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玩网游成瘾是病，得治！

齐鲁晚报·齐鲁壹点记者 刘通

他是虚拟世界的“社交达人”，实际生
活中却孤僻独行；他在自己的“江湖”备受
追捧，却对家人横眉冷目……临近春节，网
络游戏成为很多年轻人消遣的不二选择，
有的经常玩游戏玩到昏天黑地，让家长十
分担心。

一定程度上，网络游戏可以助人缓解
疲劳与压力，但很多人为了规避现实生活
的压力，渐渐沉迷于虚拟世界——— 与原来
的社会关系脱钩，不断追寻网络游戏带来
的刺激，一旦受到家人劝阻，往往情绪激
动，甚至出现自残、轻生等过激行为。在山
东省精神卫生中心网络成瘾咨询门诊，不
少家长想找到解决问题的钥匙。

“戒不掉”的网瘾

“我们平常所说的网络成瘾，在业界被
称为‘游戏使用障碍’，临床主要表现为游
戏行为失控，游戏成为生活中的优先项，不
顾后果玩游戏，并持续较长时间。”山东省
精神卫生中心网络成瘾咨询门诊主任医
师、物质依赖科主任原伟介绍，“游戏使用
障碍”群体中，初中生、高中生相对较为多见，
但也不乏大学生、博士生等高学历人群。

20岁出头的张力(化名)，大学毕业后
本有一份稳定工作，但因长期沉溺网络游戏，
不能安心工作，最终离职。脱离了工作的束缚

和压力，张力玩游戏更加肆无忌惮，经常玩
至凌晨，睡到中午，拒绝同家人交流，父母
一旦加以劝阻，还会大发脾气，甚至一度想
轻生。

“不少家长对网络成瘾行为存在着一
些误区，认为通过劝导就可以帮助孩子‘戒
掉’网瘾，回归正常生活。”原伟表示，成瘾
行为本身是一种慢性脑病，网络成瘾患者
失去了自控能力，因此，单纯依靠说教来帮
助孩子“戒”网瘾，可行性并不高。“亲子间
的沟通应该立足于了解孩子患病程度，为
医生提供更丰富的诊断依据，而不是居高
临下地指导孩子做事。”

网瘾是一种慢性脑病

作为一种慢性脑病，网瘾也不是一日
形成的。目前研究认为，网络成瘾行为的出
现，主要包括四方面原因：个体的易感性、
性格因素、社会因素、生物学因素。

个体的易感性由基因决定，有人存在
“上瘾”的一些潜质，同样行为其他人或许
相对无感，而易感群体则会上瘾。“就好比
人们对酒的嗜好，有些人对酒精没有感觉，
有些人喝酒后，会逐渐对酒精产生依赖，甚
至被酒精控制。个体的易感性，就是不同人
对相同事物产生的不同反应。”原伟说。

个体性格是网络成瘾的第二个相关因
素。“有人性格很好，在人们眼中是个‘合群’
的人，这种人一般不会出现网络成瘾行为。”
原伟说，还有一部分人，性格比较孤僻，不善
于甚至抵触与人交往，这就会比平常人更大
概率地沉溺于网络游戏。

社会因素包括社会环境、家庭环境等。
“以家庭环境为例，父母经常吵架，孩子为

了逃避紧张氛围，借助网络寻求心理上的
放松，也会增加网络成瘾的概率。”原伟说。

生物学因素则是指成瘾行为一般会涉
及人的大脑，大脑的“犒赏”中枢分泌多巴
胺，会让人产生快乐的感觉。不同行为，对大
脑的刺激程度有所差别，当游戏行为对大脑
的刺激强于其他行为，就会对其他兴趣爱好
产生抑制作用。

早防早治很关键

目前国内多项调查显示，游戏使用障
碍患病率为3 . 5%-17%，游戏使用障碍患者
通常还可能伴有性格改变、心理问题、躯体
问题以及注意缺陷多动障碍、抑郁障碍、焦
虑障碍、双相情感障碍、睡眠障碍、人格障
碍、社交恐怖障碍等。因此，早期发现与治疗
至关重要。目前对于网络成瘾患者的治疗方
案大体分为三类，分别是社会心理疗法、药物
疗法、物理治疗。

