃含钾 、

钠 、钙 等 无 机 盐 的 食
物 。此外 ，也要 多吃

蔬菜 ，适 当增加动
物 内 脏 、瘦 肉

类 、鱼类 、蛋类等食品 ，还可多吃鸡 、甲 鱼 、
羊肉 、桂圆 、木耳等食品 ，这些食品不但味
道鲜美 ，而且富含蛋 白质 、脂肪 、碳水化合
物及钙 、磷 、铁等多种营养成分 ，不仅能补
充因冬季寒冷而消耗的热量 ，还能益气养
血补虚 ，对身体虚弱的人尤为适宜 。

同 时 ，少 辛增酸防疾病 ，初
冬时节是心血管病的高发期 ，这
个时候要多 吃清润甘酸的食
物 ，不 宜 多 吃麻辣 类 的火
锅 。比 如 饮 食 中 适 当
多吃些醋 ，能起到软
化 血 管 、预 防 心
血管病的发生 。

运
动

冬
季 锻 炼
不可少 ，适量
的运动可增强
身体抵抗力来抵
挡疾病的侵袭。专家
强调 ，冬天寒冷 ，人的四
肢较为僵硬 ，锻炼前热身活
动很重要。如伸展肢体、慢跑、
轻器械的适量 练 习 ，使身 体
微微出 汗后 ，再进行高强度
的 健 身 运动 。衣着 要根 据
天气情况而定 ，以保暖防感
冒 为 主 。运动后要及 时穿
上衣服 ，以免着凉。此外 ，有心
脑血管疾病的人应禁止做剧 烈
运动，如打球、登山等。患有呼
吸系统疾病的中老年人 ，应避
免寒冷的刺激 ，运动应在 日
照充足时，避开早晚 ，以
免诱发疾病发作 ，而
老年人室外运动更
应注意保暖 。

精
神

在

冬 季 ，
人体 的代

谢处于相对
缓 慢 的 时 期 ，

因 此 ，冬 季 养 生
要注重于 “藏”，“藏

的 意 思 是 人 在 冬 季 要
保持精 神安静 。专 家 建
议 ，遇到不顺心的事情 ，要
学会调控不 良情绪 ，对于
抑郁心 中 的不 良情绪 ，可
通过适当 方式发泄 出 来 ，
以保持心态平和。同时 ，
要多晒太阳。因为冬季天
黑的早 ，光照时间短 ，也是
易使人产生抑郁情绪的一
个原因 ，因黑夜来临时 ，人

体 大 脑 松 果体 的 褪 黑
激素分泌增强 ，能影

响人的情绪 ，而光
照 可 抑 制 此 激

素的分泌 。

职场心理 ：

总是烦躁怎么办
很 多 人 ，特 别 是 上 班族 都 有 过 类 似 经 历 ：

上班久 了 ，会很容 易 心 烦气躁 ，一 点 小事就想
发火 ，而 且 多 半搞不懂原 因 ，怎 么 努 力 也
控制 不住 。

“ 烦 着 呢”、“别 惹 我”……似 乎
烦 躁 已 经 成 了 生 活 工 作 的
一 部 分 ，有 人 把 这 种情况形
象 地 称 作 “习 惯 性 烦 躁 ”。

其 实 ，烦 躁 是 一 种 正 常
的 情绪反应 ，偶尔 这样 ，

无 需 太 担 心 ；可 若
天天如 此 ，则难免影响工作效率 。

要想摆脱 “习惯性烦躁”，最好 “一 查到底”，对症 下
药 。首先 ，如 果 是 因 为 “事 ”的 原 因 ，比 如 对 工 作 任

务没兴趣 、能 力 难 以担 当 等 ，最好从 调 整 心 态人
手 ，把工作 当 成磨炼和积攒经历 的 过程 ，与 同 事

多 沟通 、多 向 他人 请 教 ，用 温 暖 的 友情 取代
烦 躁 。其 次 ，如 果 是 因 “他 人 ”导 致 ，比

如 与 同 事 或 上 司 意 见 不 一 致 、脾 气 不
和 等 ，这 种 情 况 最 好 先 让 自 己 “隔

离 ”开 ，避免硬碰硬 ，以旁观者的
心态分析一下 ，告诉 自 己 “大事化

小 、小事化了”，心情也 自 然冷
静下来 。最后 ，如 果 是
“ 个人 ”原 因 导致 ，比 如
最近家庭关 系 紧 张 、遇
到突发事件等 ，被扰 乱

心绪 ，就需 要及 时提醒 自 己
“ 工作生活要分开”，找机会与其

他朋友聊一聊 ，听听大家 的建议 ，
同时分散一 下 关注 点 。

专家提醒 ：

老年人应慎走鹅卵石路
赤脚走

鹅 卵 石 路
面 以 健

身 ，没 想 到 却 引
发 足 底 病 。专 家

提醒 ，老年人长 时 间
走鹅 卵 石路 ，不但起 不

到 健 身 作用 ，反 而可能会损
伤膝关 节和足底 。
今年 64岁 的市 民李先生 喜欢

锻炼 ，他 最 近 看 到 专 家 推 荐 赤 足 在
鹅 卵 石 路 面 走 路 的 文 章 ，称 这 样 可

刺激足底穴位 ，疏通足底血脉经络 ，有
利 身 体 健 康 。正 巧 家 附 近 的 公 园 有 一 条

“ 卵 石 ”路 ，于 是 他 每 天都 去 走 。几 个 月 后 ，
他发现后脚底疼 ，在市第 一 医 院康复科足底疾
病专科诊断为 “脚底筋膜发炎”。

康复科主任刘琦介 绍 ，老 人脚底疼痛非常
多见 ，多数是 由 脚底筋膜发炎 造成 。脚底筋膜
发炎常 由 对足部有额外应 力 的 活动 引 起 ，如登
山 、快走 、走 卵石路等需要跑和跳 ，对足部有
较大刺激 的运动 。李先生就是走 多 了 卵 石路 ，
损伤 了 脚底筋膜 。

刘琦认 为 ，老 人 最好 不 要 走 卵 石 路 锻炼 。
这是 因为老人走路不稳 ，卵 石路高低 不 平 容 易
摔倒 。同 时老人一般都有 不 同程度 的 骨 关 节 退
行性病变和骨质疏松 ，不平 的路 面使 力量 的传
导通 过足部时方 向 发生改变 ，易 造 成足部 以及
膝关 节 的损伤 。临床上发现走 卵 石路导致膝关
节肿胀 的老人也不 少 ，膝关 节 有 疾患 的人应严
禁此 类 锻炼 。

刘琦建议 ，老人应尽量 少 做长 时 间 走路等
站立 的运 动 ，可 多做一 些 坐着 的 运动 ，如 固 定
自行车 、床上踢抬腿等 。　（黎 昌 政 ）


