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问：很多人判断一块瓷砖的好坏，喜欢
用钥匙或剪刀之类的在瓷砖上划一下，看
是否留下划痕，这样的做法正确吗？

“融媒保”推荐品牌——马可波罗瓷砖
总经理龚松豹：不正确。大家普遍认为判断
瓷砖的坚硬度要用钥匙之类的硬金属，事
实上，细碎的沙子更容易让瓷砖产生划痕。
这也是我们在铺贴完工后，会增加一层保
护层的原因。

问：如何判断瓷砖的好坏？
“融媒保”推荐品牌——马可波罗瓷砖

总经理龚松豹：
第一点，吸水率。瓷砖是非常成熟的工

业化产品，但生产工艺还是有区别的。瓷砖
大体由石英（骨架）、长石（血液）、黏土（肉）
三大类组成，它的工艺有上百道，包括原材
料的发酵陈腐、球磨、除铁、烘干、压铸、施
釉、烧制、抛光、质检等。吸水率指瓷砖的密
度，密度不高会导致瓷砖胚体及釉面有细

小针孔，这个孔隙是肉眼无法看出来的，生
活当中使用拖布等会导致水渗透，久了瓷
砖就会有变色斑块痕迹。国家分类标准，瓷
砖吸水率小于等于0.5%，而马可波罗瓷砖
原材料经过8个月以上的发酵陈腐，引进意
大利西斯特姆万吨压机，采用1300℃的烧
制温度，烧制62分钟，吸水率达到0.06%。

第二点，耐磨系数。国家规定的耐磨标
准分为0、1、2、3、4、5六个等级，级数越大
越耐磨。

第三点，抗釉裂性。釉裂是指瓷砖釉面
表层有脱落、龟裂纹路、失去光泽等。国家
检测的标准就是将瓷砖在设定的5度与-5
度之间循环经受100次以上的检查。马可
波罗的釉面防冻、防晒，使用时间不管是5
年还是15年，始终如一不会变色，更不会
釉裂。

第四点，摩擦系数，通俗一点来说，也
就是防滑程度。马可波罗瓷砖采用纳米防
滑釉面，保证产品防滑的同时表面不会过
于粗糙。

第五点，耐污性。防污性能强的瓷砖，
不吸污、不藏污，易于清洁，日常打理省时、
省心。

第六点，产品等级。产品等级分为优等
品、一级品以及合格品，这个是决定产品价
格的关键因素，一般包装的纸箱上都有标
注，购买时记得仔细检查。

第七点，纹理面。主要看花色、样式，这
一点大家可以根据自己喜欢的风格选购。

问：瓷砖有什么类别，不同的类别又有
什么优缺点呢？

“融媒保”推荐品牌——马可波罗瓷砖
总经理龚松豹：目前市场上大部分选用的
是抛釉砖，而抛釉砖又分为亮光、哑光、柔
光三类，它们各有优劣，根据适用的区域进
行选择。亮光砖的主要优点是增加采光、实
用耐看、性价比高，显高级感，卫生容易清
洁，但如果无主灯设计，就会有那么一点点
光污染；哑光砖和柔光砖有些相近，都防滑
耐磨，若和无主灯搭配，有质感显品位，但
它们采用颗粒面，不耐脏，容易藏污纳垢，
所以选择哑光砖或者柔光砖的消费者要勤

于打扫。
问：选购瓷砖时需要注意什么？
“融媒保”推荐品牌——马可波罗瓷砖

总经理龚松豹：建议客户选购有品牌的正
规产品。品牌产品生产工艺流程规范，质检
更严格，合格率也更高。确定选择一款瓷砖
后，一定不要忘记备注要同一批次、同一型
号的，如果不是同一批次的会有色差。瓷砖
的安装一般考虑美观和损耗，这个主要看
客户的喜好和选择。像马可波罗瓷砖会有
设计师专门设计，为提供客户ABC三个方
案，分别讲述其优缺点，供客户选择。

