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近期，“中国人一生平均搬家超 10 次”的话
题登上了热搜。传统印象中，国人倾向于稳定的
生活，但随着社会进步、经济发展、交通改善，
以及受职业规划等因素的影响，中国人的流动性
越来越大，搬家的次数也由此逐渐上升。

与社会进步密切相关

前不久发布的第七次全国人口普查结果显
示，我国常住人口城镇化率达 63.89%，2020 年流
动人口达 3.7 亿人，年均增长率高达 6.97%。流动
人口的增加，意味着搬家成为当下人们生活的注
脚。

“改革开放以后，尤其是近些年，人们搬家
的次数确实比以前多了。”发展中国家科学院院
士、中国科学院心理所研究员张侃说，几十年
前，很多人一辈子都住在同一个地方，现在这样
的人几乎很少有了。有些人搬家是为了改善生活
环境，例如上班族为了工作便利就近租房，年轻

人因成家、迎接新生命等家庭生活需求买房，工
作升迁或经济条件变好后换大房子住；有些人搬
家则是无奈之举，例如因房东涨价被迫搬家，老
人为照顾孙辈离开老家，到儿女的城市生活等。

“搬家与社会进步密切相关。”张侃解释，从
社会发展的宏观角度来看，人的生存发展分为三
个层次：一是解决吃住问题；当吃住需求被满足
后，随着交通和通讯的飞速发展，进入第二阶段，
即开始有流动的欲望；当工业生产和物质资源能够
满足社会发展，出现更细致的社会分工时，就会进
入第三阶段，此时地理距离不再是问题，人们会为
了满足各类需求而流动。我们国家很大，地区发展
仍有不平衡，人们会为了改善生活条件而迁徙，例
如小城市的年轻人到北京、上海、广州等地打拼，
就是从工作机会少的地区向机会多的地方迁徙。人
们“北上”“南下”，进一步打破了城市间的格
局，基本实现了人口的自然迁移。

对一老一小影响最大

人口流动大潮背后，是每一个正在经历搬家
的活生生的人。虽然搬家的原因五花八门，但都
要面对新的居所和人际环境。张侃表示，不管带
着怎样的心情，离开熟悉的地方总是需要莫大的

勇气，居住时间越久，羁绊往往越多。看着生活
了这么多年的家突然空了，心里也好像缺了一
块，那些用过的东西，哪怕一把梳子、一支笔，
都不舍得扔掉；那些曾经的伙伴、邻居、老同
学，可能从此就断了联系；那些熟悉的街道和美
食，可能也会因为搬家而告别一段时间。因此，
决定搬家前，每个人都需要解决几个关系，即与
自己、与他人、与物品、与环境的关系。

“有的人安土重迁，有的人随遇而安。”张侃
表示，搬家具有两面性，总的来说，大多是好
事，是时代赋予人们自由度的体现，也是个体对
外界适应性的拓展。但不可否认，搬家对心理的
影响特别大。在心理学上，搬家和重大疾病、失
业、离婚并列，被视为一种重大压力事件。经常
搬家的人，心理上是否会缺乏安全感和归属感，
一直以来都是备受关注的话题。

搬家是童年经历中很普遍又常被忽略的场
景。因为父母工作调动，或者为了更好的居住环
境、学校，许多人在小时候都经历过搬家。国外
有调查显示，从孩子出生到 9岁，约 60%的家庭至
少经历一次搬家；80%的人在 18 岁前至少经历一
次搬家。张侃指出，搬家次数太多，社交关系网
络被破坏和重建，对孩子的心理影响特别大。和
成年人相比，孩子往往对环境变化更加敏感，经
常搬家的孩子有更多的行为问题和学业问题。澳
大利亚的一项研究显示，2岁前搬家两次或以上的
孩子，在 9岁时更容易出现焦虑、抑郁等与孤独感
相关的行为。另外，搬家有时是家庭关系变化的
结果，比如经济状况变动、父母分居或离异，这
些事件本身就会对孩子造成很大的冲击。

此外，老人普遍有故土难离的情节，对新环

境适应能力较差，不适合频繁和远距离搬家。对
于很多在异地打拼的年轻人来说，搬家虽然平
常，但每搬一次，都会经历一次精疲力尽。即使
在一个城市打拼多年，这种动荡也会让人有点不
安定感或缺乏归属感。

