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本报讯 记者邹伟锋 通讯
员陈雅丹报道“‘心悦工坊’共
有面积 300余平方米，分别设置
展示宣传区、心理测评区、情绪
调解放松区、健康小屋等九大功
能区……”近日，省总工会干部
学校专家组走进国网平阳县供
电有限公司“心悦工坊”示范点。

据悉，“心悦工坊”是温州市
首个“企业员工心理健康教育示
范基地”。

2021 年，省总工会干部学
校、省职业培训学校、省联合应
用心理学研究院联合启动“公司
全员心理建设EAP项目计划”，
平阳县供电公司专项拨款 50万
余元，建设“心悦工坊”示范点，
围绕科学化、专业化、规范化的
目标，开设九大功能区，配备由
国家二级心理咨询师带领的 26

名员工心理健康工作团队，以心
理健康知识普及、心理健康问卷
调查、心理健康体检管理、心理
健康辅导等活动为抓手，开通
24小时“心理关爱热线”，全天
候全方面提供心理咨询、辅导服
务，搭建起职工心理交流服务平
台，并逐步将职工心理健康建设
工作纳入工会工作、企业文化建
设中。

“关心关爱职工心理健康，
帮助职工树立健康的生活理念，
工会起着引导职工、服务职工、
教育职工的带头作用。”省总工
会干部学校党委副书记、副校长
谭好奇表示，希望平阳县供电公
司进一步提炼经验，创新探索出
一套特色的职工心理健康教育
服务模式，为职工身心健康编织
一张心灵“安全网”。

■岑晨

日常生活中，有不少人被脚
气困扰，这让人抓心挠肺地痒，
反反复复发作，不仅影响美观，
还要担心会不会引发灰指甲、手
癣、体癣等其他问题，着实给工
作、生活带来了很大的困扰。脚
气究竟是个啥？得了脚气怎么
办？又该怎么预防呢？

“脚气”，本质上是一种真菌
感染，专业称呼为足癣。主要由
红色毛癣菌、须癣毛癣菌、石膏
样孢子菌和絮状表皮癣菌等感
染引起。

足癣主要通过接触传播，用
手搔抓患癣部位或与患者共用
鞋袜、手套、浴巾、脚盆等为主要
传播途径。

真菌喜欢温暖潮湿的环境，
因此夏季多发，公共浴室、游泳
池的地面、健身房、酒店共用没
有清洗消毒的拖鞋都可以成为
真菌的传播媒介。汗脚、穿不透
气的鞋子或免疫功能受损的人
群，也更容易发生足癣。

根据临床特点不同，足癣主
要可分为水疱鳞屑型、角化过度
型、浸渍糜烂型（间擦型）三种类
型，几种类型也可以同时存在，
也经常会伴有灰指甲、股癣或手
癣。

得了脚气切勿听信偏方，比
如用食醋、生姜、大蒜、茶叶来泡
脚，导致两只脚都“腌制入味”了
……这些不科学的泡脚偏方对
治疗脚气并无作用，还可能会刺
激皮肤，到时候出现感染，反而

得不偿失。
还有部分人一心想治脚

气，去药店买了激素类药膏。
但是得了脚气之后再使用激素
类药膏，很可能会引起真菌感
染的扩散，不仅会加重脚气的
症状，还会引起灰指甲、手癣等
的发生。

那么如何规范治疗呢？足
癣以外用药物治疗为主，遵医嘱
坚持用药非常重要！疗程一般
需要 1-2个月。常用的外用药
包括咪唑类、丙烯胺类、环吡酮、
阿莫罗芬等，优选不含激素和抗
生素的抗真菌药物。对于角质
厚或有明显水泡的足癣，还需辅
助其他治疗。还可以口服抗真
菌药，如果规范外用抗真菌药物
治疗后不理想或反复发作，则有
必要遵医嘱使用口服抗真菌药
物。

