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【现象】
“人类猫抓板”网上热销

“作为一个‘手痒星人’，我一
工作就想抠指甲、挠头皮，甚至书
本的边边角角也不放过。直到我
遇到了它，才知道原来专注力是
可以‘玩’出来的！”最近，上班族
刘悦在社交平台上分享了自己的
办公室新宠“扭扭乐”。她说，自
己在工作时很难快速进入状态，
总是不能集中注意力。大约两个
月前，她看到网友推荐“扭扭乐”
可以帮助缓解注意力分散、焦虑
等症状，便立刻下了单。

刘悦展示了自己购入的10
余根这类玩具，材质大多是塑料
或金属的。玩法简单无门槛，用
手轻轻搓动，“扭扭乐”就可以自
由变出多种造型，可谓是“成年人
的手盘串”。“盘着它，手闲不下来
了，平时那些乱七八糟的小动作
也少了，我能安心工作好久。”她
形容，这种简单重复的手部动作，
好像能给大脑做按摩，安抚了焦
虑的情绪。

刘悦的体验引发了网友的共
鸣。不少人在评论区回复：“越盘
越丝滑，真的很好玩！”“好用，学
习的时候拿着能帮助集中注意
力。”“背书的时候习惯拿着盘一
盘，都不玩手机了。”有网友主动
推荐起自己喜欢的款式和品牌，
还有网友建了团购群。有的品牌
在网上销量超过百万件。

记者注意到，市面上类似宣
称能提升专注力、缓解焦虑的玩
具并不少见。例如表面布满纹理
的“感官石”和可以随意组合的

“磁力球”，它们的种类、型号、价

格各有不同。大学生于菲有8块
颜色不同的“感官石”，包括条纹、
斑点、同心圆等款式。“它们是硅
胶质地的，弹力刚刚好。拿在手
里随时抠一抠，有点儿像小猫磨
爪子。”她说，自己平时学习时特
别爱撕嘴皮、抠指甲，虽然知道这
个习惯不好，但实在忍不住，“有
了‘感官石’后，手指忙起来，心里
踏实多了。既不会让嘴唇、指甲
再受罪，又足够静音，默默在手里
盘，也不会影响到自习室的其他
同学。”

记者注意到，“磁力球”的设
计思路和“感官石”类似，都是通
过各种纹理提供不同触感，供使
用者边工作学习边揉搓；区别在
于“磁力球”是多个球吸在一起，
玩法更灵活，相当于趣味版的盘
核桃。

【调查】
号称功能强大适用各类人群

除了中青年人，这类专注力
训练玩具在中小学生间也很受欢
迎。记者在多家商场的玩具店看
到，“扭扭乐”等占据了货架的中
心位置。在一家主打潮流玩具的
店里，一整面货架上摆放着两层
琳琅满目的“扭扭乐”，旁边还醒
目地标出“人气爆品”的宣传语。

玩具店的工作人员告诉记
者，专注力训练类玩具卖得很火，
热销款常常断货，补货后也常常
在一两天内就脱销，购买者多数
是年轻人，也有孩子拉着家长来
买。

记者在网络购物平台搜索发
现，这类玩具虽然种类繁多，但是
宣传语却无一例外地提到了“学

习搭子”“集中注意力神器”“解
压”“缓解焦虑”等关键词。有卖
家在宣传中声称是“ADHD（注意
缺陷多动障碍）必备”。ADHD
是一种以注意力无法持久集中、
过度活跃和情绪易冲动为主症的
神经发育障碍，也称为“多动症”。

也有药店在网上商城售卖
“扭扭乐”“感官石”等，标题均直
指“ADHD”——称其为“应对
ADHD神器”，能缓解焦虑。有
的产品号称获得了相关方面的医
疗器械注册认证；有的产品在商
品详情页上介绍说是国外的一些
机构的专利产品，经历数千次研
发测试，有大量样本的使用报告。

针对使用人群需求，商家还
贴心地“开发”出不同用法：孩子
写作业爱分心？儿童款帮助转移
手部小动作；学生党刷题走神？
学生款触觉刺激大脑；职场人焦
虑手抖？成人款缓解压力……虽
然种类不同，但是商家给出的原
理基本一致：通过触觉刺激大脑
传递安全信号，激活感觉皮层，使
人更容易进入深度专注状态；有
效转移焦虑，自然代替啃咬指甲、
抠皮肤等行为。

面对如此“奇效”，一些消费
者不断在评论区咨询：“我家小朋
友有多动症，会有效吗？”“在写作
业时能起到提神作用吗？”“20岁
的大朋友能不能玩？”

【分析】
可能存在“安慰剂效应”

“ADHD是一种神经发育障
碍，我们应当正视这种疾病，商家
不该将其作为销售的噱头。”北京
回龙观医院青少年心理病房主任

徐海婷表示，目前从临床观察和
现有研究来看，并没有直接证据
表明“扭扭乐”“感官石”“磁力球”
等专注力训练玩具能改善或缓解
ADHD症状。有些商家宣传这
类玩具可以促进多巴胺的分泌，
这其实也是没有医学依据支撑
的。

“对于部分大脑觉醒度不足
的患者来说，通过捏、压等改变玩
具形状的小动作，的确可以补偿
觉醒程度，从感觉上说是提升了
专注力。但无论是ADHD患者
还是普通人群，在使用此类训练
玩具时都可能存在‘安慰剂效
应’。一旦失去这种‘安慰’，就可
能出现焦虑加剧、专注力不升反
降等副作用。”徐海婷提醒，大家
在出现注意力不集中时，不必过
度焦虑，部分问题可能源于心理
压力，尚未达到需要医疗干预的
程度。

如何科学地提高专注力？
首都医科大学附属北京安

定医院儿童精神科副主任医师
吴元贞建议，首先要有健康的生
活方式，保证高质量睡眠，规律
进行有氧运动，注重营养均衡。
其次，可以通过正念冥想、打造

“无干扰”环境、运用“番茄工作
法”、实行单任务处理等方式，让
大脑保持专注。她举例，“番茄
工作法”就是将任务分解为短时
段的小任务，符合大脑的注意力
节奏，并能有效对抗拖延，“如经
过调整仍不能保持注意力集中，
对学习、生活产生较大影响，建
议及时就诊，通过专业医学评
估，积极干预”。

据《北京晚报》报道

从上到下、从左到右依次为磁力球、扭扭乐、感官石。

一些玩具成了工作学习必备“搭子”

另类“盘串”真能提升专注力？
最近，“扭扭乐”“感官石”“磁力球”等多款专注力训练神器火了。

长相类似电话线的“扭扭乐”，由多段卷曲的小棒组成，扭动关节可以任意改变形状；“感官石”和“磁力球”则是五颜六

色、形状不规则的硅胶小片或小球，表面有凹凸不平的纹路，被称作“人类猫抓板”。这些小玩意儿如今成了成年人眼中最

时髦的学习工作“搭子”，有的标明能提升专注力，有的号称能治病。这些神器真有那么神吗？

扭扭乐。 磁力球。 感官石。


