
孩子们把解压球用力地摔来摔去，
玩得不亦乐乎；口红、眼影，说是玩
具，其实能使用，小女孩儿喜欢上化
妆，儿童厨房用品玩具能做饭，有孩子
被烫伤……

现在，各式各样的儿童玩具花样繁
多，很多家长发现，不少玩具存在灌输
焦虑、引导早熟等隐患，令人担忧。

在视频教程的引导下，做出各种各
样的解压玩具，然后使劲捏、使劲捶，
从捏爆、捶扁玩具的过程里获得快感。
前不久，市民李娜 5岁的儿子迷上了一款
解压玩具，小区里的孩子经常聚在一起
玩。

李娜随后发现，孩子们经常分享的
玩具，不仅有手工制作的，还有很多买
来的解压玩具，比如发泄球、尖叫鸡、
捏捏乐……尤其是有一种解压球最受欢
迎，它可以随意揉捏、摔打，被“蹂
躏”后还能迅速恢复原状，孩子们玩得
不亦乐乎。

在网上一搜，这类解压玩具数不胜
数。其中一款玩具，展示页面上，一个

四五岁大的小女孩两手各抓着一个解压
球，将它们挤烂，脸上露出解恨的表
情。“减压刻不容缓、大人孩子都需要、
发泄神器……”产品介绍中很多这样的
字眼。记者注意到，这些玩具中大多数
标明适合3岁以上儿童。

李娜很惊讶：“五六岁的孩子，正是
天真烂漫、无忧无虑的年纪，为什么要
给他们灌输焦虑思想，引导他们暴力解
压呢？这完全是用成人思维在给孩子制
作玩具。”

“何止灌输焦虑，女孩子的玩具还教
小孩化妆呢！”市民张子萌说，前不久 5
岁的女儿闹着要买一套儿童过家家的化
妆盒玩具，张子萌以为，这款化妆盒是
塑料做的模型，等产品寄过来以后，她
才发现，这竟然是一套真的可以往脸上
涂抹的化妆品。

外型像个梳妆台，打开以后有好几
层，里面有腮红、唇彩、眼影、指甲油
……还有各种化妆用的粉扑、化妆刷、
海绵棒等。

除此之外，儿童厨房用品类玩具也

很热销。说是玩具，但这类玩具很多都
是插上电真的可以做饭，不少家长买来
给孩子玩儿，有孩子因操作不当受伤；
还有一些抽卡牌的游戏，很容易让孩子
沉溺其中。

对此，心理咨询师季红说，儿童玩
具应该适合儿童的年龄和心理特征，不
应该引导儿童对成年人世界的生活方式
进行仿拟，这样可以防止认知早熟化现
象。

她介绍，比如解压玩具，成年人可
以拿来发泄情绪，缓解压力，对孩子来
说，从玩具形状的千变万化当中体验到
乐趣，这本无可厚非，但商家不宜把解
压、发泄这样的字眼用作宣传的噱头，
给孩童灌输焦虑思想。

而儿童化妆品，抛开质量与安全问
题不说，单从儿童心理的角度来讲，也
是不适宜的。“爱美之心人皆有之，孩子
们追求美好的外貌没有错，但是家长要
引导孩子树立正确的审美，在学习上努
力奋进，而不是从小就将心思放在外貌
装扮上。”季红说。

拆卡牌则跟成年人爱玩的“拆盲
盒”有着相似的原理，这种投机心态带
来的精神刺激，容易让未成年人染上

“赌”瘾，沉迷其中，不利于形成正确的
消费观、影响心理健康。

达人

体 态 优 雅 ，
精神饱满，对生
活充满热情，看
似纤细，但能扛
着桶装水上 6楼；
从 小 结 缘 运 动 ，
一直走在运动的
路上，她叫胡俊
玲，是沧州市体
育运动学校的一
名语文老师。

小学时，她
曾 被 体 校 选 中 ，
成为短跑运动员
参加省比赛；大
学时，她又代表
学校参加过大运
会；工作后，市
里 组 织 的 运 动
会 ， 她 拿 过 冠
军，是单位里公
认 的 健 身“ 狂
人”。如今，她 50
岁了，体能依然
很好，并保持着
满满的健身热情。

被朋友打趣的“女汉子”

