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（本期图片除署名外均来自网络）

今天你“捉妖”了吗
本报记者张晶晶

口袋妖怪 Go（Pok佴monGo）正在以远超任何
一种流行事物的速度席卷全球。很多人都想象不
到，儿时动画片《宠物小精灵》中蠢萌的卡通角色，
如今会活生生地出现在自己的房间里、社区的大
马路上，或者其他意想不到的地方，更无法想象在
十几二十年后，还会为儿时的卡通角色而疯狂，甚
至成为了现实版“火箭队”、痴迷于抓精灵。

口袋妖怪 GO 由知名老牌游戏厂商任天堂
与美国奈安蒂克实验室（Niantic Labs）联合推
出，作为一款宠物小精灵养成游戏，口袋妖怪
Go 借助增强现实（AR）和 GPS 定位技术，玩家
只要拿着手机走上街头，就能通过摄像头实时
拍摄的画面，发现各种各样躲藏在现实世界中
的小精灵，并通过捕捉、训练、升级的方式进行
游戏。当收集到的精灵达到一定数量之后，就能
组队和其他玩家一起参加比赛。

与之前任何一款 AR 设备或者游戏相比，
口袋妖怪 Go 对于 AR 的使用和实现都要更加
完美，可以说是真正把增强现实带到了现实世
界中。

为“捉妖”疯狂

口袋妖怪 Go 于 7 月 5 日在美国发布，如
今已经成为了安卓和苹果软件商店中排行最高
的手机软件之一。

7 月 7 日，口袋妖怪 GO 正式发布一天后，
在美国安卓手机上的安装量已经超过了此前火
爆的手机交友应用 Tinder；上线仅仅 5 天，在安
卓和 iOS 设备上的下载量就已超过 750 万次；
发布不到一周时间，在美国的用户数已经超过
了社交媒体巨头———推特。

流量对比分析网站 SimilarWeb 的数据显
示，美国大约有 3%的智能手机用户在 8 日打
开了这款应用，推特在同时段的打开率也不过
3.5%。截至 7 月 8 日，口袋妖怪 GO 用户日均使
用时间 43 分钟 23 秒，遥遥领先于 WhatsApp、
Instagram 和 Snapchat 等社交应用。

自发布以来，口袋妖怪 GO 已经刷新了美
国苹果应用程序商店的多项纪录。其中包括在
4.5 个小时内成为下载排名第一的免费游戏；在
14 个小时内成为最受欢迎的应用程序。

美国科技博客 TechCrunch 7 月 11 日报道
称，Pok佴mon Go 自发布以来，已经被下载了
750 万次。SimilarWeb 网站的分析显示，该游戏
玩家平均每天在线时间为 43 分钟。可以说，整
个美国都已经为“捉妖”而疯狂。

为什么喜欢捉小精灵

不管是在已经开服的国家和地区，还是未
开服只能通过其他手段一解眼馋的国家和地
区，晒已经抓捕的小精灵都是朋友圈中很有“逼
格”的一件事情。

身为程序员兼一家创业公司兼跑步狂热
爱好者的司涛在第一时间下载了口袋妖怪
Go，在跑步上班的路上，在公司敲代码的间
隙，他都会打开手机寻找一下周围有没有小
精灵潜伏。他在采访中告诉《中国科学报》记
者，自己从来都不是游戏发烧友，但是这款游
戏确实非常有趣，宠物小精灵的形象本来就
是儿时的记忆，借助于 AR 形象更加蠢萌，

“抓捕的过程、看着自己‘战利品’累积的过程
都非常愉悦，只可惜国内玩家要玩儿的话需
要各种复杂的设定。”

国家二级心理咨询师、“鹿星”心理互助空
间创始人包大英分析说，口袋妖怪 Go 以及其
他很多游戏会受到狂热追捧，很大原因是满足
了人们的占有欲。“人总是想获得更多的东西，
无论是金钱、名誉，还是游戏中的奖章、战利品，

或者小精灵，拥有越多总会带来更多的愉悦感。
虽然这种愉悦感可能呈现边际递减的趋势。”

为了研究玩家心理，游戏公司和科学家曾
开展一系列研究，游戏分析咨询公司 Quantic
Foundry 总结出了六种核心动机：行动感、社会
经历、控制感、沉浸感、创造力，以及取得成就的
体验等。

尤其是其中最后一种动机，游戏中的成就
其实不能为现实世界中的玩家带来什么实际的
东西，但是人们还是喜欢获得更多的积分、奖章
或者小精灵。2015 年发表在期刊 Computers in
Human Behavior 上的一篇研究指出，在两款几
乎相同的游戏面前，玩家更倾向于选择能够获
得“奖章”的那一款。

