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疏漏之处，敬请指正，联系电话：0871-65656769 

    好多小区的居民都在讨论你家今天种的什么

菜，我家收了什么菜，这些城市居民怎么会和农民

一样都讨论起种菜来呢？城里人都没有土地怎么种

菜呀？怀着疑问，笔者走访了北京部分社区。丰台

李老师退休在家，近日儿子给他买了一套阳台菜园

系统，李老师像照顾花花草草一样照料着阳台上空

心菜、苜蓿、松柳、等自己喜欢的菜，7-8天松柳、

空心菜都可以吃了。那种田园生活带来的喜悦真是

难以言表。 

    海淀的荣女士农业技术科班出身，也是一个孩

子的妈妈，荣妈妈对菜市场上销售的蔬菜、禽肉，

疑虑重重！媒体不时报道：鱼是激素喂的，猪是瘦

    在开心网上“偷菜”一度是很多白领最热衷的嗜

好，可如今，办公室偷菜被种菜所代替。据说引领这股

种菜风潮的是一个叫做“CBD菜农”的北京白领，几个

月前，他在淘宝论坛和微博晒自己在办公室种菜的种种

趣事，展示收获的丰硕成果，并且说出了“菜价疯涨神

马的都是浮云！CBD菜农才是王道！”的豪言壮语，一

时间，引来众多粉丝，一位新的网络红人就此诞生。 

  “CBD菜农”真名叫胡从，在北京CBD商圈上班。

胡先生当初种菜是因为北京菜价越来越贵，几位同事在

办公室里抱怨，商讨要“绝食”，胡先生却说：“绝个

什么食，活人还能让菜憋死吗？买不起菜咱们自己

种！”大家一笑置之，没想到他把这事当了真，摩拳擦

掌地干了起来。 

  办公室种菜还发生了不少趣事。别人养宠物遛鸟遛

狗，胡先生是每天中午带着同事们在办公室“遛菜”，

把菜搬到阳光充足的地方，让它们尽量多地沐浴阳光；

大概有人在开心网偷菜偷顺手了，胡先生的菜经常遭遇

同事偷吃，遇到下手太狠的，他只好在盆上贴个“可持

续发展”的标签，据说还挺见效，最起码手下留情没一

下子拔光。为了让自己的菜长得更加茁壮，胡先生使出

“绝招”，用狗的粪便当有机肥，没想到把办公室搞得满屋子

恶臭，遭遇女同事强烈抗议，最终他只好作罢。 

  自从开始种菜，胡先生认为自己是“物质精神双丰收”，

首先是省了不少菜钱，四五元一盆的蒜苗、小白菜、香葱能吃

好几茬，而且，满眼绿油油的蔬菜，心态也变得很积极。 

  “CBD菜农”成为网络红人后，这股种菜风还刮到上海等

其他城市，全国各地的数百名网友都会经常向胡先生请教种菜

问题，大家纷纷在网上晒自己种的蘑菇、蒜苗等蔬菜，互相交

流经验。“生活压力虽然很大，但是生活就该活得有趣味些才

不枉此生！”种菜最终演变成了办公室的一种“绿色幽默”。 

水泥钢筋的城市森林里您也可以有自己的“一亩三分地”。只要掌握基本方

法、准备好工具、带上一颗爱心，您的城市农耕梦就能实现！阳台种菜不仅有

趣，还能让您品尝到自己亲手劳动的成果，更能为您的生活增添一份情趣。您

还等什么？快和6维度一起动手播种快乐的种子！ 

市民热衷阳台种菜 放心蔬菜自给自足 
肉精养的，蔬菜有农药，反季节蔬菜用激素，吃什么都

不放心！听说孩子的同学里，有八九岁女孩被诊断为性

早熟，这样的消息，更让她认为只有自己种才能放心！ 

