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方姐：近期感冒后，咳嗽老
不好，吃点寒凉食物就半夜咳
不停，吃姜会好点，但吃多了又
咳不出痰，白痰有泡沫，还总感
觉喉咙黏糊糊的。怎么办？

答：像这种感冒后咳嗽持
续不愈，多因余邪未尽、肺气失
宣所致。进食寒凉食物后咳嗽

加重，风寒之邪的可能性较
大。姜性温，能温肺散寒，所以
进食生姜后症状能缓解，但是
进食过多过于温燥，耗伤津液，
导致痰变黏稠，难以排出。此
时建议可用生姜、红枣、陈皮煮
水饮用，温肺散寒、化痰止咳。
还可按揉天突穴化痰止咳。

问1

八月答问：
更年期心悸心慌，怎么办？

羊城晚报记者 林清清 通讯员 沈中
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Angela：更年期心悸心慌
有什么办法？

答：更 年 期 心 慌 心 悸 的
原因很多，最常见是阴虚火
旺 引 起 的，通常伴有脾气急
躁、口舌生疮的症状，在饮食

上可食用莲子、百合等滋阴降
火的食物；还有可能是由于肝
血、心血不足，心脉失养导致
的，通常会伴有头晕眼花、疲
倦乏力的情况。可用枸杞子、
龙眼肉、大枣来补气养血。

问2

笑语：什 么 汗 属 于 虚 汗 ？
多汗或多虚汗有什么办法？

答：虚汗常指因为气血亏
虚等原因而引起不正常的出
汗现象，通常表现为皮肤冷而
汗出，稍活动即加重，这种情

况多与肺脾气虚相关，通常还
伴有易疲倦、气短、易感冒等
症状。平时可用黄芪、党参等
制作益气固表的药膳，还可通
过艾灸气海穴、关元穴来温阳
补气。

问3

你问，专家答！有问题想问德叔团队？欢
迎扫码入群提问。本栏目将每月集中收集问
题，由德叔医古团队筛选问题进行回答。

（本期答问专家：岭南甄氏杂病流派传承工
作室、张忠德全国名中医传承工作室 何伟炎）

广州中医药大学副校广州中医药大学副校长长、、广东省中医院广东省中医院院长院长 张忠德张忠德教授教授

花花姐：每天晚上两三次
夜尿是什么问题？

答：中医认为，夜尿增多大
多与肾阳不足相关。因肾阳亏
虚不能温煦膀胱，令膀胱气化
功能失调，就容易夜尿频多。

首先睡前两小时要尽量减少喝
水。平时可以通过羊肉、巴戟
天、覆盆子、菟丝子、山茱萸等
补肾缩尿。艾灸肾俞穴、关元
穴、气海穴等，也有助于温补肾
阳，改善夜尿频多。

问4

对于《Nature》子刊的研究结果“每天适度玩游戏对心理
健康有积极影响”，我是认同的。

许多家长把游戏当作洪水猛兽，这肯定是一种误
区。许多家长在青少年时代是玩跳皮筋、下围棋等线下
游戏，但现在是网络的时代，线下游戏较少。当然，打游
戏也要适度，这个研究通过科学方法，找到了玩游戏有
益心理健康具体的时间点“1到 2小时最佳，超过3小
时反而有损健康”，可以供家长们参考，免得谈游戏
色变。

我特 别 想 提 醒 家 长 透 过 孩 子 沉 迷 游
戏 这 个 现 象 ，关 注 到 孩 子 内 心 状 况 。 一
个 非 常 沉 迷 于 游 戏 的 孩 子 ，在 现 实 生
活 中 往 往 是 缺 少 陪 伴 的 或 是 内 心 很
孤 独 。

