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社交媒体上的疯狂点赞，
觥筹交错间的兴奋微醺，城市
角落里的吞云吐雾……现代生
活中新奇有趣的事物层出不
穷，似乎都有着神奇的魔力，让
人痴迷上瘾。烟瘾、酒瘾、购物
瘾、游戏瘾……

有句话说得好，“凡是让你
成瘾的东西，也必定令你痛
苦”。那么，“瘾”是什么？它是如
何让人为了追逐快感，逐渐失
去对身体甚至生活控制权的？
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齐鲁晚报记者 于梅君

成瘾，是负责奖赏的脑区出了问题
“上瘾”这个词来源于拉丁语，意

思是“被奴役”或“受束缚”。
“所有成瘾行为，从专业上讲，都

是成瘾性疾病，分为物质成瘾和非物
质成瘾。”北京大学第六医院社会精
神病学与行为医学研究室主任黄悦勤
介绍，物质成瘾包括俗称的毒瘾、处方
药成瘾、酒瘾、烟草成瘾等。

非物质成瘾又称为“行为成瘾”，
包括赌博成瘾、游戏成瘾、恋物成瘾
等，“按照标准，游戏成瘾应归入行为
成瘾范畴。”

在我国首部《网络成瘾诊断标
准》中，玩游戏成瘾被纳入精神病诊
断范畴。按世卫组织相关规定，凡是精
神障碍必须具备两点：第一，给自己和
他人带来痛苦；第二，社会功能受损。

“游戏成瘾是否属于精神障碍，要
看这些人群的大脑生理和生化功能有
无改变。”东南大学附属中大医院心理
精神科主任袁勇贵认为，网络成瘾和

一些精神类疾病一样，都是大脑负责
奖赏机制的脑区出了问题。

黄悦勤表示，网游成瘾不可随便
下结论，如果只是单纯玩玩游戏，不
会构成成瘾，符合诊断标准最关键的
一点就是“离不开”。

“网游成瘾患者都有行为和心理
的问题。”黄悦勤解释说，行为方面，
就是整天沉迷于游戏，被迫停止就会
产生严重的戒断反应；心理方面，表
现为情感、认知方面有偏差，对现实生
活产生严重的不适感，悲观、沮丧、社
交恐惧、容易紧张。“当你觉得越来越
离不开它时，就意味着已经上瘾了。”

中科院深圳先进技术研究院科
研人员发现，大脑内两条神经通路分
别具有调控成瘾记忆形成和维持的
功能。抑制其中一条通路，他们成功
消除了小鼠成瘾的关联记忆，阻止了
复吸行为的发生，也就是说，找到了
消除毒品成瘾记忆的“橡皮擦”。

大脑“快递小哥”多巴胺
上海交通大学医学院附属仁济

医院放射科主任医师周滟团队在研
究中发现，网游成瘾青少年的大脑对
奖励的敏感性增高，而对惩罚的敏感
性降低，这导致他们为了获得即时奖
励而忽视长期的严重负面结果。

周滟打了个比方，大脑里住着一
个随时想犒赏自己的“小人儿”，它最喜
欢多巴胺分泌。多巴胺是大脑里的信息
传递者，像快递小哥一样，负责在神经
细胞之间传递信息。它是人体兴奋和欢
愉的情绪源泉，起着正向诱导作用，被
称为强化学习及大脑奖赏机制。

然而，当勤奋的“小人儿”不愿再
忍受由正常途径产生多巴胺时，会通
过自我刺激的方式，比如酗酒、赌博、
打游戏等，产生多巴胺。这时，大脑就
会“成瘾”了。

我们模拟一下大脑快乐的过程。
感官收集到100个快乐信息，多巴胺
一个一个往大脑搬运，大脑的“开心
计数器”噌噌往上加，直到这个数字
超过阈值，大脑开始觉得很开心。

