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心理疾病就是矫情？患精神疾病的人，

都是因为受了刺激？精神病会传染？精神疾

病就是患者“想得太多”？性格开朗、爱笑的

人不会得抑郁症？……这些精神科疾病传

言，你听过几条？这些说法是对的吗？让我们

来听听专家怎么说。

1.精神疾病患者都是危险的“疯子”
真相：该说法不准确。精神疾病患者首

先是病人，生病的普通人，只有非常小的一

部分会有冲动攻击风险。

分析：对于精神疾病患者，不必谈之色
变。将其称之“疯子”，既是歧视，也是误解。

精裤疾病包含的范围很广，从抑郁症到精神

分裂症以及老年性痴呆等，都属于精神疾病

的范畴。

只有某些重性精神疾病的患者，在急性

期受精神症状的影响，如在幻觉或妄想等症

状的控制下才会出现冲动攻击行为，或者冲

动攻击的风险增加，这个时候，患者需要立即

接受治疗。而其他大部分精神疾病患者这种

风险都是很低的，特别是自我认知能力比较

好的，如焦虑障碍、抑郁障碍患者他们并不危

险，只是会让自己或家人备受疾病的折磨。

2.性格开朗、爱笑的人不会得抑郁症
真相：并非如此。性格因素与心理疾病

之间有些关系，抑郁症也如此，但不代表性

格开朗的人就不会得抑郁症，不管是性格开

朗或性格内向，都有患病的可能。

分析：性格开朗、爱笑是一种好的心理
习惯，可以释放心理压力，增加正性情绪体

验。但人的性格有很多的类型，有些人安静

内敛，不苟言笑，也未必增加抑郁症的风险。

性格内向不是抑郁症发病的心理基础，性格

开朗也不是抑郁症发病的防火墙。专业医生

更提倡性格的均衡稳定，既不要过度压抑克

制，也不要完全的我行我素。

此外，有些抑郁症患者属于“微笑型抑

郁”开朗爱笑的表现反而会掩盖抑郁情绪，

不利于发现病情。所以，建议不要把性格的

表现作为是否会患病的依据，更重要的是个

人真正的内心体验。

3.精神疾病是患者“想得多”
真相：该说法不准确。精神疾病患者患

病因素综合，和个性中的“多思多虑”有些关

系，但所谓“想得多”也是精神疾病患病后的

表现，而不是发病的主要原因。

分析：精神疾病的表现林林总总，各不
相同。有的患者貌似“想得多”，比如有很多

不必要的担心，或者考虑事情过于消极悲

观，这些与实际不符的想法，通常的是患者

生病后出现了焦虑抑郁，在这些负面情绪的

推动下，出现了这些所谓“想太多”的表现，

而不是患者主动要去想的；有的患者会出现

一些荒谬离奇的想法，这也是症状的表现；

还有些患者不仅不会想太多，反而思维迟

钝，脑子反应慢，甚至感觉自己头脑发空。

可见，不论想的多少，患者都是身不由

己的，都是疾病导致的结果，而不是病因。

4.精神疾病主要靠心理疏导，治疗、药
物治疗并不重要

真相：该说法不准确。精神疾病虽然表
现为精神活动的异常，但实际上和躯体疾病

一样，药物治疗是最直接最主要的办法。

分析：精神疾病的本质是人的大脑生病
了，只不过这种病理改变是发生在微观的分

子水平，看不见摸不着，但不妨碍做出疾病

的诊断。药物治疗的作用就是纠正那些系乱

的微观改变，将某些过多或过少的神经递质

逐渐恢复到正常的水平，精神症状也会随之

而好转。

心理咨询或心理治疗可以起到一些辅

助性的作用，有助于患者更好地理解自己、

理解疾病，提高药物治疗的依从性，有利于

患者的整体恢复，但不要过度强调心理疏导

的作用而本末倒置。

5.精神病会传染
真相：该说法纯属无稽之谈，更是一种

偏见和误解。

分析：精神疾病的本质是大脑生病了，
和身体的其他器官生病是一样的，都是身体

的某一部分的功能出现了障碍，就像内科的

高血压、糖尿病一样，都有生物学的病理改

变为基础，尽管精神疾病发病机制尚未完全

