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大爷打赏女主播
老伴能否追回钱？

近日，来自绍兴的63岁孙大妈向律师说起了自己

的糟心事。孙大妈的老伴王大爷退休后迷上了直播，这

期间与女主播叶某相识。王大爷频繁在她直播间打

赏。两个月后，双方约定线下见面，确立了“恋爱”关

系。前段时间，孙大妈发现账户上少了大笔钱款。追问

之下，王大爷才坦白了给叶某打赏、转账的事。孙大妈

找到叶某，要求其退还包括直播打赏、礼物折现、微信转

账等在内的全部35万元款项。

叶某拒绝了退款要求。她表示，王大爷的每一笔打

赏都是自愿的消费行为；同时，她声称不清楚王大爷的

婚姻状况，不存在任何欺骗行为，没有理由退还这笔钱。

律师分析，其一，王大爷与女主播叶某确立“恋爱”

关系前的直播打赏行为，属于网络娱乐消费。叶某的收

入是其提供直播表演服务所获得的劳动报酬；其二，王

大爷在已有配偶的情况下，与他人保持“恋爱”关系，并

基于该不正当关系进行赠予的行为，所涉及的直接或间

接赠予均属于无效民事法律行为。

律师建议，孙大妈可针对王大爷确立“恋爱”关系后

支出的款项，向法院起诉请求确认该部分赠予无效，并

要求叶某返还相应的受赠财产。 据《绍兴晚报》

新版膳食指

南出炉，蛋白质饮

食首次来到C位，指

南对“添加糖”和“代

糖”全盘否定……没想到

一份新出炉的膳食指南竟

然也引发如此讨论。2026

年1月，美国农业部、卫生与公

众服务部联合发布了最新版的

《2025-2030 美 国 居 民 膳 食 指

南》，“膳食金字塔倒置”“戒碳水”等

“解读”使其被贴“最具争议”标签。要

知道，美国的膳食指南一直影响着全球

——我国现行的膳食指南，就是在美国旧

版膳食指南的基础上制定的。那么，面对这

份饱具争议的指南，对于国人而言，是应当

“抄作业”还是一笑了之呢？

食物金字塔倒过来了？

记者了解到，美国在这一版膳食指南中提

出的核心膳食理念是“吃真正的食物（eat real

food）”。发布的背景是基于美国“饮食-健康”

