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面食是中国人餐桌上不可缺少的
主食，现在人们对饮食健康越来越重
视，对食材的选择要求也越来越高，都
希望吃到最原生态的、无化学添加剂的
美食，于是许多人都选择自己在家里做
面点，可外面的馒头白胖松软，自家的
馒头却是硬邦邦、没嚼劲，明明按照步
骤来，做出来的结果却是想当然。其
实，在做面食这件事上，除了技术，选择
什么样的面粉也是有讲究的。下面就
给大家说说面粉的那些事儿。

“营养全面”全麦粉

全麦面粉在小麦磨粉时无须除去
麸皮，因此含有营养价值极高的纤维
素，并且只有全麦粉包含了胚芽，胚芽
中包含丰富的油分和各种维生素。

全麦粉不但可以做全麦馒头、全
麦面包，还能和绿豆面、红豆面等混合
做两合面饼。这种粗粮细吃的面饼，
口感多变，而且有助于肠胃吸收，适合
糖尿病患者使用。除去口感粗糙、面
粉颜色较深之外，营养肯定没得说，平
时多吃一些还是非常有好处的。

“通用面粉”富强粉

富强粉一般（尤其北京地区）是指
通粉，是小麦种子最核心的部分磨出
来的，出粉率在 70%~73%，灰分在
0.60%左右的通用面粉，是一种比较精
细、面筋含量高、杂质少、颜色较白的
面粉。这种面粉价格适中，口味也好，
但营养价值相对全麦粉低很多，所以
市场上出现了强化富强粉，增加了维

生素和矿物质等有益成分。
如果想要营养好一些，又接受不了
全麦粉的口感，强化富强粉是比较好
的选择。

富强粉适合做包子、馅饼、面条之
类的面食。在和面的时候放少许食
盐，可以使面条爽滑、筋道。

“颜值担当”雪花粉

雪花粉最精细，颜色也最白，用它
做出来的面食特别漂亮，可以说是颜
值界的扛把子，但由于加工精细，营养
也有所损失，可以在做饺子馅时多放
点蔬菜，弥补这一不足。

雪花粉适合做馒头、饺子等之类
的面食。做馒头时，在发酵粉中添加
少量白糖，可以让面团更好地发酵。
因为酵母发酵需要糖分提供能量。注
意要用温水和面，温度太低会影响发
酵，温度太高则会使发酵粉丧失活
性。如果在和面时加一些牛奶，会使
馒头更暄腾，有一股奶香味，很受小朋
友的喜欢。

“十项全能”麦芯粉

麦芯粉又称为麦心粉，是由小麦
中心部分的胚乳磨制而成的粉末。加
工精度高、筋力强，无化学添加剂，面
色自然黄亮，延伸性和操作性良好，粉
质细腻，食用品质好，制成品表面光滑
透亮，结构细腻，口感润滑，爽口不黏
牙。制品晶莹爽滑，口感劲道，麦香浓
郁，营养丰富，久煮不烂，不浑汤。可
以说是集万千优点于一身，相对来说

价格也比较高。
麦芯粉适合制作各种高档面点，

比如蟹黄包、法式面包、比萨、欧式面
包、千丝花卷、叉烧包等。

“简单方便”自发粉

自发粉，是以小麦粉为原料，经过
添加膨松剂预混而成的面粉，是在面
粉中添加一定量的、能够产生气体的
食品添加剂制作而成的，人们只需加
水或蛋糊等后便可立即用来制作各种
膨松食品。这样可避免进行烦琐的称
量、配料、混合、发酵、脱碱等工序，并
能降低对食品制作技术的要求，能稳
定和改进食品的质量，省时、简单方
便，是家庭、食堂、部队和野外作业理
想的一种方便食料。

