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孩子的世界天真无邪、没有城府，小伙伴们相
处时，难免会发生摩擦。当孩子被欺负，跑来向你
求助；或在学校发生了不愉快，回来向你倾诉时，
你通常会怎么回应呢？——“没关系，大家都是好
朋友，好好玩，别打架！”“没关系，不就是弄坏
了你的笔吗，妈妈再给你买一个……”类似的回答
很常见。家长们本意想让孩子宽宏大量，不斤斤计
较，相互友好，却可能无意中为孩子的情感发展设
置了障碍。

当妈妈说“没关系”时，首先忽略了孩子的内
心感受。孩子内心的负面情绪不但没有被接纳，即
时疏解，反而会雪上加霜。比如，3岁的檬檬和轩
轩正在玩小汽车玩具，突然，轩轩抢走了檬檬的玩
具，还推倒了檬檬。檬檬伤心地哭着去找妈妈，妈
妈却对她说“没关系”。檬檬虽然还不会准确表
达，但心里“不愿意”的感受是非常强烈的，不但
受了欺负，还不被妈妈理解。如果妈妈长此以往都
是这样的态度回应类似问题，不懂得体察孩子的情
况，久而久之，孩子难免忽视自己的真实感受，认
为自己开不开心并不重要。

从孩子情感认知发育角度讲，情感发展的基础
首先是会识别自己的情绪，再识别他人的情绪，从
而学会调节自己的情绪。情绪调节能力较差的女孩
容易感到焦虑，情绪调节能力较差的男孩则常常充
满敌意，往往表现出暴力和攻击行为。

因此，当孩子被欺负、受委屈时，父母正确的
做法不是说“没关系”，而要认为很“有关系”，并
把此事作为契机引导孩子的情感发展。父母需要这
样做：

首先，不评判事情，先倾听孩子。此时，要先
听孩子怎么说，尤其是识别语言背后的情绪。越是
年龄小的孩子，越要通过肢体接触，如抱抱、亲亲
来抚慰孩子的情绪。父母可以先重复孩子的话，并
放下手上的事，与孩子进行眼神交流，专心倾听。
只有这样，孩子才能感到被“看见”。

其次，帮助孩子识别情绪。美国心理学者《孩
子来自天堂》的作者约翰格雷曾说，父母能给孩子
最好的礼物之一就是帮助孩子学会识别情绪。如果
孩子能用词语准确说出自己的情绪，如愤怒、伤
心、嫉妒……那他的情绪就会大大缓解。这是由大
脑的功能决定的，用语言说出感受时，“情绪脑”
就已经被抑制了。

再次，教孩子学会表达情绪。年龄越小的孩
子，越需要帮助。孩子可以用语言表达情绪，也可
以用绘画、唱歌、运动等舒缓情绪。孩子间的冲突
不可避免，家长要告诉孩子学会保护自己，对行为
不规范或家教不当的孩子要有防范。此外，要教孩
子学会用语言呵斥对方，“不要这样，我不喜
欢”，对于害羞的孩子，提前在家中演练会很有帮
助。

最后，告诉孩子被欺负时一定要寻求帮助。告
诉孩子，老师、家长和身边的成人都是可以求助的对
象。并让孩子知道，被欺负不是他本人的错。只有孩
子觉得被父母完全接纳，才会毫无顾虑地把在幼儿
园、学校发生的冲突告诉父母。“不惹事，不怕事”
是家长需要告诉孩子的处事原则。

玩玩具一直被看作是儿童的专利，而现在，
越来越多的人开始将目光转向老年玩具，日本、
欧美等地已顺势发展出自有产业，但在国内，老
年玩具市场近乎空白，且发展起来困难重重。去
年 10 月 25 日重阳节这天，北京市通州区杨庄路
上，一家名为“老有所玩”的老年玩具店悄然开
张，引起一部分人的关注。开业几个月后，《生
命时报》记者走访了这家店。

走进北京第一家老年玩具店

在路边众多店面中，宋先生的老年玩具店并
不显眼，但当记者步入其中，感觉像进入了一个
全新空间，映入眼帘的数个木架上，分门别类放
着发泄壶、无限魔方、指尖滚筒、大数字扑克牌
等各类玩具。宋先生说，他将店里的数百种玩具
大致分成了 20 类，包括传统古典类 (如鲁班锁)、
怀旧类、健身类、电子类、新能源类、动植物类
等。

说到开这家店的念头，宋先生讲了这样一件
小事。2019 年夏天，他在北京最大的玩具批发市
场北京国际玩具城，碰到了给老人买玩具的一家
人。他们把玩具城的上上下下跑了个遍，也没找
到一件老年玩具。很多店主乍听说是给老人买玩
具都明显一愣，然后连连摆手说“没有”。最后，
这家人只能乘兴而来，败兴而归。