孕期或哺乳期脚气发作，长
期不治疗会引起自身传播或传
染给他人，继发细菌感染或癣菌
疹，所以仍需干预治疗。一般推
荐选择外用抗真菌药物。外用
药物主要在局部发挥作用，极少
量会被吸收进入血液，再通过胎
盘屏障或进入乳汁的量基本可
以忽略不计，具体在医生指导下
使用。

足癣容易复发，做好预防尤
为重要。在日常生活中，保持足
部清洁干燥，洗浴后及时擦干皮
肤，尤其是趾间。穿透气性好的
鞋袜，并及时更换。但是最重要
的是要消灭传染源、切断传播途
径。

■记者程雪

堆叠式消除游戏“羊了个羊”
太让人上头了，多少玩家连夜奋战
越玩越上瘾。杭州市第七人民医
院精神三科副主任医师孙继军认
为，消消乐类游戏通过给予即时快
感导致玩家沉迷其中。比这更严
重的情况是游戏成瘾，患者由于大
脑对成瘾行为控制能力的减退，给
生活和学习带来负面影响。

游戏成瘾属于精神疾病

2018年发布的新版《国际疾病
分类》，游戏成瘾（即游戏障碍）被
列为疾病。“爱玩游戏”到底算不算
游戏成瘾，需要一定的判断标准。
如果患者对玩游戏这种行为有强
烈的愿望并失去自我控制能力，患
者废寝忘食，一天中的大部分时间
都花在游戏上，忽视吃饭、学习、社
交、睡觉等行为，对生活和学习造
成负面影响，即游戏成瘾。

“停不下来”也是游戏成瘾患
者一大特点。患者一旦停下来，
就容易产生心理和生理上的反
应，如心烦、心慌、坐立不安、发脾

气、焦虑抑郁。重新玩游戏这些
症状便会烟消云散。

判断游戏成瘾最重要的一条
是持续时间，若上述表现持续 12
个月或以上，同时无论如何也纠
正不了行为，可以判断为游戏成
瘾。

对于那些沉浸于“羊了个羊”
的玩家，孙继军分析说，这种小游
戏也可以缓解人们在学习、工作
中的疲惫，因此备受欢迎。不过
这些只是人们对即时快感的渴
求，并没有达到游戏成瘾的程度。

成瘾背后原因大曝光

据最新数据统计，我国的8-9
亿网民中，10%-12%有网络依赖
问题，包括游戏成瘾以及无节制
浏览网页或查看邮件、沉迷网络
交际等行为。

孙继军介绍说，游戏成瘾根
源在于大脑对成瘾行为控制能力
的减退，造成这种问题的原因很
复杂。和所有行为成瘾一样，游
戏成瘾患者中部分曾经出现情绪
问题，如学习、工作压力大，当这
些问题在现实生活中得不到解

决，患者没有在现实生活中完成
自我成长，只能在游戏世界修炼
升级并获得快感。

几乎所有网络游戏都有角色
设定，在现实中找不到存在感的
人们在虚拟世界中通过角色找到
主角感和光环感，变得“自信”。
现实中少言寡语的患者，在游戏
里却十分“放得开”，敢于发言、吐
槽、交朋友。

环境影响也是导致网络成瘾
的一个重要因素。主要是家庭环
境影响和社交环境影响。临床中
很多游戏成瘾的青少年家庭关系
都不健康，家庭成员中有物质成
瘾的也对患者发病有影响。社交
环境影响主要表现为患者身边的
同伴都喜欢玩游戏，患者为获得
认同感，寻求共同语言，开始玩游
戏并发展成疾病。

形成医生、患者、家属的治疗
联盟很重要

精神疾病的治疗，首先要形成
医生、患者、家属治疗联盟。孙继
军介绍道，治疗要分三步走：积极
处理不良情绪，可通过小剂量药物

治疗处理严重焦虑抑郁情绪；改善
家庭关系和亲子关系；改变患者社
交技能，只有现实生活变得充盈，
患者才愿意脱离开游戏的虚拟世
界。这三步走的目的是矫正对游
戏成瘾的不正当行为。

