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雨天静谧的午后，84岁的张阿婆如一尾银鲤轻盈入池，荡开涟漪。这是

拿到浙江省温州市鹿城区人民法院生效判决后，张阿婆回归泳池的第一天。

退休后，游泳成了张阿婆强身健体的“良药”。“水里最自由，烦心事一泡就没

了。”这是她每天最快乐的时刻。而这份快乐，曾一度被“年龄”二字阻断。

在日常生活中，许多人会在体检时被告

知患有“轻度脂肪肝”。他们常常会问医生，

吃点什么可以帮助消除或缓解脂肪肝？实际

上，有一种藏在厨房里的“宝藏碳水”，不仅不

升血糖，还能扫走肝脏里多余的脂肪。它就

是很多人可能每天都在吃，却很少吃对的

——抗性淀粉。

肝脏的“天然清洁工”
2025 年 11 月，上海交通大学医学院附属

第六人民医院内分泌代谢科、上海市糖尿病

重点实验室的贾伟平院士和李华婷教授团队

的研究人员在《细胞代谢》（Cell Metabolism）

期刊上发表的一项研究发现：每天适量补充

抗性淀粉，能有效减少肝脏脂肪。

这项研究共纳入了240名脂肪肝病患者，

让他们每天补充 40克抗性淀粉。坚持 4个月

后，70%的人效果显著，肝脏脂肪减少了超过

30%。而另外30%的参与者减少了7%。

就藏在你家厨房里
全谷物。糙米、燕麦（生燕麦片）、藜麦、

大麦，比如糙米的抗性淀粉是白米的 3 至 4

倍，用它替代 1/3 的白米，血糖会稳很多。

冷藏的主食。米饭、馒头做熟后冷藏，抗

性淀粉含量会显著增加，升糖指数也有明显

下降。

冷却的薯类和淀粉蔬菜。红薯、紫薯、山

药、土豆煮熟后放凉，淀粉会“回生”，抗性淀

粉变多。

摄入注意5个细节
每天要喝够水。每天喝够 1500 至 2000

毫升水，肠道更舒服。

总热量要控制。抗性淀粉本质还是碳

水，要计入每日主食量。

主食别煮太软。煮糙米、杂粮饭时，水别

放太多，煮到米粒分明、有嚼劲。

少打碎多整吃。别把杂粮、豆类打成细

腻的糊糊，颗粒越细，淀粉越容易被消化。

合理搭配蔬菜。吃主食时搭配绿叶菜、

菌菇等富含膳食纤维的蔬菜，能进一步延缓

淀粉吸收。

最后需要强调的是，饮食调整是应对轻度

脂肪肝的基础。如果体检报告提示脂肪肝，或

伴有肝区不适、乏力等症状，务必及时就医，由

专业医生进行评估。 据人民日报健康客户端

这种碳水是肝脏“天然清洁工”？
每天吃一点，肝脏脂肪减少30%

烦恼 去健身房游泳被拒

2018年，张阿婆在当地一家健身房办了会员卡，

此后，三次续费升级。最后一次续费时，工作人员忙

着介绍优惠，压根没提协议新增了“65岁以下”的年龄

限制。“密密麻麻好多页，谁能想藏着这一条？”张阿婆

回忆道。

2024 年元旦刚过，张阿婆畅想着“新年第一

游”。前台却迟迟不肯交付更衣柜钥匙，“您年纪太

大，我们不能让您游了”。

“卡还能用好些年呢，当初办卡怎么不说有年龄限

制？”张阿婆据理力争，但只得到“这是规定”的冰冷回

应。“他们看不见我的能力，只看见身份证上的数字。”

求助 把目光投向法院

张阿婆辗转于报社、行业协会等多处“找说法”，

可每次都失望而归。3个月过去，她翻看手机里往昔

游泳时的欢快身影，心里不甘又难过：“难道人老了就

只能窝在家？”