全媒体记者 林温和 文/图

“融媒保”家装小课堂——瓷砖怎么选

“眼睛被撞伤后该冷敷还是热敷？”经常
有患者咨询类似问题。眼科医师提醒，眼部
出现不适，要根据病情选择冷敷或热敷缓解
症状。

冷敷主要用于眼外伤早期及眼部发痒、红
肿和疼痛症状明显时；热敷主要用于慢性炎症
(如慢性结膜炎、慢性睑缘炎、慢性睑腺炎)及眼
干、眼涩、眼疲劳等。

有的眼部不适症状，需冷敷和热敷相结合。
如果是睑腺炎、泪腺炎、泪囊炎等急性炎症初
期，如只有局部轻微发痒和轻微红肿，可先热
敷。若热敷 1~2 天后，急性炎症继续发展，出现
明显红肿、发热和疼痛，应改冷敷。如果因用眼
过度出现明显干涩、灼痛，可先冷敷，待症状减
轻后再热敷。

需提醒的是，如果经多次冷敷、热敷，病情
无缓解甚至加重，应及时就医。 据中新网

眼部不适
冷敷还是热敷

龚松豹

什么是仿生食品

市面上常见的速冻虾丸蟹棒，其实大
都是鱼糜调味制成的仿生食品。据专家介
绍，所谓仿生食品，通常是指通过食品加工
技术手段，用普通食品模拟天然食品的营
养、风味或形状的人造食品。这种食品一般
选取与被“仿造”的食品含同类或近似营养
成分的普通食物做原料，具有价格低廉而
外形和口感与天然食品相似的优势。

比如，一些餐厅或超市货柜里常见的
仿生食品是仿生海洋食品和仿生肉制品，
前者如鱼丸、蟹肉棒、虾丸，原料大都是鱼
糜、淀粉、水、盐和一些食品添加剂，而后者
则包括一些素毛肚、素蟹、素鸡、素鸭等，制
作它们的原料大都是魔芋精粉或大豆蛋
白、豌豆蛋白、谷胶蛋白等。

那么，人们为什么要生产仿生食品呢？
以仿生海洋食品为例，大量捕捞上来

的小型海洋生物的小刺很多，食用价值也
较低，因此将这些小鱼或大鱼的加工边角
料制成鱼糜，作为制作仿生海洋食品的原
料，可以解决一些鱼类利用问题。同时，通
过与其他原料的复合，可以弥补天然食品
存在的营养缺陷：脂肪含量较高的鱼类，辅
以植物蛋白，可以减少人体对脂肪的摄入
量；海洋产品赖氨酸含量丰富，辅以色氨酸
含量丰富的食材，可制备成营养比例更加
合理、风味更佳的新型食品。

仿生食品是否安全

仿生食品安全吗？会不会危害身体健
康？专家表示，仿生食品虽然不含真虾真
蟹，但也绝不是网传的“用化学原料聚合而
成的危险食品”，它只是现代食品技术的创
新，只要规范生产，仿生食品在安全和营养
方面并没有什么问题。

除了鱼糜，现在我们常见的仿生食品
大都是使用大豆蛋白、淀粉，并按照一定比
例进行混合，再辅以食品添加剂挤压制成；
还有的是以海藻酸钠、魔芋精粉为基础，再
加入蛋白质、淀粉和风味物质制作而成。这
其中很多原料本身就是很好的营养物质，
比如魔芋精粉，就是一种葡甘露聚糖，有助
于减肥、通便、降血糖。至于食品添加剂，只
要在国家标准规定范围内，消费者都可以
放心地食用。

专家认为，仿生食品是否安全，关键在

于它的原料是否安全，以及食品在加工、贮
藏、运输的过程中是否符合规范。如果仿生
食品在这些过程中受到污染，或在烹饪过
程中未烧熟煮透，就可能造成安全问题。

当然，仿生食品市场发展的背后确实
也出现了一些问题。比如有些不法分子将
仿生食品或含有极少量肉的食品冒充真正
的肉制品售卖。有的商家为了追求低成本
高利润，随心所欲调配仿生食品，食品添加
剂的使用量远远超出规定限量，甚至使用
非法添加物。

