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阳春三月，春意盎然，为进一步
关爱辖区妇女，丰富妇女同胞的精神
生活，牡丹三居委“妇女之家”结合
学雷锋服务日、 国际劳动妇女节，与
辖区共建单位世纪花园二期物业及
商铺交通银行分别开展了一场“学雷
锋·迎三八”关爱中老年女神活动。

3月 5 日，世纪花园二期步行街
“学雷锋” 便民服务集市活动现场，
居委养老顾问邀请了“长护险”妇女
志愿者设了健康护理咨询摊位，为中
老年人妇女答疑“长护险”政策以及
测量血压；居委“妇女之家”志愿者
设了计生咨询摊位，发放各类健康宣

传手册及药具用品，为流动人口送上
健康服务、健康知识。

3 月 8 日，牡丹三居委“妇女之
家”在共建单位交通银行商铺，开展
了“三八”妇女节插花送女神活动。
现场还邀请了小区独居老人妇女参
与，交通银行工作人员亲自为小区独
居妇女老人送上了温暖爱心礼物及
鲜花，提前祝贺大家“三八”妇女节
快乐。其后妇女志愿者还对部分未参
加活动的独居老年妇女同志，进行了
上门走访慰问，送上亲手制作的鲜花
盆栽，提前祝贺妇女节快乐！

（牡丹三居委）

“学雷锋·迎三八” 关爱中老年女神

童趣好时光 踏青采野菜
□杨宝祥

适逢春意浓，又闻野菜香。 其中的荠菜、
马兰头，更备受人们的喜爱。 记得孩童时，荠
菜、马兰头是乡下随手可摘的野菜。待春暖花
开之际，放学回家，农家的小伙伴们常常会三
五成群手拿小刀、 腰束花袋（采摘棉花的布
袋），去田间地头的田埂路边、沟头河边，在蓝
天白云、绿油油的麦苗、金黄黄的油菜花的大
自然中，蹲在地上边说边笑边采摘荠菜、马兰
头，甚是开心。

野生荠菜好吃，却不大好采，它大小不
匀需要细心寻找辨认， 不像马兰头那样，涌
出簇簇，它分散隐在杂草中。 冬季和初春正
是野生荠菜生长的茂盛期，嫩绿的野生荠菜
在野菜中味道最鲜美，清明过后荠菜陆续开
花结籽，茎叶渐渐枯黄，也就不宜食用了。 野
生荠菜不仅味美可口，而且富有营养，还有
很高的药用价值，民间有“阳春三月三，荠菜
当灵丹”之谚语，还流传着“春食荠菜赛仙
丹”的说法。 现代医药研究也表明，荠菜味

甘、性温、无毒，具有和脾健胃、明目止血、利
尿解毒等多种功效。 农家人喜欢用刀剁碎的
荠菜烧豆腐汤，青青白白，色香味美。 更喜欢
用淖过水后的荠菜剁碎后，拌在剁烂的鲜肉
里，加进适量的油、盐、味精，做成肉馅，用之
包馄饨、做圆子，塞油面筋或油豆腐，又香又
鲜，百吃不厌。

“马兰不择地，丛生遍原蔍。 ”马兰头，其
叶形状如兰（花），性凉，虽有淡淡苦涩，却又
清香爽口， 香干拌马兰头是一道备受欢迎的

冷拌菜。每当我们满载而归，即把荠菜和马兰
头分拣好，去除黄叶杂质。看着母亲将洗净的
马兰头倒进煮沸的锅水中一淖，捞起沥干，切
碎，另用切碎的五香豆腐干搅拌，加入适量的
细盐、味精和麻油，拌和均匀，便做成了一道
碧绿悦目、淡淡清香、风味独特的家常冷菜，
一股特有的野菜清香伴着麻油香味溢满全
屋。 那嫩绿色的、肉质厚实饱满的马兰头，嚼
在嘴里，满口清香，回味无穷。

马兰头也有实用价值，倘若有个头痛、脑

热、感冒、发烧，如能及时熬马兰头汤汁，还准
能凑效。 农家人又常常多多采撷，趁晴天，将
沸水焯过的马兰头沥干， 摊放在糠筛、 团箕
里，风吹日晒，成为马兰头干，贮存备食。 用马
兰头烧肉，清香四溢，滋味极佳，令人难忘。

如今，人们爱吃野菜，则是为了“尝新”，
对新鲜的、散发着泥土气息的野生荠菜、马兰
头更是青睐有加。随着城市化的进展，野生的
荠菜、马兰头少见了，菜市场上的荠菜、马兰
头，人工种植的居多，与野生相差甚远。

万万没想到！ 经常吃腐乳好处不止一个
今天的主角———腐乳， 相信大家都不

陌生。因其口感好、便携、操作简单等特点，
一度成为大家的下饭神器。但与此同时，也
成了大家的讨论焦点。 民间关于腐乳的说
法也是褒贬不一。吃腐乳到底健康吗？真的
有霉菌会致癌？ 人间美味还是健康杀手？

