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生菜即叶用莴笋，因适宜生食而得名，质地脆嫩，口感鲜嫩清

香。在肉食量明显增加的现代人中，生菜给人带来清爽利口的美好

感受，颇受人们喜爱。生菜中含有膳食纤维和维生素 C，有消除多余

脂肪的作用，故又叫减肥生菜；因其茎叶中含有莴苣素，味微苦，具

有镇痛催眠、降低胆固醇、辅助治疗神经衰弱等功效；生菜中含有甘

露醇等有效成分，有利尿和促进血液循环的作用；生菜中含有一种

“干扰素诱生剂”，可刺激人体正常细胞产生干扰素，从而产生一种

“抗病毒蛋白”抑制病毒。在栽培过程中容易做到不用农药而获得无

公害产品，越来越受到消费者的欢迎，种植面积逐年增加。

1 种植条件
1.1 气候条件

生菜喜欢冷凉的气候，种子发芽的最低温度为 4℃，时间较长。
发芽最适温度为 15～20℃，3～4 天发芽，30℃以上发芽受阻。所以夏

季播种时，须进行低温处理，以促进种子内的酶活动及其它物质转

化。结球生菜茎叶生长适温为 11～18℃，结球期的适温为 17～18℃。
幼苗可耐-5℃低温。21℃以上不易形成叶球或因叶球内部温度过

高，引起心叶坏死腐烂。气温 30℃以上时，生长不良。不结球的生菜

的温度适应范围较结球生菜广。
对日照反应的敏感性，早熟品种最敏感，中熟品种次之，晚熟品

种反应迟钝。
1.2 土壤条件

生菜适宜微酸性土壤，在有机质富饶的土壤中种植，保水、保肥

力强，产量高，如在干旱缺水的土壤中种植，根系发育不全，生长不

充实，菜味略苦，品质差。
1.3 水分条件

生菜不同的生长期，对水分要求不同，幼苗期不能干燥不能太

湿，太干苗子易老化，太湿了苗子易徒长。发棵期，要适当控制水分，

结球期水分要充足，缺水叶小，味苦。结球后期水分不要过多，以

免发生裂球，导致病害。
1.4 养分条件

生菜适应性较强，有机质丰富、排水良好的沙壤土均可栽

植。因其生长期较短，且食用部分主要是叶片，故要求有充足的

磷肥。在施足氮肥的基础上，增加磷、钾肥，可以增强植株的抗

性，提高品质和产量。

2 品种类型
生产上栽培利用的生菜品种分为结球、半结球、散叶生菜三

种类型。其中半结球生菜又分为脆叶、软叶(俗称奶油生菜)两种

类型，散叶生菜又分为圆叶、尖叶(俗称油麦菜)两种类型。

3 栽培季节
春季栽培由于温度低，平均气温在 10℃以下，苗龄较长需

要 50~75 天。可在 1~2 月于大棚内播种育苗，子叶展开时分苗，

1~2 叶时移植到冷床。3 月中旬至 4 月上旬植株 5~6 叶时定植

于大田。为排开播期延长供应，露地可在 4 月中旬至 5 月上旬播

种。5 月至 6 月上旬定植，7 月上旬收获。保护地栽培于 11~12 月

播种于冷床，2 月至 3 月上旬定植，4 月收获。秋季栽培由于温度

高，平均气温在 25℃以上，苗龄较短，仅需 25~30 天，在 7 月下

旬至 9 月上旬播种，最适播期为 8 月 5~15 日。秋季播种气温超

过 25℃时，种子发芽困难，需进行低温处理。

4 栽培技术
4.1 品种选择

根据当地的气候条件、栽培季节、栽培方式及市场需求，选

择适宜的优良品种。
4.2 培育壮苗

生菜种子小，发芽出苗要求良好的条件，因此多采用育苗移

栽的种植方法。
4.2.1 苗床准备：当旬平均气温高于 10℃时，可在露地育苗，低

于 10℃时，需要采用适当的保护措施。夏季育苗要采取遮荫、降
温、防雨涝等措施。苗床土力求细碎、平整，每平方米施人腐熟的

农家肥 10~20 千克，磷肥 0.025 千克，撒匀，翻耕，整平畦面，播

种前浇足底水，待水下渗后，在畦面上撒一薄层过筛细土，随即

撒籽。育苗移栽约 25 克种子可栽 1 亩大田。
4.2.2 种子处理：将种子用水打湿放在衬有滤纸的培养皿或纱

布包中，置放在 4~6℃的冰箱冷藏室中处理 1 昼夜，再行播种。
为使播种均匀，播种时将处理过的种子掺入少量细潮土，混匀，

再均匀撒播，覆土 0.5 厘米。冬季播种后盖膜增温保湿，种后覆
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盖遮阳网或稻草保湿、降温促出苗。
4.2.3 苗期管理：苗期温度白天控制在 16~20℃，夜间 10℃左右，在

