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“游戏成瘾现在已经成了普遍现象，是侵蚀
精神的毒瘤！”浙江读者叶先生致电 《生命时报》
编辑部时激愤地说。然而，在这个网络游戏已经
发展为成熟产业、电竞大赛入选正规体育项目的
时代，单靠“一刀切”遏制游戏成瘾，很不现
实。专家认为，降低其负面影响的关键，在于找
到网络游戏成瘾的根源。

游戏成瘾危害大

大学，正是开启人生新一页的关键阶段，不
料成了叶先生与儿子发生激烈冲突的起点。叶先
生告诉 《生命时报》 记者，儿子曾以优异成绩从
当地最好的中学考上大学，但在大学期间却开始
沉迷网游，花上万元购买装备，还冒出了退学念
头。“过去有什么问题，我们父子可以当面沟通解
决；但现在，他在外地上学，我只能打电话，孩
子经常沉溺游戏而不接电话。”

叶先生曾不止一次见到因打游戏导致亲子冲

突的例子。“有一次，我在公园看到有位母亲正教
育十六七岁的儿子，不让他玩游戏，儿子一把推
倒妈妈，扬长而去。还有一次，我在路上走着，
突然有书从楼上掉下来，是小学六年级的课本，
楼上的父子俩正因为打游戏而吵架。”

中国人民解放军总医院第七医学中心成瘾医
学科主任医师陶然在门诊中见过不少极端案例。
比如，十六七岁的孩子从家偷拿了 2 万多元去网吧
打游戏，为了维持生活，他干脆在网吧兼职打
工，一待就是四五个月。家长报警后找到儿子
时，他的体重已从 130 多斤急速降到 90 多斤；一
名网瘾少年，在家长强行制止他打游戏后，举刀
砍向了父亲……

游戏成瘾的专业术语叫“游戏障碍”。 2019
年，世界卫生大会审议通过 《国际疾病分类第十
一次修订本》（ICD-11），将游戏障碍作为新增疾
病，纳入“成瘾行为所致障碍”疾病单元中。游
戏成瘾核心特征主要有三个：对游戏行为的控制
力受到损害，比如对玩游戏的频率、时长、场合
等失去控制；游戏优先于其他生活兴趣和日常活
动；尽管已经因游戏产生负面后果，还持续打游
戏甚至加大游戏强度。北京回龙观医院成瘾医学
中心主任牛雅娟解释说，游戏成瘾可造成视力下
降、营养不良、睡眠不足、精神萎靡、情绪控制
力变差、冲动或暴力行为等，并由此影响学业、
暴发家庭冲突，甚至出现偷窃等违法犯罪行为。

网瘾人群有变化

在游戏成瘾尚未引起广泛重视时，陶然就在
中国人民解放军总医院第七医学中心 （原北京军
区总医院） 成立了“网瘾病房”，从 2005 年至今，
已成功治疗 1.1 万余人。他表示，从临床来看，游
戏成瘾群体在 2013 年前后呈现出新特点。

患者总数有所下降。游戏成瘾者以儿童青少
年为主，因为他们的大脑前额叶发育尚不完善，
更易受到好奇心驱使，出现控制力下降等问题。
中国青少年网络协会 2009 年公布的第三次网瘾调
查报告显示，中国城市青少年网民中，网瘾青少
年约占 14.1% （约为 2404.2 万）；城市非网瘾青少
年中，约 12.7%有网瘾倾向。此后，虽然没有权威
部门更新相关数据，但今年 2 月发布的第 49 次
《中国互联网络发展状况统计报告》指出，在相关
政策推动下，未成年用户网络游戏使用时长和付
费明显降低。

低龄、大龄、女性患者略增。随着网络普及
程度的加深，低龄成瘾者和大龄成瘾者都增加
了。门诊中，陶然见到的最小成瘾者仅 9 岁，最大
年龄患者为 40 岁。尽管游戏成瘾者仍以男孩为
主，但据陶然估计，门诊中女孩的占比从过去的
约 10%增长到了如今的 20%~25%。

主要诱因变了。过去，游戏成瘾的起因多是
好奇心驱使下逐渐失去控制；现在，更多是因为
有抑郁等心理问题，为发泄不良情绪而打游戏上
瘾。换句话说，打游戏可能并不是孩子出现厌
学、懒散、注意力不集中等糟糕表现的原因，而
是结果。

