
0909

冬天来了，一道道滋补的硬菜逐渐被端上了餐桌。在这之中，大棒骨
牢牢占据了“C位”。无论是酱棒骨、还是棒骨汤，都令人难以拒绝。

大棒骨之所以这么受欢迎，不只是因为骨头上肥美的肉，还因为量少
的骨髓。光是想到拿着吸管“滋溜溜”吸骨髓的画面，心里就美滋滋了。
至于骨髓的营养和好处嘛，有家长说给小孩子吃能补钙、长大个儿；也有
人说，吃了能强身健骨，大补。

细长的骨髓真有这么大的“魔力”？今天我们就来聊聊，咱们吃骨髓
时，到底在吃什么。

在《中国食物成分表》等书中，并没有新鲜骨髓中各种营养素的具体含
量。但美国营养素实验室给出了“生驯鹿骨髓”的营养成分数据：100克鲜骨
髓中84.4克是脂肪，蛋白质是6.7克，铁4.5毫克，钙没有数据（或者为零）。

从上述数据可以判断出，骨髓里面主要成分是脂肪，饱和脂肪酸、胆
固醇等也不少。而蛋白质仅有一小部分，铁和钙等营养成分非常少，甚至
没有。

正是因为那将近90%的脂肪含量，骨髓吃起来才会又香又腻。看来，骨
髓也没能逃脱“食物越美味，脂肪含量越高”的道理。

所以，你在开开心心吃骨髓的时候，吃下的其实都是脂肪。
既然骨髓都是脂肪，那么骨汤总能补钙吧？如果这么想，就又错了。
的确，动物体内的钙主要存在于骨组织中，但主要以羟磷灰石结晶的

形式存在，不溶于水，很难煮出来。
早在1999年，就有研究论文探讨了骨头汤能溶出多少钙这件事。结果

发现，正常熬煮时，汤中钙含量低到可以忽略不计。即使用压力锅煮上两
小时，也没有明显增加汤中的钙含量。所以，骨头汤和骨髓都不能补钙。
骨髓健骨的说法也就不成立了。

如果想补钙，还是看看“补钙四宝”吧。
首先，奶制品 （牛奶、酸奶、奶酪等） 可谓含钙之王，含量高且易吸

收。一包250毫升的纯牛奶就可以补充250毫克的钙。
其次是豆制品，如豆类、卤水豆腐、石膏豆腐、豆腐干等。
第三，深绿色的绿叶蔬菜。
第四，坚果。
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什么是抑郁症？抑郁症跟其他的
疾病不一样，它不会让我们发烧、打
喷嚏、拉肚子，但它造成了严重的痛
苦，让患者忘记了怎么享受生活，忘
记了快乐。

英国首相丘吉尔终其一生，一直
受抑郁症的困扰。他把抑郁症比喻为
黑狗，他说他的身心宛如处于人间炼
狱，情绪找不到发泄的出口，只能默
默承受黑狗的欺凌。此后，黑狗便成
了抑郁症的代名词。

现代社会，抑郁症已成为影响人
类生活的严重精神疾病之一，人们逐
渐认识到，抑郁症并不是简单的心理
问题，而是大脑发生了病理性改变。
在不久前举行的2020腾讯医学ME大
会上，中国科学院院士、北京大学第
六医院院长陆林对抑郁症的表现、治
疗、预防等问题，进行了深入浅出的
介绍。

低就诊率、低诊断
率造成抑郁症负担加重

中国的抑郁症患者有多少呢？
2019 年发表的中国第三次精神

疾病调查结果显示，抑郁症的终生患
病率达到 6.8%，也就是说，中国成
人中可能有 6.8%的人正在得或者是
曾经得过抑郁症，这个统计还不包括
青少年。

“就此推算，抑郁症患者数量大
概在 6000 万到 9000 万人之间。发病
率超过 5%以上的疾病就是常见病、
多发病，所以抑郁症是生活中的常见
病之一。”陆林说，“女性发病率比男
性要高50%左右，老年人抑郁症的发
病率也比较高。”

