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“房室清，墙壁净，几案洁，笔砚正。”《弟
子规》中说道，我们的房间干净整洁，书桌上井
井有条，摆放整齐，才能让人心情愉悦，且能静
下心来专心读书，效率自然也高。可见，家居环
境的整洁自古便受重视。而现代研究给出的证据
是，它不仅使人感到舒适，更会影响人们的生活
质量和身心健康。

乱而无序，伤身又伤心

近年来，年轻人将出租屋或旅馆弄得“脏乱
臭”的新闻屡见不鲜，垃圾扔得满地都是；办公
桌上杂乱无章，吃的、用的都往桌上堆，找个文
件都需要用“刨”的。《生命时报》记者近日也
对 35 位 50 岁以上的中老年人和 20 位 25~35 岁的年
轻人进行了调查，了解大家对于居家环境整洁的
要求和评价。调查显示，几乎所有中老年人都有
将物品分类收纳的习惯，且每天都会打扫卫生，
每半年或一年进行一次大扫除；年轻群体中，多
数人居家清扫频率为每周两次，近四成人每周清
理一次。相对来说，有宝宝或行动不便的老人的
家庭，玩具、老年用品等容易导致室内整洁度差。

记者选择了几位受访者进行实地走访。82 岁
的姜老太一直过着独居生活，儿女们每个月来看
望她一次。老人虽有每天清扫整理的习惯，但室
内看起来并不整洁：门口处的拖鞋有的折底，有
的褪色，摆着五六双；墙角、家具的空隙中堆满
了塑料瓶、袋子等废旧物品；厨房和卫生间内各
有一个储存废水的塑料桶，上面还飘着几片菜
叶。姜老太表示，平时洗菜、淘米的水都会留下
来先洗手、再冲厕所，洗过衣服的水也会装在大
大小小的盆里，留作他用。年过六旬的王女士家
也尽显凌乱，因老伴病重，经常尿床，所以家里
的尿不湿、尿袋、尿垫等物品堆得到处都是，虽
然平时会聘请家政服务人员上门清洁卫生，但家
中物品的摆放仍然很乱，记者都担心她出来进去
会被杂物绊倒。曲女士则对记者说：“现在的年
轻人真是‘人不可貌相’。去年我家把房子租了出
去，租房者是个 20 多岁的小伙子，看着干净利
索，谁知道我偶尔去看一下房子，发现屋里像被
打劫了一样。记者跟随曲女士来到出租屋，发现
客厅堆满了杂物、纸箱，其中还混有外卖盒、废
纸屑等，地板看起来从没拖过，还有油渍、泥
渍，窗框下的凹槽里全是烟灰和烟蒂。

上海同济大学附属同济医院身心科主任医师
季建林表示，现代化的生活方便了人们的生活起
居，年轻人也更加崇尚自由和随意，但作息不规
律和生活环境的不整洁、不舒心会对人的精神状
态、工作效率和身心健康带来很大影响。很多老
人可能早已对家中环境习以为常，自己并不觉得
乱。可事实上，身体机能的衰退会使他们整理家
务时更容易疲累，或者由于视力减退而看不出家
中摆放是否凌乱；另外，老人囤积的东西太多的
话，可能是由于“囤积症”产生心理障碍，如果
同时伴有明显的性格改变，甚至将垃圾捡回家里
储藏，可能是老年痴呆的早期表现，家属发现情
况要及时带老人就医诊断。

家里整洁有六大好处

美国印第安纳大学副教授妮科尔·基思博士曾
追踪研究 998人的居家环境后发现，家居整洁的人
比乱成一团的人，身体更健康，也更有活力。众

多研究表明，整洁的家居环
境可以带来如下好处：

提升身体机能。家中整
洁，意味着做家务多，身体
运动量大。《科学·进展》
杂志上一项研究称，做家务
等日常活动不仅可提升幸福
感，还能激活大脑，使人精
力更旺盛。

注意力更集中。美国精
神病学专家拉尔夫·赖贝克表示，有条理是人的本
能。所见之物越有序，就越容易感知记忆，大脑
视觉皮层的负荷较轻，注意力更集中。如果家里
很乱，可能降低工作效率，导致空余时间减少，
形成恶性循环。

让人心情更好。季建林说：“心理学研究发
现，感官世界对人的心情有强烈影响。”《人格与
社会心理学报告》上一项研究显示，那些说家里
乱、很多东西没收拾的人更容易心情抑郁和身体
疲倦，他们体内的应激激素皮质醇水平也较高。
适量皮质醇有益健康，但皮质醇过高不仅会增加
压力，还容易导致一系列健康问题，如头痛、失
眠、心脏病、痤疮、消化不良、抑郁等。