而一旦对某事物上瘾，一下就会
搞出成千上万的快乐信息，直奔大
脑，压根不用麻烦多巴胺。大脑计数
器瞬间飙到一万点，立刻爽到爆。

研究发现，在正常的游戏玩家大
脑中，以前额叶皮层为核心的认知控
制回路，可以制止成瘾形成。一旦控

制回路的结构或功能受损，成瘾就变
得轻而易举。

研究团队进一步解释了男孩更
容易发生网瘾的神经机制，男孩左侧
额上回眶部的功能异常，可能导致其
行为冲动性增加，行为抑制能力较差。

研究人员发现，赌博最常出现在
17到27岁群体身上。平均每1000人中，
有4到9人经历过不良赌博，其中男性多
于女性，常发生在青春期和成年初期。

赌博与几个大脑区域有关，包括
腹内侧前额皮质(参与决策、记忆和
情绪调节)、眶额前皮质(帮助身体对
情绪做出反应)，以及脑岛(调节自主
神经系统)。

对于赌徒来说，这些区域的活跃
程度可能更高。当赌徒看到赌博结果
时，大脑奖励系统的激活也会增加。
而当大脑释放多巴胺时，不良赌徒会
表现出明显高于健康人的兴奋水平。

“快乐肥宅水”和奶茶为啥这么上头
除了酒瘾、烟瘾等，食物也会

上瘾。通过对“食物上瘾症”患者
的大脑扫描后发现，在他们面前
拿出一包薯片，和在酗酒者面前
晃动一瓶冰镇啤酒一样，大脑会
做出同样反应。一旦限制他们吃
这些成瘾食物，就会使其狂躁、抑
郁、注意力不集中。

炸鸡配可乐，越吃越快乐，“快
乐肥宅”由此诞生。常见的听装可
乐，每听含有38克白糖、150千卡能
量、30—35毫克咖啡因、30—40毫
克磷，几乎不含对人体有益的营
养，为啥我们还那么喜欢喝？

首先，可乐的糖分可以使人
体多巴胺等激素浓度迅速提升，
这是公认的快乐源泉。其二，和人
们的消费习惯相关。快餐吃多了
就会感到油腻，这时，一杯加冰的
可乐简直是去油法宝。

然而，可乐中糖分超标，每日
摄入两罐碳酸饮料，不知不觉便
吃下70克白糖，带来280千卡的热
量。糖分摄入会快速拉升胰岛素，
导致血糖下降，血清素等激素浓度
也随之降低，所以“快乐肥宅水”带
来的快乐只是暂时的。要想延续快
乐，人们就会继续喝下去，这也正
是可乐让人欲罢不能的原因。

和“快乐肥宅水”相似，奶茶，

这一被戏称为“既无奶又无茶”的
饮品，何以也有如此强大的吸引
力？一杯奶茶的糖分等同于三瓶
可乐，较高的含糖量是导致奶茶
成瘾的重要原因。糖的成瘾性甚
至会高于可卡因。

法国科学家赛尔日·艾哈迈
德曾做过实验。他首先向小鼠持
续喂食可卡因药丸1个月左右，使
其上瘾；然后同时提供糖丸，供其
二选一，结果小鼠在两天内转向
糖丸。糖之所以能战胜可卡因，可
能是因为大脑中负责感受糖的神
经受体是可卡因的14倍。

对奶茶上瘾，还是身心长期
处于疲惫状态的信号。事实上，日
常生活中，对意志力要求越高，对
奶茶等甜食的渴望就越强烈。

科学家发现，意志力消耗的能
量来自血液中的葡萄糖，如果给受
试者喝一点含糖饮料，比如果汁，
他们的意志力就会增加，而且必须
用真正的糖，甜味替代品都没用。
当我们意志力耗竭的时候，高糖的
奶茶就成为难得的心灵慰藉。