据陆林介绍，当前抑郁症负担加
重的一个重要原因是低就诊率、低诊
断率。“就诊率低，是因为很多人患
了抑郁症不去看病，他不知道抑郁症
可以治疗，或者是不好意思去看病，
怕别人说自己不好。诊断率低，是因
为基层医疗机构中能够看抑郁症的医

生不多。在全国地级市以下的医院，
很多抑郁症患者的识别率不到 20%，
大量抑郁症患者被漏诊被误诊。”陆
林说。

抑郁症最常见的表现是情绪低
落，闷闷不乐，兴趣减退，快感缺
失，悲伤，严重的甚至会自杀、伤害
自己。此外，还有的人话变少了，有
的人注意力不集中，有的人不想出
门，有的人心慌、心悸、担心。

“抑郁症是一种病因比较复杂的
疾病，发病机制目前还不清楚，我们
叫它医源性的表现多种多样的慢性疾
病，需要及时诊断和治疗。”陆林
说，“抑郁症不等于抑郁的情绪。如
果一个人持续心情不好达到两周以
上，那可能就是抑郁症。如果一个人
今天遇到不高兴的事心情不好，过两
天好了，那就不是抑郁症，也不需要
治疗。”

70%—80%的抑郁
症是可以治好或改善的

“抑郁症一定要找专业的医生进

行评估和治疗，要发现我们心中的黑
狗。”陆林说，“如果确诊了抑郁症，
一定要进行治疗，70%—80%的抑郁
症是可以治好或改善的，只有极小部
分治不好，需要长期吃药。”

当然，涉及药物治疗时一定要找
医生来开具处方，千万不要自己乱吃
药。“什么时候接受治疗，什么时候
停药，什么时候加药，什么时候减
药，必须要经过医生的允许。”陆林
说，“有些人的担心是不必要的，比
如担心药物是不是有毒副作用、是不
是有依赖性，抗抑郁药大部分都是安
全的。”

除了药物治疗，还有物理治疗，
比如经颅磁治疗、电休克治疗、迷走
神经刺激治疗、深部脑刺激治疗等。

抑郁症治疗的目标是提高临床的
治愈率，最大限度减少伤残和自杀。
另外，有些抑郁症也会复发，所以还
要经过医生专业的维持治疗。而很多
抑郁症患者经过治疗以后对社会依然
有贡献，依然能够实现自己生活的理
想和目标。

预防方面，陆林提醒，健康人要
学会管理情绪，比如通过心理暗示、

注意力转移、自我安慰来减轻压力、
减轻负面情绪的影响。“在生活、工
作当中我们经常遇到各种各样的压
力，我们努力去应对，如果克服不
了，就要自我安慰、寻找新的情绪出
口，反复的压力容易造成抑郁的风
险。”他说，“还要正确处理人际关
系，要擅于与人沟通，理解、帮助别
人也是快乐自己。”

运动能改善抑郁症的症状。“每
个人每天至少有半小时到 50 分钟左
右的运动时间，每周运动不少于 5
次，这样的运动量能缓解情绪、减少
紧张，也能够预防抑郁症。”陆林说。

消除抑郁症的“病
耻感”，摆脱“污名化”

9 月 11 日，国家卫健委发布的
《探索抑郁症防治特色服务工作方
案》 提出，加大对青少年、孕产妇、
老年人群、高压职业人群等抑郁症防
治重点人群干预力度。

据陆林介绍，儿童青少年是抑郁
症高发人群，因为他们在青春期生理
和心理的发育期间有很多的压力，比
如身体生长变化、恋爱问题等。

孕产妇在产后由于内分泌的改
变，孕婴激素的改变，导致抑郁症发
病风险很高。在西方国家，每4个产
后妈妈就有一个是抑郁症。

老年人由于一般都有慢性疾病，
退休以后离开了社交，压力会增加，
特别是很多老年人配偶的去世给他们
造成巨大的心理创伤。还有孩子离开
家，也给老年人造成很大的压力。

这些抑郁症的易感人群需要额外
的帮助。“最重要的要消除歧视，社
会对抑郁症患者应该包容。抑郁症就
像感冒、高血压、糖尿病一样，是非
常常见的，大部分人的治疗效果也是
很好的。”陆林说，“倾听和陪伴是对
抑郁症患者最大的帮助。”

