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青州亿海诚房地产
开发有限公司拟将该公
司开发的云门·世泰园
小区项目(预售证号：青
房注字第2014177号，青
房注字第2014176号，青
房注字第2015001号)的
部分房屋办理在建工程
抵押，抵押银行：山东青
州农村商业银行股份有
限公司青州市支行，抵
押期限1年。该项目座落
于云门山花园东苑南
侧，原工程机路西侧，抵
押楼幢单元及楼层如
下：

云门世泰园小区4
号楼、5号楼、6号楼：

4-1-102、4-1-402、
4-1-502、4-1-602、4-2-
101、4-2-301、4-2-601、
5-1-101、5-1-201、5-1-
401、5-1-402、5-1-501、
5-1-502、5-1-601、5-1-
602、5-2-202、5-2-302、
5-2-402、5-2-502、5-2-
602、6号楼1-01、1-02、1
-03、1-04、1-05、1-06、2
-03、2-05、3-01、3-02

( 共 计 3 0 套 ，
3544 . 23平方米)

我公司保证以上房
屋均未出售

为防止欲抵押房屋
已出售，因办理抵押给
业主造成损失，我局现
预以公告，如对此抵押
有异议，请自公告之日
起10日内向我局办事中
心登记审核科提出书面
异议，如经审查异议不
成立或无异议我局将预
以受理。

联 系 电 话 ：
18866187121

联系人：陈进
青州市房地产管理局
二0一五年四月三日
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本报4月6日讯(记者 刘光斌)

随着天气逐渐回暖，新鲜的菠
菜、莴苣等春季时令菜都将上市。

“传统观念里，时令蔬菜对应的是
该季节的养生技巧。”齐鲁晚报大
篷车工作人员尹希玉介绍说。

6日，齐鲁晚报联合漱玉平民大
药房举办的健康大篷车活动为市
民带来“蔬菜食用常识”。“根据一
项调查，在西方一些国家，大约1/5

的人每天可吃够5大类蔬菜蔬果。而
在中国，有网络调查显示，只有
95 . 3%的人每天可吃5种以下的蔬
菜，而3种以下的更占到86%。”尹希
玉说，所谓五大类蔬菜蔬果，即根、
茎、叶、花、果和菌藻类。然而在现
实生活中，多数市民每天都只吃1-3

种蔬菜水果，且在蔬菜选择上，白
菜类、茄果类、瓜类和薯芋类最受
欢迎。在烹调方法上，以火炒为主。

“总体来说，市民食用蔬菜的种类
比较单一。”

“众所周知，吃蔬菜主要是为
了摄取其中的维生素，如重要的维
生素C、维生素A等，同时部分蔬菜
中的粗纤维还可帮助消化。”漱玉
平民大药房工作人员孙振海介绍
说，人体对于营养的需求是多样
的，各种蔬菜的营养含量不同，相
互搭配食用才能满足人体的多方
面需求。

“按照中医养生理论，春季养
生重在养肝，比如这个时节的时令
蔬菜菠菜就有滋阴润燥、舒肝养血
的作用 .”孙振海表示，虽然时令蔬
菜对于春季养生有重要的滋补作
用，但处于营养均衡的考虑，仍然
需要遵循每天吃5种以上蔬菜的基
本原则。

在食用水果方面，一个
经常出现的误区就是“水果
代替蔬菜”。“很多人把蔬菜
和水果混为一谈，认为两者
都是植物性食物，含有大量
水分，因此可以当自己不喜
欢吃蔬菜时，便可用好吃的
水果来代替。”漱玉平民大药
房工作人员贾丽介绍说，蔬
菜和水果没有严格的区分，

