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“老去之后，我不想成为一座孤岛……我们
应当将我们生活的世界，改造成一个老年人也能
够安全、幸福地度过余生的世界。”这是豆瓣小组

“适老化改造促进会”的“宣言”。小组成员讨论、
交流的话题，包括老年人生活的方方面面。他们
询问哪个App适合老人打麻将，操心有没有灶台
忘关火提醒装置；他们分享父母第一次全面体检
该怎么做，也探讨居家适老化设计该考虑什么
……可真够操心的！

事实上，小组成员为长辈操的这些心，不少
戳中了当下老年人生活的痛点。其中有一个热

帖，讨论的是“手机适老化改造”。除了音量、字
号加大外，有人提议键盘应该改造——键盘输入
切换方式的触件太小，老年人经常按不到；还有
人提议，“一点进去就可以显示健康码App就好
了”。“手机这些事”正困扰着湖南岳阳63岁的陈
安之。由于看不清字，加上不会键盘输入，陈安
之对手机打字产生了深深的恐惧。每次发微信，
她都只能发语音，“如果不小心点到键盘，只能等
儿子回家帮忙才能退出”。不会出示健康码，也
是陈安之遇到的困难之一，为此，连医院、商场都
不敢去了。

年轻人为长辈操心适老化

“适老化改造促进会”不仅关注物质方面的
“适老化”，也重视精神方面的“改造”。

其中一个热帖的主题是：晚年独处，如何取
悦自己？很多组员给出建议：织毛衣、运动健身、
手工押花、月下小酌、众乐乐不如独乐乐。对这
个话题，山东青岛73岁的姚伟深有感触。姚伟
丧偶多年，退休后帮子女带了几年孩子，此后便
一直独居。一开始，姚伟非常畏惧并抗拒独居生
活，“无人诉说，只能自言自语，做一顿饭要吃一
天……”幸亏，姚伟后来找到了取悦自己的方法：
健身、听歌、学画画，乘坐环海岸线公交车，坐着
公交看海……有了爱好，一步步，她走出了内心

的孤独。
在小组成员“大圆姐”看来，她对父母最大也

最难的改造，是说服他们去体检。“大圆姐”的父
亲 60 岁，在企业工作，没有全面体检过。“大圆
姐”曾劝过好几次，父亲始终不愿意去体检，原因
是害怕花钱。前两年，“大圆姐”的公公和母亲接
连生病，她决定马上带父亲体检。在阅读攻略、
请教医生之后，“大圆姐”向父亲发起“进攻”——
反复询问疾病史、家族癌症史以及不良生活习
惯。最终，父亲答应去体检。“大圆姐”把这个过
程分享在小组，很多组员评论称“很有用”，还纷
纷交流起“劝老人体检”的策略。

最难的改造在思想方面
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在湖北武汉65岁的李乾坤看来，“适老化
改造促进会”小组成员确实操对了心，并且，有
不少方面的考虑是老年人自己没有意识到的。同
时，李乾坤也认为，老年人应该从中得到启发，
主动尝试对生活里的方方面面进行适老化改造。

以前，李乾坤也从没做过体检。退休后，看
到两个平日挺健康的老同事相继住院，李乾坤紧

张起来，想去做一次全面体检。女儿远在上海，
李乾坤自己去医院，在医生指导下做了全面体
检，显示一切正常。这下，不仅他自己放心了，
女儿也极力称赞。女儿不仅给李乾坤“报销”了
费用，还给他安排了旅游套餐。“适老化改造，首
先要改造的是自己的思想。”李乾坤说。
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老年人应主动尝试“适老化”

在很多家庭，一旦有了孩子，两代人的矛
盾就越来越多。老人以过来人身份自居，对年
轻父母指手画脚；年轻父母更崇尚科学育儿，
对老一代的做法不愿苟同。

殊不知，当两代人当着孩子的面发生争吵
时，孩子会感受到来自双方的双重压力。

隔代教育冲突影响孩子
福建泉州的佳佳平时跟婆婆因为育儿观点

不一致而偶有争吵。
“最近我突然发现，当我和婆婆发生争执

时，孩子会跑到一旁或是躲进房间里说害怕。
我还发现孩子一害怕就会抠指甲。”佳佳很懊
恼，说不该当着孩子的面和婆婆争吵。

无独有偶。湖南长沙的丽阳和婆婆在带娃
的过程中也是分歧不断。就吃零食而言，丽阳
认为孩子正长身体，该少吃零食多吃水果等健
康食物，尤其是吃了垃圾食品后不吃饭，很容
易长不高；孩子奶奶总是惯着孩子，觉得孩子
能吃是福。因为这些小问题，家里常战火连
天。丽阳和婆婆吵架，孩子就在一旁吓得不敢
说话，脾气也变得暴躁，稍不顺心就摔东西。

不要在孩子面前发生冲突
专家提醒，隔代教育冲突中，大人争吵时

夹带的埋怨和不满，容易影响孩子的性格养
成、生活习惯、行为方式等。除了容易让孩子
变得胆小，还可能影响孩子的交际能力，削弱
孩子的家庭幸福感。

那么，隔代教育中该如何减少吵架带给孩
子的影响？

上海市学生德育发展中心和上海家长学校
的专家、上海浦东新区福山证大外国语小学校
长梁莉建议祖辈做到以下两点：一是祖辈要摆
正在家庭教育中的定位，当好配角，不要在孩
子教育问题上大包大揽，尽量让孩子父母多参
与，既满足了孩子对父母爱和安全感的需求，
也让年轻父母在养育过程中变得成熟；二是要
正视祖辈和父辈在教育理念上的差异，遇到问
题双方多平和地沟通，尽量达成共识，实在无
法达成共识的，也不要在孩子面前发生冲突。

家庭教育指导师李璧则建议孩子的父母在
生活中多多表达对长辈帮忙照顾孩子的感谢，
认同他们在生活中的能力，肯定长辈为家庭创
造的价值与关爱，“长辈有了充实的自信后，
就能平静地接受我们的想法，与我们沟通孩子
成长目标，接纳我们为人父母心的期盼了”。

争吵后要在孩子面前和好
在家庭的冲突环境中，孩子产生了不安全

感，觉得内疚，同时担心因为自己而争吵的父
母和祖辈，容易让家庭笼罩在高压紧张的氛围
中。缺乏安全感的孩子在未来成长过程中会出
现不自信、独立性差、不易信任他人、人际关
系差、容易焦虑等负面问题。

李璧提醒，父母和奶奶应避免在孩子面前
发生家庭冲突，引发孩子害怕的情绪。如果不
小心吵架了，要拥抱安抚好孩子的情绪。另
外，两人要记得在孩子面前和好。“安全感的
重要基础，是幼儿期安全依恋的亲子关系，以
及轻松愉悦的家庭氛围，也就是孩子与照顾者
之间产生积极情感联结。有安全依恋的孩子拥
有积极温暖的亲子关系，又相对独立，才有勇
气探索世界独立成长。”

综合东南早报、新民晚报报道

奶奶妈妈吵架吓坏孩子
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在豆瓣网，有个名为“适老化改造促进会”的小
组。近3万名组员自称“未来的老人”，每天都在操心
老年人的事。他们都操了哪些心？是否操对了心呢？


