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ZHOUSHAN EVENING NEWS

近日，社交平台上兴起了一股
自制“霉豆腐”的热潮。许多美食博
主纷纷晒出自己用豆腐发酵制成
的霉豆腐成品，引来大批网友效
仿。然而，一边是“越霉越香”的诱
惑，一边又有“发霉食物到底能不
能放心吃”的担忧。南京明基医院
营养科主任周彤对此表示，发霉的
东西不能吃，但霉豆腐恰恰是“可
控的例外”。不过，在制作过程中一
定要严控流程，以防产生致病菌。

“万物皆可霉豆腐”火出圈

“‘这一团团白色的是什么
呀？’‘哎呀，叔叔你不要用手拿呀，
我这是拿来卖的霉豆腐！’”近日，
有关“霉豆腐”的视频在网络刷屏。
记者了解到，这股热潮源于商家发
布的手工霉豆腐推广视频，内容从
最初的常规叫卖，逐渐演变为顾客

“故意找茬”的趣味剧情。
随着话题热度持续攀升，短视

频的内容形式也从单纯的商品销
售转向沉浸式“体验模式”。不少网
友观看短视频后，既想一尝风味，
更希望亲自参与制作。由于线下部
分地区少见专门的霉豆腐摊贩，网
友们纷纷动手尝试自制，还衍生出
黏土版、拼豆版、羊毛毡版等手工
复刻作品，形成了“万物皆可霉豆
腐”的热门话题。

按照网络上广为流传的方法，
制作霉豆腐最好选用质地较硬的
老豆腐，将其切成小块。先把切好
的小块豆腐放入蒸笼里蒸 3~5 分
钟，再在通风处自然晾干、凉透。将
这些备好的豆腐块平放在干净的
容器中，块与块之间需留有空隙，
最后盖上盖子或毛巾，温度控制在
15℃~18℃，置于阴凉、避光处发酵
3~5天，就会长出白色或淡黄色的
毛霉。随后，就可以根据自己的口
味进行搅拌调味装瓶，常温下密封
放置3~5天进一步入味即可食用，
风味会随时间的增长而愈加浓郁。

一边是让人欲罢不能的趣味
内容，另一边，网友们也对霉豆腐
本身产生诸多疑问：霉豆腐是霉变
食物吗，吃多了会致癌吗？

据了解，霉豆腐是腐乳、豆腐

乳的民间俗称，是我国常见的传统
佐菜，以豆腐为主料，经发酵、腌制
二次加工而成。在豆腐白坯变成毛
坯的过程中，接种的微生物产生各
种酶，对大豆蛋白进行分解，大豆
蛋白不断减少，游离氨基酸、脂肪
酸含量不断增加，从而形成了霉豆
腐“闻着有点臭、吃着却很香”的独
特风味。

“自制霉豆腐属于典型的可控
发酵食品，它在设定好的环境中发
酵出来的是毛霉、根霉等有益真
菌。”南京明基医院营养科主任周
彤解释，这种有益菌能分泌大量蛋
白酶，将豆腐中的蛋白质分解为小
分子的氨基酸和多肽，不仅使其更
易被人体吸收，还会产生独特的鲜
味和醇香，形成霉豆腐特有的绵软
口感和风味。

食用前需注意这几点

与之形成鲜明对比的，是常见
且危害极大的黄曲霉菌，这也是开
放式发酵过程中极易“混入”的坏
霉菌。“如果发现发酵后的霉豆腐
上长出了黑绿色等杂色斑点，多为
有害霉菌。因为正常发酵出来的霉
豆腐上的霉丝应该均匀细密，呈白
色或淡黄色。”周彤说。

如果发酵环境不对，或者老豆
腐在发酵前没有进行正确的清洗
和高温蒸煮，又或者在腌制过程中
操作不规范(盐量不足、环境失控、
容器污染等)，都很容易让霉豆腐在
发酵过程中产生黄曲霉菌、赭曲霉
菌、沙门氏菌等有害菌。相比之下，
正规工厂中的霉豆腐都是人工接
种发酵，能更好地控制菌种的种类
和发酵环境，保证食品安全性。专
家就此提醒，为了健康安全起见，
尽量不要自行制作霉豆腐食用。

此外，霉豆腐通常盐分较高，
应作为佐餐小食，适量食用，高血
压、肾病患者需格外注意控制摄入
量。开封后需冷藏并尽快食用，避
免存放过程中二次污染。一旦发现
成品再次长出不明的霉点，务必整
瓶丢弃，因为此时很可能已滋生黄
曲霉素等毒素。

据《扬子晚报》

火爆网络的“霉豆腐”，能放心吃吗？

眼球追踪技术能让瘫痪人士
仅通过眼部运动就能控制轮椅或
进行交流，但这种技术常因设备
的体积和重量受到限制。青岛大
学教授龙云泽团队与合作者，研
制出一套轻量级自供能眼球追踪
系统，其运行能量完全来自眼睑
眨动时与眼球摩擦产生的电能。
相关研究近日发表于《细胞报告-
物质科学》。

现有眼动追踪设备普遍体积
较大、依赖外部供电、弱光环境下
无法工作，且长时间使用易导致
视觉疲劳。基于此，研究人员希望
打造更可持续、便于穿戴且用户
友好的替代方案，以帮助肌萎缩
侧索硬化症等运动功能障碍患者
群体。

团队基于摩擦纳米发电机原
理构建了新系统，其通过摩擦起

电与静电感应将机械能转化为电
能，可从眨眼等低频运动中采集
能量。该系统不仅可以收集足够
电能实现自供能，还能以 99%的
精度检测小至2度的眼球运动。摩
擦模块在兔子眼睛中能持久保持
电荷。同时，该系统在电磁干扰环
境下仍能保持高精度。