更能坚持锻炼。季建林表示，文明的素质不
仅是知识储备，更表现在日常生活中，家里整洁
的人自律能力和组织能力也较强。他们在锻炼方
面更可能坚持实施，也更可能积极反思，调整并
优化运动计划。坚持锻炼不仅放松心情、缓解压
力，还降低了慢性病风险、增强肌肉力量等。

更易获得好睡眠。美国国家睡眠基金会的调
查发现，每天早上整理床铺的人比不整理的人晚
上睡好觉的比例多 19%；75%的人反映，刚洗过的
床单令人感觉舒服，会让人睡得更好；事事有条
不紊，按时完成的人，晚上更容易入睡。保持充
足睡眠，不仅第二天感觉精力充沛，还可提高运
动效率、保持稳定血糖、降低心脑血管疾病风险。

不易过敏或生病。中国环境科学院环境污染
与健康研究室研究员张金良表示，室内长期不进
行彻底清洁，致使家具下面或缝隙积满灰尘，再
没有良好的通风，可滋生尘螨、霉菌和细菌等微
生物，这都会增加居住者患过敏性和感染性疾病
的风险。此外，经常使用杀虫剂或空气清新剂
等，会释放有害化学物质，会对健康产生不良的

影响；阴暗的光线、物品的囤积等还会增加精神
疾病、意外伤害等风险。

每天整理，不放过杂乱死角

有关调查显示，成年人每天在室内的时间是
20 小时，整洁有序的室内环境对健康至关重要。
专家们表示，老人虽然有日常整理家居环境的习
惯，但是做大扫除，彻底清理可能有困难，儿女
们还需花些时间帮助老人，并及时发现他们注意
不到的安全隐患。年轻人家中凌乱与时间分配不
合理、从小娇生惯养、疲于工作应酬等相关。年
轻人必须认识到家居整洁的重要性，提升整理家
务的能力。专家建议，用“蚂蚁搬家”的方式，
每天花 10~30分钟处理家务，周末或节假日集中清
洁，既可以保证家中整洁，又不会影响其他活
动。具体来说要做到：

养成良好习惯。张金良表示，进屋换鞋、勤
扫地面、东西用完放回原处、每天清倒厨余垃
圾、定期大扫除等，将整洁当作习惯，才不会因
繁忙而导致室内脏乱。尤其对孩子而言，习惯不
同，甚至导致人生态度不同，积极主动的人会越
来越努力，而懒惰松懈的人则越来越颓废。

丢弃不用的东西。定期检查清理长期堆放存
贮的物品，像瓶罐、袋子、不常穿的衣服等，平
时总觉得能派上用场，其实能用到的很少，反而
会因为占用太多空间而显得家中杂乱。

别忽视杂乱死角。花盆中的土、洗衣机内槽
和下水管口、冰箱中的食材、卫生间马桶周围
等，可能因长期潮湿而滋生霉菌；厨房台面、地
面、垃圾桶及角落的食物残渣也能“养活”一窝
蟑螂；书柜上很久没动的书、衣柜里不常穿的衣
服等都是螨虫喜爱的环境。张金良提醒，室内植
物最好放在阳台或客厅中沐浴阳光，少养喜阴植
物；每月至少进行一次大扫除，彻底清理这些死
角；另外，每季度都应重新整理柜子，换季的衣
物及时清洗、收纳，准备拿出来的衣物和书籍也
应充分晾晒。

分类收纳，摆放整齐。张金良表示，家里可
多准备一些收纳容器，把相同类别的物品放到一
起，摆放整齐或收进储物柜。视野中物品越少、
越简单整齐，看起来就越干净清爽。要注意，收
纳后的东西要定期查看，以免重复购买或长期贮
存发霉。

家中风格及色调尽量一致。张金良认为，无
论是装修风格还是家居饰品，各物品风格迥异、
颜色冲突，会在视觉上给人杂乱无章的感觉，尽
量保持风格和色调相匹配，这样，就算东西多一
些，也不会有过多的存在感。

季建林提示，洁癖是强迫症的一种表现形
式，如果一个人每天在整理家务上费时超 1 小时，
就要小心是否发展为强迫症，需尽早就医诊断。

催婚在中国是一个普遍现象。只要青年男女
到了适婚年龄，尤其是 27 岁~30 岁时，父母急，
亲友急，就连年轻人自己也慌了，生怕赶不上最
后一班“婚姻列车”，不少人因此匆匆登上了一
辆。有趣的是，不少 30 多岁仍没赶上“未班车”
的人，虽然常常被贴上“剩男剩女”标签，却呈
现出一种宁缺勿滥的心态，其父母催得好似也没
那么紧了。