虽然两者在营养素方面存在
相似，比如丰富的维生素C

等。然而蔬菜的种类要更多，
提供的营养素更全面，其所
含有的植物化学物对人体抗
氧化、防癌的功效更强。

“尤其对部分人群如糖
尿病患者来说，蔬菜不含糖
分，不影响正餐，糖尿病患
者不用担心血糖过快升高，

更有利于血糖的控制。”贾
丽说，按照《中国居民膳食
指南》的推荐，中国居民每
日的蔬菜摄入量为300～500

克，水果的摄入量为 2 0 0～
4 0 0克。“这意味着，要想达
到较为合理的膳食平衡，就
不能以水果代替蔬菜，而是
各自摄取足够的量。

本报记者 刘光斌

本报 4月 6日讯 (记者 刘光
斌 ) 对于蔬菜的食用，其误区不
仅仅在于食用数量及种类的不
足，在烹饪方式上，部分市民仍然
会犯糊涂。

“根据调查，一半以上的市民习
惯以火炒的方式烹饪蔬菜，但由于
重油、翻炒时间较长等改变蔬菜口
感的方式，蔬菜里的营养素流失过
快，即便食用多种蔬菜，其营养效果
也会大打折扣。”漱玉平民大药房工
作人员尹希玉说，维生素C、B1都怕
热，怕煮，据测定，大火快炒的菜，维
生素C损失仅17%，若炒后再焖，菜
里的维生素C将损失59%。蔬菜较为
科学的食用方法是用水焯过之后凉
拌或者急火快炒，而对于胡萝卜、番
茄等含有脂溶性维生素的蔬菜可以
多放一点油，但不能太多。

为锁住蔬菜中的营养，不同的
蔬菜有不同的吃法。比如烹炒，纤维
素和矿物质保存率为100%，胡萝卜
素高达90%以上，而维生素C的保存

率则为5 0%。生吃蔬菜，可以保留
100%的维生素和叶酸，以及多种活
性保健因子。因此，富含胡萝卜素的
绿叶和橙色蔬菜最好熟吃，而色浅、
脆嫩的蔬菜则可以选择生吃。

漱玉平民大药房工作人员贾丽
介绍说，运用蒸的方式是最能保留
营养成分的烹调方法，能最大限度
地减少营养素损失。实验表明，无论
是维生素C、维生素B2等维生素，还
是叶黄素、胡萝卜素、类黄酮、硫苷
类等保健成分，或是钾、钙、镁等矿
物质，蒸都是保存以上营养素最好
的烹调方法。

“许多人爱吃青菜却不爱喝菜
汤，事实上，烧菜时，大部分维生素
溶解在菜汤里。”贾丽介绍说，以维
生素C为例，小白菜炒好后，维生素
C会有70%溶解在菜汤里，新鲜豌豆
放在水里煮沸3分钟，维生素C有
50%溶在汤里。“吃蔬菜要养成喝汤
的习惯，一定程度上可以将流失的
营养素补充回来。”

在目前的蔬菜市场上，随处可
见如荽、韭菜、芹菜、茼蒿、芦蒿等

“怪味菜”。由于这些蔬菜闻起来有
较浓烈的气味，味道也较为另类，部
分居民便常常拒绝食用。

“形成鲜明对比的是，有些市
民却非常钟爱这些怪味菜，认为
它们营养价值格外高。事实上，这
些蔬菜的营养也不超出矿物质、
维生素、膳食纤维跟植物活性物
质等四类，但它们在某些特殊营
养素方面，却表现突出。”漱玉平
民大药房工作人员孙振海介绍
说，根据美国的一项研究多数口
味怪怪的蔬菜都含有较多抗癌物
质，长期食用有益健康。

“比如芦蒿，其抗癌微量元素硒
的含量很高，比公认的抗癌植物芦荟
要高十倍。此外，根据中医，芦蒿还有
清热解毒、平抑肝火、祛风湿等作
用。”孙振海说，经常用于开胃的芫荽
经常少量食用可驱风解毒。茼蒿则可
以养心安神、润肺补肝、稳定情绪，防
止记忆力减退。韭菜则有杀菌消炎作
用，可以促进肠道蠕动、预防便秘，同
时又能减少对胆固醇的吸收，起到预
防和治疗动脉硬化、冠心病等疾病的
作用。紫甘蓝、西兰花含有丰富的花
青素和某种特殊有机物，对于防癌、
抗氧化都有重要作用。

本报记者 刘光斌

齐鲁晚报大篷车活动本周主讲蔬菜食用常识

九九成成居居民民每每天天吃吃蔬蔬菜菜不不到到33种种

烹烹炒炒使使维维CC流流失失过过半半
专家介绍，蒸菜是最好的烹饪方式

抗癌效果好

芦蒿等可多食用

蔬蔬菜菜营营养养不不可可用用水水果果代代替替

漱玉平民大药房工作人员正在为市民体检。 本报记者 刘光斌 摄
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相关链接