“我以前从事的工作跟老年人有点关系，所
以比较关注这个群体。我发现，国内很多老年人
除了画画写字，就是打牌下棋，休闲生活非常单
调。其实，老人也应该跟孩子一样多玩玩具。”
1979 年出生的宋先生说，他在离开上一份工作
后，便有了开老年玩具店的念头。

准备开店前，宋先生跑遍了北京及周边各大
玩具市场，失望地发现，国内老年玩具的发展至
少落后欧美、日本十多年。因为没有专门的老年
玩具设计制造企业，他的进货渠道受限，跟一些
玩具厂商谈加工生产老年玩具时，对方又大多不
屑一顾，成功几率非常低。“现在店里售卖的这
些玩具，全是我在市场上东拼西凑淘来的。”

可令宋先生意外的是，开业后，竟有养老院过来
团购玩具，也有物业公司批量购买提供给社区老人，
还有工会买玩具给退休员工当福利。可见，老年人对
玩具的需求有多大，而市场远未满足。

交流型玩具在日本受欢迎

与国内老年玩具市场空缺相对应的是，日本
已经有很多玩具企业正在把原本作为重点的儿童市
场向老年市场转移。在日本，除了电器店的玩具区售
卖老年玩具外，老年用品店通常也有售。打开亚马
逊、乐天等日本网购平台，输入“老年人”“玩具”
等关键词，同样能找到很多相关玩具。

趋势大师 (Trendmaster)是神奈川县川崎市的一
家企业，从 2011 年成立时就致力于研发、生产、
销售面向老年人的交流型玩具，推出的“你好宝
宝”玩具尤其受到老年人的欢迎。“你好宝宝”
分男孩和女孩两种，高 38 厘米，重 300 克，是婴
儿形状的毛绒玩具，内置发声装置，可以模仿 1岁
左右婴儿的语言。该玩具取得成功后，公司又开
发了抚摸猫 (见图 1)、抚摸狗等，以满足喜爱猫狗
老年人的需要。以抚摸狗为例，玩具头部、后
背、尾巴处放有感应器，能感受抚摸和触摸的区
别，并发出不同声音;宠物狗被叫到名字时也能出
声答应。不少消费者都对此给出了良好评价，有
人致信称，患认知障碍的母亲有了玩具后，动怒
减少了，笑脸更多了;也有老年康护工作人员表

示，玩具使用者的表情更
加柔和了。

在普通交流型玩具的
基础上，2016 年，一家公
司推出了一款提醒服药的
交流型玩具。该玩具造型
为一个长有眼睛和嘴巴的
小盒子，可以根据用户设
置好的时间提醒服药，并
能针对一些健康话题进行
科普。去年 7 月，这家企
业又推出一款叫做“脚踏
乌龟”的老年人玩具，兼
具交流和督促运动的双重作用。玩具可以每隔 1小
时跟老年人交流一次，每天还会请老人做 3次原地
踏步活动，其内置的 30 首歌曲更会让运动变得不
再无聊。

益智类玩具在日本存在的历史比较久，各家
企业目前仍在寻求创新。比如，有着百年历史的
出版社诚光堂新光社在 2019 年 8 月，发售了一款
可以锻炼大脑的折纸玩具书，致力于通过引导老
人动手，刺激大脑，预防大脑退化。

与中国尚未起步的老年玩具市场相比，日本
老年玩具可谓红火。统计显示，日本排名前五的
玩具企业万代公司 2019 年业务销售额中，成年人
玩具约占 40%;另一家日本玩具公司 Bandai，20%的
玩具专攻老年人市场。

动手动脑器物都可当玩具

大脑是个用进废退的器官，用得越多，老得
越慢。中国科学院心理研究所老年心理研究中心
主任李娟说，老年人玩玩具、常动脑筋对维持大
脑功能好处明显：一是延缓认知功能退化，益智
类游戏或玩具，如麻将、纸牌、电子游戏等，有
助锻炼注意力、记忆力和反应速度;二是降低抑
郁、排解孤独、提升情绪、促进社交。日本一家
公益社团在“福罗拉田无特别养护老人之家”对
交流类玩具进行过一次测试，结果发现，

22 名使用“你好宝宝”玩具的老人中，19 人
心理有改善，负面话语减少，身体不适变轻，持
续性愤怒频次减低，更少与看护人员发生对立。

“目前，中国市场还没有老年玩具的专业划
分，我店里的东西只能按照经验粗略分类。”宋先
生把锻炼大脑的叫益智类，促进运动的就叫健身
类等。北京老年医院精神心理一科主任张守字认
为，我们可以借用中国古代传统“六艺”的概念
对老年玩具进行划分。

