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公告牌

【食安坊】

应季而食平安入夏
最适合夏季的 4种豆你一定不能错过

豆类家族种类繁多，大部分人
只知豆类是生活中优质蛋白质的重
要来源，却不知它们还具有重要的
药用价值。从中医角度看，豆类多
性平、有化湿补脾之功，对脾胃虚弱
的人尤其适合，但根据种类不同，其
作用也有所区别。

最适合夏季的四种豆
赤小豆

赤小豆性平、味甘酸，归心、小
肠经，功能利水消肿、解毒排脓，主
要用于水肿胀满、脚气浮肿、黄疸尿
赤、风湿热痹、肠痈腹痛，外用还可
治疗痈肿疮毒。现代研究证明赤小

豆富含膳食纤维、钾、B族维生素等
营养物质，确有利水之效。

绿豆

绿豆味甘、性凉，有清热解毒、
消暑利尿之功。现代研究发现，绿豆
皮里面含有大量的抗氧化成分，如
类黄酮、单宁等；还含有生物碱、豆
固醇以及大量膳食纤维等营养物
质。临床可用于治疗暑热烦渴、疮疡
肿毒、肠胃炎、咽喉炎、肾炎水肿等。

黑豆

中医认为，黑豆性平、味甘，归
脾经、肾经，功能益精明目、养血祛

风、利水、解毒。《本草纲目》这样记
载黑豆的功效：“入肾功多，故能治
水消胀下气，制风热而活血解毒。”
古代除了内服黑豆，还有外用染黑
发之妙法。《肘后备急方》记载一
“染发须，白令黑方”，即将黑豆在
醋中浸泡一两夜，加热煮烂，去渣后
用小火浓缩的药液来涂发，可有
“黑如漆色”的效果。

豌豆

豌豆味甘、性平，归脾、胃经，有
和中下气、利小便、解疮毒的功效，
可治霍乱转筋、脚气、痈肿。夏季湿
气渐增，脾喜燥恶湿，最易受湿气影

响，出现纳差、食后腹胀、人懒乏力
等症，此时适当吃些豌豆可有养脾
化湿之功。营养学研究发现，豌豆
中含丰富的维生素B、胡萝卜素、叶
黄素等，对保护视神经、改善视力非
常有益。

适合夏季的豆类药膳
乌梅三豆饮

材料：乌梅 10g，白糖 30g，绿
豆 30g，赤小豆 30g，黑豆 30g，冰
糖适量。

做法：赤小豆、黑豆、绿豆淘洗
干净，与乌梅同放入砂锅中，加适量
清水，大火烧开，转小火煮至软烂，

放入冰糖煮化即可。
功效：消暑生津利水。

豌豆肉末

材料：豌豆 50g，猪肉、胡萝卜
丁各 100g，十三香、老抽、盐、姜
末、蒜末、淀粉各适量。
做法：猪肉剁成肉末，加入十三

香、老抽搅拌均匀腌制 5 分钟。起
锅热油，爆香姜末、蒜末，倒入腌制
好的肉末翻炒均匀，然后倒入胡萝
卜丁、豌豆翻炒均匀，加入适量盐，
然后倒入半碗水。汤汁收至少许时
倒入水淀粉，翻炒均匀即可。
功效：健脾益气。

“共绘长宁美好生态愿景”公众调查问卷
亲爱的朋友们，为进一步优化长宁区生态空间格局，提升生态环境功能和

品质， 完善区域生境网络建设， 强化中心城区生物多样性保护管理水平与能
力，打造人与自然和谐共生的国际精品城区，长宁区生态环境局正在编制《长
宁区生态系统及生物多样性保护提升规划 》，并开展生态环境专题调查研究。
我们高度重视您对高品质城市生态服务的多层次需求， 诚邀您参与本次公众
问卷调查活动，发表您对长宁区生态空间与城市生物多样性的现状认知、未来
期许和规划建议，期待与您共绘长宁美好生态愿景，感谢您的支持！

一、现状认知

1．您是否有到访过长宁区? [单选题] *
○是
○否 (请跳至第 10 题)

2.你认为长宁在哪些方面对您最有吸引
力? [多选题] *
□多元开放的国际范儿
□舒适的居住生活氛围
□清新怡人的生态环境
□完善的公共服务设施
□有吸引力的就业机会
□其他

3.您对长宁的生态环境满意吗? [单选题] *
○非常满意 ○比较满意 ○一般
○不满意 ○非常不满意

4. 您认为长宁生态环境质量在近几年有
所改善吗? [单选题] *
○明显改善 ○有所改善
○差不多 ○变差了
○明显变差了 ○不清楚

5. 您认为长宁生态环境在哪些方面最吸
引你? [排序题，请在中括号内依次填入
数字] *
[ ]优异的空气质量
[ ]公园绿地
[ ]滨水空间（如苏州河步道）
[ ]生境花园
[ ]慢行林荫道
[ ]其他