今年淄博市两会上，政协委员
崔冠军重提了关于规划学校周边停
车场的建议。“不仅是学校周边，大
型商场、医院等人员密集区也应提
前规划好停车场。目前，中心城区人
员密集区停车难、乱的问题已经引
起了市民的关注。”崔冠军表述，淄
博城市发展很快，中心城区交通拥
堵的现状，与20年未变的城市部分
规划方式密不可分。“我连续两年提
出这一建议，目的主要是促进淄博
城区规划的与时俱进。”

崔冠军建议，如三所市属医院
的新院区、西部城区新建的社区、商
场、学校等，都应在规划时将公共停
车场纳入其中，并按照预计的车流
量规划停车场大小。“既要相关部门
的科学规划，也需要借助民间资金
力量，充分调动可以运用的资源，在
不同种类的城市功能区规划中，将
停车场的作用发挥到极致。”

市政协委员张新清表示，应利
用旧城改造机会，在周边用地允许
的情况下，新区商业网点、中小学
校、幼儿园、大型社区、公园等新建
项目，应严格执行山东停车配建标
准，建立配套停车设施。完善城市功
能区，避免医疗、商业等设施的过度
集中，让居民就近工作、入学、就医、
购物、娱乐。他建议由市政府牵头成
立由规划、国土、住建、公安、物价、
工商、城管、交警等多个部门参与的
小组，具体论证停车的政策和规划。
落实公共停车场土地供应长期规
划，保证停车资源与交通资源发展
的平衡。

北京大兴：

停车诱导系统

显著缓解停车难

放放学学校校门门前前马马路路成成临临时时停停车车场场
中心城区停车场缺口大，业内人士建议部门单位停车场向社会开放

开车外出办事找不到停车位，只能干着急；随意停车，容易造成交通拥堵。市民接孩子、购物，为了停车十分
烦恼。由于土地资源有限，规划之初缺乏长远规划等原因，本就缺口较大的停车场在机动车数量飙升下，更显得
力不从心。专家建议，多维开发城市空间，建设立体停车场，规划公共停车场，开放一部分部门单位停车场，是缓
解停车难的有效途径。

本报记者 臧振

现状：

放学时校门口车队长五六百米

4月1日早7时40分许，张店柳
泉艺术学校门口机动车道上排
起了长长的车队，这让原本就不
宽阔的东三路瞬间瘦了一圈。由
于附近学校、超市、企业、社区众
多，较大的停车需求与不富裕的
停车空间矛盾显著。

“实在没有地停，只能先停
在路边，送完孩子就走。”送孩子
上学的宋先生苦笑，他知道把车
停在机动车道上不好，只能看着
孩子进学校后，马上把车开走。
11时30分，在张店区祥瑞园小学，
来接孩子的车辆在世纪路上排
起了长队。从南京路上开始，接

孩子的车队堵到华光路和联通
路路口，约有五六百米。

除了祥瑞园小学，世纪路上
张店区实验中学等学校也存在
类似情况。“下午放学时车最多，
世纪路两边经常排上两队，八车
道硬生生的挤成了六车道。”张
店区实验附近一执勤的交警说。

停车的乱象不仅出现在学校
门口。张店柳泉路与共青团西路
路口是中心城区最繁忙的路段之
一，周末开车来购物的市民很多。
附近停车场资源有限，经常有车
辆停到了两路路口的人行道上，
更加剧了这一路段的拥堵程度。

探因：

张店区停车位缺口近12万

截至去年年底，淄博机动车
保有量已逼近百万辆。据不完全
统计，2014年张店区机动车保有量
近13万辆。城区单位配建停车位
与路边停车泊位总共1万多，简单
计算停车位缺口近12万，如按国
际标准每辆车平均配备1 . 3个停
车位的比例计算，这个数字将扩
大到近16万。

淄博公共停车场建设情况也
并不乐观。记者了解到，目前，张
店区公共停车场仅火车站广场一
处，该停车场车位仅100个，临时
停车车位10个、出站口停车位30

个。远不能满足巨大的停车需求。

学校附近是中心城区乱停车
较严重的区域之一，对于学校周
边规划公共停车场，老城区部分
学校虽表示支持，但也很无奈。

“学校周边已经有密集的建筑群，
要重新规划建设停车场非常难。”
张店东部城区一小学相关负责人
表示。记者了解到，张店七中曾想
规划专门的停车场，但只能无奈
放弃。

