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小腐乳 大营养
腐乳是中国独创的调味品，有

红腐乳、青腐乳、白腐乳、酱腐乳、

花色腐乳等品种，它既可单独食

用，也可用来烹调风味独特的菜

肴。别看外观不大起眼，若论起营

养成分来，这些东西还真不简单。

腐乳的原料是豆腐干类的“白

坯”。给白坯接种品种合适的霉

菌，放在合适的条件下培养。不久

上面就长出了白毛——霉菌们大

量繁殖起来啦。这些白毛看起来

可能有些可怕，实际上却大可不必

担心，因为这些菌种对人没有危

害，它们的作用只不过是分解白坯

中的蛋白质、产生氨基酸和一些 B

族维生素而已。对长了毛的白坯

进行搓毛处理，最后再盐渍，就成

了腐乳。

腐乳和豆豉以及其它豆制品

一样，都是营养学家所大力推崇的

健康食品。它的原料——豆腐干

本来就是营养价值很高的豆制品，

蛋白质含量达 15%—20%，与肉类

相当，同时含有丰富的钙质。腐乳

的制作过程中经过了霉菌的发酵，

使蛋白质的消化吸收率更高，维生

素含量更丰富。因为微生物分解

了豆类中的植酸，使得大豆中原本

吸收率很低的铁、锌等矿物质更容

易被人体吸收。同时，由于微生物

合成了一般植物性食品所没有的

维生素 B12，素食的人经常吃些腐

乳，可以预防恶性贫血。

腐 乳 的 英 文 名 是“ 大 豆 奶

酪”。它的口感与奶酪有些类似，

和奶酪一样经过发酵，一样含有丰

富的蛋白质和钙。奶酪具有特殊

的浓香味道，而腐乳同样具有细腻

的质地和特殊的鲜味。可以这么

说，腐乳就是中国的“素奶酪”。在

某些指标上，腐乳甚至有胜过奶酪

之处，因为它的饱和脂肪含量很

低，又不含胆固醇，还含有大豆中

特 有 的 保 健 成 分 —— 大 豆 异 黄

酮。不过，它也有不如奶酪的地

方，如不含维生素 A、维生素 D。

腐乳按颜色分，可分为青方、

红方和白方三类。其中，臭豆腐属

青方；“大块”、“红辣”、“玫瑰”等属

红方；“甜辣”、“桂花”、“五香”等属

白方。

虽然好吃又营养，可人们吃腐

乳的方法却总是很单调，除了佐粥

下饭，也就是抹抹馒头片。其实腐

乳的吃法还有以下几种：

做菜 腐乳的香味与其他食物

配合，能滋生出更鲜美的独特味

道。如做白切鸡、红烧肉、狗肉等

食物时，可以用腐乳与其他调味汁

混匀调散，加入菜中。

腌制 做烤鱼前，将腐乳捣碎

抹在鱼身上，腌制十几分钟，等腐

乳的味道渗入鱼肉时再烧烤，味道

十分鲜美。

火锅调料 腐乳、麻酱、香菜是

涮火锅三件宝。它们调和成的酱

汁融合了酱香与清香，能映衬所有

食材的美味。

凉拌调味料 准备一碗腐乳和

辣椒粉做成的腐乳蘸水，能让你的

凉拌菜脆、鲜、香、辣都俱全。

做“土汉堡” 将 一 小 块 腐

乳 抹 在 馒 头 片 上 ，中 间 夹 上 其

他材料，美味可口，营养也很丰

富。

科技日报讯 （记者申明）8 月 6 日，在首

届“中国互联网移动社群大会”上，腾讯 QQ

联合企鹅智酷发布了《中国移动社群生态报

告》，通过腾讯 QQ 独家大数据及海量网民

调研，用数据揭秘“群社交”，全面勾勒出国

内移动社群生态现状。

研究显示，移动端 QQ 群活跃用户数高

速增长，从 2013 年 1 月至 2015 年 6 月，月活

跃用户的年复合增长率为 72%，手机 QQ 群

消息量的复合年均增长率为 71%。社群的移

动化趋势十分明显。

凭借多元化社交和场景的丰富化，移动

社群建立了自己特有的生态：同事朋友类关

系 群 占 比 超 三 成 ，而 兴 趣 群 占 比 高 达

66.4%——在手机 QQ兴趣部落中，游戏类兴

趣部落聚集的粉丝和访问量都居于首位，明

星类居于第二位。

具体来讲，有三类细分社群占据主流。

办公类社群：每日 1000 万用户使用群文件，