部分成瘾比较严重的患者还
可进行物理治疗，通过神经调控，
改变大脑环路对成瘾行为的调节
能力，从而控制自己的“瘾”。

对于行为成瘾的治疗往往持
续数月甚至数年，治疗中需要医
生定期随访，收集患者和家属的
信息进行综合分析，及时调整治
疗策略。

治疗过程中若出现戒断反应
或反复，请患者坚持治疗，及时求
助医生，千万不要放弃。同时，患
者在生活中也要学会规避高危情
况，如卸载游戏软件，少浏览游戏
类广告，关闭相关推送以免大数
据根据喜好推送游戏。

此外，情绪状态与成瘾行为
相关性很高，往往会形成恶性循
环，“借酒消愁愁更愁”就是一个
很好的例子，所以要学会调整自
己的情绪，成为积极向上的人。

■杭中

到了寒露节气，袅袅凉风动，
凄凄寒露零。气温降，秋意浓，此
时就是秋补的好时候了。要说此
时什么最补，有一句俗话说得好，

“秋季莫过一碗汤”。
入秋后身体中的阳气收敛，

寒气上升，再加上外界环境的刺
激，很容易导致寒邪入体，损伤五
脏。此时喝汤显得尤为必要。首
先，天干物燥，人体很容易流失水
分，而喝汤可以有效地为身体补
充水分和体力。其次，这是一个
天气变化过快的季节，在这段时
间里，肠胃都会受到一定的影响，
而汤中的丰富养料，不仅可以滋
养体质，而且更利于被身体所消
化和吸收。

秋季喝汤可预防呼吸系统疾
病。秋季疾病中最常见的就属于
呼吸系统疾病了，所以常喝汤，可
以有效补益肺气，提高身体免疫
力，预防呼吸系统疾病的发生。

喝汤还可补脾养胃。秋季天
燥易伤脾胃，所以秋季多喝汤不
仅有润燥的作用，同时还可以促
进胃肠道蠕动，帮助减少胃肠道

疾病的发生。
喝汤能补肾强身。对于一些

体质本身较为虚弱的人群来说，秋
季喝汤可以滋阴补肾，强身健体，
提高身体素质，减少疾病的发生。

秋天适宜喝这五款清补汤
粥。沙参玉竹麦冬鸽子汤，有滋
阴润燥、柔嫩皮肤的功效；鲜百合
沙参玉竹水鸭汤，有清心润肺、养
胃生津的功效；松子仁西洋参鲜
鸡汤，有润泽肌肤、调理五脏的功
效；鲜淮山扇骨汤，有健脾补气、
生津润肺之功效；苓术百合粥，则
有健脾和胃、润肺养阴的作用。

喝汤是一种健康的饮食方
式。我们都知道，食物中的营养
是极其丰富的。那么，在日常饮
食中，利用喝汤的方式，可以让身
体更好地吸收食物中的营养物
质，起到强身健体的作用。

还需要提醒大家的是，这个
时节阴虚体弱者在安排膳食时，
可以选食瘦猪肉、鸭肉、兔肉、白
斩鸡、咸鸭蛋、清蒸鲜鱼等富含优
质蛋白质的食品，以增加蛋白质
的摄取量。而脾虚的人应选食有
健补脾胃、化除湿邪、性质平和、
补而不腻的补益食品。

■邵全

你睡觉时会流口水吗？小
孩子流口水很常见，成年人流口
水就有点尴尬了。

口水从哪里来？口水，字面
意思是嘴巴里的水，它包含了电
解质粘液、抗菌物质和多种酶
类，我们的口腔里有三对大唾液
腺，口腔里的黏膜上还有无数个
小唾液腺，它们总在不停地分泌
着口水，帮助我们吞咽、消化食
物，也可以用来杀菌和清洁伤
口，健康的成年人每天唾液的分
泌量，为 1000~1500 毫升左右，
即使在没有食物或者其他外界
因素刺激下，每个小时大约分泌
30毫升的唾液。