经常吃腐乳真的会致癌？

腐乳因为带了个“腐”字和后期的腌
制工序， 民间有很多腐乳致癌的传言。 确
实， 因为大多数腐败食物中由于存在的黄
曲霉和亚硝酸盐会产生黄曲霉毒素和亚硝
胺会致癌， 食用腐败的食物是肝癌等某些
癌症的高风险因素。

然而，事实上，制作腐乳是以毛霉菌为
主， 也包括少量的经过特定方法严选的酵
母菌、曲霉、青霉，但这些都是经过严选的
有益食用菌，不会产生毒素，正是这些有益
菌引起的生物化学变化， 促使大豆中的蛋
白质水解、 糖分发酵成乙醇和其他醇类及
形成有机酸合成复杂的酯类， 赋予腐乳特
有的细腻、可口和柔糯的色香味体。臭味是
蛋白质分解中产生的二氧化硫挥发在空气
中的结果，所以，腐乳闻起来臭，吃起来香。
再者大豆中的亚硝酸盐非常低， 即使长达
几个月的发酵也不会带来大量的亚硝酸
盐。因此，不能把腐乳和盐、腌菜混为一谈。

此外，红曲色素是红曲菌产生的天然
色素，对人体十分安全。 毛霉和红曲均不
在世界卫生组织发布的致癌物质清单中。
所以，只要正确食用腐乳，不必担心致癌
的问题。

一块腐乳等于 12g 盐？

经常听到这种说法：“腐乳是腌制发酵
品， 对人体有害？ ”“一块腐乳等于 12g
盐？ ”这是真的假的？

首先要知道， 腐乳并不是大多数人认
为的豆腐加盐腌制的高盐加工食品， 而是
应用传统发酵技术酿制的豆制品。 腐乳制
作工艺中会加入一定量的食盐， 然而腐乳
加盐并不仅仅是为了抑制微生物的生长和
防腐变质，而是因为形成独特工艺所需。 盐
可析出豆腐中的水分使豆腐块儿变硬，有
助于浸提毛霉菌丝上的蛋白酶， 更好的调
制腐乳的风味和类型， 但过多的盐反而会
影响腐乳的风味。 所以，网传“一块腐乳等
于 12g 盐”并非事实！ 腐乳实际含盐量远
远低于这个水平。

根据《中国食物成分表（第二版）》可
以看到，每 100克不同风味的腐乳，如白方
（腐乳 / 酱豆腐）、青方（臭豆腐）和红方

（红豆腐）钠含量分别为 2460 毫克、2012
毫克和 3091毫克。 也就是说，如果每天食
用一块约 10 克的腐乳， 相当于摄入了
0.5-0.7克的盐（每克盐含钠 400毫克）。

吃腐乳的好处有哪些？

腐乳以大豆为原料、 经过特定霉菌发
酵，再用盐和各式香料腌渍制成，其酿制工
艺在营养价值和保健作用上都具有独特的
优势。比如由于微生物的作用，腐乳中蛋白
质利用率提高、产生的维生素 B2比豆腐高
出很多。

经发酵后的大豆， 其含有的具有较强
的抗氧化作用的异黄酮活性会增加， 有利
于清除体内的自由基和防止脂质过氧化，
很多研究证明， 增加大豆异黄酮丰富的食
物摄入量和频次对心血管疾病和某些肿瘤
也有一定预防作用。

此外，也有动物实验表明，腐乳具有
降低胆固醇含量的作用。 但要达到美国食

品药品管理局推荐的预防冠心病的每日
摄取量 50 毫克的标准， 则需要摄取 100
克腐乳。

所以大家应该记住， 食物对健康的益
处，不只由其成分和含量决定，更重要的是
日常饮食中的可实践性。 在此提醒大家：保
持健康体魄，食物多样、均衡膳食、合理营
养。 腐乳，确切的说，它是属于调味品范畴。
你喜欢这种风味， 且对其中成分不过敏就
可以吃。 对于高血压人群，注意控制全天钠
摄入总量的前提下，也可以吃，但绝不能只
因为追求健康效益而多吃。

购买、储存腐乳有哪些注意事项？

腐乳， 由对健康无害的毛霉菌繁殖产
生菌丝而形成， 对人体而言是一种有益的
调味品。 但毕竟是一种微生物发酵食品，如
果保存不当，可能存在杂菌污染或繁殖，或
本身存在的微生物变质等问题发生。

所以建议购买腐乳时，尽量选择正规
渠道、悠久历史、规模化生产的产品。 在家
储存时，注意用洁净筷子叉勺取用，吃不
完的腐乳及时拧紧瓶盖并冷藏保存。 低温
环境下，菌群新陈代谢缓慢，使腐乳能保
存时间久。 切记不要用酒、香油、白醋等倒
入剩余的腐乳中保存，这样可能会引起其
他杂菌生长繁殖，甚至产生毒素，导致食
物中毒。

综上所述， 腐乳是一种对人体有益的
调味品，该吃还是可以吃的，但注意不要过
量。

（科普中国）

居民来稿


