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芦头长短是判断人参的一个重要标准。

韩国流行吃“鲜人参”
15年以上山参 低至198元/支

天气一冷，很多老年人的
生活幸福度也随之降低：感
冒、咳嗽、哮喘，还有怕冷，各
种麻烦随之而来。中医认为，

“正气存内，邪不可干”，给身
体提前储备能量很有必要。

每年8月底、9月初是人
参上市季，2015年版《中国药
典》记载人参“大补元气”，很
多老年人都很信赖。新鲜人
参较为完整地保留了人参的
天然浆汁，甘凉鲜美。

韩国的“正官庄”高丽参
闻名东亚，韩国人非常喜欢吃
新鲜人参。《野山参的性状鉴
定》记载，韩国人认为新鲜人
参本身的营养非常均衡，炖汤
泡酒服用，让人感到浑身温
暖。

据检测，新鲜人参的营养
价值也跟炮制后的干参略有差
异，部分人参的皂苷含量比干

参还要高一些。这也是这两年
新鲜人参流行的另一原因。

人参品质很重要。网上
在卖的一些人参很便宜，往往
年份不足，或者大量使用了农
药和化肥。一分价格一分货，
太便宜的东西大家还是要小
心。

前两年，《宁波晚报》养生
汇卖的都是6年参龄的新鲜
园参，今年记者去“中国野山
参之乡”——辽宁桓仁满族自
治区考察发现，当地地理标
志产品——“桓仁山参”体态
自然，皮老紧实，有效成分含
量高，价格也非常亲民：15年
山参单支 268 元，两支及以
上，低至198元/支；18年和20
年山参贵几块，但比宁波普遍
市场价还是要便宜不少，有需
要的读者可以向我们预订。

记者 周皓亮

渊健“野生”灵芝孢子粉，是“中华灵芝之
乡”——龙泉农业部门去年推荐给《宁波晚
报》读者们的一款优质灵芝孢子粉。灵芝在
国家级森林公园山间野外栽培，露天富氧环
境下孕育出的灵芝经检测其三萜含量是大棚
灵芝孢子粉的5倍。参照《浙江省中药炮制规
范》标准加工，比蓝帽子保健品灵芝孢子粉品
质要求更高，渊健“野生”灵芝孢子粉是当地
政府随手礼。

今年的灵芝孢子粉月底即将采收，新鲜灵
芝孢子粉活性成分更足，预订渊健“野生”灵芝
孢子粉500克，赠价值千元灵芝孢子油2瓶。

《宁波晚报》养生汇：87228361
地址：永寿街6号

新鲜“野生”灵芝孢子粉上市
预订送价值千元灵芝孢子油

买山参满396元赠泡酒礼包
喜欢喝酒的读者，有一个好消息，购买新

鲜山参满396元，《宁波晚报》养生汇赠送鹿
茸片、西红花和铁皮石斛小礼包一份，可以和
山参一起泡酒，一个月后就可喝了。

“自管小区结余83万元”
不能当嫉妒羡慕恨的旁观者 杨朝清

三江热议
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阿拉有话

街谈巷议

连夜开车到宁波后
28岁小伙突然胸部闷痛
经历126次心跳骤停

“28岁心梗患者，右冠里全是血栓，交感电
风暴，除颤126次，126次！这辈子的颤都除完
了，太凶险，太可怕了，希望能活下来……”近
日，在宁波市第九医院副院长、心内科专家谢
达奇的朋友圈里，一条这样的微信让不少
圈内同行都表示惊叹。今年28岁的患者
小于是一名货车司机，熬夜开车总是一根接
一根地吸烟，8月14日由安徽开长途货车至
宁波卸货后，小于突然感觉胸部闷痛，汗流
不止，家人赶紧把他送到宁波市第九医院。
医生从死神手里为他抢回一条命。

宁波晚报微信公众号

一座山：小伙子请好好珍爱生命，不然
对不起辛苦抢救的医务人员。

TangHui：以前看过一篇专门调查货
车司机身心状况的文章，希望社会多关注特
殊职业群体的健康。

垃圾不分类被罚
“叮咚买菜”摊上事了

不少宁波人都用过“叮咚买菜”APP，点
菜配送到家的服务深受上班一族的青睐。
但是，最近宁波药行街上一家“叮咚买菜”因
为垃圾没有分类摊上事了！而就在三个月
前，海曙另一家店刚被重罚5000元……

宁波晚报微信公众号

Cindy：我经常在叮咚买菜上买菜，希
望他们越办越好，所以垃圾分类一定要跟
上，这样才能更好地为消费者服务。

海钦：我想其实主要原因还是宁波线上
买菜的少，送货小哥与店家都忙不过来，但
再忙也不能不分啊。

近日，陕西西安市业主自管
小区和平花园公示2019年度财
务情况，收入141万余元，结余
83万余元。小区由热心业主组
建业委会，保洁、水电、安保都聘
请了专职人员，目前物业费缴纳
比例达到了90%以上。

