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关于本手册 

    本手册主要介绍的是适用于阳台的容器种

植，需要根据所种的蔬菜选择不同的容器； 

    本手册整理的种植方式基于居民家阳台

或屋顶的种植经验，大部分是居民亲身参与

实践总结出来的，可能不是那么专业，不妥

之处还请见谅并指正； 

    本手册所用部分图片及文字信息来源于互联网，如

有侵权，敬请联系我们。 



北京爱思创新于2011年5月-2012年12月在

龙潭街道左安漪园社区、左安浦园社区和东

华门街道韶九社区、多福巷社区开展了“社

区阳台菜园项目”。项目由香港社区伙伴资

助。 

该项目以蔬菜种植为切入点促进社区居

民间的交流、互动，并希望通过建立居民小

组和陪伴居民小组成长来提高居民参与社区

事务的意愿和能力；同时，社区居民在参与

种植的过程中，也重新认识人与自然、人与

土地的关系，重建与环境友好相处的可持续

生活方式。 

项目经过一年多的实施，在种植方面积

累了一定的经验。阳台菜园、屋顶菜园、社

区公共空间种植等方式也成为我们在城市农

耕及可持续生活方式上的有效探索。 

项目简介 



很多人都以为爱思创新是一个环保机构，因为我们常把“阳台菜园”挂在嘴边，

也因为我们经常“炫耀”在阳台、在屋顶、在社区公共空间里种出来的新鲜健康惹人

爱的各种蔬菜„„ 

其实，爱思创新是一个关注社区可持续发展的机构，我们希望建立人人乐于参与

互助的美好社区，希望社区里的每一个人都能关注并参与社区公共事务，希望生活在

社区的人们能感受到幸福和归属感。 

“阳台菜园”是我们实现这一目标的媒介，大家感兴趣且易于参与，居民们在体

验农耕乐趣的同时还因这一共同话题聚到一起，沟通增多、联系增多，互相惦记、关

心、给予支持。凝聚了社区关系，让社区活跃了起来。 

因为上述原因，我们在一些社区开展了“阳台菜园项目”，这本小册子是对实践

阳台菜园的操作方法和社区居民智慧的总结。我们希望，通过这本小册子把在社区学

习到的种植方法、经验分享给更多居住在城市里的人们，希望大家都能享受到土壤、

蔬菜与耕作给我们带来的乐趣！ 

亲爱的朋友，您准备好和我们一起享用这份乐趣了吗？  
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在
家
体
会
种
菜
的
乐
趣 

一提到种菜，大家就会想到农田或院子里大片的土地，其

实不然，生活在城市高楼大厦的我们也可以用容器种植蔬菜，

体会其中的乐趣和喜悦。 

1. 不需要太大的面积 

把容器放在阳台，这就是你的田地！ 

2. 离厨房近 

随时采摘新鲜的蔬菜，虽然不多但一定会成为餐桌的一员； 

3. 风景这边独好 

阳台上绿色的风景会让人心情舒畅，看着自己亲自种植的成

果一天天长大，成就感和满足感也油然而生。 

4. 给小朋友提供亲近自然的机会 

如果家里有小孩子的话，可以让他一起参与其中，浇浇水、

拔拔草、认识蔬菜、了解土地„„多好的自然教育话题！  
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首先要考虑的当然是光照的问题啦！不同的蔬菜对阳光的需求不一样，而不同

朝向的阳台每天能够获得日照的时间长短也都不一样，所以，在种植前，我们一定要

先搞清楚自家阳台的朝向，根据日照时间的长短，选择适宜种植的蔬菜品种。 

朝南的阳台为全日照，阳光充足、通风良好，因此一般蔬菜均可在朝南的阳台

上种植； 

朝东、朝西的阳台为半日照，适宜种植喜光耐阴蔬菜，如洋葱、油麦菜、小油

菜、韭菜、丝瓜、香菜、萝卜等。 

朝北阳台全天几乎没有日照，应选择耐阴的蔬菜种植，如莴苣、蒲公英、空心

菜、香椿、木耳菜、韭菜、芦笋等。 

 

一起来：看看我家阳台朝哪边？一天能有多长时间的光照？    种植前的准备  

我家阳台可以种植吗？ 
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容器的选择 

1. 普通种植箱：它可以说是目前最能为社区居民所接受的一种种

植容器，材质为PP树脂，轻便耐用，有多种型号和颜色，适合摆放在阳

台地面或窗台上。其单价一般在10-15元之间，如果从网上购买的话，

一般还会配送托盘，价格也会略便宜一些，但因网购涉及运费问题，建

议您不妨考虑与社区里的其他居民合买，这样会更划算； 

 购买专用容器 

 在花卉市场和互联网上各种质地、形状、型号、颜色的种植容器可

以为您提供足够的参考空间，您可以根据自己的喜好、阳台或室内的装

修风格等进行选购。至于价格，自然也是根据您对容器的具体要求从几

块到几百块甚至上千不等。在这里，我们向您简单介绍几种以作参考： 
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3. 各种小型花盆：很多人在家种菜并不是抱着“吃”的目的，而可能是觉得新鲜好

玩，也不想花费太多的时间精力在照顾蔬菜上，如果您也有同样的想法，那么以下这些

精致小巧、价格又不高的普通花盆或许会更适合您！ 

 

2. 架高型种植箱：如果您的腰腿不是很好，或是打算给家里的老人买，那您可以尝

试使用这种架高的种植箱。其优点就在于它的各部件都可以被拆卸进行重组，您可以根

据自己的需求对其进行大小和高度的调整，还可以进行多层堆叠。价格上比普通种植箱

要高出一些，在网上的售价一般为70-120元/个。 
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 变废为宝 