造成这十多万停车位缺口
的，既有社区停车位规划的先天
不足，又有学校、医院、商超等公
共场所不配套建设停车泊位、或
配套不足的原因。

建议1：

单位停车场夜间允许停放私家车

既然既定的规划已经形
成，那么能否通过挖掘现有资
源来缓解停车难？业内人士表
示，在部分路段存在停车难的
同时，也有不少停车资源长期
或在一定时间段内闲置。“比
如，一些大型企事业单位，下午
下班后，就会出现大量停车位，
往少里说有3成车位在晚上是
闲置的，这部分停车资源可以
利用起来。”该业内人士建议，
周边小区商场等人群密集区，
可以利用这一时间差停车。

淄博市政协委员孟强建
议，单位停车场下班后关闭造

成了资源闲置和浪费。政府可
以统一管理，不仅增加就业岗
位，而且能提高停车位利用率。

记者了解到，除北京、广
州等一线城市已开始或计划
推行机关事业单位停车场向
市民开放外，2011年，郑州市
委市政府停车场提供60个车
位专门停放社会车辆，南京于
去年也出台决议开放政府机
关夜间停车场。此外，与淄博
同为3线城市的安庆市，今年
春节期间也首次开放了7个单
位和4所学校，供市民免费停
车，新增临时车位1000多个。

中中心心城城区区公公共共停停车车场场正正在在规规划划
已完成现状调研，规划总面积约137 . 41平方公里

本报4月6日讯 (记者 臧
振) 记者了解到，2012年淄博
市规划局曾提出，将在中心城
区专项规划机动车公共停车
场，规划总面积约137 . 41平方
公里。

中心城区机动车公共停车
场专项规划是市委、市政府确
定的2012年重点专业规划编制
项目。淄博市规划局根据要求

开展《淄博市中心城区机动车
公共停车场专项规划》编制工
作，计划当年6月底前形成初步
方案，该规划已完成现状调研，
正在组织方案编制。该规划编
制范围为中心城区，规划总面
积约137 . 41平方公里。

规划方案将在充分调研中
心城区停车设施、停车特征等
现状情况的基础上，集中解决

四个方面的问题。结合中心城
区及周边区县的建设和发展，
制定区域差别化停车发展战略
的总体思路、指导思想和目标，
以合理配置区域停车供应设施
比例结构和供应政策。

方案还将有重点地选取
调查中心城区配建停车设施
和各类建筑物停车场，分析
研究当前配建指标的问题与

不足，提出建筑物停车场建
议修订指标。方案还将科学
预测中心城区停车需求，并
将预测结果作为进一步研究
中心城区路外公共停车场设
施布局规划的依据。进一步
分析路内停车现状，对路边
停车路段进行整合控制 ,同时
针对路边停车管理、收费等
问题提出合理建议。

政协委员调研城市停车场规划（资料片）。
本报记者 王鸿哲 摄
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建议2：

在学校周边规划
建设停车场

为缓解停车难，北京大兴区于
2013年8月投资千万元引进国内领
先的城市停车诱导系统，覆盖新城
内24个停车场共5599个停车位，建
成首都首个基于单点车位采集技术
的高准确率城市停车诱导项目。自
2014年6月运行以来，该系统通过对
大兴区内各停车场停车信息的实时
采集、传输和发布，为车主提供停车
导向服务，在改善交通状况、缓解城
市停车难方面发挥了积极作用。

北京大兴区城市停车诱导项目
覆盖了大兴区新城内现有的24个停
车场，包括18个户外停车场和6个室
内停车场，合计5599个停车位。系统
由数据采集系统、中央管理系统和
数据发布系统三大部分组成，运用
信息采集技术、计算机网络技术和
通讯技术等手段实现大兴区新城停
车信息的采集和处理，并通过8块一
级诱导屏、16块二级诱导屏以及32

块三级诱导屏等方式向车主用户提
供各停车场名称、位置以及空余车
位数等信息，还给出行驶路线导航，
指引车主驾车前往。

北京大兴区城市停车诱导系统
各停车场均采用单点数据采集技术，
车位数据准确率超过99%，可全面展
示大兴区新城停车资源。对于绿地缤
纷城、火神庙国际商业中心等重点示
范性车场，考虑到车位引导和反向寻
车等多种功能需求，因此采用停车场
找车机系统，通过视频车位检测终端
进行每个车位的数据采集及车牌识
别，不仅能引导车主进场时轻松找到
空车位，还能够全自动定位车辆，车
主返场时只需输入车牌号即可迅速
找到车辆停放位置。
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