传统观念认为，“成家”才是“成熟”的标
志，因此在孩子长大后，父母着急看到子女“成
熟”的一面。古人云“三十而立”，自然而然，30
岁便成为催婚的“分水岭”。在催婚、年龄资本下
降、孤独等社会和自身压力之下，30 岁之前的年
轻人很可能降低择偶标准，为结婚而结婚。30 岁
以上的年轻人则因度过了“慌乱期”，了解自己想
要什么样的婚姻，从而宁缺勿滥，同时这也使其
父母意识到，孩子的婚姻只有孩子做的了主，放
下对孩子婚姻的过度关注。

相比宁缺勿滥，匆忙结婚更易埋下不幸的种
子。两个人的结合不能指望运气，婚姻一半是感
性一半是理性，既要相爱，也要戒急戒躁，否则
越着急越糟糕。面对婚姻恐慌和年龄恐慌，年轻
人应该积极调整心态。要知道，人不会因年龄增
长而贬值，婚姻也不会因为年龄小而变得完美。
要坦然面对，但不接受“剩男剩女”的不良观
念。年轻人一定要厘清结婚目的，是追求相爱后
的结合，还是为结婚而结婚？此外，还要认真衡
量早婚晚婚的优劣势，认识到自己的真实需求，
而不是人云亦云。

任何年龄进入理想婚姻都是件美好的事，我
们不应该人为地给婚姻划上“年龄线”，而是要划
一道“尊重线”。除了年轻人自身的调整，父母也
需要回归原位：做子女婚姻的助手，而不是主导
者；有合适的人选，可以介绍给子女，但不能逼
迫；经营好自己的婚姻，良好的示范有助子女形

成正确的婚姻观，增强结婚信心。
随着年龄增长，人们对人生领悟得也会更

深。未婚青年要不断提升自己，让年龄转换为魅
力，成为值得未来伴侣爱的人，建议做到“四
懂”。

懂得共情。男性不要觉得流露感情是软弱
的，女性不要陷入内心世界不能自拔。建议尝试
体会他人的艰辛，这样容易发展共情能力，以便
交往时能够彼此欣赏和理解，提升未来婚姻满意
度。

懂得独处。不论恋爱还是婚姻，双方都需要
有各自空间。如果不懂得独处，就会“霸占”对
方的空间，让关系变得糟糕。建议学会享受独处
时间，同时多发展一些个人兴趣。

懂得自己。爱自己才能爱别人，懂自己才能
爱自己。年轻人要懂得自己是个什么样的人，想
变成怎样的人，了解自己的可爱和可恨之处。认
识到人无完人，在两性关系中便能少些挑剔和指
责，多些理解和宽容。

懂得情趣。懂得情趣的人不仅心胸更加开
阔，生活更加丰富多彩，也能让两性关系变得有
趣。

整洁有益身心健康
把垃圾捡回家储存，可能是老痴的早期表现；

把整洁当成习惯，心情好，生活质量高

手太干，
护手霜+凡士林

冬天，很多人发现，明明涂了厚厚的护手霜，但
不一会儿手就又干了。要想让双手始终保持润泽，一
是要有效地补水，二是要把补充的水分锁住。这两点
不能单靠护手霜独立完成，皮肤干燥严重者，可以先
涂护手霜，再搽凡士林。

护手霜的功效主要是补水。选择时注意看成分
表，常见的保湿成分有葡萄糖、蜂蜜、玻尿酸、乳油
木果油、矿物油、凡士林、三酸甘油酯等；避免香
料、色素及其他刺激性成分；美白、抗皱之类的功效
对于护手霜来说不重要，好吸收、能补水才是关键。

第二步是把水锁住，不被空气蒸发，就该凡士林
“上场”了。凡士林是一种矿物蜡，它不会被皮肤吸
收，能在肌肤表面形成一层保护膜，使水分不易散
发。而且它不溶于水，可长久附着在皮肤上，因此具
有很好的保湿效果。

需提醒的是，有条件用水和肥皂洗手时，不要用
免洗洗手液。酒精具有挥发性，加速手部水分蒸发。
洗手时水温不可过高（约25~30℃较适宜），热水容易
将皮脂层洗掉，破坏皮肤屏障。冬天骑自行车时要戴
好手套，否则干冷的风加速水分流失。

30岁，催婚的“分水岭”