    与购买容器相比，我们更愿意选择鼓励居民充分发挥自己的聪明才智，尽量做到不

花就能找到适合的种植容器。看看，这些废旧塑料盆、塑料桶、木箱、泡沫箱、旧轮

胎、用过的一次性纸杯、食品罐等等就是大家靠着自己善于观察和发现的眼睛从日常生

活产生的废弃物中搜集来的，经济又实用！  

小补丁：无论您选用什么容器用来

种植，一定要记得检查容器是否有排水

孔，如果没有的话，您别忘了自己动手

打几个孔。如果您住楼房，记得在容器

下垫一个托盘，以免排出的水滴到楼下

邻居家。 

    利用废旧物做种植容器的优点是：就地取材节约成本、方便、保护环境、锻炼观察

力与动手能力；不过需要您多花点心思，让废旧物种植容器既实用又美观。 
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土壤和肥 

 这里，我们主要为您介绍常用的种植土壤。除了关于普通土

的介绍还有其他三种常用的种植土和肥料：草炭土、珍珠岩和

蚯蚓粪。在后面的章节中，会再详细与您分享它们的使用方

法。 
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草炭土 

草炭土即泥炭土，又称黑土、草炭，是古代低

温、湿地的植物遗体，被埋在地下，经数千万年的

堆积，在气温较低、雨水较少或缺少空气的条件

下，植物残体缓慢分解而形成的特殊有机物，多呈

棕黄色或浅褐色。由于草炭土独特的质轻、持水、

透气和富含有机质、具有其他材料不可替代的作用

和适中的价格，近年来在我国及世界园艺上和生产

绿色有机复合肥中广泛应用。  

珍珠岩 

珍珠岩是一种火山喷发的酸性熔岩，经急剧冷却而成的玻璃质岩石，因其具有珍珠

裂隙结构而得名。颜色以灰白、浅灰为主，在园艺上，珍珠岩具有土壤改造、调节土

普通土 

阳台种菜用什么土呢？除了污染（化工、重金属、有毒物质、病虫害污染等）的土

以外，所有的土都可以用来种植。但理想的土壤要有好的排水性、保水性和透气性，并

富含植物所需的养份，植物才能长得好。土壤的基本成分是沙子、黏土和腐殖质。通常

选用沙子、黏土与腐殖质含量相等的壤土种植。如果您所在区域的土壤中黏土的含量比

较多，可以自己动手加入一些轻质疏松的其它材料及大量有机质，来避免透气性差、容

重导致种植效果不理想。最普通的方法是用普通土，加入一些腐殖土，再加入一些细碎

的鸡蛋壳，就可以使得土壤得以改良。 
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蚯蚓粪，是一种黑色、有自然泥土味且

无臭、无毒、无污染，氮、磷、钾含量齐全

的高效有机肥料。蚯蚓粪具有很好的通气

性、排水性和保水性，微小的颗粒状能帮助

增进土壤与空气尽可能地接触，土壤因为与

它们混合而不再板结和坚硬。蚯蚓粪因有很

大的表面积，使得许多有益微生物得以生

存，并具有吸收和保持营养物质的能力，所

以，它不仅能改良土壤，还能使瓜更香、果

更甜、菜更鲜。据国内研究机构的研究表

明，每1斤蚯蚓粪其效果可等同于10斤农家

肥，既经济实惠又方便施用。 

蚯蚓粪 

小补丁：如果您家里已经有一

些现成的普通土可以用，那就

不必急着去买上面为您介绍的

这几种土；担心肥力不足，可

以适当加入一些蚯蚓粪或一定

比例的草碳土。 

板结、防止农作物倒伏、控制肥效和肥度、以

及作为杀虫剂和除草剂的稀释剂和载体的作

用。此外，珍珠岩材质轻，在室内、阳台、屋

顶种植时在土中掺入1/4的珍珠岩可以减轻建

筑物的承重，并且珍珠岩可以瞬间吸收大量水

份，在土壤干澡时再慢慢释放，能起到很好的

保湿作用。 
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种子从哪来？ 

除了从种子商店、花卉市场、菜市场和网络上购买种子，

您还能想到其他获得种子的方法吗？社区居民们向我们推荐了

这样几招，您不妨也试试看吧： 

1.请住在农村的亲戚朋友帮忙留种或收集种子； 

2.留意搜集生活中常见植物的种子，比如：土豆、葱、

蒜、姜、玉米等，既可食用，又可直接作为种子用于种植； 

3.去公园或者野外可以找到蒲公英、曲麻菜（苦荬菜）等

常见野菜的种子，有时候在城市不起眼的边边角角里，我们也

可以发现它们的踪影； 

4.有头一年的种植经验之后，您还可以自己尝试留种子。 

准备开始体验都市农耕的乐趣之前，可别忘了还得给自己和家人准备几件种植必备

的工具。市场上各种款式和功能的园艺工具可能会让您有一种“工程浩大”的感觉，根

据我们的经验，一般种植初期，尤其是第一次接触种植的朋友，只要准备一铲、一耙、

一喷壶就可以了，后期如果确实有需要，再考虑适当添加也不迟。至于型号规格，可以

根据容器大小、种植数量来决定，总之，只要您觉得用着方便、顺手就行。 
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其他工具 