每日 50 万个视频会议；明星类社群：TF-

BOYS 社群粉丝数超过 2000 万；游戏类社

群：手游市场规模越大，游戏类 QQ 群和部

落活跃度也越高，腾讯部分手游对应群数量

一年内翻番。

移动社群黄金时代，用户在信息沟通互

动上，一对一、一对多实时或异步与多人实

时同步或异步，让这个生态中的信息流丰富

而复杂；而在场景上，像 QQ 群这样的社群，

具有天然的垂直属性，妈妈、游戏、同学、行

业、运动、办公等被打上各类标签和关键词

的同好或兴趣让用户聚集在一起，驱动移动

社群的井喷与爆发。

移动社群游戏类活跃度占据首位

每年的 8月 1日至 7日是“世界母乳喂养

周”，今年是第 24个母乳喂养周，今年的主题

是“职场妈妈，‘喂’爱坚持”。

母乳是婴儿最理想的食品，母乳喂养不

仅对婴儿有利，对于母亲也有很多好处。但

是，北京佑安医院妇幼中心副主任护师田瑞

华提醒新妈妈不要过早给婴儿使用奶瓶。

田瑞华认为，不恰当的添加配方奶，会影

响新妈妈的母乳供应量，乳房的产奶量取决

于宝宝吃奶的频率和他们从乳房中吸吮的母

乳量。在母乳供求的调适阶段给孩子加喂配

方奶会扰乱这种“供求”平衡过程，导致母乳

分泌量的不足。

“即使是妈妈把奶挤出后用奶瓶喂养，过

早给孩子使用奶瓶会导致乳头混淆。”田瑞华

解释说，从奶瓶里吸吮和从乳房里吸吮母乳

相比要容易的多，从乳房里吸吮母乳需要宝

宝更积极地参与。如果在宝宝出生的前几周

就开始给宝宝交替吸乳房和使用奶瓶，宝宝

可能会像吸奶嘴一样吸乳头，会使宝宝产生

乳头混淆。

田瑞华说，乳头混淆的宝宝在吸吮母乳时

可能会因为吸吮效率低而对吸吮母乳失去兴

趣而拒绝吃母乳，甚至出现生长缓慢。安抚奶

嘴也会导致同样的后果。如果宝宝到 1个月

后，有了更多吸吮乳头的经验后，已经能够分泌

充足的母乳时，乳头混淆就没有大问题了。那

时，只要你有规律地挤奶，和宝宝在一起时坚持

母乳喂养，那么乳房和奶瓶之间来回的转换对

母乳供应就不造成什么影响了。

田瑞华表示，新妈妈产假结束上班后，最

好在你上次喂奶后 2—3 小时挤奶，至少每 4

小时应挤奶一次，可以防止乳房肿胀。如果

每天工作 8小时以上，需要至少挤奶 3次。如

果中途乳胀明显，可以增加挤奶次数。“乳房

肿胀不仅会使妈妈很不舒服，还会减少乳汁

的分泌。超过 4 小时不挤奶，不仅会出现母

乳溢出，还可能会因为乳汁在乳房内淤积而

导致乳腺闭塞甚至引发乳腺炎。”

不 要 过 早 给 婴 儿 使 用 奶 瓶
刘 慧 本报记者 李 颖

地铁是城市客流量最密集的地方之一，仅

北京每天就有400多万人在此区域内流动。调

查显示，地铁在为我们出行带来便利的同时，

97.42%的人认为拥挤的地铁存在健康隐患。

地下、密闭、人员密度大，这些因素令地

铁内空气污浊，容易引发呼吸系统疾病。一

般情况下，人们通过自身抵抗力和车厢内空

调对空气和温度的调节，是不会感染呼吸系

统疾病的，但在秋冬流感高发季节，病毒就

容易在密闭的车厢中流窜、蔓延。

另外，地铁内的扶手、座椅、门窗每天被

数以万计的人触碰过，成了病毒和细菌的聚

集地。人们拿钱买票、抓电梯扶手或车厢内

扶手时，都可能接触到大肠杆菌等病菌。部

分人有在地铁上吃东西的习惯，一旦扶手或

座椅上附着了细菌，再用被污染的手吃东

西，就可能感染急性肠胃炎。

上下班高峰期，吵架、抢座、推搡成了地

铁里常见的一幕。拥挤的环境容易令人焦

躁、易怒、包容度下降，而且拥挤会使人的心

里安全距离受到侵犯，让人本能地不安。

医学专家认为，要养成良好的个人卫生

习惯，才能远离“地铁病”。比如，自己感冒

或处于流感高发季节时，坐地铁戴好口罩，

阻断细菌传播；地铁里不要吃东西；坐地铁

后要洗净双手；焦虑、烦躁时，不妨适当转移

注意力，如与同伴聊聊天，看看书报等。

（史希文）

如何远离“地铁病”