这就说明了为什么总有人费尽心思要拿到
朋友圈每日步数的第一名。心理学家、thePsy-
chologyofGames.com 网 站 作 者 杰 米·马 迪 根

（Jamie Madigan）分析说，成就体验也是口袋妖
怪 Go 中的核心游戏机制，“你要不断抓到更多
的小精灵，才能获得更多的资源来训练它们，并
让你抓到的小精灵升级”。

另外一个有趣的视角是口袋妖怪 Go 唤醒

了人类古老的狩猎本能，口袋里的手机微微震
动，提醒你附近有一只小精灵待抓捕，这种感觉
与儿时的寻宝游戏并无二异。而口袋妖怪 Go 的
大风靡证明，成人同样喜欢寻宝游戏。

蜜糖还是毒药

除了带来抓捕的乐趣，口袋妖怪 Go 已经被
充分证实的一项好处是：宅男宅女们终于找到
了离开屏幕、走出家门的理由，尽管可能还是低
头看手机屏幕，但起码双腿的活动范围已经大
大拓展。

这带来的第一个衍生效果便是健康水平的
提升，口袋妖怪 Go 不是健身类 App，效果却比
任何一款健身 App 都要好。美国第一位捉齐了
全部小精灵的尼克·约翰逊已经减掉了大约 5
公斤的体重。据统计，为了抓小精灵，尼克平均
每天要走约 13 公里的路程。尼克一共捉到了
4629 只小精灵，孵化了 303 个精灵蛋，走过的总
里程大约相当于 95 公里，这样计算后减掉 5 公
斤体重似乎也并不是那么超乎想象了。

第二个衍生效果是加强了人与人之间的交
流，不少有社交障碍的玩家，因为一同抓捕小精
灵而增加了交流，甚至对心理障碍或者疾病有
治疗效果。感动全球亿万网友的一个暖心故事
是，6 岁患有自闭症的拉尔斐（RalphieKoppel-
man），本来与人社交会感到不舒服，和陌生人眼
神接触或是对话都有困难，但是自从开始玩口
袋妖怪 Go，他竟然可以主动与其他孩子接触，
也能对话交流，甚至一起去捉妖。这让拉尔斐的
妈妈感动不已，当她跟在儿子后面、看到儿子会
和其他小朋友一起捉妖的时候，眼泪直接流了
下来，“他看着我们，有时还会直接看着我们眼
睛，笑着跟我们分享”，“在街上得到来自陌生人
的建议后，还会说谢谢，然后继续着自己的捉妖
之旅，这都是之前我完全无法想象的事情，好像
身在梦境中一样”。

除了上面这些“蜜糖”效应之外，口袋妖怪
Go 也带来了一些负面影响，主要是公共安全层
面的问题，疯狂的玩家有时候会去到不该去的
地方，或者因为太专心致志而忽略了保护自己。
澳大利亚达尔文市警察局、荷兰阿姆斯特丹学
术医疗中心、美国大屠杀纪念馆以及驻港部队
营区都曾先后提醒玩家，这不是游戏场，请不要
在不适合的公共场所捉妖。而通过释放小精灵
进行的犯罪案件也有上升趋势，玩家势必要注
意防范和自我保护。

药知道

随着生活节奏的加快，失眠
已经成为困扰很多人的“头等大
事”，本应该是进入梦乡的时刻，
很多人却翻来覆去、辗转反侧就
是无法入睡。为了能够美美地睡
上一觉，不少人会选用安眠药来
达到助眠的效果。但安眠药应该
如何科学地服用才能更好地达到
助眠效果，减少药物的依赖性呢？

利与弊的平衡

失眠就像发热一样，本身不是
一种病，只是一个症状，重要的是
寻找失眠背后的原因，对于环境、
情绪、饮食、疾病、药物等引起的一
过性失眠，是生理性的反应，不必
紧张，只要消除诱发因素，睡眠即
可恢复正常，并非一定要服用安眠
药物。