“现在打游戏还搞直播，吸引孩子们长时间
‘泡’在里面。儿子以前用我手机玩游戏时，我还
接到过对方打来电话催：‘怎么不玩了’。”叶先生
说，平台的这些做法是一种“引诱”，必须控制。
但牛雅娟认为，游戏之所以容易上瘾，应从两方
面来看：

第一，游戏研发充分掌握了玩家心理，能满
足他们的心理需求，如安全感、尊重、自我实现
等。以大型多人在线角色扮演类游戏为例，多是

基于“强迫循环”的原理精心设计，比如通过增
加游戏时间、充值、抽奖等方式才能获取稀有装
备、皮肤、尊贵权限，进而促使“快乐递质”多
巴胺渐进性释放，令玩家产生积极、沉浸的体
验，提高其忠诚度和参与度，增强玩家黏性。

第二，从心理学角度看，一个人痴迷游戏是
因为游戏对他有意义，或能帮助他获得什么，或
能帮他避免什么，也可能是两种叠加——有人学
习成绩吊车尾，游戏水平却很高超，一次次胜利
能给予他成就感和荣誉感；有人天生社交笨拙，
组队打游戏时却游刃有余，获得了现实中不曾有
过的人际关系满足；有人不堪忍受学习和生活上
的重压，不得不在游戏中找寻快乐；还有人在家
里受到父母的严格管制，只有到了虚拟世界，才
真正感觉掌控了自我……

陶然补充说，游戏成瘾与家庭教育方式有较
大关系。很多父母采取以“管”为主的教育，总
指责孩子哪里不对、哪些事不该做，以致批评、
控制过多，表扬、鼓励、尊重太少。尤其青春期
的孩子本就情绪不稳，在成长烦恼和家长管制的
双重“夹击”下，就可能用打游戏的方式，逃避
现实，寻求自我。

找准病根防沉迷

近年来，全球游戏市场规模不断扩大，中国、
日本和韩国已占据亚太地区游戏市场规模的前三
名。《中国互联网络发展状况统计报告》显示，截至
2021 年 12 月，我国网络游戏用户规模达 5.54 亿，较
2020 年 12 月增加 3561 万，占网民整体的 53.6%。可
以说，网络游戏正成为越来越多人青睐的放松方
式，如何保证“网游有度”变得愈加重要。

陶然说，在防止游戏成瘾方面，我国做得明
显优于其他国家，特别是近两三年颁布的法规，
对游戏商、网络平台都予以规范，还明确提出家
长和学校的保护责任。比如，2021 年 6 月正式实施
的 《中华人民共和国未成年人保护法》，新增了

“网络保护”专章，明确规定网络产品和服务提供
者不得向未成年人提供诱导其沉迷的产品和服
务；2021 年 8 月以来，国家新闻出版署、教育部办
公厅等部门先后发布政策文件，要求严格控制未
成年人网络游戏时间，预防沉迷。

牛雅娟表示，法规再完善也会有“管不到”
的情况。比如，法规限制未成年人注册网游账
号，但有些孩子会用父母的身份证注册；人脸识
别技术虽然能将一部分未成年挡住，却也有父母
拗不过孩子，被临时拽来“刷脸”；还有部分成年
人，因没时间打游戏升级，便付费给年纪小的孩
子帮忙通关。鉴于此，有效遏制游戏成瘾，必须
从根上入手，找到他们沉迷的原因，是为了逃
避，还是为了获得，然后对症下药；若不如此，
即便断绝了孩子接触游戏的机会，他们也可能会
用其他不健康的纾解方式。

美国哈佛大学的一项新研究指出，即使每天
只运动 10~20 分钟，也能大幅降低死亡率。但对很
多人来说，想要每天坚持很难，经常开始时兴致
很高，一段时间后就变成“三天打鱼两天晒网”。
对此，北京体育大学中国运动与健康研究院副院
长张一民表示，让运动坚持下来有一个“聪明”
（SMART） 的法则。

S 代表明确具体 （Specific）：根据自己的情况
制定实际可行的锻炼计划，而不是一时兴起就锻
炼。比如，每周锻炼 3 次，然后根据工作和生活安
排确定哪些天去运动，可以记录日程或设定闹钟
提醒自己。

M 代表可测量 （Measurable）：通过文字、照片
或视频等形式记录锻炼的点滴进步。每次运动结
束后，简单写下感受和成绩，比如运动后是累、
适中或是轻松，锻炼的时长、组数和距离多少
等；在手机上下载运动和健康软件帮助记录锻炼
过程；每次运动完拍一张照片，每隔一段时间后
翻看一遍，看看身材是否有明显变化；有条件的
甚至可以请朋友、家人或教练帮忙录制视频，观
看自己的动作是否到位，将每次的锻炼效果最大
化。