危机的严峻评估之上。指南引用数据显示，超

过 70%的美国成年人超重或肥胖，近三分之一

的青少年患有前期糖尿病，饮食相关的慢性病

甚至已影响到国家安全。其根源就是因为长期

的“标准美国饮食模式”，即高度依赖高度加工

食品和久坐的生活方式。

而所谓“真正的食物”，就是与高度加工食品

对应的，原始、完整、营养密度高的食物，包括蛋

白质、乳制品、蔬菜、水果、健康脂肪和全谷物。

上海中医药大学附属岳阳中西医结合医院

营养科主任马莉提到，其实最受争议的是开篇的

图示。自1992年发布首个“膳食宝塔”以来，过

去三十多年都是正的，但这次给倒过来了——而

且，在新版“倒置膳食金字塔”中，蛋白质、奶制品

和健康脂肪位于顶端的一个角，非常显眼，第一

眼就会被它们吸引；水果和蔬菜位于另一个角，

而全谷物则处于底部。

“图示的设计与比例确有偏颇，但细读正文

会发现，核心主张并非颠覆性调整。”马莉指出，

上一版全谷物推荐量为 3盎司/天，新版调整为

2～4份/天（可按热量灵活调整），指南明确反对

的是薯片、白面包等精制碳水；蛋白质虽然提高

了推荐范围且建议“优先摄入”，但并非无节制，

更非以蛋白取代主食。而且，指南正文仍坚持

“每日饱和脂肪摄入量不超过总热量10%”的标

准，只是图片易让公众误解该限制已放宽。

“一增一减”间

争议不少

马莉告诉记者，

指南最大转变是从“定

量 建 议 ”转 向“ 定 性 建

议”。新版内容非常简短，

类似“80 分饮食哲学”，无需

纠结具体克数，核心是“一增一

减”：增鱼禽肉蛋、全脂奶、新鲜果

蔬等天然高营养密度食物，减高糖、

高盐、含添加剂的加工食品。同时，指

南将慢性病危机定为“卫生紧急状态”，

呼吁重建以家庭厨房和天然食材为核心

的食品生态，标志着美国营养政策从“个人

选择引导”转向“食品环境治理”。

专家指出，指南存在着不少争议——

其一，关于饱和脂肪酸的建议是否可行。新版

建议每天3份全脂奶（约750毫升），但按2000千卡

热量标准，每日饱和脂肪需控制在22克内，仅3杯

全脂奶就可能贡献15克，再叠加肉类、黄油中的饱

和脂肪，易超标，与“限制饱和脂肪”原则相悖。

其二，红肉摄入的健康影响。指南将红肉视

作“真食物”蛋白的一部分予以强调，而权威研究

和机构仍然建议节制。对消费者来说，平衡两者

的信息至关重要：少量瘦红肉可以提供优质蛋白

和营养，但过量红肉（尤其加工肉）确与心脏病、

糖尿病和结直肠癌等风险上升有关。

其三，对加工食品的“全面宣战”缺乏现实可

行性，美国人外出就餐、吃包装食品比例高，低收

入和忙碌群体难做到每日自制天然食物；酒精摄

入限制模糊，用“少喝比多喝好”替代以往明确上

限，让需具体指导者无所适从。

在马莉看来，新版指南的争议表明膳食指南

是科学证据、公共健康目标与现实博弈的产物，

并无完美可言。对于新版指南，更需要关注重点

内容是“回归”——回归“吃真正的食物”，其积极

意义在于降低健康饮食执行门槛，直指高度加工

食品的健康危害。

“当然，无需将新版膳食指南奉为圭臬，毕

竟各国饮食结构、文化差异巨大。”马莉说，“对

中国人而言，在实际饮食安排上，仍建议大家以

结合我国饮食结构和健康数据制定的《中国居

民膳食指南（2022）》作为主要参考。健康饮食

不必追求‘100 分完美’，选择天然、完整食材，

守住底线，便是贴近健康的饮食方式。”

据《新民晚报》、环球网

无论别人说什么“不”字当先？
别让习惯性反驳成为社交障碍

62岁的徐大伯有个坏习惯：无论别人说什么，他总

会在第一时间说“不”。很多时候，徐大伯并不是真的和

对方意见不合，而是一种本能反驳的冲动。久而久之，

亲朋好友在他面前说话变得小心翼翼，甚至不愿多言。

杭州心之声心理服务中心心理咨询师陈飞表示，徐

大伯的行为正是心理学中典型的“习惯性反驳”。它是

指个体在面对他人观点时，不假思索、下意识地进行否

定或反对的行为倾向。这种反驳往往未经深思熟虑，也

不是为了追求真理或解决问题，而大多是出于心理惯性

或情绪驱动。其核心目的是在言语上压倒对方，以维护

自我价值感或掌控对话主导权。

人们为什么喜欢习惯性反驳？陈飞分析，内心脆

弱、缺乏安全感的人，容易将不同意见视为对自我的“攻

击”。人们总是倾向于寻找支持自己观点的信息，而忽

视或反驳与自己观点相左的信息。这就导致习惯性反

驳的人很难接受他人的不同意见，总是从自身固有认知

出发去评判他人的观点。还有的人希望通过反驳获取

关注，满足存在感。他们渴望成为讨论焦点，哪怕是以

对抗方式。

陈飞指出，频繁反驳不仅会让他人感到被轻视、不

被尊重，对你的信任感降低，还会让自己显得很固执，不

好相处，从而让别人对你敬而远之。此外，习惯性反驳

也容易导致认知停滞，难以吸收新知识、新经验。

如何摆脱习惯性反驳？陈飞建议，首先要学会自我

克制。在冲动前给自己3秒钟冷静时间，当你想反驳他

人时，先自问：是真的不同意，还是只是本能反应。学会

倾听是关键。不急于表达自我的想法，而是先倾听对方

说话，试着理解对方的观点和感受。这样不仅能让对方

感受到尊重，也能让你更好地发现对方观点中的闪光

点，减少反驳的冲动。 据《浙江老年报》

美国最新膳食指南出炉，
健康饮食理念被完全颠覆？
中国人要不要“抄作业”，专家解答