但如果接连几天或者一段时
间都存在睡眠障碍，患者应该在消
除失眠因素的同时，适当使用安眠
药。有研究表明，失眠所导致的记
忆缺损和衰退远远高于安眠药。

但现实中，确实存在一部分
人过于依赖安眠药，且用药不规
范，最终导致安眠药越服越多、失
眠越治越重，最后出现明显的记
忆力衰退。

所以，服用安眠药，一定要在
专科医生和临床药师指导下，系
统规范地服药，减少药物依赖性的出现。

选择适合的种类

那么，患者该如何正确选用安眠药，首先要认
识安眠药。安眠药的作用随剂量不同而异，小剂量
时产生镇静作用，中等剂量时可引起近似生理性
睡眠，大剂量时则产生麻醉、抗惊厥作用。其次要
分清睡眠障碍的属性。一般睡眠障碍者可分为入
睡困难、睡眠浅易惊醒、多梦和早醒等。对入睡困
难者，可选用起效快、半衰期短的药；睡眠浅易惊
醒者可选用中效安眠药；早醒睡程短的病人可选
用长效安眠药等。

目前，市面上有很多种安眠药，短效安眠药有佐
匹克隆、唑吡坦、扎来普隆、三唑仑、速眠安，该类药
物主要用于入睡困难的失眠病人，对以早醒为特点
的失眠者无效；中效安眠药有舒乐安定、阿普唑
仑、罗拉，适合帮助病人增加睡眠深度，减少夜间
醒转次数和做梦频度，同时用以缓解病人的焦虑
和紧张不安；长效安眠药有地西泮、氯硝西泮、氟
安定、硝基安定，适合用于早醒的患者，也常用于
缓解病人的焦虑和紧张不安。但这些安眠药忌用
于催眠，否则易产生“宿醉”现象，即服药第二天醒来
表现出头疼、乏力、眩晕等症状。

不能自行停药

通常患者服用安眠药四五天后需停一天，若睡
眠状况有所改善，那么连续服药的天数要慢慢减少，
逐渐到服一天停一天，服一天停两天，直到最后完全
停服，或在医师和药师指导下逐渐减少用药剂量。

现实中，有些患者服用安眠药见效后，由于担
心药物的副作用，往往会自行停药，以致失眠症状
复发须重新用药。其实，使用安眠药改善睡眠以
后，最好要继续服用几天，让已经紊乱的生物钟逐
渐恢复正常，然后逐渐减少安眠药的剂量，再停
药，否则欲速不达。

而对于一些长期依靠服用安眠药入睡的人，
与其说是治疗病症需要这类药物，还不如说是心
理上依赖。因此，需要服安眠药时，一般连续服用
某种安眠药最长不超过 4 个月。最好将 2~3 种安
眠药交替服用，并辅以精神治疗和适度运动，以减
少因长时间服用安眠药产生的依赖性。

警惕药物间作用

此外，安眠药与一些药物合用时安眠效果会
增强。比如，一些抗过敏药有中枢抑制作用，与安
眠药同服会产生嗜睡、乏力、头晕等不良反应；肌
松药与安眠药同服会引起嗜睡、乏力等副作用。

特别需要提醒的是，过量摄入酒精有激发安眠
药中毒的可能。因为酒精对中枢神经初为兴奋作用，
之后为抑制作用。由于大脑各部位受抑制不同，初期
出现兴奋症状，后期则出现抑制症状，如嗜睡等。而
安眠药对大脑有抑制作用，所以酒后服用安眠药，可
产生双重抑制作用，使人反应迟钝、昏睡，甚至昏迷
不醒，呼吸及循环中枢也会受到抑制，出现呼吸变
慢、血压下降、休克甚至呼吸停止而死亡。

关注特殊人群

当然，在改善睡眠的同时，我们不能忽视安眠
药对特殊生理和病理人群的用药禁忌。

孕妇忌服安眠药，因为有的安眠药可能使胎
儿畸形，还可能出现新生儿哺乳困难、黄疸和嗜
睡。孕期出现失眠时，最好是通过放松心情按时作
息等生活方式的调理来达到催眠目的。

哺乳期妇女如果服用安眠药，其药物成分可
能转移到母乳内，对新生儿造成不良影响。如果母
亲在哺乳期中服用安眠药，需避免进行哺乳。

年老体弱者因机体代谢功能差，容易造成药
物蓄积，会有头晕和走路不稳等副作用，可能给年
纪大、身体较弱者带来危险。此外，老年患者长期
服用安眠药，可能会导致记忆力逐渐减退、反应力
下降。长此以往，甚至有可能发展为老年痴呆症。

此外，睡眠呼吸障碍者、患有急性闭角型青光
眼及重症肌无力的患者、开车或操作机器设备者
等服用安眠药都可能产生不良的影响。
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梦是一个神秘的话题，甚至带有迷
信的色彩。正因为如此，梦更需要让大家
所了解。这两天我反复做同一个梦，我梦
见站在舞台上，张开嘴，却发不出一点声
音，然后一身冷汗地从噩梦中惊醒。找寻
原因是这些日子，我正在准备一场公开
的演讲。正所谓日有所思，夜有所梦。