陆林表示，要消除抑郁症的“病
耻感”，让其摆脱“污名化”，这样就
能够让更多的抑郁症患者得到尊重、
得到治疗、得到康复。“社会如果对
抑郁症有更多的包容，每一个抑郁症
患者都能够及时得到救治、康复，那
么整个社会就是一个文明的社会，一
个积极向上的社会。”他说。

已经成为常见病，数千万人被折磨。陆林院士支招——

赶走那只叫抑郁症抑郁症抑郁症抑郁症抑郁症抑郁症抑郁症抑郁症抑郁症抑郁症抑郁症抑郁症抑郁症抑郁症抑郁症抑郁症抑郁症抑郁症抑郁症抑郁症抑郁症抑郁症抑郁症抑郁症抑郁症抑郁症抑郁症抑郁症抑郁症抑郁症抑郁症的黑狗
本报记者 熊 建

已经成为常见病，数千万人被折磨。陆林院士支招——

赶走那只叫抑郁症抑郁症抑郁症抑郁症抑郁症抑郁症抑郁症抑郁症抑郁症抑郁症抑郁症抑郁症抑郁症抑郁症抑郁症抑郁症抑郁症抑郁症抑郁症抑郁症抑郁症抑郁症抑郁症抑郁症抑郁症抑郁症抑郁症抑郁症抑郁症抑郁症抑郁症的黑狗
本报记者 熊 建

第43站第43站

健 康 直 通 车

用笑容给生活加点糖·········
在浙江省瑞安市的马屿镇霞岙

村，50 岁的范得多和 45 岁的彭小
英夫妇，除了照看 8 亩农田之外，
最大的乐趣就是一起跳自编的“曳
步舞”。田埂间、家门口、桥墩
下，音乐响起，他们随时起舞。

18 年前，丈夫范得多在一次
车祸中受伤，并因惊惧过度患上抑
郁症。4年前，妻子彭小英开始带
着丈夫一起跳舞，二人在热情的舞
蹈中挥洒汗水，范得多的身体情况
出现了明显好转。

现在，彭小英和范得多在抖音
账户上共有140余万粉丝。每天晚
上，他们直播跳舞，屏幕前漾出的
笑容感染着越来越多的人。“有活
干，有舞跳，我们现在的生活真的
很好！”范得多说。

图为 6 月 1 日，彭小英 （右）
和范得多在田埂之间跳起自编的舞
蹈《渴望》。

新华社记者 郑梦雨摄

国家卫健委办公厅 9月 11日发布 《探索抑郁症防治特色服务工作方案》，
旨在加大抑郁症防治工作力度，遏制患病率上升趋势。方案提出，加大对青
少年、孕产妇、老年人群、高压职业人群等抑郁症防治重点人群干预力度。

勾建山作 （新华社发）

关于抑郁症的9个误解
陆 林

本报电（立风）近日，由中国性病艾滋病协会指导，中华儿慈会、中国
青爱工程办公室主办的“永远在一起”第33届世界艾滋病日系列主题活动，
在山西临汾红丝带学校举办。活动期间，中央电视台节目主持人、青爱工程
形象大使康辉为学校捐赠了山西省首家“青爱小屋”。“青爱小屋”将组织开
展师资培训、家长课堂、教学研发、课题研究和特困救助等活动，积极推进
艾滋病防治、性健康教育、心理健康、公益慈善和传统文化教育。

山西临汾红丝带学校是全国唯一一所专门收治艾滋病患儿的全日制学
校，学校校长郭小平表示，学校设立的初衷是让通过母婴传播感染艾滋病
病毒的无辜受害者得到平等教育的权利。此次青爱工程在红丝带学校援建
青爱小屋，就是要从小培养学生爱的素养、爱的能力。

青爱工程办公室主任张银俊表示，抗击艾滋病的任务任重而道远，需
要全社会齐心协力。青爱工程将继续秉承爱与责任，联结更多社会力量，
持续为学校提供长足、稳健的支持服务。