儿女们急得团团转。想起新闻和社区普法讲座里

提过的“适老诉讼”，他们把希望的目光投向法院。2024

年5月，张阿婆的案子被分到了鹿城区法院法官于柱手

中。“老人精神矍铄，腰板挺直，看上去比实际年龄年轻不

止十岁。”于柱回忆第一次见到张阿婆时的场景。

第一次打官司，张阿婆充满信心：“健身房说这是

规定。可我查遍法律，没一条规定80岁不能游泳。

相反，体育法第五条还特别强调保障未成年人、妇女、

老年人、残疾人等参加体育活动的权利。”

判决 平等权利不能剥夺

法院组织开展调解，可健身房顾及经营风险不肯

让步。于柱注意到张阿婆体检报告显示各项身体指

标正常等关键证据，当机立断：开庭！“经营者的自主

权不能突破法律底线，更不能以‘风险防控’为由剥夺

消费者的平等权利。”最终，法院判决张阿婆胜诉。

判决生效后，健身房曾让张阿婆额外签订承诺

书，于柱再次协调：“判决已经明确双方权利义务，不

能让阿婆多承担非法定的义务。”张阿婆担心未来再

遇阻碍，于柱笑着说：“案子虽结，但只要你们有需要，

我还会来协调。”

“会员卡能用到2031年，那时我就90岁了，只要

身体允许，我还要游！”张阿婆眼神熠熠生辉，水花在

臂弯间欢快作响。 据《人民法院报》

84岁阿姨：

查遍法律，没一条规定80岁不能游泳
法院：胜诉

适量饮咖啡或可减缓
精神病患者细胞老化

据最新一期《BMJ精神卫生》杂志报道，英

国团队的新研究显示，每天饮用不超过 3 至 4

杯咖啡，可能有助于减缓重度精神疾病患者的

细胞老化过程。

值得注意的是，研究所指的“3 至 4 杯”沿

用了流行病学常用换算，即每杯约含 80-100

毫克咖啡因。现代商业咖啡店的饮品容量更

大、咖啡因含量也更高。因此，对于喝速溶或自

家小杯手冲的人来说，“每天 3-4 杯”较为合

适。但若饮用的是大杯商业美式，1-2 杯就可

能接近研究中的最佳摄入量。 据《科技日报》

如何通过“练功”
增强脾胃功能

想缓解因脾胃虚弱导致的胃酸过多、胃

胀、手脚冰冷或四肢酸痛等不适，可以试试以

下方法。

动作要领：并步站立，左脚旁开一步与肩同

宽。两手合抱腹前，掌指相对，掌心向上。左手

内旋上撑，慢慢举起至头顶，与此同时右手内旋

下按。屈膝下蹲，左右手收回，捧于腹前。反方

向，右手翻掌上举，掌心向上，指尖向右，同时

左手下按，掌心向下，指尖向前。左右手原路返

回，屈膝下蹲，捧于腹前。两手下落，左脚收

回，并步。这组动作左侧+右侧算 1次，一共重

复3遍。如配合呼吸，则上举下按时吸气，复原

时呼气。 据CCTV生活圈

冬季养阴巧用山楂
中医认为，在冬季巧用山楂，既可消食化

积，又能酸甘化阴。为您推荐以下几款山楂食

疗方。

山楂红枣汤：取干山楂 5克、红枣 5颗、冰

糖少许，将所有食材放入锅中，加水煮 15 分

钟。本方可消食化滞、健脾和胃。

山楂苹果粥：取鲜山楂 5个、苹果半个（切

块）、大米 100 克，将大米与山楂同煮成粥，出

锅前 5分钟加入苹果块。本方可消食导滞、生

津健脾。 据《健康报》

注销公告
合肥市庐阳区为民养老院(统一社会信

用代码：52340103MJA587531B)不再经营，投

资人决定，申请办理注销个人独资民办非企

业登记。已于2025年 12月 1日成立清算小

组 ，小 组 负 责 人 刘 西 霞 ，联 系 电 话 ：

18056043390，请债权人自公告之日起四十五

日内向企业清算人(刘西霞)申报债权。

合肥市庐阳区为民养老院

2025年 12月 3日