小补丁：无论您选择那种

途径获种子，都要考虑种

子的安全性，尽量选择有

机种子和未经处理过的种

子。避免使用转基因种子

和经过化学农药处理过的

种子。  



开始种菜之旅
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第一步：装土 

前面已经为大家介绍了种菜需要用到的三种土/肥：珍珠岩、草炭土

和蚯蚓粪。现在我们就依次将它们装入容器。 

1. 首先，在容器底部覆盖上

一层珍珠岩，大概 2-3公分厚就

行； 

2. 然后，用草炭土填入至距

离容器口约5-8公分的位置（容器

口越窄小的，土与容器口的距离要

越小些，反之则可以距离大一

点）； 

3. 最后，在草炭土上洒上一

层2-3公分厚的蚯蚓粪。 

第二步：播种 

土、肥配好后，先别急着播种。种子需要在一个湿润的环境里才能

发芽，所以，我们在播种前需要先给土浇上足够的水，并让水完全渗透

（在土壤表面不能看到有明显的积水）之后再进行播种。 

采用什么方法播种？这里，我们主要为大家介绍条播与穴播两种方

法。 

1 

2 

3 
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1.条播法：生菜、苦苣、油麦菜、菠菜、香菜

等小型蔬菜，咱们用条播的方法播种就可以了，一

般一寸距离撒2-5粒种子比较好。如果种子太小，

可以先用三倍的细沙掺和后再撒，就不至于撒得太

密了。 

2.穴播法：花果类、瓜类及部分较大型的叶类

蔬菜如番茄、丝瓜、大白菜等，宜采用穴播的方

法，每穴撒上3-5粒，种子。需要注意的是，穴的

大小、间距等应根据种子的大小、蔬菜生长所需要

的空间来确定。 

无论采用何种播种方法，最后都别忘了用土将种子

覆盖上，并用手轻轻将土稍微拍实一点（不要太紧，否

则影响种子出芽）。一般种子覆土的厚度为种子宽度的2

-3倍。所以，瓜类种子需埋入土中1厘米左右（约半个指

节），而番茄、白菜等只要3-6毫米就可以了。 
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小补丁： 

1.播种时间一般最好选择在阴天；夏季则应选择早上或

傍晚，以避免被曝晒； 

2. 对
那些外壳比较坚硬的瓜类、豆类蔬菜种子，播种

前用30-50
℃的温水浸泡种子12-24

小时，可以起到催芽

作用。 

条
播
法 

穴
播
法 



第三步：浇水 

由于在播种前，我们已经用水将土壤浇透，所以播种后，不需要也不能浇太多水

（水太多会将种子泡烂），此时只需用喷壶少量地在土壤表层喷上一点就可以了。之

后，一般在种子出芽之前都可以不用再浇水，如果这期间发现表层土壤变得干燥，仍旧

可以用喷壶少量地喷洒一些，只要使土壤保持湿润即可。 

第四步：施肥与追肥 
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在前面介绍装土时我们加入的蚯蚓粪本身就是一种非常好的肥料，对于一般的叶类

菜，如生菜、油麦菜、苦苣等，有这些蚯蚓粪做肥料再加上平时常用淘米水、蛋壳等

滋养一下就已经足够，从播种一直到收获都可以不用再施肥；如果是茄果类蔬菜，像

瓜类、茄子、番茄等，在生长过程中，尤其是开花结果时，对肥料的需求量会相对更

大一些，这时，您可以适当给它们增加一些肥料。 

蔬菜生长主要需要氮、磷、钾三种肥。 

氮：促进营养生长、花芽分化、果实发育

等； 

磷：促进根系生长，加速开花和结果，提

高产量、品质； 

钾：提高抗病力，促进有机质的运转，使果实着色均匀。 

不同蔬菜在不同的生长期对这三种肥的需求度各有不同。 

一般叶菜类，如生菜、菠菜、油麦菜等，以施氮肥为主，但结球类叶菜

如大白菜、包菜等，进入包心期后若磷、钾肥不足，则往往不易结球； 

蔬菜生长需要哪些肥？ 



对于果菜类，如瓜类、番茄、豆角、茄子等，一般幼苗需氮肥量较多，

但过多施用氮肥易引起徒长，反而延长开花结果时间，导致落花落果，因此

要逐渐增施磷、钾肥，节制氮肥用量。 

根菜类，如萝卜、土豆等，食用部分是肉质根。前期要多施氮肥，促使

形成肥大的绿叶；生长中后期(肉质根生长期)要多施钾肥，适当控制氮肥用

量，以便形成强大的肉质根。如果在根菜类生长后期氮肥过多而钾肥不足，

则易使地上部分徒长，根茎细小，产量下降，品质变劣。 

小补丁 

自制氮磷钾肥 

除了在市场上购买蚯蚓粪、麻酱渣等肥料，您不妨也尝试按照下面介绍的方法自制

一些天然肥料，既简单方便又环保健康哦！ 

 氮肥  磷肥  钾肥  

主要来源  变质不能食用的豆

类、花 生 米、麻 酱

渣、瓜籽等油料作

物。  

各 类 动 物 骨 头、蛋

壳、鱼鳞、剪下的头

发、指甲、鸡鸭毛、

猪毛、蟹壳等。  

草 木 灰 水、淘 米

水、剩 茶 叶 水、洗

牛奶瓶水等。 

自制方法  将上述材料敲碎煮

烂，放在小坛里加满

水，再密封起来发

酵，让其腐烂。 

骨头等不易分解的材

料，可先将其晒干，

研磨成粉；或直接放

入密封容器中掺满水

发酵成熟。 

草、木晒干后烧成

灰兑水沤制几天成

肥水；淘米水等都

可放置数日以增进

肥效。  
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使用方法  ·一般兑水沤制的肥可待水变黑后取上层肥水，以水九肥一的比