阐明，但目前已知的是它和传染病没有什么

关系。靠近患者的不论是医护人员，还是朋

友同事，都不存在传染。

部分精神疾病有一定的遗传风险，但也

是相对的，不属于遗传性疾病，家庭成员之

间也不会传染。

6.患精神疾病的人，都是因为受了刺激
真相：该说法不准确。精神疾病只有很

小的一类是受到了刺激才发病，更多的时

候，所谓的刺激只能算诱因。

分析：精神疾病的发生和生物、心理、社
会因素都有关，是多种因素共同作用的结

果。很多患者在发病前可能遭受了刺激，比

如失恋、失业，受到批评等，但这样的刺激如

果放在一般人身上，可能就会很快过去，或

者放在患者的过去，也不会引起大的波澜，

而现在如果出现精神疾病，只说明患者当下

的心理健康状况不佳，此时的刺激会被视为

诱发因素。

如果刺激非常强烈，比如地震、凶杀、车

祸等，这时的刺激就是创伤，是病因，可能

引发急性应激障碍或创伤后应激障碍。而

更多的精神疾病找不到诱因，和刺激没什

么关系。

7.只有弱者才会得抑郁症
真相：该说法不正确。强者弱者都有可

能得抑郁症，抑郁症的发病和一个人的强弱

没有关系。

分析：患者得了抑郁症之后，会表现得
情绪低落、少言寡语、不爱说不爱动、精力不

足、体力下降，吃不好饭、睡不好觉，整个人

看起来有些孱弱，但这些是抑郁症的患病表

现，是疾病带来的结果，不是原因，不能反推

抑郁症患者发病之前就有这样的倾向。

实际上，一些看起来很强大的人，比如一

些领导、高管、业界精英，在一些心理社会因

素的作用下，也可能会得抑郁症。抑郁症的发

病有其内在机制，不是外在的强弱决定的。

8.抑郁症不需要治疗，时间会治愈一切
真相：抑郁症是疾病，和其他躯体疾病

一样，都是需要治疗的，不可轻视。

分析：抑郁症虽然表现为主观的心理活
动的异常，但其本质也是疾病，需要治疗。抑

郁症分为轻度、中度和重度三种类型。轻度

抑郁或许不需要药物治疗，但需要非药物的

干预，比如采用心理咨询或治疗，处理诱发

因素的影响，或者通过运动、休息、调整作息

等来促进恢复。中度和重度抑郁则需要药物

治疗。抑郁症如果不治疗，只靠时间，那么可

能会逐渐加重，轻中度抑郁也许会部分缓

解，但会残留一些症状，成为病情复发的隐

患。时间可能会治愈一些心理问题，但不是

心理疾病。

9.心理疾病就是矫情
真相：该说法不正确。心理疾病就是病，

和矫情无关。

分析：心理疾病如果是经过确定诊断
的，那就是明确的疾病，和矫情没有关系。生

病都是身不由己的事情，遭受疾病痛苦的是

自己，没有谁会乐在其中。

有些心理疾病看起来比较脆弱无助、焦

虑敏感、自我中心，需要别人关心照顾、理解

包容。不明真相的人会觉得其矫情，甚至猜

测是故意装出来的，其实是一种误解。

所谓矫情，通常和他人有关，是在和他

人互动时候呈现出来的表现，而心理疾病则

是相对稳定的状态，他人在不在场都一样。

另外，有些人爱矫情，其实是一种稳定的行

为方式，生不生病都这样。

10.抑郁症就是“心情不好”自我调节就
能好

真相：该说法不正确。抑郁症确实会心
情不好，但自我调节的作用比较有限，疾病

往往也是从轻到重发展的，所以还是得尽早

就医治疗。

分析：抑郁症患者确实会出现心情不
好，但这种心情不好不同于日常生活中遇到

不愉快的事情而出现的心情不好，后者这种

不好的心情通过别人的劝导或自我的调节，

可以较快疏解，有的甚至不用自我调节，过

几天就会自动缓解。但抑郁症不一样，不止

有心情不好，还可能会有身体不适，比如厌

食、失眠、乏力或身体疼痛等，而且持续时间

通常超过两周。

轻度抑郁或许通过自我调节可以部分

缓解，但对中重度抑郁的自我调节，只能起

到杯水车薪的作用，患者可能无感，甚至无

法完成自我调节，所以还是要尽早就诊，免