不过，长期依赖奶茶“充电”，
容易导致血糖不稳定，甚至有患
糖尿病风险。当你下一次压力大
到忍不住想喝奶茶时，适当补充
睡眠也许是更有益的选择。

真实的关系是天然“戒瘾药”
任何一种形式的成瘾，也许均

来自关系的缺失。科学家曾做过一
个实验：给老鼠建了两种笼子，一
种是传统的实验笼子，狭小逼仄，
除了吗啡水和食物，什么都没有。

另一种笼子是“老鼠公园”，
里面没有吗啡水，但它比传统笼
子大200倍，还有很多可供老鼠娱
乐的玩具，更重要的是，这里还有
16-20只老鼠同伴。

实验结果表明，即使是已对
吗啡成瘾的实验鼠，当有“老鼠公
园”的选择时，它们几乎不会去另
一个笼子里喝吗啡水。

这个实验展示了戒瘾的一种
可能性：充分舒适的生活和社交环
境，或许可以让瘾自然退去。实验
老鼠并没在老鼠公园接受什么干
预和治疗，让它们自然远离吗啡
的，只是一个更适合生存的环境。

上海精神卫生中心杜亚松教

授团队对一组网游成瘾青少年进
行了团体认知行为干预治疗。治疗
为期12周，每次90—120分钟，涉
及主题包括辨识并控制情感、父母
与子女之间健康沟通的原则、处理
通过互联网获取内容的技巧等。

治疗后，孩子们成瘾严重程
度降低，一些关键成瘾脑区(壳
核、眶额叶皮层、扣带回)发生了
功能上的改变。

杜亚松表示，创伤和糟糕的
人际关系是人们成瘾的重要因
素，而保护我们减少上瘾可能性
的，自然也是与人亲近的关系和
纽带。无论是赌瘾、酒瘾还是游戏
瘾，尽可能早地获得支持和治疗
是关键。只有这样，才能从那些正
常的奖励活动(比如与家人共度
时光、散步和锻炼)中获得愉快，
大脑奖励系统才不会被赌博、电
子游戏等挟持。

听歌也会上瘾？当你单曲循环一
首歌，关掉音响后，旋律还是会回旋在
脑海中。专家表示，这其实是“耳虫”现
象。

“耳虫”这个词，把“爬进”脑中的
音乐形象地比喻成一只虫。也有研究
者把“耳虫”引起的这种感觉叫“认知
瘙痒”，让人忍不住想去“挠”(回想)它。

根据国际音乐理解与认知大会的

数据，91%的人每星期都会至少有一次
“耳虫上脑”经历。决定一首乐曲“洗脑
指数”的关键因素是结构，也就是人们
所说的“上口”。

瑞士卢塞恩大学研究人员发现，
耳虫曲调中的音符节拍通常较长、音

程较小，就是说，拥有这两个特点的乐
曲难度低，一般人都容易对这种曲调
熟悉。人在疲惫、压力大或是愣神的时
候，脑子里容易“哼歌”，平日比较神经
质、有轻度强迫症的人，更容易耳虫上
脑，持续时间也更长。

如何摆脱“耳虫”的困扰？有两个
方法不妨尝试。一是任其自然消失。当

“耳虫”出现时，不听不理会，适度远
离，与其抓狂不如让其慢慢消失。二是
转移注意力，可以做一些简单的数学
题，或者思考一些简单问题，占领大脑
空间。还有就是反复听整首歌，因为耳
虫的旋律一般只是音乐中的一小段，
听整首乐曲反而会减轻耳虫效应。

听歌上瘾？原来是“耳虫”作怪
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多巴胺 血清素 催产素 内啡肽

让你高兴的化学物质

1 .尼古丁与受

体结合导致多

巴胺释放增加

2 .多巴胺带来

平静愉快感

3 .每支烟之间，多巴

胺减少引起易怒和

紧张等戒断症状

4 .吸烟者为了

恢复平静愉快

感渴求尼古丁

多巴胺

多巴胺奖赏系统

背侧纹状体

黑质

海马腹侧被盖区

伏隔核

前额叶

多巴胺
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