例稀释使用（不宜直接使用）； 

·水果皮、烂菜叶、骨头粉、中药渣、蛋壳等制肥也可采用与土

掺合的方法，制肥期间保证土壤湿润，待材料腐化形成腐殖土

后，作为底肥或追肥使用。需要注意的是：含油、盐量较高的剩

菜要先将其中的油盐成分尽量淘洗干净（以免土壤生菌发霉）。 

家庭堆肥方法 

如果土壤本身的肥力好，种菜就事半功倍了，

再给蔬菜追肥也会轻松许多。有哪些方法可以帮助

我们提高土壤的肥力呢？这就为您略说一二： 

1. 厨余垃圾堆肥法 

将剩菜剩饭、果皮、烂菜叶、蛋壳等餐厨垃圾

用2倍以上的土壤掩埋，堆肥期间保持土壤湿润，

等待厨余完全腐化即可。需要注意的是，事前要尽

量将餐厨垃圾中的油、盐淘洗干净，而且最好不要

有鱼、肉等荤腥材料，以免土壤发臭。 
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小贴士： 

沤制过的肥水会产生难闻的气味，为了不影响邻里关系，建议您在封闭环境下

稀释好，在植株旁挖坑浇灌后迅速将其用土盖上，以免其臭味在空气弥漫。  



2. 蚯蚓堆肥法 

买或自己做一个蚯蚓堆肥容器。如果自己做的

话，找一个塑料水桶， 在水桶的四周和底部打一

些小洞，便于通风透气。 

把容器放在阳台阴凉处，放一层纸板在最底

层，湿润的旧报纸就行，然后放入蚯蚓。蚯蚓要用

红蚯蚓，这种蚯蚓繁殖快，最适合做堆肥。 

加入残羹剩菜、蛋壳、咖啡渣、茶叶渣、水果

皮、剪下的花枝树叶等等（不能放荤类的）； 

加了一定的食物后再加一层湿润的报纸或泥

土，如此反复，直到把桶填满，过段时间（大约45

天）这些食物报纸等都变成黑黑的肥料了。 

第五步：授粉 

    需要授粉的蔬菜一般主要是茄果类和瓜类。这其中需要授粉的又有南瓜、瓠瓜、

丝瓜、葫芦、西葫芦等，不需授粉的有豆角、黄瓜、茄子、番茄、辣椒等。现在我们

以黄瓜和番茄为例，说说种菜到底要不要授粉和怎样授粉。  

    黄瓜是雌雄同株，异花授粉。黄瓜的雄花和雌

花很好区分，长黄瓜的花就是雌花，不长黄瓜的花

就是雄花。通常植株基部3～7节为雄花，以后可连

续或间隔形成雌花节。 
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http://www.ufarmer.cn/shop/goods-194.html
http://www.ufarmer.cn/shop/goods-16.html


黄瓜开花从凌晨1～2时开始到6～8时开足，开花最低

温度为14～15℃。雄花寿命短，开花后次日便凋萎。雌花

从开花前2天到开花次日均具有受精能力，但在开花当天上

午最佳。  

一般情况下，黄瓜不授粉也能正常结瓜，但如果授粉

的话，能提高结实率和促进果实发育。如果您家附近有小

蜜蜂帮助授粉，则可省去人工授粉的麻烦。楼顶、高层的

阳台、封闭的阳台蜜蜂等昆虫无法到达，在这些地方种黄

瓜，可考虑人工辅助授粉，可在每天上午8时左右，摘取 

当开放的雄花，剪去花瓣，然后在雌花的柱头上旋转涂

抹，用力要轻柔，也可用毛笔蘸取雄花中的花粉涂在雌花

的柱头上。  

番茄花是具有雌蕊和雄蕊两性器官的两性花（公、母

在一朵花之内）。番茄属于自花授粉植物，花瓣黄色，萼

片绿色。一般情况下可自行完成授粉过程，无需人工授

粉， 但是在如下条件下就需要人工辅助授粉：比如番茄花

粉在夜温低于10℃～12℃、日温低于20℃～22℃时，花粉

生活力不佳。如果夜温为20℃～22℃，日温高于32℃，也

会发生类似情况，这也是菜友在栽培番茄时经常遇到的

“光开花不结果”的主要原因。这时如果没有蜜蜂等小昆

虫帮助授粉，就需要人工辅助授粉。番茄开花时，通过振

动或摇动植株就能达到人工辅助授粉的目的，摇动或振动

植株的适宜时间为上午9～10时。 
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第六步：等待收获 

不同蔬菜，发芽天数和成熟天数都不一样。这里，给您提供部分蔬菜发芽及成熟所

需天数的参考数据，以方便您判断菜菜们的生长进度。 

蔬菜名称 发芽天数 成熟天数 

生菜 5-10天 30-70天 

菠菜 5-9天 40-50天 

苦苣 5-10天 30-50天 

小白菜 4-5天 40-45天 

香菜 28-42天 75天 

苦瓜 4-10天 90天内 

西红柿 5-10天 
100-150天（开花后40-45天

结果） 

辣椒 7-14天 98-126天 

黄瓜 8-10天 60-75天 

当然，上面这个表格里的数据只能作为一个参考，各家环境不一

样，蔬菜的生长进度也会有一些差别。 

建议您在种菜时可以制作一张像下面这样的《蔬菜栽种观测

表》，您可以在表里添加更多您认为重要的数据，这样，就可以总结

出经验，一次比一次种得更好了！ 



25 

蔬菜名称 撒种日期 出芽日期 采收日期 收成情况 经验总结 

      

      

      

      

      

      

      

      

蔬菜栽种观测表 

病虫害防治 

种菜过程中遭遇病虫害困扰，是很正常的自然现象。在这里，我们总

结出了几个防止病虫害的小妙招，建议您使用。 
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1.种植防虫植物 