山西临汾

红丝带学校再添青爱小屋

①抑郁症是极度的悲伤，不是
疾病。

错。抑郁症就是疾病。

②抑郁症没有身体症状。
错。抑郁症既有精神症状也有

身体症状。
抑郁症患者的身体症状很多，

消化道、心脏、头部、身上都可以
有症状，这些躯体的症状也是非常
痛苦的。

③强大的意志力能够帮助克服
抑郁症。

错。抑郁症跟意志力没有关
系，从政治家、科学家、哲学家、
企业老总，到干部、工人、学生，
任何人都有可能得抑郁症。

④抑郁症没有有效的治疗方法。
错。抑郁症的治疗方法很多，很多病人是完全可以治好的，还有一部分

人治好后终身不复发。

⑥抑郁症只影响女性，男性不受抑郁症的困扰。
错。男女都会得抑郁症，只不过女性得抑郁症的几率要高。

⑦抗抑郁症药物是治疗抑郁症
的唯一方法。

错。抗抑郁症药物是治疗抑郁
症的方法之一，此外还有心理治
疗、物理治疗等。

⑧一旦服用抗抑郁药，就将终
身服药。

错。有些人需要终身服药，有
些人药物治疗效果好了以后长期不
复发，遵医嘱药就可以停掉。

⑨如果父母和近亲患有抑郁
症，自己也会遗传抑郁症。

这个不一定。有些父母有抑郁
症，但孩子有一个很好的环境，可
以很好地应对、预防，就有可能
不得。

⑤青少年儿童不会得抑郁症。
错。青少年儿童是抑郁症的高发人群，初中生、小学生都有可能得抑郁

症，特别是现在青少年儿童成熟得比较早，所以抑郁症的发生率也是比较高的。

仙鹤草是一味临床常用的中草药，又叫脱力草，是蔷薇科植物龙
牙草的干燥的地上部分。仙鹤草性味苦、涩、平；归心、肝、脾、大
肠经。仙鹤草的功效与作用主要有收敛止血、截疟、止痢、解毒、补
虚，用于治疗咯血、吐血、崩漏下血、疟疾、血痢、痈肿疮毒、阴痒
带下、脱力劳伤等。

因为仙鹤草味涩收敛，入血分，长于收敛止血，所以适用于全身
各部位出血的症状。因为它的药性比较平和，大凡出血之症无论是寒
热虚实都可以用仙鹤草配伍其他药来使用。

仙鹤草既能补虚又能止血，所以对于血痢以及久病的泻下痢疾尤
其适宜。对于咯血，常以本品配白芨、生藕节、黄芩、炒栀子、阿胶
珠等同用；对吐血，可配合炒黄芩、知母、白芨、乌贼骨、焦三仙、
焦槟榔、茜草炭等同用；对子宫出血，可配合益母草、桑寄生、当归
炭、生地炭、白芍、阿胶、艾炭等同用；对于热痢便血，可配合地
榆、槐花炭、白芍、木香、黄连、黄柏、白头翁、马齿苋等同用。

据近代研究，仙鹤草含有仙鹤草素、维生素 K；仙鹤草素能使血
小板增加，使凝血时间缩短，因其是草本植物，用量一般较大，常用
计量一般都要30克以上。

仙鹤草是一味常用止血良药，虽然人们将它划归为止血药物，但
其功用远不仅限于止血，还兼有强心、补虚强壮的作用，可治疗劳力
过度所导致的脱力劳伤，所以它有一个别称叫脱力草。国医大师干祖
望贡献毕生最有心得的经验方三仙汤，其中三味主药是药用仙茅、仙
灵脾、仙鹤草，用来治疗原因不明的疲劳综合征。名中医谢海洲说：

“在南方春耕时，用仙鹤草喂养水牛，能使水牛体强力壮。”
明朝时期医学家蒋仪将仙鹤草用以医治食道癌和胃癌。他在医著

中写道：“滚咽隔之痰，平翻胃之秽。”咽隔翻胃是古代人用于描述食
道癌和胃癌的症状，“几乎行医者群
相惧怕，认为绝症。”“余得此剂，
十投九效”。

现 代 医 学 药 理 学 还 在 不 断 研
究，以求开发出仙鹤草更多的作用。

（作者为北京朝阳中医医院副主
任医师）

神奇的仙鹤草
王红蕊


