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元旦小长假刚刚过去，

请问你的节假日被《王者荣

耀》、《绝地求生》、《荒野行

动》等爆款游戏占去多少？

如果你的答案是“不少”或是

“较多”的话就得注意了，在

世界卫生组织最近发布的第

十一版修订草案中 ,“游戏

障碍”（即通常所说的游戏成

瘾）已被新增进《国际疾病分

类》“精神与行为障碍”章节。

写论文受困，美女博士沉迷网游
专家建议：干预成瘾需要心理治疗外加饮食运动处方

沉迷游戏多有特定诱因
大学生是高危人群

“所有成瘾行为，从专业上讲，都算成瘾

性疾病，具体分为物质成瘾和非物质成瘾。

物质成瘾包括毒瘾、酒瘾、烟瘾等；非物质成

瘾又叫行为成瘾，包括赌博成瘾、游戏成瘾、

性爱成瘾等。”杭州市七医院物质依赖科主任

盘圣明告诉钱江晚报记者。

作为精神疾病专家，盘圣明觉得，将游戏

成瘾纳入精神疾病范畴不仅给了临床医生们

一个明确的诊断标准，更重要的意义在于引

起大众对游戏成瘾现象的重视。据美国、加

拿大等发达国家的调查，目前发生游戏成瘾

的人仅 1%，但已处于游戏沉迷阶段的人则

有 20%，因此，现在的关键是如何及早发现

并帮助那些游戏沉迷的人悬崖勒马，以避免

各种闹剧及悲剧的发生。近年来，游戏成瘾

已逐渐成为一个不容忽视的社会问题，但大

众对此的认识却存在一定的误区。

比如，多数人以为，中小学生的自控能力

相对较差，应该是发生游戏成瘾最多的人。

盘圣明却告诉钱报记者，事实并非如此，据临

床观察，大学生才是发生游戏成瘾的高危人

群，这可能与中小学时老师家长监督力度大，

上了大学后自由度大大增加有一定关系。

再比如，很多人觉得那些沉迷游戏的人

是因为游戏的吸引力，殊不知深层次的原因

在患者的心理，一般经过仔细查找，多能发现

患者迷上游戏有特定诱因。像一些内向的

人，在现实中受到欺负后转向网络；一部分原

来特别优秀的人，因不能保持优势也会转向

网络。简而言之，当一个人无法在现实生活

中获得满足感与喜悦感，就会通过其他途径

来寻找，恰好网络游戏能带来一种精神补偿。

不久前，盘主任的心理咨询门诊里来了

位年轻女孩，27 岁的美女博士，从小到大都

是爸爸妈妈的骄傲。但最近 3 个月来，妈妈

发现她突然沉迷网络游戏，尤其是近 1 个月

竟将游戏放在所有事情的前面，叫她吃饭要

等玩好游戏再慢慢来，晚上不玩到1点不睡，

学习这事更是抛诸九霄云外。

而经过详细问诊才得知，女博士的性情

大变不是一蹴而就的，问题的根结在于她的

博士论文。按计划，她应该在一年前就确定

好研究课题，可她自我要求极高，至今也没找

到一个满意的题目，为此她烦透了，总觉得是

自己的脑子变笨了，人也就慢慢不自信、不活

泼了，做事也总是提不起劲来，最后懒在家里

实在无聊玩游戏，一路过关斩将，不料一玩就

到了不可收拾的地步。

治疗光靠医生还不够
饮食、运动、睡眠调整不能少

对于游戏成瘾的治疗，目前还没有特殊

药物治疗，主要还是靠心理治疗。盘主任认

为，单纯的游戏成瘾可能需要规范的心理治

疗，但是如果有情绪或其他问题则少不了配

合药物治疗，另外更少不了家属的配合，帮其

进行饮食、运动、睡眠等全方位的生活调整。

“大脑组织与人体肌肉一样，用进废退。

因玩游戏无需太多思考，大脑只要兴奋一个

区就够用，时间久了，其社会功能就‘废用性

萎缩’，出现情感麻痹等症状，注意力、情感能

力、情绪表达能力严重退化。大量核磁、脑功

能研究显示，孩子若每天玩网游6小时以上，

半年后，其大脑前额叶的葡萄糖代谢下降

15%，大脑氧代谢下降8%。如果想要大脑的

这些神经功能恢复正常，通过科学的运动、均

衡的饮食，以及规律的睡眠是相对行之有效

的方法。”盘主任说。

该说法不止停留在理论研究层面，台湾

师范大学教育心理与辅导学系教授林旻沛已

积累了1500多个成功案例。不久前，盘圣明

参加了林教授的“成瘾行为干预工作坊”，且计

划将其运用到杭州的临床治疗中来。比如，先

通过深入的沟通查找美女博士有兴趣的运动，

帮其制定一个可行的运动方案，然后再配合饮

食与睡眠的调整，一步步修复其受损的脑神

经；同时通过一周一次的心理咨询，帮她逐步

释放心理负担，勇敢面对现实问题。双管齐

下，方能从根本上解决游戏成瘾问题。

近日，杭州市七医院将举行网络沉迷大型

健康讲座与义诊：1月5日下午2：00，在医院门

诊五楼精神卫生研究所，盘圣明主任主讲《网

络沉迷与心理健康》；1月6日上午8：00~12：00，

盘圣明、刘军云、马婉等专家在医院1号楼举行

网络沉迷义诊，有兴趣的读者可以择期前往。


