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近年来，拓展训练在城市中悄然
兴起。它是一种全新的体验式学习方
法和训练方法，通过精心设计活动，使
参与者的生存技能和心理素质得到锻
炼，达到激发个人潜能、启迪群体智慧
的目的。10 月 25 日，记者走进位于建
安区丰产路中段的我市第一家综合性
素质拓展训练基地——一峰培训教育
基地，与参训的百余位队员一起体验
了自找苦吃、重塑自我的乐趣。这是
意志与性格熔炼的过程。

参加本期拓展训练的是我市一家
医疗机构的百余位员工，被分成 5 支小
队。第一个项目是“共建美好家园”：
所有队员被蒙上眼睛，在规定的时间
内，将一根绳子拉成一个最大的正方
形，并且平均分布在四条边上。一声
令下，所有的人跑来跑去。5 分钟过去
了，10 分钟过去了，大家还是乱哄哄地
挤在一起。培训师说，这虽然是个简
单的小测试，但是暴露出许多问题，说
明了领导在实现团队目标过程中的重
要性。有效沟通是实现团队目标的必
要条件，可以延伸到心理素质、合作精
神等方面。

在两天一夜的时间里，他们参加
了“同舟共济”“信任背摔”“无轨电车”

“高空断桥”“团队动力圈”等项目。在

6 米高的“断桥”上腾空而起，需要的不
仅 仅 是 胆 量 。 一 位 年 轻 的 女 队 员 在

“断桥”上足足站了 10 分钟，进行了 10
分钟的思想斗争，才鼓起勇气跨出一
步。在队友们的欢呼中，她终于体会
到了战胜自我的快乐！

“ 虽 然 仅 有 两 天 一 夜 ，但 是 员 工
发生了巨大的变化。他们的责任感、
团 队 精 神 、向 心 力 、凝 聚 力 都 被 激 发
出来。”10 月 26 日晚，培训结束后，该
医疗机构的吴总深有感触地说，为了
参加培训，他们关门两天，表面看“损
失 ”挺 大 ，但 他 认 为 这 种 付 出 是 值 得
的 。 接 受 培 训 的 员 工 必 然 会 以 更 大
的热情投入到工作中，其产出将成倍
增长。

整日坐在办公室里或奔波于客户
与公司之间的企业职员，不仅缺乏运
动，而且缺乏与同事互动。参加拓展
训练，能够让企业员工更好地认识自
己的能力及在团队协作中的不足。一
峰 教 育 培 训 基 地 负 责 人 刘 莹 告 诉 记
者：“从最近几次企业拓展训练来看，
很多企业的员工由于在团队协作方面
存在不足而失败。经过拓展训练，他
们迅速找到了最佳协作方式，反败为
胜。”

“一峰培训教育基地是由一峰集

团于 2017 年 10 月 18 日成立的，占地 50
余亩，拥有先进、完善的中、高空拓展
器材，多种会议室可分别容纳 20 至 200
人召开各种类型的会议，还设有图书
室、沙盘练习室、青少年职业体验模拟
室、服装店模拟室等。该基地能满足
200 人同时就餐，是企业团建、年会、招
待会、联欢晚会、项目招商会议、拓展
训练、青少年夏令营、军事训练营的首

选基地。”刘莹表示，拓展训练虽然流
行，但是其中不乏鱼目混珠者，只有正
规专业的培训才能真正起到重塑自我
的作用。

刘莹介绍，在未来的发展中，一峰
培训教育基地将继续完善基础设施，
进一步提升形象，争取打造成“团队拓
展训练+商业培训实战”的中原黄埔军
校！

激发个人潜能 启迪群体智慧
□ 记者 周亚飞 文/图

一峰培训教育基地

学员参加“高空断桥”项目。

□ 记者张汉杰 文/图

下周就要迎来立冬节气。此时，要
注意防寒保暖。菜市场里有哪些新鲜、
美味的食材？10 月 28 日，记者进行了一
番打探。

苤蓝提神明目、醒酒降火
当日，在胖东来生活广场蔬菜区，记

者见到了一种叫苤（piě）蓝的菜。
这种菜是十字花科植物球茎甘蓝

的球状茎，含蛋白质、糖、烟酸、胡萝卜
素和多种矿物质。苤蓝具有提神明目、
醒酒降火的作用，有利于治疗胃病、止
痛生津，促进肠蠕动，防治便秘，排出毒
素。

这个菜看上去嫩嫩的，5 元/公斤左
右，购买的人不太多。记者采访了几名
市民，了解到不少人对这种蔬菜很感兴
趣，但不知道怎么做好吃。

在五一路从事餐饮行业 10 多年的
赵新民说，苤蓝以膨大的肉质球茎和嫩
叶为食用部位。球茎脆嫩清香爽口，营
养丰富，适宜凉拌鲜食；嫩叶营养丰富，
含钙量很高，并有消食积、去痰的保健功
能，适宜凉拌、炒食和做汤。