2~3 片真叶时进行分苗，可采用营养钵和分苗床的两种方式，营养

钵分苗能更好的保护根系，定植后缓苗快。分苗前苗床先浇一水，

分苗畦应与播种畦一样精细整地，施肥，整平，移植到分苗畦按 6~8
厘米栽植，分苗后随即浇水，并在分苗畦上盖覆盖物。缓苗后，适当

控水，利于发根、苗壮。不同季节温度差异较大，一般 4~9 月育苗，

苗龄 25~30 天左右，10 月至翌年 3 月育苗，苗龄 30~ 40 天。
4.3 定植

当小苗具有 5~6 片真叶时即可定植，定植时要尽量保护幼苗

根系，可大大缩短缓苗期，提高成活率。根据天气情况和栽培季节

采取灵活的栽苗方法。
春、夏、秋季露地栽培可采用挖穴栽苗后灌水的方法，冬春季

保护地栽培，可采取水稳苗的方法，即先在畦内按行距开定植沟，

按株距摆苗后浅覆土将苗稳住，在沟中灌水，然后覆土将土坨埋

住。这样可避免全面灌水后降低地温给缓苗造成不利影响。
4.4 田间管理

4.4.1 浇水：缓苗水后要看土壤墒情和生长情况掌握浇水的次数。
一般 5~7 天浇一水。春季气温较低时，水量宜小，浇水间隔的日期

长；生长盛期需水量多，要保持土壤湿润；叶球形成后，要控制浇

水，防止水分不均造成裂球和烂心；保护地栽培开始结球时，浇水

既要保证植株对水分的需要，又不能过量，控制田间湿度不宜过

大，以防病害发生。
4.4.2 中耕除草：定植缓苗后，应进行中耕除草，增强土壤通透性，

促进根系发育。
4.4.3 追肥：以底肥为主，底肥足时生长前期可不追肥，至开始结

球初期，随水追一次氮素化肥促使叶片生长；15~20 天追第二次肥，

以氮磷钾复合肥较好，每亩约用 15~20 千克；心叶开始向内卷曲

时，再追施一次复合肥，每亩用 20 千克左右。
4.4.4 病虫害防治：生菜的主要病害有霜霉病、软腐病、病毒病及

菌核病等。其中以菌核病及软腐病的危害较大，在温暖潮湿的条件

下易发病。采取轮作，适当减少栽植密度，浇水不要过多，经常浅锄

划，保持土壤表面干燥。经常清洁田间，发现病株，及时拔除。清除

枯叶集中烧毁。发病后可喷施农用链霉素和代森铵。在高温高湿季

节每 5～7 天喷一次百菌清，起预防目的。虫害主要有蚜虫、蓟马、
地老虎等，用乐果、速灭杀丁等防治。加强田间管理等综合措施，

化学防治应选用低毒、高效、低残留农药，采收前 15 天停药。
4.5 采收

散叶生菜的采收期比较灵活，采收规格无严格要求，可根据

市场需要而定。结球生菜的采收要及时，根据不同的品种及不同

的栽培季节，一般定植后 40~70 天，叶球形成，用手轻压有实感

即可采收。

5 生菜无土栽培技术
5.1 播种育苗

生菜的种子很小，先把种子裹一层硅藻土等含钙物质的种

衣。生菜的生育适温是 15~20℃，生菜在结球阶段以 10~16℃为

好，种子发芽的适温是 15~20℃。因此夏天播种要低温催芽，秋冬

季节为能使其不断供应市场，可每隔 1 周播种 1 次。播种基质可

用 2.5 厘米×2.5 厘米的泡沫塑料块，或用直径 2 厘米、高 6~7 厘

米的塑料硬管填上泥炭或蛭石等基质，压实，每管播 1 粒种子。
这种方法适应管道栽培，幼苗长到 2~3 片真叶时就可定植。
5.2 定植方法

营养液膜法可用直径 8 厘米的硬质聚乙烯塑料管，长 4~6
米，每隔 20 厘米挖一个直径 2 厘米的圆孔，定植时将硬质塑料

管育的苗，直接放在孔内，或用泡沫塑料块育的苗，放入管道的

圆孔内。营养液从管底不断流到根系。
5.3 营养液

利用营养液法种植生菜，每平方米可栽 20 株，营养液循环

利用。种植管道的倾斜度为 1.3/100，每分钟流过根系的速度为

0.5 升，电导度控制在 1.4~1.7 米毫西，pH 值 6~6.3 最适于生菜

生长。营养液配方为每 1000 升营养液中加硝酸钙 1200 千克、硝
酸钾 799 克、硫酸镁 1366 克、磷酸锌 1.1 克、钼酸铵 0.9 克、硼酸

4.1 克。营养液循环利用时，每天应测定 EC 和 pH 的变化，并加

以调节。
冬季对营养液的温度应调节到 18℃，营养液槽每 2~3 周应

彻底清洗 1 次，以避免污染和根系分泌的有害物质的积累。生菜

在叶球形成后采收，采收时连根拔起，带根出售。


