
你真的会吃螃蟹？
这四个部位万万不能吃！

稻将熟、蟹长肥，又到吃大闸蟹的季节。不过，大闸蟹味虽
美，但其实食用是有一定讲究的，甚至有些部位是不能吃的！

真正的行家这样吃大闸蟹：
1.剪掉大闸蟹的八只脚，包括两只大钳，放凉后其中的肉

会自动与蟹壳分开，很容易被捅出或是被吸出，因此要留到最
后来吃。

2.将蟹掩（即蟹肚脐部分的一小块盖，公蟹母蟹形状不同）

去掉，顺势揭开蟹盖。
3.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
锥形的蟹胃，应将其丢弃。

4.轮到蟹身，用剪刀将多余的蟹脚、蟹嘴和蟹肺剪掉。
5.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，丢弃，然后把蟹身的蟹黄蟹膏吃干净。
6.把蟹身掰成两半，此时可见呈丝状的蟹肉。只要顺着蟹

脚来撕，就可以将蟹肉拆出。吃干净的蟹壳是完整呈半透明
状的。

7.用剪刀把蟹腿剪成三截，最末一截蟹脚尖可充当工具。
先用蟹脚尖细的那一头把蟹腿中段的肉捅出来，再用蟹脚尖
粗的那一头把蟹腿前段的肉捅出来。

8.将蟹钳分成三段，前两段都可将蟹壳直接剪开，用勺舀
出肉。最后的那只钳子，技巧是剪开两边，然后用手往相反的
方向掰两只钳脚，钳壳就完整分开了。

以此吃法吃出来的蟹壳，虽未必能完整地拼回一只蟹的
形状来，却也铺陈得条理分明，丝肉不剩。吃完蟹壳洗一洗
手，再喝上一杯暖融融的姜茶。

注意！这些地方不能吃：
蟹腮、蟹肠、蟹胃、蟹心。
螃蟹不能和什么东西搭配？
1.吃螃蟹不可饮用冷饮。螃蟹本身性寒，如果再与冷饮同

食，会加重胃寒的情况，导致腹泻。
2.螃蟹不能和柿子搭配。柿子里的鞣质具有收敛作用，能

抑制消化液的分泌，导致吃的人出现肠胃不适的情况。
3.不宜与茶水同食。茶水里同样含有大量鞣质，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。

□优生活

别离是怎样一种情愁，想必经历过的人
不会不明了。无论本心理性还是多情，转身
一瞬终究容易泪盈眼眶。有些人用离别看清
一些人，有些人用离别学会一些事，从来没
有好与坏，再多言语和犹豫都是徒劳，还不
如爽快挥手，迎接新的未来。

《翡冷翠的一夜》（节选）

你真的走了，明天？那我，那我，……
你也不用管，迟早有那一天；
你愿意记着我，就记着我，

要不然趁早忘了这世界上有我，
省得想起时空着恼，

只当是一个梦，一个幻想；
只当是前天我们见的残红，

怯怜怜的在风前抖擞，
一瓣，两瓣，落地，叫人踩，变泥……
唉，叫人踩，变泥——变了泥倒干净，

这半死不活的才叫是受罪，
看着寒伧，累赘，叫人白眼——
天呀！你何苦来，你何苦来……

我可忘不了你，那一天你来，
就比如黑暗的前途见了光彩，

你是我的先生，我爱，我的恩人，
你教给我什么是生命，什么是爱，
你惊醒我的昏迷，偿还我的天真。
作者简介：徐志摩，现代诗人、散文家，新

月派代表诗人。徐志摩是公认的多情才子，

他的诗总是细腻而温润，让人总想揣摩执笔

之人的过往。他的诗歌，他炽热的感情，甚至

他的死，无一不让人们揣摩至今。

□等诗来亲吻
别离有什么可怕
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什么是抑郁症？
有不少人把抑郁症归结于性格或心理上出现了

问题，以为只有性格内向的人才会患上抑郁症。事
实上，抑郁症并不是单纯的心理问题，开朗的人也会
得抑郁症。它与去甲肾上腺素、多巴胺等神经递质
的功能紊乱有关，导致大脑总是会传递到一些不愉
快的信息，不良事件只不过是诱因。

抑郁情绪和抑郁症也不相同。抑郁症是一种严
重的精神类综合症，它不仅包含沮丧悲伤，还有丧失
兴趣、疲倦、焦虑、厌食或暴食、失眠或嗜睡等因素。

抑郁症是现代都市人的常见病，在老年人、处于
更年期的妇女、青春期少年、面临激烈工作竞争和失
业压力的中年人中，都很普遍，被称为精神疾病中的

“普通感冒”。在医学中，抑郁症归属于“情感障碍”，
典型表现（如图）。

抑郁症真的治不好？
全世界每年有百万人因抑郁而死，在我国，很

多患者不知道自己患病，或者怕被歧视拒绝就医，缺
乏高水平专治抑郁的医院，导致 9 成抑郁症患者没
有治疗，就诊率低和年轻化成为突出特点。

抑郁症是不是真的治不好？当然不是。对待抑
郁症，应该像对待感冒或其他疾病一样，坦然、主动
地寻求医生的帮助。只要积极进行药物治疗和心理
调整，绝大多数患者就能走出抑郁的阴影。

微笑抑郁症，这个杀手不太冷
不少人获悉乔任梁的消息后，都大为惊讶，因为

这个大男孩，一直以“阳光”“爱笑”“温暖”等标签，获
得无数粉丝的青睐。

南京脑科医院抑郁症病区主任姚志剑，介绍抑
郁症中，有一种则是最难防范，也是“深度潜水”的患
者，不为身边的亲朋好友所知，那就是“微笑抑郁
症”。这种患者，被称为隐匿性抑郁症，患者甚至经
常会面带笑容，与常见的那种“愁眉苦脸”的抑郁症
患者有很大不同。这样的患者，如果自杀，往往很出
乎周围人意料。

如何发现自杀前的“蛛丝马迹”
现实生活中，我们怎么去阻止自杀，避免悲剧的

发生呢？南京脑科医院心理医学科主任医师李箕君
表示，要对一些突发事情和苗头有所警觉。他特别归
纳了一些自杀原因和自杀的初期警号，供公众参考：

表示自己一事无成、没有希望或感到绝望；感到
极度挫败、羞耻或内疚；曾经写出或说出想自杀；谈
及“死亡”“离开”及在不寻常情况下说“再见”；将至
爱的物品送走；避开朋友或亲人、不想和人沟通或希
望独处；性格或仪容骤变；做一些失去理性或怪异的
行为；情绪反复不定，由沮丧或低落变得异常平静、
开心。

自测你是否有抑郁倾向
左侧是美国权威抑郁自评量表，选择符合自己

的程度——偶尔、少有、常有和持续。需注意，自评
量表用于评价一下自己的心情，提醒自己注意心理
健康是可以的。抑郁症的诊断应当由经过培训的专
业人员，在亲自与病人进行交谈后得出。切记，如果
你身边有朋友得了这种病，不要歧视他，鼓励他去看
医生，以便得到科学的建议和及时的治疗。

精神“感冒”抑郁症
原来离我们这么近

中秋节期间，青年

演员乔任梁疑因抑郁

症自杀去世的消息震

惊网络，“没有人对抑

郁 症 有 绝 对 的 免 疫

力。”著名心理学家马

丁·塞利曼将抑郁症称

为 精 神 病 学 中 的“ 感

冒”。世界卫生组织预

计，到2020年抑郁症将

跃至全球第二大疾病，

自杀是其最可怕的症

状。如何摆脱抑郁，值

得我们每个人关注。