市民李新贵在一家外贸公司上班，
到不少地方出过差，对苤蓝较为熟悉。
他认为，这种菜做成泡菜好吃。“准备一
个坛子，加半坛开水冷却至室温，加盐溶
解；把苤蓝切片儿，用凉白开洗净后放进
坛子；加姜、辣椒、花椒、一两杯白酒，密
封一周就可以吃了。”

佛手瓜清脆多汁口感好
佛 手 瓜 的 外 形 像 辣 椒 ，颜 色 为 浅

绿。记者在光明路惠泽农贸市场看到不
少菜贩在销售佛手瓜。

在一个摊位前，一名市民问：“佛手

瓜不应该是黄色的吗？”其实，他把佛手
瓜和佛手弄混了。

佛 手 瓜 既 是 水 果 又 是 蔬 菜 ，而 佛
手 不 能 食 用 。 市 民 杨 大 爷 告 诉 记 者 ，
秋季上市的佛手瓜放在阴凉的地方一
般 可 以 贮 藏 到 年 底 ，他 每 年 都 会 买 一
些放在家里慢慢吃。根据杨大爷的经
验 ，表 面 纵 沟 浅 一 点 儿 的 佛 手 瓜 口 感
比较好。

佛手瓜可以凉拌，可以单独炒或炒
肉片儿，既营养又美味，3 元/公斤。据
了解，佛手瓜因瓜形如双掌合十而得名，
又名隼人瓜、安南瓜、寿瓜等。它不但清
脆多汁，而且有多种食疗功效，常吃利尿
排钠，扩张血管、降压。此外，佛手瓜富
含钙、铁、锌等元素，对儿童智力发育颇
有益处。

樱桃小萝卜脆爽增食欲
当日，记者发现，小巧玲珑、红皮白

瓤、圆圆的樱桃小萝卜已经在超市出现，
吸引了不少市民购买。

“它长得真萌！”在毓秀农贸市场的
一个摊位前，一名女孩儿惊讶地说。

樱桃小萝卜，颜色介于大红和玫红
之间，比普通樱桃大一圈儿。为了方便
消费者购买，菜贩将其分装在透明的包
装盒中，一盒 10 多个，售价为 16 元/公
斤。

据了解，樱桃小萝卜含水量高，维生
素 C 的含量是番茄的三四倍，还含有丰
富的矿物质、芥子油、木质素等。

那么，吃樱桃小萝卜有何讲究？记
者查阅资料了解到，生吃萝卜有促进肠
胃蠕动、增进食欲、助消化的作用。樱桃
小萝卜蘸甜面酱生吃，脆嫩爽口，具有解
油腻、解酒的效果；适合荤素炒食、做汤、
腌渍和做中西餐配菜。樱桃小萝卜的
根、叶也可以食用。

█相关链接

10月28日
市区部分菜市场部分菜价

白庙后街：西红柿，6 元/公斤；包
菜，3 元/公斤；西蓝花，11 元/公斤；芹
菜，4 元/公斤；散菜花，7 元/公斤；白萝
卜，1元/公斤；西葫芦，4元/公斤

文化路：黄皮椒，7元/公斤；丝瓜，4
元/公斤；黄瓜，4元/公斤；土豆，4元/公
斤；铁棍山药，10元/公斤；香菜，9元/公
斤；大葱，5元/公斤

幸福万家许扶店：莲菜，7.16 元/公
斤；大白菜，1.96 元/公斤；上海青，4.76

元/公斤；菠菜，4.96 元/公斤；青茄子，
4.56元/公斤；娃娃菜，2.16元/公斤

光明路惠泽农贸市场：小香葱，8
元/公斤；茄子，5元/公斤；鸡蛋，7元/公
斤；红葱头，3 元/公斤；长豆角，9 元/公
斤；小白菜，4元/公斤

立冬临近，菜市场里有哪些新鲜、美味的食材？
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10月28日，光明路惠泽农贸市场，市民在选购佛手瓜。