目前很多临床实践提示，认知行为治
疗、动机激励访谈、家庭治疗等社会心理干
预，对减少失控性游戏行为、增强戒断动机、
纠正认知偏曲及促进长期康复有效。

由于游戏使用障碍患者一般可能存在
精神、躯体等健康问题，需要药物对症治
疗。如患者治疗过程中出现失眠、烦躁、抑
郁等行为，也需要药物进行干预。

物理治疗即对游戏使用障碍患者，重
复进行经颅磁刺激等干预，以增强大脑控
制功能或降低玩游戏的冲动。

需要注意的是，游戏使用障碍具有慢
性复发特征，在干预起始阶段、干预过程中
以及康复期都需要对相关症状及严重程度
进行评估。
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饭后喝酸奶消食？

营养师李园园介绍，很多人以
为饭后喝酸奶或乳酸菌饮料能消食
健胃，但事实上，吃饱之后再喝，助
消化作用不大。而且，酸奶含有蛋白
质等成分，同样需要在胃中初步消
化，所以会增加胃肠负担，还会增加
额外的热量。

喝杂粮粉更健康？

清华大学第一附属医院营养科
原主任王玉梅指出，将五谷杂粮磨
成粉末或者打成米糊食用，杂粮从
大颗粒变成小颗粒，更易消化吸收，
但慢性病患者要格外注意。比如糖
尿病人，过量食用杂粮粉，容易造成
血糖迅速升高。此外，因为食物都含
有微量脂肪，打成粉之后，和空气中
的氧气接触面积大大增加，非常容易
发生氧化，不仅营养价值降低，还会
产生一些对健康不利的物质。建议尽
量多吃五谷杂粮，越少加工越好。

清淡饮食就是要吃素？

对“三高”患者，医生都会建议
清淡饮食，但并不意味着就是吃素，
鱼、肉、蛋、奶一口都不吃。

火箭军特色医学中心内分泌科
主任李全民介绍，清淡饮食标准是
少油、少盐、少糖。“荤”是优质蛋白
质的来源，也是B族维生素和重要
微量元素的来源。比如，鱼、虾和去
皮禽类的肉都属于高蛋白、低脂肪
肉类，很适合“三高”人群食用。

汤煮得越久越营养？

南方医科大学南方医院营养科
医生关阳介绍，汤的营养和煲汤时间
没关系，汤只要煲一会儿就有鲜味。
而且有研究发现，汤熬的时间越长，
味道越鲜美，其中的核苷酸含量也越
来越高。引起痛风的嘌呤就是核苷酸
代谢的最终产物，也就是说，汤熬的
时间越长，诱发痛风危险也越高。

血脂高不能吃蛋黄？

广西壮族自治区妇幼保健院营
养科医生陈彬林指出，很多人担心
蛋黄中胆固醇含量太高会引起高脂
血症，吃鸡蛋时把蛋黄丢掉，殊不知
很多营养物质都存在于蛋黄中。

研究表明，在我国成年人中，适
量摄入鸡蛋(平均每天约1个)，与缺
血性心脏病、主要冠状动脉事件、出
血性脑卒中等风险降低有关。

食物真能“相克”？

菠菜和豆腐不能同吃，否则容
易得结石；维生素C和海鲜不能同
吃，否则会中毒……“食物相克理
论”是流传最广的养生谣言之一。

中国营养学会名誉理事长葛可
佑表示，食物相克并没有科学依据。
一些人在吃了所谓“相克食物”后确
实出现身体不适，这通常是由于季
节性原因、食物本身有毒、变质等因
素引起，与“食物相克”无关。

按摩能治颈椎病？

湖南省郴州市第三人民医院王
小衡指出，颈椎病是65岁以上老年
人的常见病，虽然大力按摩，患者在
短时间内会感觉比较舒服，但症状
很快又会出现，还会加速颈椎病的
发展。大力按摩后肌肉水肿，反反复复
形成恶性循环，导致按摩力度增大。而
且长期大力按摩会破坏颈椎稳定性，
使颈脊髓受到更严重的压迫。颈部不
适3—5天内不缓解，就应尽快去正规
医院治疗，不可随意按摩。 小健