    笔者了解到国家扶持推广的阳台菜园才几百元，平

均每天2元，就可以每天吃上纯有机无添加的蔬菜，像

荣妈妈和李老师家庭收入不错、对家人健康非常重视、

对食品安全顾虑重重。以前市民种植花草只能欣赏，现

在阳台种菜，不但能体验农耕的乐趣，还能吃上新鲜的

有机蔬菜。阳台种菜采取无土栽培，不需要化肥，农

药，只需浇水。可以种植空心菜、苜蓿，豆苗，根达菜

等几十个品种。 

办公室种菜 

比上网偷菜 

更开心 



 观点：快乐不仅在于吃 

    “生活节奏太快了，周六、周日经常都要加班。都说绿色养

眼，我们就种了点西红柿来调节生活。”栾女士说，相比花草，

西红柿不仅能看，还能吃，每天只要浇一小点水就行，吃的时候

别有滋味。“其实，家里就那么点地方，种菜只是为了收获一份

惬意和舒心。”一些“农夫”说。 

 规划：屋面荷载难以满足 

    昆明市规划局发言人表示，昆明市是一个严重缺水的城市，

而屋顶花园由于铺设的基质较浅，保水能力有限，在旱季耗水量

巨大，管理成本高。加之早年建盖的楼房在设计时未考虑屋顶花

园营建的问题，在屋面荷载、防水、给排水等方面难以满足屋顶

绿化的需要，因此在昆明市大面积推广屋顶花园建设有一定难

度。为此，昆明市将继续借鉴和参考省外先进经验，针对城市旧

城改造、新建、改扩建工程，积极推广屋顶绿化，扩大屋顶绿化

的面积，将屋顶花园的景观优势应用到城市建设中。 

 居民：不要忽视业主意见 

    “屋顶虽然是他一家的屋顶，但是损坏后不仅影响整个小区

的外观，万一漏水，下面的住户也得遭殃。”“我们不是说不能

种，只是如何才能种得更安全、环保。” 记者随机采访了几位

市民，他们都认为，小范围种植果蔬并无不可。但像孙先生这样

在屋顶上大动干戈，就得考虑一下其他业主的意见了，最好能通

过业主大会进行讨论，让物管和其他业主一起监督，尽量减少影

响。 

    在大多数市民忙于工作时，一些有闲暇的市民利用自家阳台种起了果蔬，既收获一

份好心情，也美化绿化了阳台、屋顶。近年来昆明市也将屋顶绿化作为城乡园林绿化建

设工作任务之一，要求主城四区及开发区、呈贡新区建设一定数量的屋顶花园。 

    但是，相比种花种草，要种又能看还能吃的果蔬却遇到了难题。“一立方米土壤重

达两吨，也不知道这房顶能不能耐得住？”想在屋顶种葡萄的市民孙先生有些担忧。 

    调查：都市农夫种果蔬 

    今年6月，孙先生买了两株葡萄苗打算种在屋顶，卖苗人说最好能有一米深的土。孙

先生决定在屋顶上砌一个高1米、宽0.8米、长1.5米的花坛，但又担心屋顶的承重。查阅

资料发现，按照国家规定，民用住宅荷载标准为200公斤/平方米，而花坛栽葡萄的土重

达两吨，超过承重限度。 

    而在孙先生犯愁时，一些昆明人已成功吃上了自己种的果蔬，他们就是“都市农

夫”，在这个昆明本地的QQ群中，大家用自家果蔬种子互换有无。金星小区蒋老师说，

自己种出了黄心小西瓜、辣椒等，“西瓜虽小但很甜，辣椒则大个大个的，还辣。” 
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阳台种菜工具篇--容器，对很多都市“农夫”来说，