父母陪伴孩子时要注意不要有
过多苛责，要帮助孩子接纳自己的
不完美。父母可以创造机会让孩
子与外界能有更多交流，甚至
鼓励他去主动交朋友，同时
允许孩子犯错。

同 时 呼 吁 父 母 在
陪 伴 孩 子 时 要 用 心 ，
不 要 自 己 天 天 玩 手
机 ，然 后 要 求 孩 子
不玩。我们不能
要 求 孩 子 拥 有
我 们 自 己 没
有的东西。

门诊中，我们会接诊到一些沉迷游戏
的青少年。他们中有的是过度玩游戏者影
响了心理健康，但大部分是本身存在心
理问题或家庭问题，把打游戏变成暂
时缓解、逃避问题的方法，最终形成
“借酒消愁愁更愁”的死循环，还

有一小部分是家长严格限制孩
子玩游戏，强制断网、断电，于
是孩子报复性地沉迷在游

戏中。
通常有游戏沉迷的青少年来就诊，我会先

全面评估他（她）的心理状态，找到沉迷游戏背
后的心理原因，一般都是有家庭问题或者人际
交往问题的，然后着手处理这些问题。不过这
些问题处理起来挺难，因为家庭问题需要全家
人来治疗，往往家长不配合，有时孩子好一些
了，家庭没有变化，孩子又打回原形。我们建
议孩子和家长要一起治疗。

羊城晚报：不知你青少年
时 是 否 很 爱 打 游 戏 ？ 你 从 业
和喜欢打游戏有关系吗？

古知新：我在青少年时期
是非常喜欢打游戏的，但因为
我的考试成绩一直都不差，所
以家里人对我打游戏抱着不
反对的态度。我在假期的时
候可以一玩就是一整天。玩
游戏作为一种兴趣爱好一直
持续到现在，我从事游戏行业
一定和这个爱好高度相关。
由于从小接触很多优良的国
外游戏作品，并且特别关注业
界消息，所以我在行业里面几
乎从客服运营、宣发推广，到
产品策划每个岗位都做过，每
个 职 业 阶 段 都 非 常 得 心 应
手。因为我自己就是玩家受
众群体，特别知道痛点在哪，
用什么手段可以高效击中。

羊城晚报：以你对游戏的
了解，尤其是你做游戏策划这
个工作后，你觉得男性（特别
是青少年）能抵挡得住游戏的
诱惑吗？

古知新：游戏的设计有其
独特的机制，的确会吸引青少
年，不分男女。

在国外，游戏被评为“第
九艺术”。一款好的游戏，包
含好的声光表现、好的剧本内
涵，以及好的玩家互动——这
和包括电影、话剧、音乐剧在
内的任何其他艺术的形式完全
一致，即由一群各个领域的精
英合作打造的心血结晶，所有

真正美好的东西都是能吸引人
的。对于青少年来说，好的游
戏是一扇窗户，可以打开想象
力，在艺术的集大成里遨游。
我相信从这一点来说，家长们
都愿意让青少年接触游戏。

真正让青少年沉迷的本
质，是游戏里面的数值体系，
也就是游戏里面的奖励机制。
无论任何游戏（实 体 、电 子 游
戏）真正会让人产生多巴胺分
泌的都是奖励机制。游戏的奖
励机制特别简单正向，只要投
入时间，动动手指头就能获得，
加上声光特效，放大了奖励的
感受。青少年身心尚未发育完
全，加之社会经验缺乏，会对这
种奖励（正反馈）非常着迷。

很多家长视游戏为洪水猛
兽，却没有办法在学习、生活、
运动上依照孩子的自身特点，
来设计让他产生正反馈体验
的互动，这是很可怕的，因为
这直接把孩子推向了人性快
乐的对立面，也让家长与孩子
对立了起来。

