
乔任梁离世，我们离抑郁症如此之近
9 月 16 日，乔任梁离世，1987 年出生的年轻生命就这样结束。抑郁症再一次刺痛人们的

心。在纷繁复杂的娱乐圈，抑郁症从来不是孤例。
2003年4月1日，张国荣纵身一跃，让愚人节再也不仅仅是愚人节。虽然对于张国荣的死

因有各种猜测，但抑郁症是最让人信服的解释。2009年10月31日，陈琳跳楼身亡，也是因为抑
郁症。崔永元、郑秀文、杨坤、王杰等，都曾受到抑郁症的折磨。

资料显示，抑郁症已经成为威胁人类健康的第四大疾病，并且患病率有不断上升的趋
势，预计到2020年抑郁症可能成为仅次于心脏病的人类第二大疾患。有媒体这样报道过：抑
郁症在全世界的发病率约为11%，严重的患者中有15%会选择自杀来结束生命，2/3的患者曾
有过自杀的念头，每年因抑郁症自杀死亡的人数估计高达100万。

抑郁症，就在我们身边。

要有时间观念，两周以上低落即有患病可能
如今，抑郁症如此多发，胜利医院精神卫生康复科主任翟杰表示，社会压力大是重要原

因。社会工作压力增大直接导致了抑郁症的多发，“尤其是艺人，面对粉丝高质量的要求，加
上自己内心的需求，要对自己的言行举止都要力求完美”，而普通人面临失恋、落榜、亲人离
世等也会有产生抑郁的可能。

“面对生活变故，都会有一定时间的情绪低落，但我们必须得有一个时间限度。”翟主任
说，如果时间拉长到两周到三周，情绪还在低落，那就得考虑是不是有抑郁的可能了。

发现抑郁症一定要有时间观念，如果出现持续两周以上的心情不好，社交、出门和工作
没动力，悲观厌世，食欲差，全身多处不适找不到原因，就有抑郁症可能。

正视抑郁病症，一旦发现切忌有病讳医
对于社会上许多人不能正视抑郁症，把抑郁症与精神疾病等同的问题，专家表示有些无

奈，这在业界非常常见。过去医院没有把心理科分离出来，把心理问题和精神问题统一放在
精神科了，这就让人们把两者混淆了。虽然现在大医院已经开始把心理科和精神科分离出
来，但宣传力度仍不够。

抑郁症与精神疾病一定要分清，它们有本质区别。不要让大家觉得抑郁了就成了精神有
问题。同时，一定要正确对待抑郁症，“只有抑郁症才能引发让人失去生命的危险，这是非常
可怕的”。

专家也特别提醒，精神病和精神障碍是两个概念，抑郁症属于精神障碍，不属于重性精
神病。

对于抑郁症的治疗，治疗方法有药物治疗、心理治疗和物理治疗三类。患者应坚持规律
服药，按时复诊，切不可自行减药或停药，遵医嘱必要时结合心理治疗和物理治疗。家人应督
促患者服药及复诊；若患者有自伤自杀等危险行为可能，应该注意监护，及时住院治疗。

面对抑郁症，一般有三个误区，一是根本不知道，二是有病讳医，三是认为服用点药物就
可以的。专家表示，而实际上，抑郁症是必须经过专业的心理治疗的，不是服用几个药片就能
解决的。

家人参与治疗，调整环境才能真正治疗抑郁
“治疗过程中，周围的人一定要参与进来。”翟杰强调，对于孩子的治疗，家长一定要参

与；对于成年人，配偶等也一定要参与进来。家人和朋友的支持对于患者很重要。
对于抑郁症的复发率较高的问题，翟杰认为，主要还是因为环境没有相应调整。他举了

一个例子，他曾经在大学进行抑郁症的治疗，患病学生经过治疗后，在校园里一切都挺好，然
而一旦过寒假回家，返校后又抑郁了。他解释说，这是因为家里人没变，整个家庭环境也没
变，“就相当于小时候培养了一个抑郁症，环境不变，就会又培养起来”。

防止抑郁症复发，亲情、友情、爱情中相应人员人员都要做出相应调整。“如果不调整，可
能又会继续积累，继而回到原点。”翟杰这样说。

抑郁症治愈停药后仍应注意保证睡眠，避免情绪波动。如果有复发的症状，应及时到正规
医疗机构精神心理科找医生就诊。“家人还应观察患者的情绪和睡眠情况，如果有出现波动及
时就医。”