张侃认为，搬家对群体文化的心理影响是潜
移默化的。一代又一代人搬离原有的生活环境，
甚至离开家乡，让“老家”一词成为过去，让很
多人觉得自己是“无根浮萍”。如何把故乡之情留
住，是一个值得深入探讨的问题。在心理学上，
归属感和认同感是一个人生存发展的必要，缺少
了就会成为无本之木，心态随之变得浮躁。

给心灵安个家

随着人们对生活水平要求的提高，一些宜居
城市或新兴产业聚集的城市越来越受到青睐，城
市之间的人口流动推进了多区域城镇化进程，也
激发了当地的经济发展潜力，搬家这一人类迁徙
活动的现代缩影将更加常见。张侃认为，要关注
以下几个重点人群，健全配套的社会福利体系。

社会要尽可能减少留守儿童，父母要兼顾子
女养育和陪伴，尽量同孩子一起生活。城市发展
要为外来人口工作和其子女教育提供机会，尤其
是完善相关入学帮助措施。即便因为搬家与子女
分居两地，也要多用视频、电话联系。年轻人或
年轻父母也要做好思想准备，积极融入新的城市
和社会关系中，考虑如何在搬家过程中减少变
数，做好长远打算。

老人比较适应原有的环境，尤其高龄老人，
应尽量减少搬家，子女应尊重和维护好老人固有
的人际关系网。即便搬家，也要保证老人居所周
围有超市、银行、医院等。老人要尊重自己内心
的想法，不要为了照顾孙辈而勉强远离老家，否
则对身心健康都不利。

远离家乡的人，不能忘记家乡，可以抽空回
去看看曾经生活的地方，与熟悉的亲戚好友聚一
聚。因租房等原因在同一城市内频繁搬家的人，
以中青年居多，要抽空跟老朋友、老邻居聚会，
乔迁时可以送新邻居一些小礼物，同时要多关注
新社区的活动，结交新朋友，积极融入到新环境
中。需要注意的是，世界在加速发展，人类的自
我调节能力也很强，不用过于执着“居无定所”

“漂泊浮萍”等词语，要相信社会和个人发展的大
方向一定是前进的。无论搬不搬家，“此心安处
是吾乡”。

俗话说，“吃饱了就睡”，
这是对身边懒惰者的一种形象而
生动的“批评”。然而，从生理
角度看，吃饱了就困并非懒人本
意，这种饭后发困的生理反射有
着庞大的群众基础。但一吃饱就
犯困的生理现象，对绝大部分人
来说却是因时而异的，表现在中
午吃完午饭后犯困，晚上吃完晚
饭特别是吃夜宵后，反而变得
异常精神。同是吃饱饭，两个
时间段的表现为何截然相反?中
医从阴阳消长平衡理论给出了
答案。

《素问·逆调论》有云：
“胃不和，则卧不安也”。这句
话解释了晚餐之后难以安眠入
睡的原因。《黄帝内经》中又
有“阳入于阴则寐”“卧则血归于肝”的理论，
意思是说，夜晚本应是阳入于阴、阳气潜藏的安
卧睡眠时段，但当我们晚餐吃得很饱或吃夜宵
后，胃里存留下了大量食物。“胃者，水谷气血
之海”，此时胃会司其受纳腐熟水谷之职，导致

“胃不和”了，人体气血被调动协助运化，阳气由
此振奋，而本应“归于肝”的血也在脉中游走，
扰乱了“阳入于阴”“血归于肝”的生理过程，
最终导致晚间辗转反侧、难以入眠。

然而为何午餐后犯困呢?《黄帝内经》曰：
“故阳气者，一日而主外”，拿一天来说就是白天
阳气在外。由于心主神志，白天心阳旺盛神志清
醒，便是人在白天能够神采奕奕，头脑清晰不犯
困的原因。而“心阳”是需要“心血”充养才能
焕发生机的。但在我们吃完午餐后，进入胃内的
食物需要进行消化，这一过程便会调动人体血液
参与其中，协助胃腐熟水谷，从而消耗一定的人
体阳气。与此同时，在人体阴阳平衡中，人在上
午的气血运化均属阳气，十二点后开始生阴。阳
消阴长之时也正是我们进食午餐的时间，于是餐
后本就衰微的阳气，还要调动出一部分参与腐熟
水谷。原本保障“神志”的阳气丧失殆尽，自然
导致“神志”不足，有昏昏入睡的感觉。