6. 您在长宁进行户外亲自然活动的频率
是? [单选题] *
○基本不参与
○偶尔参与（每年 1-6 次）
○经常参与（每月 1-4 次）
○几乎每周都参与

7. 您最愿意在以下哪些地方进行游憩活
动? [多选题] *
□综合公园（如中山公园）
□专类公园（如上海动物园）
□家附近的开放空间（生境花园、街头绿
地等）
□滨水空间（苏州河畔、外环西河等）
□商业街区（上生新所、愚园路等）
□其他（请注明）

8. 您对长宁区开展的生物多样性保护工
作了解程度如何？ [单选题] *
○非常了解，知道长宁区生境花园已成为
向世界展示和传播上海生物多样性保护

的重要窗口

○一般了解， 听说过生物多样性保护，但
不知道其具体含义与相关工作

○不了解，从未听说过

9.您在长宁曾留心观察到过多少种动物？
（鸟、昆虫、爬行动物均可） [单选题] *
○10 种及以上 ○5-9 种
○1-4 种 ○从来没见过

二、长宁的未来

10.您希望未来长宁建设成为怎样的生态
城区? [多选题] *
□推窗见绿，清新自然的
□可持续发展，绿色低碳的
□可以与自然亲密接触的
□能够经常见到小动物的
□环境舒适，高品质的
□其他（请注明） _________________

11.您希望未来长宁生态环境从哪些方面
改善提升?（选项 3 项） [多选题] *
□提高空气质量
□减少高温极端天气
□改善生物栖息环境
□增加游憩空间
□提升景观品质
□其他（请注明） _________________

12.你希望看到哪些提升长宁生态环境的
具体行动? [多选题] *
□提高资源循环利用率
□提高绿色交通出行比例
□增加更多的绿色空间
□建设更多具有生境功能的空间
□提高河流的清澈度
□有更多连续的林荫道
□提高公众参与度

13.未来您希望在长宁参与到哪些亲自然
活动? [多选题] *
□观察小动物活动（观鸟、观察本土动物）
□植物科普认知活动（植物认知、科普讲
堂等）
□亲水活动（如桨板、皮划艇等）
□在公园里露营、玩飞盘
□在林荫道上散步
□其他（请注明） _________________*

14.作为市民，您希望未来长宁在公众层
面如何加强生物多样性保护？ [多选题] *
□通过媒体宣传，提升生物多样性保护的
公众意识

□开展义工、工作坊、讲座、比赛等活动，
拓展市民参与生物多样性保护渠道

□将生物多样性的概念纳入中小学校课程
□设立和运营以生物多样性为主题的常
设展览

□开发认知科普小程序，市民能够随时随
地认识身边的动植物

15. 您是否愿意为后续长宁生态环境改

善提升出谋划策? [单选题] *
○愿意
○不愿意 (请跳至第 18 题)

16. 您乐于以哪种方式参与到长宁生态

环境工作中? [多选题] *
□提供生态环境相关信息
□公众参与活动
□参与志愿者服务
□提供专业技术支持
□其他（请注明) _________________ *

17.如果您愿意后续参与，请留下您的姓
名及联系方式

姓名：_________
电话：____________
邮箱：____________ [填空题]

后续我们将搭建公共参与平台，举办
一系列公众参与活动， 包括自然科普，市
民论坛等，诚邀您的参与！

18.您对长宁区生态环境工作还有哪些意
见和建议? [填空题]
__________________________________

__________________________________

三、基本信息

19.您的性别： [单选题] *
○男 ○女

20．您的年龄段： [单选题] *
○18 岁以下 ○18~25 ○26~30 ○31~40
○41~50 ○51~60 ○60 以上

21.您的最高学历是？ （单选） [单选题] *
○初中及以下 ○高中或同等学历
○大专 ○本科 ○硕士及以上

22.您最常活动的区域是?（单选）[单选题] *
○静安区 ○长宁区（请继续回答 23 题）
○徐汇区 ○杨浦区 ○黄浦区 ○虹口区
○普陀区 ○浦东新区 ○闵行区 ○嘉定
区 ○宝山区 ○青浦区 ○松江区 ○奉
贤区 ○崇明区 ○金山区 ○上海周边城
市（请注明） _________________ *

23. 您在长宁最常活动的区域是?（单选）
[单选题] *
○江苏路街道 ○华阳路街道 ○新华路
街道 ○周家桥街道 ○天山路街道 ○虹
桥街道 ○仙霞新村街道 ○北新泾街道
○程家桥街道 ○新泾镇 ○我不知道在
哪个街道

请在截止日期前填好邮寄至长宁

区生态环境局 （云雾山路 79 号 4 楼
417 室）党旭收，截止时间为 2023 年 5
月 30 日，以邮戳时间为准。 （也可以扫
码进行网上填写）
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