◆误区解读：
1 .有网友认为，抑郁症患者是心理素质太差。

专家：不能把抑郁症单纯与心理素质高低挂钩。抑郁症有些时候是情绪固着，抑郁的人
不能说是心理素质太差，只能说他有个视角看不到，只能看到他的那个角度，进入抑郁里不
知道怎么出来。他们也在挣扎，只是没找到怎么出来，没找到正确的方式方法。
2 .网上有种观点认为，抑郁症只有两条路：要么好，要么死。

专家：这种说法有点极端。极端情况下，也就是病人觉得自己对大家都是拖累的时候，一
定会引发自杀。也有些人选择坚强，通过努力和心理医生帮助走出来。但相当一大批人是隐
藏着，一直带着病症，就像我们平时说的“抑郁而终”，一直抑郁寡欢，但不至于自杀，有点像
慢性自杀。肯定不是要么好要么死。抑郁症经过规范的治疗，也是可以达到临床治愈。对于反
复发作的抑郁症，治疗周期确实比较长，需要坚持。

金秋时节北风起，正是菊黄蟹肥时。螃蟹以其味
美肉嫩而著称，自古以来就深得人们喜爱。螃蟹虽然
好吃，有营养，但不少人吃了螃蟹后会发生腹痛腹泻、
恶心等症状，吃螃蟹到底注意些什么呢？

死蟹不可以吃
螃蟹蟹体内外沾有大量的细菌。螃蟹一旦死亡，

他体内的细菌就会大量繁殖，分解蟹肉，另外，蟹体内
含有较多的组氨酸，组氨是一种有毒物质，即使蟹煮
熟了，这种毒素也不易被破坏，当在体内积蓄到一定
程度，就会引起中毒。

蟹要现蒸现吃
螃蟹最好现蒸现吃。螃蟹和其它食物不同，其为

含组氨酸较多的食物，隔夜的剩蟹中组氨酸在某些维
生素的作用下，会分解为组氨，回锅加热虽可杀灭病
原微生物，却不能破坏毒素，从而导致组氨酸中毒，因
此，蟹最好现蒸现吃，一般不要超过4小时。

开盖后的四个清除
吃蟹时，在开盖后要注意四个清除：清除蟹胃，就

是蟹盖里三角形的骨质小包，先吃蟹盖部分，用小勺
把中间的蟹胃部分舀出，轻轻将外面包裹着的蟹黄吮
干净。注意：不要吮破中间那个呈三角锥状的蟹胃，内
有污沙应将其丢弃；吃完蟹盖轮到蟹身，先用剪刀将
多余的蟹脚、蟹嘴剪掉；用勺柄将蟹身中间一个呈六
角形的片状物挑出来，那是蟹心部分应丢弃。还有蟹
肠，即由蟹胃通到蟹脐的一条黑线；蟹鳃，即长在蟹腹
部如眉毛状的两排软绵绵的东西，都应该清除掉。

螃蟹不宜多吃
蟹属寒性，最好一顿只吃一只。大量摄入蟹肉，对

消化道里的蛋白酶的需求会很大，如果平日蛋白质食
物吃得少，蛋白酶工作不太给力，一旦进食过量便容
易引发疾病。即便是对于身体健康的人来说，螃蟹吃
得过多，也会引起肚痛、腹胀、上吐下泻等消化不良症
状。对于本身患有肝炎、心血管疾病、胆囊炎、感冒等
疾病的人来说，吃了螃蟹可能加重病情。

不宜搭配的食物
⑴、不可同时饮用啤酒。吃螃蟹时别喝啤酒，因为

这两种食品都含有高嘌呤，吃多了会引起痛风。
⑵、螃蟹不能和柿子搭配。蟹肥的时候柿子也熟

了，这两种东西不要同时吃。螃蟹体内含有丰富的蛋
白质，与柿子的鞣质相结合容易沉淀，凝固成不易消
化的物质，因鞣质具有收敛作用，所以，还能抑制消化
液的分泌，引起呕吐、腹痛、腹泻等反应，还可能引起
结石症等。