“她体能超好，业余时间兼职健身教
练。八八拍 64下的开合跳，能跳 70组，
跑步不亚于小伙子。”胡俊玲是同事们公
认的健身“狂人”。和一些因身体不好

“被迫”走上健身道路的人不同，胡俊玲
从小身体素质就好，曾被体校招到短跑
队，参加过省级比赛。

“那会儿就是单纯喜欢跑步。”胡俊
玲说，那时候她加入了校队，可妈妈怕
她耽误学习，她就偷着练，后来被体校

挑走，家里也就默认了。
多年的运动生活，让胡俊玲保持着

良好的体能。大学时，她又加入了校
队，代表学校参加过大运会。那时候学
校里有健美操队，她也是队伍里的一员。

“小时候虽说也喜欢运动，但练习却
是被动的。”对于运动，胡俊玲说，开始
是习惯，现在是热爱。

胡俊玲看起来身材纤细，却有使不
完的劲儿。米面油什么的，拎着上楼

都是小意思。疫情防控期间，送水的
进不去小区，她就推着自行车到门
口，把水推到楼下，扛上 6楼。她在体
校的老房子住，邻居有不少老人，有
什么搬东西的力气活儿，她二话不说
就会去帮忙。

“我有的是力气。”胡俊玲说，有时
候朋友打趣说，长得这么淑女，怎么总
干女汉子的活儿？胡俊玲也不在意，有
使不完的劲儿，总得做点什么才舒坦。
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动起来动起来 更幸福更幸福
□ 瞳 言

健健 苑苑康康健身健身健身“““狂人狂人狂人”””胡俊玲胡俊玲胡俊玲
的美好生活的美好生活的美好生活
□ 本报记者 尹 超 摄影报道

为什么帮助别人
会开心？为什么运动
的人经常情绪饱满？
为 什 么 有 人 不 爱
笑？……7月28日，清
华大学社会科学学院
院长彭凯平教授，在
第十四届健康中国论
坛 上 发 表 《幸 福 之
路》 的主题演讲，引
发不少网友讨论。

那么，到底什么
是幸福？积极心理学
认为，幸福首先必须
快乐，如果每天以泪
洗 面 ， 肯 定 不 会 幸
福，幸福一定要抑制
负 面 情 绪 的 长 期 活
动。

除了抑制负面情
绪外，幸福还要有积
极快乐的体验。所谓
快乐体验是大脑形成
快乐的神经网络，这
个网络需要多巴胺的
作用；还要产生大量
的催产素，催产素分
泌的时候会有温暖温
馨的感受；还有内啡
肽 ， 它 可 以 减 轻 疼
痛；还有血清素，它
会让我们心情振奋。
这 4 种激素的产生会

让人有一种愉悦的感
受。

而人在运动的时
候，大脑则会分泌出
大量的催产素、内啡
肽、多巴胺，会让人
非常开心，这就是为
什么小朋友打篮球打
到天黑了都不想回家
吃饭。有些年轻人说
要“躺平”，其实躺平
没有意义，“躺平”会
出现免疫系统、心理
系统的问题。

除 了 健 身 运 动
外 ， 在 家 庭 、 社 交
中 都 要 动 起 来 。 比
如 陪 伴 亲 人 ， 无 论
多 长 时 间 都 觉 得 不
长，爱是幸福特别重
要 的 一 个 元 素 ； 此
外，丰富社交活动，
如和大家在一起谈心
交流都会让我们产生
愉悦的体验；学习和
工作也可以，做自己
喜欢的工作、做自己
擅长的事情、从事自
己觉得有意义的活动
就可以产生幸福的体
验。

所以，想要收获
幸福，一定要动起来。

适当吃些瓜、藕

解暑——冬瓜虾米汤
瓜类食物有清暑凉

血、清热解毒等功效。推
荐一道冬瓜虾米汤，将冬
瓜 （200 克） 洗净切块，
虾米 （20 克） 用清水洗
净，油热后放入虾米，加
适量清水，煲熟后调味食
用。每天喝一小碗煲好的
汤，有清暑、祛湿、利尿
的作用，适合因天气炎热
而感到四肢困倦的人。

降火——蛋黄炒苦瓜
苦瓜、苦笋、苦菜等

苦味食物中含有生物碱，
有消暑清热、促进血液循
环的作用。苦瓜能降火明
目、清热解毒。将苦瓜和
香菇分别切片备用，油热
后放入苦瓜片，捞出后沥
干油。再将锅里的油烧
热，放入蒜片爆香，加入
香菇片、咸鸭蛋黄翻炒，
加入苦瓜片及少量盐、鸡
精，倒入少许水，煮 1分
钟，撒上葱花即可。

清热——彩椒炒莲藕
莲藕既有清热解暑的

作用，又有养胃滋阴的功
效，夏天建议大家适当多吃
一些。生吃藕清热凉血的作
用很好，但比较“凉”，对
脾胃虚的人不适宜。晚餐时
不妨做一道彩椒炒莲藕，莲
藕去皮切片，放入沸水片
刻，捞出冲凉备用，彩椒切
小块备用，虾仁用盐、鸡精
及淀粉腌制一下，油热后下
姜、葱、蒜，再加入虾仁、
藕片、彩椒翻炒调味即可。