如何选购仿生食品

如何选购靠谱的仿生食品？专家提醒
消费者，购买时一定要选择正规渠道、选择
购买大品牌的产品，不要购买“三无”产品。
同时，注意尽量避免购买散装的仿生食品，
因为这样的食品在空气中长期暴露，可能
沾染灰尘和细菌。

此外，要注意查看包装袋上的标签信
息，除生产日期与保质期外，还要查看其配
料表，充分了解商品的情况。

具体来说，每件食品的包装袋上都有
食品标签，其中的配料表是按照原料使用
量从高到低排序的。选购仿生食品时，应当
查看食品配料表和营养成分表。以蟹棒为
例，应当选择第一位是鱼糜的产品，而淀粉
的排名，则是越靠后越好。同时，还应注意
优先选择香辛料、色素、防腐剂等食品添加
剂少的，这样可以最大限度地避免买到“淀
粉合成肉”。

专家提醒，合格的仿生食品虽然对人体
健康无害，但还是应当注意尽量减少食用。特
别是那些油脂和添加剂含量高，或利用淀粉
和胶体制成的合成肉，那些盐分较高（钠含量
很高，对高血压、心脏病、肾脏病患者有一定
危害）的速冻鱼丸等速冻食品，更要注意。

据中国消费者报（图片来自网络）

仿生食品：以假做真？
白露过后，秋意渐浓，人们围炉吃火锅的次数多了起来。涮火锅，

除了新鲜蔬菜和牛羊肉，不少人还喜欢同时涮一些虾丸、蟹棒。然而，

不少“吃货”们也心知肚明：蟹棒没蟹、虾丸没虾，只是和真的虾蟹口味

相近的“高仿”食品而已。那么，这样“仿制”食品算不算造假？食用这种

食品会对身体造成危害吗？不妨听听食品科学领域的专家如何说。

每每提到减肥，“少吃”“饿肚子”就自动浮现
在脑海。可吃得少了，总是觉得饿怎么办？吃饭没
有“满足感”，吃得不过瘾怎么办？吃饭带来的幸福
感大大降低了怎么办？

营养科医生支招——通过间歇性进食的方
法，不仅可以让减肥更有效，还能告别饿肚子，享
受饱腹感。

间歇性进食的方法，就是将每顿饭分成三份，
并在吃每份饭菜时采用间歇式的进食方式。吃完
第一份后，停顿2~3分钟，然后再吃第二份，再停
顿2~3分钟，再吃第三份。同时要注意放慢吃饭的
速度，细嚼慢咽。这种方式可以刺激饱腹感神经中
枢，向大脑发送“我已经饱了”的信号，让我们较早
地感到饱腹，减少因故意“少吃”导致的“吃不饱、
不过瘾”的感觉。

这种间歇性进食减肥法的原理结合了饮食
和神经调节的机制。当我们采用这种间断进食
的吃饭方法，可以给身体一定的休息时间，让饭
菜在胃中逐渐消化。这样，胃部的伸展感受器感
知到食物的体积和质量，就会向我们的大脑发
送饱腹信号。

同时，通过放慢吃饭的速度、细嚼慢咽，还可
以增加食物对口腔的刺激，让人更多感受到食物
的口感与滋味，增加满足感。在享受食物味道的同
时，也增加饱腹感。

间断性进食和放慢进食速度相结合，使我们
能更好地控制食欲，减少过量摄入的食物量，从而
有效减肥。这种方法让我们不再感到饥饿和不满
足，同时也避免了“每顿饭减量、吃不饱、吃饭不过
瘾”的困扰。

除了间断性进食和放慢进食速度外，还可
以结合其他健康的减肥策略，如均衡饮食、适量
运动和良好的睡眠。均衡饮食可以确保我们摄
入足够的营养物质，同时控制热量摄入；适量运
动可以帮助我们燃烧卡路里，增强代谢，保持身
体的健康；良好的睡眠可以调节食欲激素，提高
身体的代谢率。

最重要的是，减肥过程中要保持积极的心态，
减肥是一个长期的过程，不要期望立竿见影的效
果。要记住，减肥的目的是让身体更健康、生活更
愉悦，而不应该让我们失去幸福感。 据央广网

减肥也能不饿肚子？

医生给出这个小技巧

●减肥健身