羊城晚报：帮助青少年预
防 游 戏 沉 迷 ，你 有 什 么 建 议
呢？此前，你辅导过游戏上瘾
的孩子吗？

古知新：我虽然没有辅导
过游戏上瘾的青少年，但我知
道青少年对游戏上瘾的点在
哪里，所以我觉得为孩子制造

“高级乐趣”才是带领孩子脱
离低级乐趣的关键。而对于
上瘾的孩子来说，贸然让他们

脱离游戏，会产生剧烈的戒断
反应，不懂处理情绪的孩子更
容易产生逆反心理。

我建议家长可以用游戏+
户外、游戏+运动、游戏原理+
现实联动的方式来逐步把孩
子 的 眼 光 引 到 现 实 世 界 上
来。但这个不容易，很多家长
还没弄清楚游戏沉迷背后的
基本原理，或者家长自己也沉
迷在工作、兴趣中（这何尝不
是一种快乐正反馈导向），无
暇他顾。

羊城晚报 ：你 刚 才 说 到
“游戏原理+现实联动”，如果
把 学 习 按 照 游 戏 的 方 式 来 设
计 ，设 计 关 卡 、过 关 有 奖 励
……有没有可能让青少年爱上
学习？

古知新：绝对认可！奖励
式的教育，一定是最棒的教
育！我们会发现一些学霸孩
子，对学习非常感兴趣，也是基
于同样的原因——解开一条方
程式、分析对一个历史题目，会
获得高分和周围人的肯定，对
他们来说也是正向反馈，带来
的结果是，他们以此为驱动力，
增大在学习中的投入。

羊 城 晚 报 ：最 近 Nature
（《自然》杂志）子刊有个研究，
认 为 每 天 适 度 玩 游 戏 对 心 理
健康有积极影响，超过 3 小时
则 有 害 健 康 。 你 怎 么 看 这 个
研 究 结 论 ？ 用 限 制 游 戏 的 时
间 可 以 帮 助 孩 子 预 防 游 戏 沉
迷吗？

古
知 新 ：
不是非常
认可，因为
这 只 是 从 非
常笼统的角度
来分析。玩一些
非常轻度的小游戏，
可能30分钟已经觉得
到头了，而玩一些剧情
推进类的游戏，可能 3个
小时我还觉得非常沉浸。所
以要看孩子正在玩什么类型的
游戏，以及要看孩子自己实际的
精力、时间缺口来定。当然家长
可以和孩子约定，2小时是“使用
手机（或电脑）”的时间，做什么
他自己定，但建议不要明确是

“玩游戏”这个动作，不然只会制
造不必要的概念纷争。

羊城晚报：你自己是如何
做到避免游戏沉迷的？

古知新：其实当我们的生
活有足够多的板块要应对时，
我们自然就会分优先次序，工
作的、家庭的、运动的、其他爱
好的。游戏会成为一个次要
选择，在生活中的优先度往后
排。换句话说，如果所有的次
序都解决了，游戏还是可以作
为一种获得快乐的方式，成为

消
解
时 间
的 一 个
选项。重
点是这个人
的 生 活 优 先
次序是否摆对，
能否自己管理好
时间，和对每件事
情投入的期望值，我
觉得这些才是每个家长
需要从小向孩子通过言
传身教来传递的。

青少年游戏沉迷
的背后是……

近日，以中国
经典名著《西游记》
世界观为架构的国
产游戏《黑神话·悟
空》全球上线，迅速
霸榜多个游戏平
台。这也让不少家
长如临大敌，青少
年游戏沉迷问题再
次成为社会关注热
点。拔掉网线、没
收零花钱、限制游
戏时间……是否能
够成为“防沉迷”的
解决之道？羊城晚
报记者采访游戏业
内人士、心理医生、
家庭治疗师，听听
他们怎么说。

游戏制作人：游戏里的奖励机制，让多巴胺分泌
讲述者：古知新（前游戏制作人，从业十余年）

2023年全省完成
免费HPV疫苗首针接种63万余人

文/张华 马远珠

“2023 年全省已经完成免费 HPV 疫苗首针接种
63万余人。初一女生及家长宫颈癌防控知识知晓率均
达92%以上。”近日，广东城乡妇女两癌筛查项目负责
人之一、广东省妇幼保健院妇女保健部主任夏建红接
受记者采访时表示，政府支持的接种HPV疫苗项目获
得较好的效果，期待 2030 年实现“90-70-90”的阶段
目标。