多喝豆汤、豆粥

“桑拿天”，空气湿度

大，身体出汗多，营养素
和水分损失增大，多喝粥
汤是饮食调节第一步。

随着天气愈加闷热，
B族维生素、维生素C及
钾、钙、镁等比其他季节
损失大，要注意补充，豆
汤豆粥是最佳选择之一。
且豆类食品富含钾、镁等
矿物质及B族维生素，熬
成粥、汤食用，补充水分
和电解质，可以帮助度过
苦夏。

补水要少量多次

桑拿天要多喝水，及
时补充水分，千万不能等
口渴再喝水。

喝水时应少量多次，
每次以 100—150 毫升为
宜，间隔时间为 20—30
分钟。不要喝温度过低的
水，容易引起消化系统疾
病。

藿香水泡脚祛湿防暑

用中药藿香煎汁然后
进行足浴泡脚，在浸洗过
程同时进行足部按摩，是
祛除湿气、消解暑热的好
方法。

用冷水冲手腕

难受的桑拿天让人提
不起精神，可以用一个简
单易行的消热方法提神，
比如每隔几小时就将手腕
置于水龙头底下，用凉水
冲洗，每次3—5秒钟。

因为手腕处的血管密
集，凉水冲洗既能迅速带
走体内的多余热量，还可
以降低血液的温度。

据《健康时报》

收好这份桑拿天收好这份桑拿天““生存生存””攻略攻略

当下是最好的状态

毕业后，胡俊玲分配到了体校，重
回旧地，一直保持的运动因子又活跃起
来，市里面组织的全民比赛，她踊跃参
加，还得过第一名。

刚生完孩子那会儿，她很忙，也不
能保证每天不间断运动。等到孩子 3周
岁时，她整装待发，运动迈入了新阶段。

跑步、跳操、瑜伽……胡俊玲的运动
内容逐渐丰富，且对品质要求也越来越
高。因为运动，她的身体、精神状态都保

持得特别好，并且很享受运动带来的快
乐：“当下的每一年，都是自己最好的状
态。20多岁的自己，也不一定比现在好。”

胡俊玲经常说：“人的身体就像车一
样，总不动也会坏的。出汗是最好的美
容，汗水会洗涤岁月的痕迹。”不仅自己
热爱运动，胡俊玲也希望能把自己的运
动理念传播给更多的人。市区兴起健身
房的时候，她开始了业余兼职，把使不
完的劲儿散播出去。

迎来送往，多年来，胡俊玲带过的
学员有很多，她去超市，总碰到有人和
她打招呼：“胡老师，高中时就跟着您健
身了，这么多年了也一直坚持呢！”每多
一个人爱上运动，胡俊玲就特别有成就
感，她觉得喜欢运动的人，生活的内涵
也更丰富。

随着年龄增长，胡俊玲慢慢减少了
跑步的时间，但体能仍然保持着，现在
跑起来也不亚于年轻人。

20多年的陪伴

一个人的运动，是孤独的。对胡俊
玲来说，她坚持运动这么多年，也离不
开亲友的支持与陪伴。

每天5时40分，胡俊玲就和她健身小
圈子里的伙伴们跳起操来，小圈子有20多
个人，都是多年前就和胡俊玲一起健身的
人，这些年，她们互相鼓励、互相帮助，
这种陪伴和家庭的支持、身边人的赞赏，

也是胡俊玲能一直坚持的动力。
起初，小圈子人没这么多，她们都

是找好地点线下一起运动。随着人员增
多，岁月变迁，现在，她们都是线上约
运动。根据家庭、工作因素，运动有两
个时间段，上班族参加早起团，全职在
家的参加下午团。每个人都能享受一起
运动的快乐。用她们的话说就是：“没有

什么事情是一节操解决不了的。”
对她们来说，健身，并不是刻意追

求瘦，而是要健康养生。胡俊玲说：“她
们每天都会分享和总结健身经验和体
会，不一味蛮练；也会每天报餐，讨论
养生食谱。”

运动，使她们保持着年轻的心态，
焕发着青春的激情。

解压解压、、化妆化妆、、做饭做饭、、集卡集卡

玩具成人化玩具成人化 儿童身心受影响儿童身心受影响
□ 本报记者 尹 超

胡俊玲胡俊玲（（前排左二前排左二））和健和健身伙伴在一起身伙伴在一起