·薄荷：驱除菜蛾、蚂蚁、鼠类、跳甲、跳蚤、蚜虫。

驱除老鼠、蚊蚋（食人血的蚊子叫蚋，食植物汁的蚊子叫

蚊）。吸引蜜蜂、食蚜蝇和捕食蜂等益虫。还能吸引蚯

蚓。是十字花科植物的良友，尤其增进甘蓝和西红柿健

康； 

·香菜：驱除芦笋甲虫。开花时，可吸引寄生蜂和

食蚜蝇。是西红柿、芦笋的好伙伴。和玫瑰种在一起，

可以使玫瑰更加芳香。 

·百里香：驱除菜青虫。是十字花科蔬菜的良友。百里

香属植物在中国称为地椒、地花椒、山椒、山胡椒、麝香草

等； 

·红辣椒：防止周围植物得苗枯病。辣椒水可以做驱虫

剂。是茄子、西红柿、菊苣、牛皮菜、秋葵、瓜类、香菜、

迷迭香的良友。 
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2.自制环保“土农药” 

烟叶水 

取烟叶 100克，加清水 3000克，浸泡24小时，在浸泡中反复搓揉

数次，捞出剩渣，过滤；或煮沸半小时后过滤。将过滤的水加0.1%— 

0.2%的中性洗衣粉，充分搅拌后即可喷洒。其内含有的烟碱可防治蚜

虫、红蜘蛛、粉虱、卷叶虫、蝽象、蓟马及其他多种食叶害虫。 

大蒜水 

将紫皮大蒜捣碎，榨出汁液，再加清水稀释10倍后，即可喷洒。

可防治蚜虫、红蜘蛛、介壳虫若虫、灰霉病和根腐病等，将汁液倒入

盆土中可防治线虫。 

姜水 

将鲜姜捣碎榨出汁液，稀释 10—15倍喷雾，能防治煤污病、腐烂

病及其他病菌孢子的萌发。 

辣椒水 

    取干红椒 100克（以朝天椒等辣味重的品种为佳），加清水煮沸

10—15分钟，过滤后喷洒植株。可防治蚜虫、红蜘蛛和白粉虱等害

虫。 

花椒水 

取花椒100克，加清水  500克煮20—30分钟，过滤，再加3000—

4000克的水稀释，喷洒植株。可防治粉虱、蚜虫、介壳虫若虫、螟

虫、叶蝉等。 



28 

大葱水 

将葱的外皮和葱叶捣烂，加水5倍浸泡 2—3 小时，过滤后喷洒，

可防治蚜虫、软体害虫，并能抑制白粉病的蔓延。 

韭菜水 

将韭菜切碎榨出汁液，再用清水稀释50倍，每日喷1—2次，连续

喷一周，可治愈黑斑病。 

蓖麻水 

将蓖麻籽100克捣碎，加清水1000克浸泡2—3小时，过滤，加入少

量中性洗衣粉和6000—8000克水，搅拌均匀喷洒，可防治蚜虫、叶

蝉、金龟子等害虫。将蓖麻叶秆晒干，磨成粉末埋入盆土内，可防治

蛴螬、白蚁、蚂蚁、蝼蛄等地下害虫。 

桃叶水 

取桃叶1000克，加水5000克，煮沸半小时，过滤后喷洒，可防治

蠖、蚜虫和软体害虫。将桃叶晒干，研成粉末，埋入盆土内，可防治

蛴螬、白蚁、蝼蛄等地下害虫。 

食醋水 

用 5%食醋水溶液喷洒叶面，可防治白粉病、黑斑病等。 

橘皮水 

取干橘皮 5 个，置于茶杯里，加适量温水，加盖浸泡一昼夜，过

滤后喷洒，可杀死蚜虫、红蜘蛛等。 
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只有健康的土壤才能生长出健康的蔬菜，所以，

防治病虫害千万不能忽略了给土壤打“预防针”。 

土壤消毒：最简单、经济的方法就是借用日光照

射对土壤进行消毒。您可以在夏季气温最高的时候，

将蔬菜连根一起采收完

之后，将土壤倒出平铺

在阳台上曝晒几日，日

光中的紫外线能有效灭

杀寄生在土壤中的病菌

孢子、菌丝和害虫及虫

卵； 

轮作：也就是我们

常说的倒茬，指在同一

田地上轮流种植不同科

的作物。有经验的人

都知道，在同一个种植箱里年复一年的种植同一

科蔬菜，会导致蔬菜品种退化与病虫害增加，若

是采用轮作的方式，则不仅可以防治病虫害，还

可以均衡利用土壤的各种养分，调节土壤肥力。 

3.土壤处理 
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类别 常见蔬菜 

甜菜科 甜菜、菠菜、牛皮菜 

葫芦科 黄瓜、小胡瓜、西葫芦、西瓜、南瓜、冬瓜、丝瓜、苦瓜 

豆科 蚕豆、四季豆、豌豆、花生、大豆 

十字花科 
西兰花、花菜、甘蓝、大白菜、芥菜、白萝卜、油菜、

卷心菜 

菊科 苦苣、生菜、茼蒿、向日葵、蒲公英 

茄科 茄子、辣椒、土豆、西红柿 

伞形科（俗称：胡萝卜科） 胡萝卜、芹菜、茴香、香菜、香芹 

旋花科（俗称：牵牛花科） 空心菜、牵牛花 

百合科（俗称：葱科） 蒜、大葱、韭菜、洋葱、香葱、芦荟 

禾本科（俗称：草科） 玉米、甘蔗、小麦、茭白 

要做到合理轮作提前就是要了解哪些蔬菜是同一科，哪些不是。下面就给您提供

一张常见蔬菜分类表，以供参考： 



    在后面的篇章中，还会有社区

里的“种植达人”们为您介绍更多

种植经验和实用小招哦！  
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与地里种菜相比，阳台种菜在环境、方法等很多方面都有所