心理医生：有青少年用游戏逃避个人和家庭问题
讲述人：张柏芳（广东药科大学附属第一医院精神心理科主任医师）

3 家庭治疗师：沉迷游戏背后有个孤独的内心
讲述人：张雪辉（广东省心理咨询师协会副会长、国际心
理学院认证家庭治疗师）

晕3D怎么办？

国家提出加速消
除宫颈癌计划

近年来，宫颈癌发病率持续
增高并呈现年轻化趋势。宫颈
癌防治专家认为，宫颈癌的主
要致病原因是高危型人乳头瘤
病毒（HPV）持续感染，通过为
适龄女性接种 HPV 疫苗、开展
宫颈癌筛查、及时治疗宫颈癌
及癌前病变等三级预防措施能
够有效防控并最终实现消除宫
颈癌。

2018 年 5 月，世界卫生组
织（WHO）总干事谭德塞在第
71 届世界卫生大会上宣布了
全球消除宫颈癌的行动号召，
WHO 建议将宫颈癌作为公共
卫生问题予以消除定义为发病
率降低至 4/10 万以下。去年 1
月份，国家卫生健康委、教育
部、民政部等十个部门联合发
布了《加速消除宫颈癌行动计
划（2023—2030 年）》，明确通过
接种HPV疫苗、筛查、治疗等三
级预防措施有效防控并最终实
现消除宫颈癌。

随后，广东省也启动了《加
速 消 除 宫 颈 癌 的 行 动 计 划
（2023—2030 年）》，计划于 2030
年前，15 岁之前适龄女生 HPV
疫 苗 首 针 接 种 完 成 率 达 到
90%；35-64 岁妇女宫颈癌筛查
率达到 70%；确诊宫颈癌及癌
前病变患者治疗率达到 90%。

2023年广东63万
余人接种2价HPV疫苗

从 2022 年 9月起，广东对具
有广东省学籍、9 月起新进入初
一且未接种过HPV疫苗的14周
岁以下女生实施免费接种。

作为全国第一个在省级层
面全面实施 HPV 疫苗免费接
种 的 省 份 ，广 东 积 极 响 应
WHO 宫颈癌消除计划。夏建
红介绍，“2023 年全省 完 成 免
费 HPV 疫 苗 首 针 接 种 63 余
人 。 初 一 女 生 及 家 长 宫 颈 癌
防 控 知 识 知 晓 率 均 达 92% 以
上 。 这 也 得 益 于 多 部 门 的 协
同，尤其是卫生健康与妇联、
教 育 等 系 统 密 切 合 作 ，因 此
项目进展顺利。”

夏建红也提醒，从公共卫
生 的 角 度 看 ，接 种 HPV 疫 苗
应 尽 早 。 9～45 周 岁 女 性 都
可 以 接 种 ，但 青 春前期 9～14
岁是最佳接种年龄，越早接种效
果越好。

项目带动了 HPV
疫苗接种的积极性

在基层调研时，夏建红发
现，珠三角地区家长选择自费
HPV 疫苗的比例很高，例如深
圳地区自费与免费疫苗接种的
比例为 2:1；广州为 1:1。“我们
惊喜地发现，免费 HPV 疫苗的
接种项目带动了 14 岁以上女
性 接 种 HPV 疫 苗 的 积 极 性 。
而且从门诊上看，大家的接种
疫苗意识和接种率也有很大地
提高。”