哪些原因让人无法控制自
己的口水？

口腔不卫生。口腔里的温
度和湿度适合细菌繁殖，牙缝和
牙面上的食物残渣积存，容易发
生龋齿、牙周疾病，口腔内的炎
症会促进唾液分泌，引起疼痛，
导致口水过多。

胃食管反流。饭后趴桌子
上睡觉或者饱食后平卧，会压迫
胃部引起胃食管反流，直接或间
接刺激唾液腺分泌口水，使口水
增多，甚至溢出。

神经调节障碍。一些神经
官能症等疾病或人在用脑过度
和极度疲劳时，可能引起植物神
经紊乱的全身疾病患者，睡觉时
可能出现副交感神经兴奋的情
况，使大脑发出错误信号，引起
唾液分泌增加。

周围性或中枢性面瘫。脸部
一侧肌肉瘫痪，两侧面部肌肉力
量不对称，在面瘫一侧口水不能
存留，就容易流出来，如果睡醒后
发现流口水，且镜子中的自己出
现口角歪斜等症状，意味着面瘫
的可能性较大，应立即就医。

药物因素。有些药物的副
作用之一就是流口水，如抗癫痫
类药物等，当然，不是流口水就
意味着有问题，如果你不符合上
述任意一条，说明可能是你睡觉
的姿势不适合你窝着你嘴了，赶
紧调整一下睡姿吧！

国庆期间，衢州市衢江区
仁爱红十字志愿服务队，走进
衢江区浮石街道姜家坞村的居

家养老服务中心和该村行动不
便的老人家中，为老人做眼科
检查、理发、剪指甲等，让居家

老人足不出户享受健康卫生服
务。

通讯员胡江丰 摄

记者程雪报道 多年前，朱
骥曾经执导过一部微电影叫
《选择》。朱骥不是什么名导
儿，而是放疗科的主任医师，
也是省肿瘤医院“保肛门诊”
的发起人，面对从医之路上的
一次次分叉，朱骥用自己的坚
持诠释出一名医者最初的选
择。

梦想与安逸，他选择了前者

今年上半年，上海疫情形势
逐步严峻，浙江对跨省出行的相
关要求也愈加严格。中国科学院
大学附属肿瘤医院（浙江省肿瘤
医院）副院长、“保肛门诊”领衔专
家朱骥的家人均在上海生活，“回
家”对他来说成了一件“无比奢

侈”的事情。在上海读小学的儿
子，已经大半年没见过爸爸了。

去年3月，朱骥离开工作了20
年的上海复旦大学附属肿瘤医
院，转而选择就职于浙江省肿瘤
医院。

“我不在孩子身边或多或少
影响到他的学习。和家人、孩子
充分沟通后，我把孩子转学到杭
州，方便照应。”家人的支持和理
解让朱骥吃下了“定心丸”，他底
气十足地遵从了内心。

物理上的距离远了，实现梦
想的距离却近了。对朱骥来说，
这并不只是换个城市工作和过去
累积的荣誉、熟悉的环境说再见，
而是追逐不断进步、追求卓越的
从医初心。省肿瘤医院强大的科
研背景和实验室资源是培育他梦
想的“沃土”，他想建立“保肛门
诊”，让癌症患者延续生命的同时
实现器官保留，有尊严地活下
去。如今这个梦想已经破土而
出，只待拔节生长。

生命或尊严，不该无奈选择

“保肛门诊”梦想的萌芽源自
一位年仅23岁的直肠癌患者。在
保肛技术和理念还不成熟的 2003
年，听从医生苦劝的她选择了当
时被广泛认可的传统手术治疗方
式，并失去了肛门。女孩眼底的
悲伤和无奈深深刺痛了朱骥的内
心，他不止一次设想，换作现在她
的结局会不会不一样？