说起梦，就不得不说睡眠。睡觉可不是
眼睛一闭一睁，这一晚上就过去了这么简
单，而是一个非常复杂的过程。

正常人在刚刚入睡时眼球几乎不
活动，我们称它为非快速眼动睡眠期，
它又可以细分为入睡期、浅睡期、熟睡
期和深睡期。大概经过 60~90 分钟后，
眼球开始很快地像钟摆一样来回活动。
但这时人并没有醒，如果在这个时候叫
醒他，他多半会说正在做梦，这个时期，
我们称之为快速眼动睡眠期，大概持续
10~15 分钟。

正常人的睡眠就是非快速眼动睡眠
和快速眼动睡眠交替的过程，一晚上大
约循环 4~6 次。

梦是人在睡眠时产生的影像、声音、
思想或者感觉，有时候就像一部无厘头
的电影，我们每个人既是导演，又是演
员。那么，你的梦是喜剧片多还是恐怖片
多？统计资料显示，80%的梦与负性情绪
相关。

在梦中，大脑会感受到身体不舒服
发出的信号，帮助我们更好地了解身体
状况。比如，肺有毛病的人会梦到被人掐
住脖子喘不上来气，有心脏病的人会梦

到从高空掉下来。
另外，梦能反映精神压力，大家可

能都听说过鬼压床吗？就是在将要睡着
或者将要清醒的时候，突然感到四肢完
全不能动弹，也发不出声音，可是头脑
却十分清醒，过一会儿才好转。

事实上，哪有什么鬼，这种现象在医
学上称之为睡眠瘫痪。它的科学解释是
当人从一个恐怖刺激的梦境中惊醒过
来，虽然意识清醒了，但是管理四肢活动
的功能还没有恢复，这种现象在有强烈
的精神压力的人身上更容易发生。

对梦有更深层次解析的是弗洛伊
德。他提出，压抑在内心深处的潜意识会
通过梦的形式浮现出来。

现实中，我们每个人都承受着来自工
作、学习、生活等方方面面的压力。

在此，与大家分享一个简单而有效
的放松治疗方法，可以配合音乐进行。将
身子向后靠，全身放松，聆听着轻柔的音
乐，轻轻地闭上眼睛，双手放在肚脐的下
方，慢慢感受手掌的热气，舒展眉头，微
微笑，深吸一口气，吸气时腹部渐渐隆
起，慢慢地呼气，把身体里所有的烦恼和
压力都呼出去，再深吸一口气，慢慢呼出
去，放慢呼吸的节奏，最好将呼吸和心跳
控制在 14，也就是说一次深呼吸心脏
跳动四次，将心跳慢下来。

这时候，或许你就会感受到眼前是
一望无际的大海，内心也感受到了前所
未有的平静和安宁。

（作者单位：北京协和医院）

透视压力之下的梦幻世界
杨秋玲

健康

击壤是远古先民玩的一种极
其简单又随处可行的投掷游戏。据

《帝王世纪》记载：“帝尧之世，天下
大和，百姓无事。有八九十老人，击
壤而歌。”击壤游戏是指农人劳作
之余，竖起一块土坷垃，再后退三
四十步，与土坷垃拉开距离，用树
枝或工具画一条横线，人站在横线
之外，手持土块或树枝投掷土坷
垃，击中或击碎那块土坷垃为赢。

汉代邯郸淳《艺经》中记载，
“壤”不再是土坷垃，而是木制的
像鞋样的定型道具。三国时吴国
人盛彦曾在《击壤赋》中说：“论众
戏之为乐，独击壤之可娱，因风托
势，罪一杀两。”击壤在那个时代
是第一大运动。

击壤这项游戏因器具简易、
有趣，长期在民间流传，并演变出
多种形式，较为人们熟悉的是抛
堶，也称飞堶，用白话说就是打
瓦，即以砖瓦替代壤。20 世纪的

“文化大革命”时期，尚是少年人
的笔者热衷于玩一种叫“得（dei）
柴”游戏，该游戏亦从击壤演变而
来，只是壤变成了木柴，另外不是

划线而是划圈，玩者各出一块木柴放入圈中，有一人
则拿自己的一块木柴去投掷圈中的木柴，把圈中的
木柴击出即可把击出的木柴据为己有，未击出则换
人再击。那个物质贫乏的时代，城市家家烧火用的劈
柴是凭票供应的，玩这个游戏的高手，能靠游戏给家
里挣出一冬天的柴火。