⑶、不宜与茶水同食。茶水里同样含有大量鞣制，
和螃蟹不与柿子同吃的道理一样。因此，吃蟹时和吃
蟹后1小时内最好不要饮茶水。

不适宜的人群
⑴、中医认为，蟹爪能催生下胎，所以孕妇或有习

惯性流产者应慎吃螃蟹。
⑵、老年人及幼儿不宜多食螃蟹。因老年人消化

系统脏器功能衰退，消化吸收能力差，而幼儿因消化
器官发育不完善，所以均不宜多食螃蟹。

⑶、有过敏史的人吃蟹要慎重。此外，患有皮炎、
湿疹、癣症等皮肤疾病的人也要慎食。

⑷、有伤风感冒的人不宜吃蟹。高蛋白的螃蟹可
以胃肠道不易消化吸收，吃后易使感冒难愈或使病情
加重。

⑸、中医认为，螃蟹性寒，脾胃虚寒的人进食后不
容易吸收，因此对于吃蟹要慎重。

⑹、心血管病人、患有胆道疾病的如胆囊炎、胆结
石症、肝炎患者以及肾功能不全者，对于吃蟹这件事
也要格外慎重，应提高警惕。

一个人的青春能有几回，脸上如果长
了痘痘，一定抓紧袪除，绝不能让青春痘
毁了我们的青春。笔者来到位于东城区金
辰美食街东首路南东营唯科祛痘抗敏连
锁机构对院长进行了走访

长了青春痘千万不能抠
现在的孩子发育得比较早，吃的食物

中也越来越多非天然的成分，这使得很多
孩子从十几岁就开始长青春痘了。有些痘
友和家长一开始都没当回事，可没想到这
一长就是七八年，甚至到了30多岁还是张

“痘”脸，耽误了最佳祛痘时机，甚至造成
终身遗憾！

有的痘友长了青春痘，会不自觉地用

手去挠去挤，而由于长痘皮肤敏感，极易
感染，所以很容易让痘痘进一步恶化，使
面积扩大。还有的家长一看孩子脸上长痘
了，就心急如焚、不加思索地带着孩子“乱
投医”，甚至用针清的方法祛除青春痘，这
都是极不可取的。因为一般长痘的皮肤大
都是受损肌肤，免疫力低下，经过针清等
破坏性祛痘方法会直接破坏皮肤组织，更
会留下痘坑和痘印，痘是暂时没有了，但
却留下了永久性的瘢痕，这无异于变相毁
容！急功近利，更不要用刺激性的激素产
品，以免使皮肤状况恶化，形成“激素脸”。

不要把长痘的原因
都归结为内分泌失调

皮肤长痘的原因有很多种，比如人们

经常说的“内分泌失调”，举个简单的例子
大家就明白了：同样两个内分泌失调的女
孩，一个长痘，另外一个可能就不长痘，或
者说这个人天天上网、吃辣椒、熬夜也不
长痘，这着实让长痘的人嫉妒。

说到这儿大家就应该明白了，皮肤免
疫力很好的人，身体的不良状况是不会反
应在面部的。而长痘的皮肤，一般肤质都
有很大问题，免疫力也低下，所以无法抵
抗任何一点诱因。

慎用含激素的化妆品
科学护理长痘皮肤

院长告诉笔者“前来祛痘的痘友用得
最多的就是各种护肤品和长痘涂抹的激
素软膏。她们的脸部有些共同点就是发

红、脱皮和皮肤发痒，最近几年又发现了
在皮肤下长得像小米粒一样的，一般是
因为用了高营养、含铅、汞、重金属的护
肤品和口服了激素类的东西。跟小痱子
似的，这就是激素痘，也叫闭合性粉刺。
皮肤代谢缓慢和皮肤抵抗力太低，是导
致反复发作最大的障碍”。科学祛痘是不
能用刀、针等锋利的东西破坏损伤皮肤
的，而是让受损皮肤恢复到健康的状态，
因为只要皮肤有抵抗力了就不会再长痘
了。其实只要是痘友们找对了方法，祛痘
就像橡皮擦字一样简单。唯科经过二十
多年的探索研究，总结出了一整套安全、
科学的祛痘方法，不针清、不忌口、不口
服就能让痘痘消失。

抑郁症再夺年轻生命
专家：不改变环境难治愈

本报记者 吕增霞 整理

9月16日深
夜，突然有消息
爆出影视明星
乔任梁在家中
去世。随后虽有
各 种“ 不 可 言
说 ”的 死 因 猜
测，但乔任梁经
纪公司已发声
明证实，乔任梁
系因抑郁症离
世。抑郁症再一
次出现在公众
视野中。面对抑
郁症，心理专家
表示，只有周围
环境整体调整，
才能真正抵制
抑郁症。

别让青春痘毁了原本美丽的青春
本报通讯员 管红婕

吃蟹季---你会吃蟹吗
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