差别，除了上述病虫害的困扰，您可能还会遇到其他各种各样意

想不到的问题。不过，您大可不必为此过于担心，我们已经对这

些问题及其应对方法做了简要的总结，您不妨对照着试试看，或

者也可以尝试摸索出更好解决方法来： 

其他常见问题及其应对方法 

问题  原因  应对方法  

植株细长  

1.光照不足 

2.种植过密 

3.氮肥过量  

1.将蔬菜挪到阳光充足的地方，或者更换

成其他偏耐阴的蔬菜品种； 

2.适当间苗，增加株距； 

3.减少氮肥施用量  

只长叶不开花  氮肥过高，磷钾肥不足  增加磷、钾肥，控制氮肥  

只开花不结果  
1.磷钾肥不足 

2.未授粉或授粉不当  

1.增加磷、钾肥 

2.进行人工授粉  

小补丁 



社区里的种植故事 

32 



阳台菜园篇 

秀秀我们的“阳台菜” 

——左安浦园社区居民阳台菜园收获季 

盆栽土豆、小葱； 

    玲珑可爱的小金瓜、葫芦娃； 

    败火的苦苣、穿心莲； 

    降糖的日月草； 

    再加上黄瓜、苦瓜、豆角、辣椒、生菜在阳台上组

成的空中小菜园，现在您可以想像得出这是怎样一幅丰

收的画面了吗？ 

当然，您不用去农村，也无需特意跑到郊区的农

场，就在我们居住的城市社区里，用我们自己的双手与

智慧就能创造出这样一派金灿灿的丰收景象！不信？那

就随我一起去龙潭街道左安浦园社区里逛一逛吧，保证

让您看到最最真实的“阳台菜园”！ 
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刁阿姨家的黄瓜、豆角。 

冯大妈最擅种小金瓜。 

林师傅家的盆栽辣椒。 
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苦瓜变“金瓜”，刁阿姨打算自己

留种子，来年再种。 

土豆，哪里去挖？盆儿里去挖！ 

林师傅说，小孙女最爱吃他种的小

萝卜，~~嘎嘣溜溜脆！ 

居民老张说自己家从来不买葱。可不，

种这么多，哪吃的完哪？ 王阿姨家可爱的小番茄。 
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菜友分享篇 

我家窗外有“田园” 

——韶九社区居民李淑媛 

爱说、爱笑、爱拍照，这就是我，居住在东

华门街道韶九社区的一个普通居民——李淑媛。

平常我喜欢参加社区组织的各种活动，好结交朋

友。尤其是盛夏时节，邀请几个好友到我家来

“避暑”，是我生活中的一大乐趣。哦，对了，

忘了告诉您了，我家之所以能成为我和朋友们夏

季的“避暑胜地”，这可都要归功于我家窗外的

那片“田园”。 

自然、简单的田园生活，是我一直以来的梦

想，但直到退休后，我才真正有时间和精力开始

经营自己的这个梦想。因为住的是楼房，又不在

一楼，没有专门的小院能让我用来搭建理想中的

田园，我便开始想着怎么把家里的阳台和窗台利

用起来。一点点挪掉阳台上的杂物、在市场和社

区搜集来几个别人不用了的花盆，以种蔬菜瓜果

为主，再种些花花草草点缀着，慢慢地，原本单

调空荡的阳台变得朝气蓬勃了。尤其是一到夏

天，站在楼下您就能看到我家阳台上那些在层层

枝叶包裹下隐约显露的黄瓜、番茄、葫芦„„ 



窗外一派田园景 

作者：李淑媛 

   枝繁叶茂绿莹莹，腾空飞舞瓜豆藤。 

喇叭花开红艳艳，葫芦开花白生生。 

窗前一派田园景，低碳生活乐无穷！ 

淘米水，洗菜水，我浇花草勤劳动。 

蹬着椅子上窗台，精耕细作忙不停。 

小麻雀，喳喳叫，喜鹊也来观风景。 

您别看我这窗外田园小，它的作用可大着

呢！蜿蜒攀爬的枝蔓将夏日里强烈的阳光都阻

挡在外，使屋里凉爽不少；有风吹过的时候，

若是一边听着那叶子沙沙的响声，一边在屋里

和老伴聊着天吃着西瓜，那种愉悦的心情可不

是在哪都能享受得到的；另外，还有一点最重

要的是，在这个小小的窗外田园里生长着的每

一片叶、每一颗种子与果实，都能让已经不再

年轻的我找到一种充满生命力的年轻感觉。 

    闲来无事的时候，我偶尔也会写几句小诗

抒发一下自己的心情，摘录几句送给您，写得

不好您别嫌弃，就当供大家一乐，主要还是希

望您能跟我一样，通过阳台种菜体会到城市里

田园生活的乐趣所在！  
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我的“屋顶菜园” 
——旧鼓楼社区居民贾青山 