由此可见，虽然都是入睡，但午餐后的犯困
和夜间的睡眠是两码事。夜间正常的睡眠，是

“阳入于阴”“血归于肝”后的正常表现;而午餐
后的犯困，是心阳消逝后的表象。因此科学对待
这两个时段的睡眠，对我们的身体健康尤为重要。

子时(晚上 23点~次日凌晨 1点)和午时(上午 11
点~下午 1点)都是阴阳交替之时，睡好子午觉，有
利人体养阴、养阳。中医认为，夜半子时为阴阳
大会、水火交泰之际，称为“合阴”，此时阴气最
重，而阳气初生。子时不睡，少阳之气不能及时
升起，第二天人就易困乏，没有精神。同时脏腑
气血运行混乱，导致百病丛生。因此要在晚上 10
点做睡前准备， 11 点就要进入熟睡。俗话说：

“中午不睡，下午崩溃”。白天午时是人体阳气最
盛的时候，称为“合阳”，此时阴气初生，所以饭
后可以小寐或入静，30 分钟即可，使身体得以平
衡过渡，提神醒脑、补充精力，同时还能增强机
体抵抗力。

“朝莫虚，暮莫实”，为了晚上能睡个好觉，晚
餐一定不要吃太饱。古人有“早咸晚甜”的饮食原
则，晚上睡眠不好时，可以喝加了蜂蜜的牛奶帮助睡
眠。而想要提高午睡的质量，达到醒脑提神的目的，
午饭不要吃太油腻的食物，否则会加重肠胃负担，睡
得反而不舒服，睡醒后也容易有肚子胀、胸闷、头
晕、乏力等现象。午睡姿势最好是相对舒服点，一般
要头高于脚。上班族在办公室午睡，位置要选对，不
要正对着空调，避开穿堂风。

提起成语“虎背熊腰”，很多人脑中会浮现出
一个身体魁梧、健壮的人物形象。但是，由于年
龄增长，背部脂肪逐渐堆积而成“虎背”，就不一
定健康了。

俗话说，“背薄一寸，命长十年”，可见保养后
背的重要性。从西医的角度来看，脊柱中有脊髓，神
经从脊髓分支出来，散布到全身各处，大脑通过脊髓
和神经网络指挥全身的活动。从中医的角度来看，脊
背正中间是督脉，总督全身阳气。脊背两旁是足太阳
膀胱经循行的部位，膀胱经阳气最多，且与肾经相表
里，肾主水，于是膀胱经总管全身的水液代谢。膀胱
经还与其他腑脏有着紧密的联系，例如肺腧、厥阴
腧、心腧、膈腧、肝腧、胆腧、脾腧、胃腧、三焦
腧、大肠腧、小肠腧、膀胱腧都在膀胱经上，分布于
督脉两侧。所谓“腧”，就是转输、输注之穴，对保
养和治疗脏腑有重要的作用。由此看来，脊背是全身
气血运行的大枢纽。

老年人可以通过捏脊止痛、消除疲劳，促进背部
气血循环，减少背部脂肪堆积，提高自身免疫功能。
捏脊手法简单，操作方便，疗效明显，分为上捏脊和
下捏脊。上捏脊是从长强穴（尾骨尖端与肛门连线的
中点处）向上捏至大椎穴（颈部下端，第七颈椎棘突
下凹陷处）。督脉主一身之阳气，其上几个主要穴位
都是升阳的穴位。根据经络按摩“顺经为补，逆经为
泻”的原则，顺督脉自下而上捏脊的目的是升阳，属
于补法，所以高血压患者不太合适。下捏脊顺序跟上
捏脊相反，逆泻督脉，有清热、泻火、通便的功效，
属于泻法，适用于有发烧或便秘等实热证的老人。

捏脊时，让老人俯卧或半俯卧，使背部平坦松
弛。令拇指指腹与食指、中指指腹对合（或者手
握空拳，拇指指腹与屈曲的食指桡侧部对合）；挟
持肌肤，拇指在后，食指、中指在前；然后食
指、中指向后捻动，拇指向前推动，边捏边向前
推移。

如果感觉比较疼痛，可以在捏脊前轻揉脊背
部，慢慢适应；捏脊时，要注意保暖，避免受
凉；捏脊后要注意多喝水；若脊柱部位的皮肤有
外伤或感染，不适合捏脊；饭后不宜立即进行捏
脊，需休息 2小时后再进行；有高热、高血压、心
脏病或出血倾向者应慎用捏脊疗法。