9月16日 澎湃新闻

在不少小区，物业和业主之
间形成了“拉锯战”。业主对物
业服务不满，以不缴纳物业费作
为抗争和利益博弈的手段；物业
费缴纳比例偏低，导致物业公司
缺乏“源头之水”……双方互不
信任和认同，成为对立的两极，
最终导致“双输”：业主没有享受
到有品质的物业服务，物业公司
也得不到业主的尊重和认可。

渴望享受更高性价比物业
服务的业主们，似乎从“自管小
区结余83万元”上看到了希望的
曙光。然而，“自管小区结余 83
万元”可以借鉴，却难以复制，其
成功经验有以下几点。

第一，打破“搭便车困境”，需
要一群热心公共事务的人们。小
区管理与服务在本质上是一种公
共事务，很容易陷入“搭便车困
境”——人人都想坐享其成，却不
愿意为公共事务支付成本。在这
个小区，有7名业委会委员、1名
候补委员和数十名业主组成的志
愿者队伍，正是有了“热心人”的
参与，小区自管才有了社会基础。

第二，做好信息公开，实行精
细化管理。该小区严格实行收支两
条线，严禁坐收坐支；财务开支精
细到“分”，主动接受业主监督。此
外，业委会成员没有一人从小区津
贴里拿过一分钱津贴；与物业公司
相比，这显然减少了诸多开支。

第三，自管小区和物业公
司管理的小区遵循的逻辑不
同。对于物业公司而言，除了相
关的人工费用、办公支出等，企
业也追求一定的利润，遵循的是
成本—收益的理性选择逻辑；自
管小区的业委会和志愿者团队
以及全体业主遵循的则是“小区

是我家，建设靠大家”的共建共
治逻辑。当业委会、专职人员和
业主形成了良性互动关系，物业
服务就会形成一种良性循环。

面对“别人家的小区”给业
主发放现金、提供贴心服务，不
少人总是“嫉妒羡慕恨”；然而，
回到自己的小区，他们依然习
惯性地批评质疑，等到需要为
社区建设出点力的时候，却选
择“搭便车”；喜欢当旁观者，不
愿意做行动者，导致社区建设
陷入了“一个和尚挑水吃，两个
和尚抬水吃，三个和尚没水吃”
的尴尬。

老是等着别人来支付成本，自
己好坐享其成，这种陈旧的固化思
维，让社区建设缺乏公众参与。“自
管小区结余83万元”既离不开严格
的管理、精细的制度与规则，更离不
开热心公共事务的人们。不计名利
和报酬，为了让小区变得更美好，这
些业主不吝付出；正是有了守望相
助、美美与共的精神之美，这个小
区才成就了物业管理的传奇。

开学第二周，四川凉山州越西
县西城中学初三16班的同学们开
启了这学期的游泳课。西城中学
早在2015年就建起了游泳训练基
地，并开设了游泳课。目前已建成
约6000平方米的室内外游泳场
地，每周开设两节连堂的游泳课，
致力于让每一个学生都能接受游
泳教育。 9月16日《工人日报》

游泳是一项增强体能、充满
乐趣的体育运动，游泳不仅仅是
一项健身运动，在关键时刻也是
一项自救的技能。会游泳是人最
基本的，也是应该具备的生存技
能，而且游泳的锻炼效果比较好，
有助于提升耐力，且在水中运动，
引起关节肌肉的损伤比较小。一

个学生就是成绩再优秀，但如果
不会游泳，那在以后的工作和生
活中，一旦遇到落水或者水灾等
情况，恐怕小命都很难保得住。
不但不能发挥自己的作用，去抢
救别人，还会连累别人，要靠别人
去救，给别人增加负担。

学会游泳不是一件难事，学
校把游泳作为必修课，有专业老
师指导，学生稍微花点心思，可
能比学其他课程要容易得多，要
不了几个课时就可以学会了。
而且集体学习，可以相互鼓励，
袪除“恐水症”。但要学会游泳
是要有一定的体力的，学生就必
须加强锻炼，提高耐力。试想，
如果连游泳都学不会，这样的学
生就算别的成绩再好，也是个

“半残废”。
近年，每到夏季，青少年溺

水死亡的事情频发。世卫组织
发布的首份《全球溺水报告》称，
全球每小时有40多人溺水死亡，
每年共有37.2万人溺水死亡，半
数以上溺水死亡者不足 25 岁。
中国每年约有 59000 人死于溺
水，其中大多数是儿童。近一段
时间，发生了多起学生溺水死亡
事故。所以，社会各界要求学校
开设游泳课的呼声一直很高。
西城中学把游泳作为学生的必
修课，既能提高学生的身体素
质，又能提高学生的生存能力，
呼应了社会各界的关切，值得各
地借鉴。

游泳课应成为学校的必修课 胡建兵
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