在过去很长一段时间里，若直

肠癌患者的肿瘤位置离肛门非常
近，那他们就不得不选择割除的方
式。毕竟，保留器官的想法在保住
性命面前根本“不值一提”。

但失去肛门的人即便保住性
命，往后余生却不得不活在阴影
里。他们被称作“造口人”——一
群肚子上开着口子用来排泄，却
因为无法控制排泄而必须时刻挂
着粪袋的可怜人。作为腹部放疗
科医师，朱骥见过太多“造口人”，
他们不愿靠近别人，生怕身上排
泄物的味道被别人厌恶；或是不
敢像从前一样吃冰贪凉，因为拉
肚子会变成一种煎熬……

然而，生命与尊严之间，本不
该做选择题。

朱骥觉得，制定医疗方案的
时候，医生应该做更多的人性化
思考，尤其要保障患者术后余生
的生活质量。这也是他坚持开设

“保肛门诊”的初衷。
早在8年前，朱骥团队就在临

床中开展了两种药物联合用于直
肠癌新辅助放化疗的大样本 III期
研究。研究结果表明：两药放化
疗可以显著缩小肿瘤病灶，甚至
实现肿瘤的完全退缩，继而以免
于手术的方式治愈肿瘤。

朱骥团队前期开展的新辅助
放化疗研究，目前已被写入中国临
床肿瘤学会结直肠癌诊疗指南和
中国肿瘤整合诊治指南，成为该领
域的最新研究参考。而其团队目
前开展的临床实验，更使低位直肠
癌患者“保肛”的概率超过60%。

心中有诗，不做选择

今年金秋，杭州将迎来一场
医学盛会——2022年中国肿瘤学
大会。

此前，大会卡通形象——“小
白”和“小青”亮相新闻发布会。这
两个取自西湖民间传说《白蛇传》
的形象，作为白衣医生和青衣护士
的化身，寓意肿瘤医学领域千万医
护人员共同为今年大会保驾护航。

殊不知，这两个巧妙凸显杭州
特色的卡通形象的创意竟来自朱
骥，“拥有蛇杖为古希腊神话中医
神阿斯克勒庇俄斯的特色，世界卫
生组织、中华医学会等医学组织和
机构的会徽也都以蛇杖作为标识，

‘小白’和‘小青’的创意也代表了
我们对肿瘤治疗前景的期待。”朱
骥对记者说道。

医学生出身的朱骥身上却充
满了文青气质，渴望诗和远方。
他曾梦想成为一名旅行家，游遍
祖国的大好河山。

可现实中，朱骥是一名辗转
门诊、放疗室、办公室、研讨会、医
学项目答辩会的医生，忙起来总
是无暇他顾。他的办公桌上摆着
一个身穿白大褂、戴眼镜的小玩
偶，这是学生照着他的样子手工
制作的雕塑。多年来，这个“Q
版”小朱骥一直陪着他深耕医
学。朱骥说，“现在想想，成就人
生的就只有一种选择，那就是专
注地做好一件事，就像眼前一直
站在这里的他，真实而确定。”

省肿瘤医院副院长朱骥

用一次次选择重新定义生活

“Q版”小朱骥。

爱玩游戏就是游戏成瘾吗？
判断关键在于大脑对成瘾行为控制能力是否减退

孙继军 杭州市第七
人民医院精神三科副主
任医师，中国医师协会医
学科普分会精神心理科
普专委会委员，浙江省神
经科学学会心理与行为
分会委员，浙江省戒毒研
究院理事，杭州师范大学
讲师。擅长精神分裂症，
情感性障碍的诊疗，致力
于物质成瘾、行为成瘾如
青少年网络成瘾的识别、
治疗和预防。

健康服务在身边

“心悦工坊”
保障职工身心健康

脚痒难忍怎么办？

睡觉流口水
可能是这些疾病发出的“报警信号”

寒深露重宜喝汤

医路有你

心理指导员（右）一对一开展咨询活动。