大家好，我叫贾青山，是什刹海街道旧鼓楼社区的居

民，大家伙儿都管我叫“老贾”。我平常最大的爱好就

是侍弄自己在屋顶上种的那些菜。您可能要问了，怎么

跑屋顶种菜去了？实话跟您说吧，我住的是咱北京典型

的平房大杂院，空间窄小，也不像楼房有专门的阳台，

为了满足自己的种植兴趣，我就琢磨着把屋顶给做了加

固，稍加改造之后就变成现在的小菜园了。 

    说到我这个屋顶菜园，那可算得上是我人生的一大

骄傲了！有空您来瞧瞧：圣女果、冲天椒、蛇豆、黄

瓜、丝瓜、苦瓜、南瓜、生菜、香菜„„我这菜园里的

东西丰富着呢！我和老伴光吃自己菜园里的这些菜就足

够了，时常地，我还送些给周围

的邻居。邻居们兴许是见我种得

好，也都对种菜起了兴趣，没事

儿就来我的菜园参观参观，问问

我这个怎么种，那个怎么种，我

一看大家都愿意种菜也挺高兴

的，以后又能多几个“菜友”，

就把自己那点儿小经验一点儿不

留地都跟大家说了。 



现在，在我住的这个胡同里，基本上家家都种菜

了，每次看着大家伙种出的新鲜蔬菜，看到这个比以

前更有朝气更有生命力的胡同，想到这里面也有自己

的一点贡献，心里那才叫一个美呢！ 

除了种菜，废物利用可以说是我的另外一大强项

了。 别人扔掉不要的脸盆、洗手池、鱼缸、旧桶、

破箱等等，在我看来可都是宝贝。您又要问了，要这

些破玩意儿干什么？嘿嘿，您再看看我这菜园就知道了——这些“破玩意儿”就是我给

这些蔬菜瓜果们安的“家”！大且深的塑料桶用来种辣椒、番茄、瓜类等需要土壤深厚

的蔬菜最合适不过；脸盆里种点香菜、生菜绰绰有余；底浅口小的杯盘则是用来育苗的

不二之选„„您看，这样一来，不就不用再花钱去买种菜的容器了吗？我这顺便还为垃

圾减量做贡献了呢！ 

最后，我就借这个机会也跟您分享一些我个人的种菜经验吧！可能您的经验比我丰

富，说得不对，咱多交流，老贾随时欢迎您来我的菜园作客： 

1.因地制宜。根据自家的情况选择种植的品种。例如：如果自家附近有

杨树，就不能种茄子和白菜，因为杨树爱长虫，茄子和白菜也会很容易

长虫，种番茄和苦瓜就行，它们不招虫； 

2.浇水施肥要适时。刚出苗时浇水要“温柔”，用喷壶喷就行，也不能

施大肥，最好是水状肥喷洒（如麻渣水），定苗后再施大肥； 

3.不管种什么东西，一定要倒茬。例如，今年种倭瓜的土，明年可以用

来种番茄，能够平衡植物所需要的养分； 

4.种菜种瓜有区别。种小白菜、小油菜等蔬菜时要把土翻松，播种后不

能踩，因为会影响透气，最好的方法是撒上种子用手拍，而种瓜则需要

将土踩紧实一些。 

38 



1.小猫来“踏青”怎么办？ 
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       种菜问题多，我来说两招 
   ——多福巷社区居民辛魁凤 

 

嗨！亲爱的“菜友”们，大家好！我来自我介绍一

下，我叫辛魁凤，来自东华门街道多福巷社区。我和

前面大家已经认识的老贾一样，也是在自家屋顶上搭

了个小菜园，种了点瓜啊豆啊什么的。说到种菜经

验，我谈不上有多丰富，经常也有失败的时候，也需

要向社区里的老前辈们讨教。不过，我这人有个优

点，就是不管遇到什么样的问题吧，都愿意花心思去琢磨，尤其是别人都说解决不了的

问题，我就不信这个邪，偏要自己想出个招来才罢休，再把想到的办法告诉别人，挺有

成就感呢！ 

这儿呢，我就把自己种菜过程中曾经遇到过的两个头疼的问题以及我的小招拿出来

跟大家分享分享，也许招算不上什么新奇妙招，但至少经过我的实践还是挺管用的，如

果您也遇到了类似的问题，兴许就能帮上忙了： 

新鲜的蔬菜不仅招人爱，也招小动物们的

喜爱，尤其是擅长飞檐走壁的小猫咪们，时常

也会跑到我的菜园子里来“踏青”。看着自己

辛辛苦苦种出来的果实被踩得东倒西歪、被挠

得千疮百孔，谁看了都得心疼啊！怎么办呢？

总不能天天在菜园里盯着吧？后来，我想了这

么一招——在种植箱的周围插上些细竹签，小

猫们发现菜园里多出了许多“栅栏”，意识到

“踏青”有危险，果然不敢再来了。 



2.幼苗不适应室外环境怎么办？ 
在室内育好的幼苗要拿到室外移植的时

候，如果保护不当，突然变化的环境很有可

能会给尚且脆弱的幼苗带来“生命危险”，

碰上极热极冷或是大风天气更是如此。这

时，您或许可以尝试像我这样，用一个透明

的小塑料杯给它罩住，这样既不耽误它吸收

阳光雨露，又可阻挡过强外力对它的摧残，

待幼苗渐渐长壮实，适应了外部的环境，再

撤去塑料杯即可。 
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也许这两招，还远远不能解决您现在或将来可能遇到的问题，甭着急也别气馁，多

向别人请教，多动脑思考，多实践，相信没有咱解决不了的问题。 
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我们的社区 我们的菜园 

我家阳台要用来放置杂物，如果种菜，就没办法安置这些东西了； 

我自己没经验，种不出来或者种得不好怎么办？ 

我怕种菜会招虫、有味； 

种菜还得在地里，阳台太小，没意思； 

„„ 

没空间、没经验、没人支持„„如果您觉得靠自己要解决这些问题实在费劲，那也没

关系，我们还有一招教给您：走出家门，到您居住的小院、社区里，寻找可以种菜的空间

和可以讨教经验的“菜友”，没准您和您的“菜友”还可以一起开辟出一个属于大家的

“社区公共菜园”！就像下面要为您介绍的韶九社区和左安漪园社区的居民一样，感受农

耕之乐，不一定非要在家里„„ 

社区公共菜园篇 



韶九社区 社区菜园小档案 

大家好，我们就是负责管护韶九社区

公共菜园的农耕小组成员。我们居住在

社区的不同院落里，但我们都因为一个

共同的爱好而相聚，那就是种菜！ 
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菜园所在社区： 北京东华门街道韶九社区 