《高士传》说尧出游于田间，路遇“壤父”击壤于
道旁，一边击壤一边歌唱。汉代王充《论衡·艺增》记
载击壤老人唱的歌谣：“日出而作，日入而息，凿井而
饮，耕田而食。帝力于我何有哉？”也就是我们今天所
看到的《击壤歌》。这首淳朴的民谣描绘的是在上古
尧时代的太平盛世，先民过着无忧无虑的生活，太阳
出来就开始干活，太阳落下就回家休息，开凿井泉就
有水饮，耕种田地就有饭吃，帝王的力量和我又有什
么关系呢？这反映了农耕文化的显著特点，是劳动人
民自食其力的生活的真实写照，是对劳动的赞颂。

但历代王朝的学者在解释这首歌时却有另外的
解释：老百姓能过上这种闲适的生活，正是和尧帝的
开明统治有直接关系，有先贤评论云：“能使民安其
作息、饮食即帝力也。得末句翻空一宕，调便流逸。”

到了唐代，击壤出现了新玩法，称之为木射，其
法为置竹笋状木柱于地，十柱上赤书有“仁、义、礼、
智、信、温、良、恭、俭、让”十字，另五柱上墨书“慢、
傲、吝、贪、滥”五字。红黑字柱相间并排，竖于场地一
端。游戏者站在另一端依次持木球从地面滚射木柱，
击倒红字柱者为一分，击倒黑字柱者负一分，十个轮
回为一局，一局计分定胜负。如若感觉不过瘾，玩上
三五局也未尝不可。笋状木柱上所刻的十五个字，是
古代伦理道德对人臧否的基本准则，汉儒董仲舒提

出“五常”，即以仁、义、礼、智、信为重要的道德规范。
唐代韩愈把“五常”视为“五德”，认为五德是一个人先
天就有的，并由此把人自然地分为上中下三品，品是
不能改变的。而十五柱球活动就反映了唐代以韩愈为
代表的伦理观，即把“五德”扩充为十，并在其对立面
上，寻出五个字，以非常坚决与鲜明的态度区分优劣、
存褒贬。游戏与教化连在了一起。

而西方在 3 至 4 世纪的德国教堂，出现了一种仪
式，人们在教堂的走廊里放置九根柱子，象征叛教者与
邪恶，然后用木球滚地打击这些柱子，称为“打击魔鬼”，
教会宣称：击倒木柱的人可以为自己消灾、赎罪，没有击
倒木柱的人则更应该虔诚相信上帝。后来贵族在自己家
里也开始玩这种游戏，称之为“九柱戏”，若干世代之后，
九柱戏脱离了他原有的宗教束缚，它的趣味性得到张
扬，渐渐成了风靡全球的一项令人愉悦的游戏———保龄
球。而中国的木射到了南宋就没落了，晁公武在《郡斋读
书记》中说他看了唐人陆秉写的《木射图》一书，并已在
感慨没有人玩了。

有意思的是，东西方相似的运动游戏，都赋予神圣
的道德含义，在游戏中力推教化，这真是心有灵犀一点
通呢。

20 世纪初期，西方一些文化学者如荷兰人约翰·
赫伊津哈，就对游戏进行了研究，他在《游戏的人》一
书中定义游戏是“在特定时空中展开的活动”；“游戏
呈现明显的秩序，遵守广泛接受的规则”；游戏带来

“欢欣鼓舞、手舞足蹈、心旷神怡的情绪”。但是“游戏
没有物质的功利性，也并非‘时势必需’”，“游戏是生
活现象的浓缩”。

遵循赫伊津哈的思路剖析游戏的性质。游戏是在
特定时空中展开的一项娱乐活动，进入游戏要遵守规
则，不遵守规则就无法进行游戏。在此，遵守规则即是
学习生存本领，为进入社会进行准备；反过来说，学习
本领和熟悉社会都是通过游戏规则实现的。因此遵守
游戏规则就是在被教化，娱乐与教化共存于游戏之中，
所以游戏是娱乐与教化的融合，这种融合实质是娱乐
与教化的对立统一。

许多道德家也在利用游戏规范人们的道德，这种
教化是潜移默化的影响，不是课堂的灌输，更不是家
长喋喋不休的说教，而是把教化融入娱乐之中，应该
说是相当高明的。
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正在以远超任何一
种流行事物的速度
风靡全球。它不仅
能够带来抓捕的乐
趣，还能有健身的
效果，促进人与人
之间的交流。