A 代表可达到 （Attainable）：制定的目标不能

过高，应该是加把劲就能完成的。比如，跑步是
一项适合大多数人的运动，但很多人刚开始时能
坚持的距离并不长，这时可以先从完成较短的距
离 （如 800 米、1 公里） 练起。然后，每周逐渐增
加 200 米，直至能一口气跑完 1.5 公里。当发现自
己进步很大，就更有动力继续运动了。如果不喜
欢跑步，可选择每天走 1 万步；若不能做到每天散
步，也可以将步数分配到休息日，保证日均 1 万步
即可。再比如，做平板支撑时设定保持 1 分钟的目
标，每周练习 2~3 次，先从坚持 20~30 秒开始，每
次增加 5 秒。如果觉得太难，也可以先从膝盖着地
的改良版开始，坚持一段时间后再用脚趾撑地
做，会简单许多。因此，与其担心速度、时间不
够，不如保持轻松、稳定的节奏。如果想给自己
额外的精神鼓励，可在运动尾声告诉自己再听一
首歌就结束锻炼。

R 代表有意义 （Relevant）：不管减肥还是提高
身体素质，要想想锻炼的动力是什么。为实现这
个目标，选择一个想要尝试的锻炼方式，如瑜
伽、跑步、游泳等；如果找不到适合自己的运动
方式，可以每个月换一种不同的运动，直到找到
喜欢的为止。这样再结合锻炼的动机，往往能让
运动更容易坚持下去。其实，尝试和掌握不同种
类的运动还能很好地锻炼身体多种能力，如平衡
性、柔韧性、耐力、敏捷度等。

T 代表及时性 （Timely） : 给实现目标设定一
个最后期限，不管是几周还是几个月。比如，要
在一个月后能连续做 10 个俯卧撑。如果觉得标准
的俯卧撑做起来比较困难，可以从上斜式俯卧撑
或膝盖支撑俯卧撑开始，每组做几个，每天 2~3
组，逐渐加大难度，几周或一个月的短期目标能
很好地推动锻炼坚持下去。同时要注意休息，如
果感觉工作或生活压力太大，可以停下运动多休
息一天，或选择轻松的运动，比如散步、瑜伽
等，否则进一步消耗身体变得更疲惫。

据英国 《独立报》 报道，科学家在经过 12 年
研究后发出警告：高盐饮食会显着增加心脏衰竭
的风险。芬兰国家卫生与福利研究所教授佩卡·约
西拉赫蒂 (Pekka Jousilahti )在巴塞罗那举行的欧
洲心脏病学会时的演讲中提到“心脏不喜欢盐”。

根据世界卫生组织的数据，如果人们将盐的
摄入量降低到建议的 5 克水平，那么每年大约有
250 万人可以免于死亡。而大多数人盐摄入量都远
远超过了这一标准，超出率达 80%-140%。约西拉
赫蒂表示，研究发现，每天摄入的氯化钠超过 13.7
克，心力衰竭的速度会翻倍。大量盐的摄入会显
着增加心力衰竭的风险，而这种盐摄入过量导致
的心力衰竭与血压无关。

约西拉赫蒂称，每日最佳盐摄入量“要远低
于 6.8g”，虽然人类确实需要盐，但生理需求量是
每天约 2 克或 3 克。报道称，高盐摄入是导致高血
压的主要原因之一，也是引起冠心病 (CHD)和中风
的危险因素。除冠心病和中风之外，心力衰竭也
是欧洲以及全球主要的心血管疾病之一，但高盐
的摄入对这些疾病的影响是未知的。降低盐摄入
量的好处是它相应地降低了高血压。

为了人类健康，世界卫生组织成员国同意到
2025 年将全球人口的盐摄入量减少 30%。英国国
家医疗服务体系 (NHS)的网站称，每 100g 食物中的
盐超出 1.5g(相当于 0.6g 钠)被认为是高盐摄入，而
每 100g 食物 0.3g 盐 (相当于 0.1g 钠)则是低盐摄入。
我们的饮食中有 75%的盐分来自面包、早餐谷物
和速食食品。一些通常盐含量较高的食物包括：
凤尾鱼、培根、奶酪、卤制肉类、橄榄、咸菜、
虾和酱油等。同时，英国国家医疗服务体系强调
调味酱、薯片、现成三明治、香肠和番茄酱中的
盐含量也比较多，甚至可溶性维生素补充剂和止
痛药每片可含有高达 1 克的盐。