自发粉适合制作馒头、蛋糕和油
条。需要注意的是，这种面粉不适合
做面条、饺子类食品，因其在制作时已
经产气，会造成对面筋的破坏，从而导
致饺子破皮，面条断条。

“晶莹剔透”澄粉

澄粉又称澄面、汀粉、小麦淀粉。
是一种无筋面粉，成分为小麦，是加工
过的面粉，用水漂洗过后，把面粉里的
粉筋与其他物质分离出来，粉筋成面
筋，剩下的就是澄面。

澄粉可用来制作各种点心，如虾
饺、粉果、肠粉等。它最大的特点就是
做出来的面食晶莹剔透，Q弹Q弹的。
需要注意的是，在制作虾饺的时候要
用热水和面。

波轮洗衣机和滚筒洗衣机是市
场上常见的洗衣机产品，但很多人
在面对这两类产品的时候，不知道
选哪一款合适，下面就带大家了解
一下吧！

1.省水省电对比结果
滚筒洗衣机功率一般在200瓦左

右，如果水温到了60℃，一般洗一次衣
服要100分钟以上，耗电在0.4度左右。

波轮洗衣机功率一般在400瓦左
右，洗一次衣服一般需要40分钟，不
到0.3度电。但是在用水量上，滚筒洗
衣机约为波轮洗衣机的40％~50％。

2.从衣物的磨损度方面对比
滚筒洗衣机模拟手搓，磨损率低，

衣服不易缠绕。相比滚筒洗衣机，波
轮洗衣机对衣物的磨损率更高。

3.从洗净度方面对比
波轮洗衣机的优点是清洗衣服

干净，但同时也会对衣服造成损伤。
如果衣物比较贵重、质地较软，那么，
可以考虑入手滚筒洗衣机。

移动互联网时代，消费时参考平
台评分已成为越来越多网友的习惯。
大众点评、口碑等主打消费点评的平
台，成为不少网友“装机必备”。消费
者在点评类平台上“真心实意”地打分
评价，形成了互联网自发的监督体
系。这样的“线上互助”一度成了很多
人的“消费指南”“避坑宝典”。

不知从什么时候开始评分越来越
假，很多评论一看就出自专业写手，根
本不具备参考价值。尽管不断加强技
术防范能力和专项治理力度，在一些
平台上，刷分控评乱象仍屡禁不止。

不久前，中央网信办部署在全国
范围内开展“清朗·打击流量造假、黑
公关、网络水军”专项行动，治理生活
服务、书影音评分、短视频等平台刷分
控评、刷单炒信等流量造假问题。业
内专家建议监管部门、平台、商家、消
费者多方携手，共建健康“点评生态”。

不管是商户还是中介机构，刷分
都涉嫌违法。《反不正当竞争法》规定，
经营者不得对其商品销售状况、用户
评价等作虚假或者引人误解的商业宣
传，欺骗、误导消费者，不得通过组织
虚假交易等方式帮助其他经营者进行

虚假或者引人误解的商业宣传。
对于商家而言，“别人都刷”不应

成为自己“刷分”的理由，应坚守法律
底线和商业伦理，如发现相关线索可
积极向有关部门和平台投诉。广大消
费者在提高鉴别能力的同时，也应自
觉抵制不良行为，不为“好评返现”“折
扣券”等所动。

此外，平台应该负起主要责任，
首先应与商户保持合理的距离，商业
合作应合法合规；其次应加强日常管
理，优化产品与算法，避免“劣币驱逐
良币”。

流言：我们可以利用公园的运动器
材自行做牵引，对治疗颈椎病有好处。

真相：自行“吊脖子”与去医院做
“牵引”不是一回事，风险和危害很
大。“吊脖子”是近几年在老年群体中

兴起的另类健身方法，使用者将自制
的绑带固定在高处，然后将头伸入绑
带挂住，双脚悬空摆动。虽然“吊脖
子”借鉴了“牵引”治疗颈椎病的原理，
但“牵引”讲究角度、力度和时间，需要

在专业康复医师的指导下进行。自行
“吊脖子”很可能会因颈椎牵引不当，
加重颈椎病症状，甚至还可能造成寰
枢椎关节脱位、脊髓损伤、高位截瘫，
甚至猝死。
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