乐，即乐器类，演奏乐器有助锻炼心肺、缓
解负性情绪，团体活动时还可增加社会交流;射，

原指射箭技术，现可引申为锻炼技艺的玩具，如
孔明锁、积木、制陶泥、拼装类玩具等，既需动
用触觉、视觉、听觉，完成一系列动作，又能陶
冶情操;御，原为驾驶马车的技术，可指代运动类
玩具，比如，传统的空竹、毽子等，现代的门
球、乒乓球等;书，包括各种与书写、识字、识图
相关的玩具，如阅读器、涂色画等，甚至可以将
相机当作一个大玩具，坚持进行摄影创作;数，即
益智类玩具，包括魔方、九连环以及各种棋牌等。

李娟说，从“玩”的概念出发，老人不必将
想法局限在某种特定玩具上，只要是能够动手动
脑、适于休闲的物品，都可通过简单改造变成一
种不错的“玩具”。如可乐球，在足球上固定一个
带孔的扣子，从中穿上一根飘带，飘带从中间分
成两股，末端分别连接指环式拉手，双手套上拉
手，即可踢球。但要提醒的是，无论选择哪种玩
具，都应避免损伤，并掌握 3:1法则，即室外和室
内活动时间 3:1，线下和线上时间 3:1，动态休闲和
静态休闲 3：1。

逐利和认知度低阻碍发展

十几年前就呼吁关注国内老年玩具产业的美
国加州州立大学教授严进洪告诉记者，美国约
40%的玩具是专为老人研发的，而我国老年玩具产
业近年来一直没有特别大的起色，受到一些现实
障碍的影响，估计短期内也很难发展到一定高
度。实际上，中国老年玩具市场潜力非常大，远
超日本、欧美。国家统计局数据显示，2019 年末
中国 60 岁以上的老年人口数达到 2.54 亿，占总人
口的 18.1%。之所以我国市场发展不起来，可能有
两方面原因：

利润远低于儿童玩具。严进洪认为，对现阶
段的国内相关企业来说，市场、技术、生产能力
都不是问题，真正症结在于老年玩具是个长线产
业，如果只想迅速赚钱回本，而不是潜心开发适
于老人的价廉实用产品，就会导致整个市场的疲
软。此外，老年玩具必须保证健康、绿色，不能
有伤害性，同时要求高性价比，以致企业动力不
足。宋先生告诉记者，他曾洽谈过的很多厂家都
表示老年玩具毛利润低，“在儿童玩具都做不过
来的情况下，企业根本没动力耗费人力物力去研
发利润较低的老年玩具”。

对老年玩具的认知度较低。在很多年轻人看
来，老年玩具并不是刚需，最多有点“锦上添
花”的作用，购买也不过是用来哄老人一乐。不
少老人甚至觉得玩玩具是“不务正业”，更不会想
到去专门购买老年玩具。

提供更多适合老年人的玩具应该成为老年关怀
项目的重要一环。张守字建议，最好能从国家层面，
对老年玩具等适老产品开发给予更多政策支持，如此
才能更好地推动全社会适老产品的发展。

苦瓜长得怪，味道更怪，很多人都不喜欢，
可它却是一种维生素 C 含量非常高的蔬菜，高达
56 毫克/100 克，让很多水果都望尘莫及。并且其
热量极低，尤其适合高血压、高血糖、高血脂和
肥胖人群。

苦瓜虽然苦，但可以促进食欲，和很多食物
都般配：和肉类搭配，能够减轻油腻感，比如肉
片炒苦瓜、苦瓜豆豉烧排骨；和鱼虾搭配，有助
去腥，比如豆豉鲮鱼炒苦瓜、苦瓜炒虾球；和禽
蛋搭配，颜色更好看，比如鸡蛋炒苦瓜、咸鸭蛋
炒苦瓜；和蔬菜搭配，味道层次更丰富，比如尖
椒炒苦瓜、心里美萝卜拌苦瓜；和豆制品搭配，
有助增加食欲，比如豆腐干炒苦瓜、腐竹炒苦瓜。

苦瓜身上一粒一粒的果瘤，是判断它好坏的
特征。果瘤颗粒越大越饱满，表示瓜肉越厚；颗
粒越小，瓜肉相对较薄。选苦瓜除了要挑果瘤
大、果形直立的，还要选颜色漂亮的。新鲜的苦
瓜颜色是翠绿的，如果出现黄化，就代表已经过
熟，果肉柔软不够脆了。