在选择阳台种菜的容器上，都需要颇花些功夫来购置

阳台种菜的容器，但其实不然，几乎所以可以装土的

容器都可以用来作为阳台种菜的工具，如养花的泡沫

箱、花盆、使用完的油桶等等，这些都是可以的。 

1、颜色。 

首先在颜色上需要注意的是不要选择一些颜色过深的

容器，因为物理上我们都知道黑色吸热，过热的土壤

环境不利于植物的生长，如果有这样的容器，我们也

可以将其刷一层浅颜色的漆来进行合理改造，这样可

以降低对植物根系造成的损伤。 

2、材质。 

材质的选择也是要引起我们重视的一个环节。对于那

些塑料容器，我们要将其尽量放置在安全不易动被风

吹到的地方。而陶质及木质容器，相对于塑料容器来

讲，排水效果会好一些，因此，要使用进，要注意多

浇水。对于木质的容器来讲，我们还要格外注意不要

选择那些经过高压处理过的，因为这些容器在制作过

程中往往会加入一些化学防腐剂，这些物质一般都对

植物会造成一定的毒害，因此，不建议使用，应该选

择那些抗腐蚀性的木材。 

3、尺寸。 

尺寸上我们讲究宁大勿小。在我们购买种子的时候最

好问一下老板，自己所选购的种子需要多大的生存空

间，这样可以帮助我们进行种植。 

4、排水孔。 

无论用什么容器种什么种子，你都要保证的是容器底

部必需要有排水孔，保证排水的通畅性，排水系统如

果不好，那么植物的根系极有可能因为缺氧而窒息腐

烂，但排水太快，植物又会缺水而干枯。自己手工制

作的容器，可以自己手工的在底部钻上几个排水孔，

一般钻上几个直径在0.5~1cm的孔即可。 

阳台种菜工具 

    朝南的窗台和阳台，光照充足，可以栽种一些喜

光的蔬菜，如番茄、茄子、辣椒、黄瓜、冬瓜等。不

同的季节太阳的高度不同，光照的强度也不同，这都

需要纳进我们的考虑范围。冬季天气寒冷，即使南向

的窗户也要给蔬菜植株采取一些简易的防寒措施，比

如搭保温膜或在植株根部铺一些保温的稻草、保鲜

膜，最重要的是浇足够的水，保持土壤湿润是防寒保

暖的最好选择。夏季阳光直射，每天可接触的光照达

十几个小时，而且墙面和地面也会反射光，共同的作

用会让植株发蔫，可以适当在阳台的玻璃上贴一些遮

光的纸板。而窗台上的植株需要费点力气，在中午的

两三个小时最好放进屋里。春、秋季没有这么多需要

注意的地方，不必太过担心。 

    朝北的窗台和阳台，冬季寒风凛冽，透过缝隙吹

进来就可能会把我们劳神费心养育的小苗在一夜之间

冻死。天气原因不可避免，但是我们可以通过自己的

努力来使损失减到最小。首先在种植的时候，我们就

需要了解哪些植株的抗寒性较好，叉不用太多的光

照。苤蓝、生菜、菠菜、白菜、油菜等短日照、耐寒

性较强的蔬菜是我们的首选。用厚的塑料膜给这些植

株支起一个保温棚，或是用大点的塑料袋把整棵植株

带着容器全部包裹起来，都是不错的选择。夏季的时

候，阳光可以照在朝北的地方，此时，可以在朝北的

地方种植一些蔬菜，既不必担心阳光过于强烈，温度

叉不会很高。春、秋季节不需太过注意，但是春季的

西北风也很强烈，特别是北方地区，春季以大风为

主，注意防风即可。 

    朝东和朝西的窗台和阳台，一般都会有半天的时

间接受日照，适合栽种一些半日照蔬菜，比如韭菜、

苤蓝、生菜、茴香、油麦菜等。需要特别注意的是朝

西的，秋、冬季节西北风的猛烈冲击，会给蔬菜带来

灭顶之灾，因此防寒保暖就要做到位。 

    屋顶和庭院与窗台、阳台这些地方不同，它们的

空间较大，可以种植各种蔬菜，各种攀爬的蔬菜也可

以随意种植，只要注意夏天多浇水，冬天保温就可

以。但是，周围较高的建筑物造成的阴影，可能会影

响到植株的采光效果。先观察好，然后根据阴影的位

置和时间长短，来选择种植不同的品种即可。 

    通风也是很重要的。每个最容易通风的地方，植

株的长势都会很好；而些通风不畅的地方，植株就会

出现徒长的迹象，叉细叉长，好像有东西在拉着它们

的脖子往上长，但是并不健壮。通风不佳的时候，还

会出现多种病虫害，如植株根部的溃烂和蚜虫等，特

别是夏季，高温不通风是各种病害发生的温床。 

    在种植过程中，我们要把这些植株定时轮换下位

置，让所有的蔬菜都能得到充足的新鲜空气，而叉不

遭受强风的袭击。 

    楼层越高，窗台、阳台和屋顶的植株受风吹的影

响就越大，在通风过量的情况下，可以使用挡风板来

防止一些叶菜类植株受到风害。 

阳台种菜需根据采光和通风选择种植品种 