得延误治疗。 来源：科学辟谣

乳制品营养十分丰富，可以作为日常膳

食的重要组成部分。《中国居民膳食指南》建

议成人每天摄入 300~500毫升牛奶或等量乳

制品，但实际中国人平均每天的摄入量仅有

100毫升左右。除了有些人不习惯乳制品的味

道，也有些人是因为听信网络上的一些流言

而不敢喝奶或不愿喝奶。这里我列举了九个

最常见的乳制品流言与真相，希望对大家全

面理解乳制品及其健康益处有所帮助。

牛奶是给小牛喝的不是给人喝的？
真相：牛奶是人类重要的食物来源，已有

数千年食用历史。

解读：首先，人类消费牛奶及其制品的历
史已有数千年，早已融入人类饮食文化。其

次，驯化动物并为人类提供肉、蛋、奶等食物

是人类征服自然的智慧。另外，通过提高技术

和管理水平，畜牧业完全可以实现与自然和

谐共生和可持续发展。

奶牛产奶靠打激素？
真相：奶牛产奶主要靠养殖管理，不需要

打激素。

解读：目前，欧盟成员国、加拿大、澳大利

亚、新西兰和中国等大多数国家和地区出于

动物福利的考虑禁止使用牛生长激素。我国

法规规定，在饲养料里不允许添加生长激素。

其次，通过科学喂养和管理，奶牛可以提供充

足的原奶，不用打激素。另外，奶牛产奶周期

在 280~300天左右，这是通过科学的周期管

理实现的，并不靠打激素。

脱脂奶比全脂奶健康？
真相：高血脂人群可选脱脂或低脂奶，其

他人可根据喜好选择全脂奶或脱脂奶。

解读：首先，应关注膳食脂肪摄入的总
量。全脂奶提供脂肪的同时也提供优质蛋白

和钙，与其控制乳脂，不如减少烹调油。其次，

全脂奶可以提供更好的饱腹感，乳脂带来的

香味和醇厚的口感也是脱脂奶没法比的。对

于高血脂人群，脱脂或低脂奶可能是比较好

的选择，对于其他人则可根据喜好选择。

牛奶不能搭配橙汁？和其他食物会相
克吗？

真相：不存在“食物相克”，牛奶可以和其
他食物自由搭配。

解读：首先，并不存在“食物相克”这回

事，牛奶和其他食物可以按照个人喜好随意

搭配。其次，橙汁中有很多酸性物质，可以让

牛奶里的蛋白质聚团、沉淀，这是正常现象。

牛奶在胃酸的作用下同样会发生沉淀，是正

常消化过程，不影响营养吸收。

糖尿病人能不能喝牛奶、酸奶？
真相：糖尿病人可以喝牛奶、酸奶，也可

以吃奶酪。

解读：有不少科学证据表明乳制品对于
控制血糖、降低 2型糖尿病风险是有益的。纯

牛奶中天然含有的是乳糖，不同于蔗糖，因此

牛奶属于低 GI食物，糖尿病人完全可以喝。

经过乳糖酶处理的牛奶会变得甜一些，但也

不必担心，因为它并不加糖。

酸奶中添加的糖分主要是用来平衡酸味，

按《中国食物成分表》的数据，酸奶（加糖）的 GI

值也只有 48，属于低 GI食物，不添加糖的酸奶

GI值更低。此外，也可以选择奶酪。

常温牛奶保质期长是加了防腐剂？
真相：保质期长短与加工工艺有关，常温

奶并不需要加防腐剂。

解读：牛奶的保质期与加工工艺有关。常

温奶的加工工艺是通过瞬时高温灭菌处理并

采用无菌包装技术，使产品处于无菌状态并

隔绝外部微生物的进入。既然没有微生物就

不会发生腐败变质，无需防腐剂就可存放数

月甚至更长时间。

常温奶营养不如巴氏奶？
真相：常温奶和巴氏奶都是很好的营养

来源，适应不同的保存方式和消费场景。

解读：奶最核心的营养是乳蛋白和乳钙，
而巴氏奶和常温奶在这两个指标上并不存在

绝对的高低，营养成分表才是更直观的选择

依据。两者的主要差异在保存方式和消费场

景，由于常温奶不依赖冷链，因此除供应城

市，也可以满足农村和偏远地区的消费需求。

此外两者的风味略有不同，消费者完全可以

根据喜好自由选择。

来源：科普中国
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