团队研发的自供能眼动仪不
仅能通过眨眼获取能量，还能精
准捕捉眼球运动轨迹。这套系统
可在暗光环境下工作，无需外接
电源，其轻便程度与舒适性堪比日
常佩戴的眼镜。研究人员指出，这些
发现证明从人体细微运动中收集能
量是可行的。类似技术不仅能融入
医疗保健和虚拟现实应用，还可拓
展至智能驾驶、太空探索等需要免
手动控制的关键领域。

据中国科技网

眨眼就能发电

新技术助瘫痪人士“视”界畅通

近日，重庆马拉松一名跑者
在临近终点处倒地，送医后抢救
无效离世。这一消息引发人们对

“如何安全运动”的广泛关注。
为何训练有素甚至成绩优异

的跑者也会有猝死风险？北京大
学第三医院心血管内科主任医师
徐顺霖表示，有些跑者可能存在
潜在的心脏问题。常规静态心电
图仅能捕捉瞬时心电活动，难以发
现隐匿病症，因此建议有需要的跑
者进行24小时以上动态心电图、心
脏超声及心肺功能运动试验，以全
面筛查隐患。其中，心肺功能运动试
验不仅能测量最大摄氧量，还可评
估心、肺功能状态。

不少人认为，跑得越多，身体
越好。但从心脏运动、心脏病学的
角度来看，运动过量会造成心肌劳

损、动脉硬化等。尤其是45岁以上
的跑者，如果运动过量，更易造成动
脉硬化，或者产生动脉斑块。

在运动时要了解身体发出的
“警报”。关注心率，将心率控制在
适当、安全范围内。出现以下危险
信号时必须停止跑步：心率突然
飙升且不受控制，胸部、肩背、牙
床有异常压迫感或疼痛，头晕、恶
心、眼前发黑，突如其来的极度疲
劳感、冒冷汗、心慌，丧失动作协
调性、步态不稳等。

跑者应根据当天体感、状态，
动态调整比赛目标，不要固守既
定配速。少量多次补给，包括水、
运动饮料、碳水化合物、水果等，
高温天气需额外补充电解质。接
近终点时，身体十分疲劳，冲刺要
量力而行。 据《人民日报》

为何运动不宜过量

这是一个常见的误区。我们看
到的“油烟”，并不是蒸汽，而是油
在高温下发生裂解和变质的产物。

每种食用油都有一个烟点，指
的是油开始冒烟的最低温度。油加
热到烟点后，产生的物质不仅具有
刺激性气味，还会对眼睛和呼吸道
黏膜造成强烈刺激，引起咳嗽、流
泪等不适。

此外，高温也会破坏油中的营
养成分，如维生素E等。食物的香味
主要来源于蛋白质、碳水化合物和
脂肪。在适当温度下，发生的美拉德
反应和焦糖化反应。这些反应通常
发生在140℃到180℃之间，远低于
油的烟点。想要炒出真正香气四溢
的菜肴，关键是控制好油温，而不是
等油冒烟。 据中国新闻网

炒菜时油冒烟了才下锅
炒出来的菜更香？

新华社天津1月 27日电（记
者 周润健）1月29日将迎来本年
度最大盈凸月。当晚，感兴趣的公
众可选择一个适合的时间段，欣
赏一下这轮有些“发福”的月亮。

人们在地球上所看到的月球
周而复始的圆缺变化现象称为月
相，即月球的“相貌”，它每天都在
变化，变化周期平均是 29.53 天。
盈凸月是月相周期中从上弦月到
满月之间的过渡阶段，通常出现
在农历初九至十四之间，此时月
球被太阳照亮的区域超过半球但
未完全覆盖，形成西侧方向明亮
的凸圆状外观。

中国天文学会会员、天津市
天文学会理事杨婧介绍，盈凸月
在日落前升起，次日日出前落下，
黄昏时位于东南天空，黎明前从
西方地平线消失，因此在大半个
夜晚都能观测到。

月球围绕地球公转的轨道是
一个椭圆，在运转过程中，月球距
离地球时远时近。所谓“年度最大
盈凸月”，指的是月球在近地点附
近时呈现的盈凸月视直径较大。

一些细心的公众发现，2025

年12月曾接连出现过该年度第二
大满月（5日）、最小残月（16日）
和最大盈凸月（31日），而2026年
1月就戏剧性地“复制粘贴”了这
种情况，也出现了年度第二大满
月（3日）、最小残月（15日）和最
大盈凸月（29日）。这是巧合吗？

“这种情况实属巧合。每一个
公历年，月球在围绕地球公转的
过程中，每月经过近地点和远地
点，会呈现不同的月相，至于什么
时候最大或最小，取决于月相周
期、月球反射太阳光的面积、月球
轨道偏心率、月球运行速度等多
个因素。”杨婧说。

月相基本分为八个阶段：新
月、蛾眉月、上弦月、盈凸月、满
月、亏凸月、下弦月、残月。“这个
过程中，随着月球的运动，我们在
欣赏月球圆缺变化的同时，还会
发现月球升起的时间、在天空中
的位置也不一样。”杨婧说。

不同月相，各有其美。盈凸月
如同一张拉满了九分的银弓，蓄
势待发。如果天气晴好，喜欢赏月
的朋友不妨走到户外去好好欣赏
一番。

等你来赏！

本年度最大盈凸月29日现身夜空