菜园具体地点： 锡拉胡同10 13 15 21号院 

菜园建立日间： 2011年5月 

菜园管护： 韶九社区农耕小组 

支持单位： 韶九社区居委会 

北京爱思创新 

联系电话： 韶九社区居委会 
010-65264286 
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一开始，我们只是在自己家的阳台上种

菜，地方小，再加上没有菜友一起交流，大

家都觉得不过瘾。后来，在居委会的支持

下，我们有了在社区公共空间建立社区公共

菜园的想法，公益机构爱思创新又帮我们请

来了蔬菜种植专家做指导，就这样，我们忙

碌而充实的城市农耕生活开始了！ 

社区居委会光秃秃的屋顶成了我们建立

社区公共菜园的第一个实验基地。之所以选

择在这里，是因为考虑到我们也是第一次做

这样的尝试，如果失败了，不会对社区环境

和居民造成什么不好的影响；而一旦我们成

功了，那这个被居民楼四面环绕的屋顶则可

以成为一个非常好的展示平台。 

我们在屋顶的四周种上漂亮的月季花，

捡来被废弃的垃圾桶、矿泉水瓶、油桶、泡

沫箱、木料等等，尝试种植各种蔬菜：茄

子、辣椒、西红柿、黄瓜、葫芦、冬瓜、生

菜„„ 

看，经过大家近一年的努力，现在

的这个屋顶早已没了原来光秃秃的景

象，我们的第一个社区公共菜园成功

了！ 



成功的经验不仅激励了我们农耕小组

的成员，更激发了社区其他居民的种植热

情！越来越多新菜友加入了我们的队伍，

而大家也越来越不满足于仅有一个公共菜

园。于是，大家决定以院落为单位，在各

小院分别成立农耕小队，寻找合适的空间

开辟新的公共菜园。 

如今，在我们农耕小组菜友们的共同

努力下，一共建立了四处社区公共菜园，

大家每天奔波在几个菜园之间，会为蔬菜

长虫而担忧，也会为它们的丰硕果实而欣

喜，农耕的乐趣尽在其中！ 
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左安漪园社区·小菜园，点燃社区公益之火 

大家好，我们就是左安漪园社区的星星

火公益行动队。 

社区菜园小档案 

说起我们的社区公共菜园，其实它挺小

的，才两平米多点，可说起这里面的活儿

啊，那可真不少！ 

“十几号人围着这么一小点儿地，有啥

可忙乎的？” 

好奇吧？您且听我们细细说来！ 

菜园所在社区：北京龙潭街道左安漪园社区 

菜园具体地点：左安漪园3号楼前 

菜园建立时间：2011年6月 

菜 园 管 护 ：星星火公益行动队 

支 持 单 位 ：左安漪园社区居委会 

             北京爱思创新 

联 系 电 话 ：左安漪园居委会 
              010-87196358 



先带您来参观一下我们的菜园吧。虽然它很小，

但对于我们来说，那可是来之不易的宝。我们居住

的社区属于新建商品房小区，仅有的一点儿土地也

都在物业的统一规划下种上了被修剪得规规矩矩的

花草树木，好看是好看，可就是缺了点自然的感

觉。好不容易，我们才在一栋居民楼前发现了一片

略显荒芜的土地，就这样，我们星星火的菜友们用

半年时间将它改造成了您现在看到的这个小菜园。 

既然把这个小菜园当宝，我们当然要让这“宝贝”发挥出它最大的价

值才行，若只是用来满足我们这些菜友的种植兴趣，那就太浪费了！ 

暑假，我们领着社区的孩

子们到菜园里识别各种蔬菜、

了解蔬菜从种子到果实的生长

过程、教给他们种植的方法，

让孩子们通过自己的亲身实践

体会盘中餐“粒粒皆辛苦”的

道理； 

于是，我们星星火的成员们便开始与居委会的工作人员一块儿琢磨起各种可以让这

个小菜园充分发挥其“公益价值”的“招”： 
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种植季开始前，我们会组织种子交换活动，召集本社区及周边社区

的菜友带来自己收集的蔬菜种子，相互交换，各取所需，也会请经验丰

富的居民为大家做种植指导； 

菜园收获时节，我们除了在社区里广邀菜友，举办分享节，一起分

享收获的快乐，还会每个季度为社区里当季过生日的老人举办集体生日

会，从菜园里有限的果实中挑出最好的那部分送给老人们，让老人们在

品尝健康新鲜的蔬菜的同时，也能感受到被邻里关心的温暖； 
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众人拾柴火焰高，星星之火要成燎原之势就必须有更多的社区居民

加入我们的公益行动队。于是，我们的队员们，能写的写，会画的画，

一起制作了“阳台菜园宣传栏”，借助这个宣传栏与大家分享种植经

验、发布通知、展示成果、招贤纳士„„ 

队伍壮大后，我们通过民主投票选举队长、设

计队旗、制定活动计划与自我管理制度。我们的

目标，不仅仅停留在“种好菜”上，而更要借

“小菜园”这点“星星之火”，燃起全社区居民

发挥能量参与社区公益活动的“燎原之势”！ 
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我们的社区小菜园，让大家在种菜的过程中，不仅体会到了劳动与收获的快乐，更

有分享与贡献的幸福； 

我们的社区小菜园，让一个最开始只是由几名菜友组成的种植兴趣小组，转变成了

现在日渐壮大、积极关注并参与社区公益活动的公益行动队； 

我们的社区小菜园，小小的，尤如星星之火，燎起了我们居民自己的公益力量； 

亲爱的朋友，您的社区是否也有这样一个宝贝小菜园呢？ 
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