展翅翱翔的大鹏鸟、重装待发的坦克、

栩栩如生的奔牛、似轰鸣在耳畔的飞机……

这些模型整整齐齐地排列在深圳市葵涌第

二小学展览室里。原来它们都是小学生用

废旧电池和胶水组装起来的。

深圳市葵涌第二小学从 2006 年起成立

“电池环保中队”，组织小学生通过自发研究

电池特性与处理方法、回收废旧电池等方式

开展保护生态环境实践活动。

四年级学生杨梓莹回忆起一件不经意的

事，这使她对研究电池产生了浓厚兴趣：校园

里一棵树突然干枯死亡，当园丁铲开土壤，发

现土里有一块已经沤烂的废旧电池。杨梓莹

对记者说，“原来含汞电池对环境的危害这么

大，我马上报名参加了电池环保活动。”

葵涌二小位于全国生态文明建设试点、

三面环海的大鹏新区，同时毗邻比亚迪、比

克等电池生产企业，许多学生的家长就在电

池工厂工作，对于电池的作用及随意丢弃的

危害体会很深。

据悉，该校已筹资近 300 万元建设电池

科技馆，包括电池发展史、电池类型简介、手

工 DIY 电池展示、探索未来电池发展方向等

区域。下学期科技馆落成后，将对公众开

放，带动全区的生态文明保护热情。

（据新华社电）

给废旧电池安个家
白 瑜 曹 岷

近日，央行发布了《非银行支付机构网络

支付业务管理办法（征求意见稿）》，对于该征

求意见稿，公众最为关心的，还是未来第三方

账户将如何支付，网络支付安全性的提升是

否会影响用户使用的便捷性？由此产生的种

种成本将由谁来承担？这些针对互联网金融

重要基础设施的监管措施将如何落实？

舆论争议的焦点在哪？

“我的支付宝和微信账户是否需要补充

资料‘证明我就是我’？会变得麻烦吗？”在上

海市民方女士看来，《非银行支付机构网络支

付业务管理办法（征求意见稿）》或将给自己

的日常生活带来不小改变。

根据央行发布的征求意见稿规定，综合

账户需要包括面对面在内的至少 5 种方式进

行交叉验证身份，而消费账户也需要至少 3

种方式进行交叉验证。

央行相关人士接受记者采访时指出，从

现实来看，银行账户是强实名制，而第三方支

付机构的账户往往是弱实名制。“随着第三方

支付行业的发展壮大，社会资金出现从强实

名制账户流向弱实名甚至非实名账户的趋

势，出于反洗钱等安全方面考虑，需要加强监

管。”

该人士认为，实名制是金融活动的基础，

是防范金融犯罪的第一关，出台较为严格的

验证要求，一些支付机构没有很好地落实实

名制要求也是重要因素。

出于安全性考虑出台政策无可厚非，但

在不少已习惯网络支付验证方式的消费者看

来，为达到验证要求而需补齐的资料，让他们

觉得繁琐。

“从消费者的角度来看，这种安全性和便

捷性之间的权衡，可能是目前舆论争议的核

心内容。”零壹财经研究所所长李耀东说。

在方女士看来，其选择使用第三方支付

平台，主要是因为其便捷性。“比如，我身上缺

现金，可以通过支付宝或微信支付。”方女士

说，“但如果按照征求意见稿超过 200 元的交

易支付机构不得代替银行进行验证，就可能

一会收到银行验证短信息，一会第三方又要

求输入验证码，这会让支付体验大打折扣。”

有专家认为，征求意见稿还对刚刚兴起

的互联网理财行业形成“杀伤力”。在搜狐旗

下 P2P公司搜易贷 COO 蒋轩看来，新规将倒

逼 P2P 公司尽快与银行进行存管合作，有利

于保护用户的资金安全，但是从用户充值的

角度来看，可能产生一些负面影响，短期来看

或对 P2P公司的业务造成一定的冲击。

谁来承担监管升级产
生的成本？

征求意见稿一旦付诸实施，或将产生或

转移一些社会成本，而这些成本将由谁承担，

也是公众关心的问题之一。

在业内人士看来，未来支付机构按照要

求落实认证规定，将是一笔不得不承担的成

本。据上述央行相关负责人透露，对支付机

构增加了交叉验证要求并不会增加消费者的

成本，而将对支付机构的后台提出更多要

求。“客户只需提供住址、学历等信息，验证工

作是由支付机构想方设法来做。”