以往，在预约接种 HPV 疫
苗时，常常感觉苗不够，约不
到。其实，从 2023 年开始，只要
在粤苗 App 上预约，疫苗供应
都是充足的。夏建红还指出，
项目在全省推进医防一体化也
取得一定的成效，比如在基层
妇幼保健院，我们在成人预防
接 种 门 诊 给 适 龄 女 性 接 种 疫
苗，同时在 25 岁以上的女性积
极推广宫颈癌的筛查。

张柏芳古知新

张雪辉

图/视觉中国

羊城晚报记者 陈辉

羊城晚报记者 林清清 通讯员 胡颖仪 孙冰倩

《黑神话：悟空》全
球爆火，全球解锁当晚
游戏同时在线人数就突
破了两百万。然而当晚
就有知名网络游戏主播
在直播试玩时突然遭遇
“3D（三维图像）眩晕
症”。虽然其随后发布
了晕车药和晕车贴的图
片，表示“我觉得我又
可以了！”3D眩晕症也
因此冲上热搜。

什 么 是 3D 眩 晕
症？玩 3D 游戏时，应
该怎么防晕眩？羊城
晚报记者采访了广州
市红十字会医院耳鼻
咽喉头颈外科副主任
医师林颖。

医生急支招：提前吃柑橘类水果或姜有帮助

3D游戏会玩“吐”？
“沉浸式”致感官不协调

什么是 3D 眩晕症？3D 眩
晕症又被称为虚拟现实眩晕症
或动态视觉不适，它会导致玩家
感到眩晕、恶心，有时还会伴随
着头痛、出汗等症状。这些症状
可能在游戏结束后持续一段时
间，直到身体重新适应现实世
界。

为 什 么 会 发 生 3D 眩 晕
症？林颖表示，一般来说，主要
是由于感官不协调、视觉疲劳
而导致。“不过，不同个体对于
运动刺激的敏感度不同，有些
人天生就更容易受到 3D 眩晕
症的影响。”

“当人在玩3D游戏时，眼睛
接收到来自屏幕上的快速移动
和变换视角的图像，这些图像模
拟了我们实际移动时看到的场
景。然而，内耳中的前庭系统并
没有感受到与视觉信息相对应
的身体运动。这种感官信息的
不匹配导致大脑接收到矛盾的
信号，从而引起眩晕感。”林颖
表示，3D 眩晕症的根本原因在
于我们的感官系统之间的不协
调。“在正常情况下，神经中枢
能够自动识别出虚拟运动的虚
假性并抑制由此产生的冲动；但
在高度沉浸式的环境中，这种机
制可能会失效。”

同时，长时间盯着屏幕，尤
其是在光线不足或过亮的环境
中，也可能导致眼睛疲劳，进而

加剧眩晕症状。

如何应对？吃柑橘
类水果或姜有帮助

虽然 3D 眩晕症在大多数
情况下不会对健康造成长期影
响 ，但 它 确 实 会 影 响 游 戏 体
验。如何减轻症状？医生推荐
4招：

1. 逐步适应：初次尝试 3D
游戏时，可以先从较简单任务开
始，逐渐增加游戏时间和复杂
度，让大脑慢慢适应。

2. 调整游戏设置：增加游
戏内的视野范围，减少视角的狭
窄感。调整游戏画质，减少动态
模糊等效果。降低游戏画面的
细节水平或减少视角变化的速

度可能会有所帮助。提高帧率，
保证画面流畅。

3. 改善环境：确保游戏区
域光线充足，减少眼睛疲劳。保
持适当的观看距离，避免屏幕过
于靠近。定时休息，每玩一段时
间就站起来走动一下。一旦感
到不适，应立即停止游戏，闭眼
休息片刻，让大脑和身体恢复同
步。

4. 饮食与药物：在游戏前
吃些柑橘类水果或含姜的食物，
有助于缓解恶心。在必要时，可
以在医生指导下使用一些抗晕
车药物来减轻症状。

林颖提醒，一旦出现眩晕症
状，应立即停止游戏并休息，如
果症状持续或加剧，应寻求医生
的帮助。