一岁男孩突然用头撞门，原来是癫痫发作
齐鲁晚报·齐鲁壹点
记者 王小蒙 通讯员 关天星

泰安1岁男孩轩轩(化名)突然用头撞
门，很快就意识不清。后来，轩轩被确诊为
癫痫。济南市中心医院儿科主任赵红洋提
醒，婴幼儿癫痫症状多样、危害大，及时确
诊、规范治疗，才能最大限度降低病情反复
发作。

儿童癫痫五大症状

儿童癫痫发作一般有非常典型的症
状：全身抽搐、叫不醒、肢体僵硬、眼睛上
翻、牙关紧闭。不过，1岁男童轩轩在家发病
时的第一个异常症状，却是突然用头撞击
家里的木门，大约几分钟后，才突然出现惊
厥发作，表现为意识不清、双眼凝视、牙关
紧闭、双手握拳、面色发青。这些症状持续

了大约1分钟，全家人都很着急，但不久就
自行缓解，这期间孩子既没有口吐白沫，也
没有大小便失禁。

据患儿家长介绍，上午孩子在家发病
之后，到泰安当地医院就诊，做了颅脑核磁
共振(MR)检查，医生写的诊断报告是“未
见异常”。当地医院的儿科医生建议：婴幼
儿癫痫，必须到儿童神经专科确诊。随后，
轩轩被家长从泰安带到济南市中心医院儿
科门诊就医。

家长有些不理解，孩子做了颅脑核磁
共振(MR)检查，这已经是很高级别的检查
项目了，为什么发现不了异常？

赵红洋解释，长程脑电图是较常见的
诊断癫痫的方法，脑电图如有特征性的痫
性波时，应考虑有癫痫可能。但少数正常患
儿脑电图亦有痫性放电表现，所以还要结
合平时的症状表现。

儿童癫痫发作的临床表现资料，通常

源于家长的陈述，还需要客观、仔细询问
病情。因此，孩子有异常症状表现时，家长
应选择大型医院的儿童神经专科门诊就
诊。

及时确诊、规范治疗很重要

儿童癫痫是常见的神经系统疾病，对
孩子的身体伤害很大。癫痫反复发作，对儿
童的认知功能损伤涉及智力、语言、理解执
行等多方面。认知是人类感知外界事物、不
断学习适应环境的能力，包括感觉、知觉、
思维、注意、记忆、学习能力等。

因此，家长一定要谨记，癫痫是慢性
病，儿童癫痫特点复杂、病因繁多，更需要
规范、全面性长期管理。

赵红洋提醒，婴幼儿癫痫及时确诊很
关键，及时规范治疗、及早切断病程发展，
能最大程度降低对患儿的身体损害。

1 .你是否花大量时间想着游戏？即使你没在玩的时候却在计划什么时候
能再玩？

是 否

2 .当尝试去减少或停止游戏或当你不能玩时，你是否感到不安、暴躁、易
怒、生气焦虑或悲伤?

是 否

3 .为了得到同样的兴奋度，你是否感到需要增加玩游戏的时间、玩更刺激
的游戏或使用更强的装备？

是 否

4 .你是否觉得应该少玩，但是未能减少花在玩游戏上的时间？ 是 否

5 .因为游戏，你是否对其他事物丧失了兴趣或减少了其他娱乐活动？ 是 否

6 .即使知道负面后果(比如没有得到足够的睡眠、上课/上班迟到、花太多
钱、同他人争吵或忽视了重要的职责)，你是否会继续玩游戏？

是 否

7 .你是否会向家人、朋友/他人隐瞒玩游戏的时间，或尽力不让家人/朋友
知道你玩游戏的时间?

是 否

8 .你是否用玩游戏来逃避或忘记个人问题或缓解不舒服的感觉，比如内
疚、焦虑、无助或沮丧？

是 否

9 .你是否因为游戏，有可能失去重要关系、工作、教育或就业机会？ 是 否

DSM-5网络游戏成瘾诊断的9条标准

计分标准：满足9条中的5条即诊断为网络游戏成瘾。
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