一名支付机构工作人员坦言，现在几乎

所有支付机构的验证方式都达不到新规的要

求，增加交叉验证渠道成本不低。与此同时，

目前政府机构对数据开放得并不多，不少地

区的社保等信息并未联网，工商、税务等基础

信息建设不完善，拓展验证渠道并不轻松，如

果选择社会征信机构帮助完成，还需要承担

不少费用。

此外，“不少支付机构的服务触角正在伸

向农村地区，监管要求提高后，部分地区的农

村客户或许会因基础信息建设不足、手机安

全级别不达标等，无法享受到较好的网络支

付服务，成本可能转嫁到用户身上。”该支付

机构人士说。

“目前，只有由公安机关提供的身份证验

证和商业银行提供的银行卡验证比较成熟，

第 3种甚至第 5种验证方式究竟是什么，央行

也没有给出明确的说法，支付机构和消费者

还处于困惑之中。”李耀东说。

北京某国企员工张女士告诉记者，自从

智能手机和第三方支付平台普及之后，她就

没有为“异地跨行”转账的手续费烦恼过。“我

可以先把钱从银行卡转到第三方支付账户，

再从该支付账户转给别的银行卡，无论这两

张卡是否在同一家银行开户，是否是同一个

城市的，都不会产生任何手续费，有的支付软

件直接开通了银行转账功能，十分方便。”

然而，根据征求意见稿第 17 条，“支付机

构为客户办理银行账户向支付账户转账的，

转出账户应仅限于支付账户客户本人同名银

行借记账户；办理支付账户向银行借记账户

转账的，转入账户应仅限于客户预先指定的

一个本人同名银行借记账户”。这可能迫使

不少人摒弃第三方支付，而选择使用银行网

银转账。

记者调查发现，目前，大多数商业银行都

会为异地跨行转账收取一定的手续费用。如

记者从交通银行客服了解到，如果通过交行

网上银行给跨行账户转账 1 万元，就要被收

取 12 元的手续费。“因此，用户怕是要缴纳一

笔手续费了。”张女士说。

加强互联网金融监管
应如何落实？

在易宝支付 CEO 唐彬看来，互联网金融

的本质是金融，安全是底线，但互联网金融的

特色和生命力却在互联网。应当看到，互联

网通过新技术和跨界融合不断创造新业态，

在推动商业发展的同时也带来了监管的难

题。

李耀东认为，对第三方支付公司和传统

商业银行划定同样的门槛，从公平性的角度

来说并无不妥，但要考虑体现谁代表未来的

发展方向。

不只是互联网金融，事实上，被认为储户

资金“保险柜”的商业银行，近年来也遭遇了

不少安全问题。记者调查发现，一方面，在一

些 QQ 群里，包含用户姓名、身份证号、手机

号等个人信息在内的银行卡、信用卡信息，以

2 分到 5 角的价格公开叫卖，一些信用卡的用

户前脚开卡，后脚就遭遇各种骚扰电话；另一

方面，银行存款丢失、银行卡被盗刷事件屡有

发生，也引发公众对商业银行安全性的担忧。

“应当兼顾安全与发展。”唐彬认为，在

“互联网＋”的大背景下，应更加重视功能监

管，创新监管思路和方法，而少一些“一限了

之”的思维。

中欧陆家嘴国际金融研究院执行副院长

刘胜军认为，央行的监管新规只是征求意见

稿，正在充分征求和吸收公众的意见、建议，

相信未来会为金融创新留下空间。

“随着信息技术的发展，我国的金融行业

也在不断走向成熟，监管部门的监管水平也

将与时俱进，会在风险与创新之间寻找到一

种平衡。” （据新华社电）

未来，我国将对第三方互联网支付的认证要求、支付限额、业务范围作出较为明
确的规定，特别是对消费账户的限额和综合理财账户将有严格限制。请关注——

第三方支付面临“史上最严”监管？
罗 政 吴 雨 杨毅沉 王晓洁

兴冲冲跑到健身房，却没有跑步机可用；
想去星巴克喝杯咖啡，结果却人满为患。这
些小事情有时也会让你非常恼火。日前，一
款全新的密度传感器Density sensor研发成
功，它采用红外线原理探测人流量，能够告诉
相配套的应用程序此刻有多少人进入或离开
了某个建筑物。你就可以知道想去的餐厅还
有没有空位了。

今年暑运，负责高铁动车快餐盒饭供应的京铁列车服务有限公司严把食品安全关，强化对餐食原材料的进货质
量，严格落实生产过程中抽检、化验等制度。图为工作人员对蔬菜农药残留物进行检测。 新华社发（杨宝森摄）


