
新春佳节拜大年，大包小包上门去、
热热闹闹走亲戚，曾经是多少人难忘的春
节集体记忆。而如今，“过年走亲戚”的习
俗似乎正在逐渐被年轻一代淡化。今年
春节期间，这届年轻人不爱走亲戚的相关
话题屡上热搜，引起热议。

有研究显示，年龄越小的群体，和亲戚
经常联系的就越少，“90后”大多数人只是

“偶尔联系”，而18岁以下就“基本不怎么联
系”了。不少年轻人调侃自己得了“亲戚
PTSD”，对过年走亲戚提不起兴趣，甚至需
要一部“春节自保指南”来应对亲戚盘问。

不禁想问，这样的转变何以发生？这
届年轻人真的“断亲”了吗？

一
从某种程度上说，出现亲缘关系“疏远”

“淡漠”的现象，多少也是现实因素使然。
家庭结构变“散装”了。随着生育率

下降、家庭中子女数量减少，传统大家族
式的“共生”模式逐渐转向以“三口之家”
为主的独立“散装”模式。根据全国人口
普查数据，中国家庭户平均规模已从1982
年的 4.41 人变为 2020 年的 2.62 人。亲戚
之间传统的日常生活沟通逐渐减少，而只
在婚丧嫁娶等特定时间节点有些程式化
交流。甚至“00后”“10后”群体往往面临
着父母辈没有亲兄妹的状况，除了直系亲
属之外，不再与旁系亲戚有多少交集。

社会流动更频繁了。数据显示，2020
年全国人户分离人口为 49276 万人，与
2010 年相比增长 88.52%。人口流动的日
益频繁，让兄弟姐妹“同住一个屋檐下”成
为了过去式。亲人之间不仅有城乡之隔，
更有区域之隔，亲缘关系的“离散化”成为
必然趋势。越来越多的人离开自己的家
乡，涌向大城市上学、求职再到安家，好多
亲戚连一年都见不到一次。在不少家庭
中，父母、子女以及其他家庭成员分布在
全国甚至世界各地生活、工作，导致亲属
间因空间距离而“渐行渐远”。

交流方式更“在线”了。年轻一代出
生成长在互联网飞速发展的时代，“人与
人”的关系部分被“人与网”的关系所替
代。据统计，我国网民平均每周上网时长
达29.5小时，年轻群体上网时间更长。当
赛博空间就能满足展示自我、表达自我、
获取信息的沟通需求，很多年轻人有了自
己的交际圈，就更不再将亲戚关系作为主
要的社交依托，也不愿意在走亲戚式的现
实交往中，消耗巨大的“社交能量”。

二
现实的藩篱之外，走亲戚之所以在很

多年轻人的社交选项中排到末尾，还因为
一些“中国式亲戚”让人感到无奈。

不论是喜欢“爹味”说教的二大爷、
“什么都想管”的三大舅，还是“催婚催育”
不能停的七大姑、打探攀比“无下限”的八
大姨，都成为了不少年轻人的“过年噩
梦”。一个经典拜年场景是，家中长辈“高
高在上”设置话题，频频发出“灵魂拷问”，

“95后”“00后”小辈被迫应对、应接不暇。
这届年轻人对亲情的理解框架，早已

经不被传统乡土社会和宗族伦理所束缚，
很多年轻人渴望的“归属式”亲情，远不是
走亲戚所能带来的。

不想要“假关心”，而渴望“真善意”。

在这届年轻人的观念里，真正的亲情不只
建立在血缘关系上，更基于理解、尊重和
情感的共鸣。以“都是亲戚”“为了你好”
的名义，对年轻人的个人选择评头论足，
总把“我们年轻的时候比你们苦多了”“我
走过的桥比你走过的路还多”“你以后就
明白了”等口头禅挂在嘴边，实际上也可
能是在真的表达关心，但年轻人也许不易
接受，听多了反而会觉得有些心烦。

不想要“一言堂”，而向往“听我说”。
网上有一种说法叫“一言堂之家”，指的是
在家里，有的长辈习惯于单方面输出，其
他人都只能听着，或者顺着他的话往下
说。现在的年轻人往往想法多元、行动多
元，在家不愿总是被指点，而想要表达自
我、得到尊重。具有凝聚力量的家，需要
容得下每个人的声音和观点。

不想要“全交代”，而注重“边界感”。
“工资多少”“有对象吗”“结婚了吗”“买没
买房”，有的亲戚也许并没有见过几次面，
却总想把你的底细挖个底朝天。殊不知，
很多年轻人对社交生活的边界比较敏感，
所谓的聊家常在他们那里更像是“被审
问”，带来无形的社交负担。

三
那么，这届年轻人真的要走向“六亲

不认”了吗？其实不然，若是能够调整心
态、双向奔赴，亲情的“复苏”还大有可还
转的空间。

怀有同理心，学会有“理性”的爱。一
代人有一代人的际遇。年长一辈可以尝
试理解年轻人的“社交恐惧”，从年轻人感
兴趣的话题开始，逐步拉近关系和距离，
用更易被接受的语言分享作为“过来人”
的经验和教训。有时候，年长一辈其实是
在努力地表达对年轻人的关心和善意，然
而可能对年轻人的生活和兴趣不太了
解。对此，年轻一代也可以改变心态，试
着读懂长辈，尊重长辈的经验和智慧，用
理解的眼光看待时代变迁，不一味排斥抗
拒“走亲戚”，试着找到自己稳稳融入亲缘
关系网络的方式。

保持边界感，输送有“分寸”的情。长
辈们不妨试着和“八卦”“是非”“攀比”做一
个切割，用互动代替“盘问”、用尊重代替

“越界”、用肯定代替“比较”，在年轻人需要
时能够现身，提供切实帮助或情绪价值。
如果发现不能提供有效的建议，不如体谅
年轻人的不易，尊重其基于自己认知做出
的选择。年轻一辈也可以增加主动性，分
享身边趣事，积极沟通了解，比如趁春节假
期和家里的老人们共同做一顿饭等，在保
持分寸感的同时拉近彼此的距离。

守好传承性，接续有“温情”的心。不把
走亲戚当作任务或者负担，而把走亲戚当作
不同年龄层之间互听心理需求的载体、延续
家族记忆的契机，让亲情传递“不断层”。老
一辈用积极正向的言行潜移默化影响年轻
一辈，让年轻人将走亲戚的温暖看在眼里、
留在心里。年轻人也可以探索创造走亲戚
的新方式新场景，形成年轻人的新“年味”。

纵使时移事迁，亲情仍然宝贵，贵在
血脉相连，贵在亲人之间的情感是人际交
往中最淳朴而无私的关系之一。来自亲
人的朴素的爱，在润物细无声中滋养着每
个人的灵魂与血肉。 本报综合消息

春节期间，随着电影《热辣滚烫》的上映，
“减肥”再次成为各大社交媒体和短视频平台
的“霸榜”热词。

电影中，主人公杜乐莹付出汗水和泪水实
现人生蜕变的励志故事，让银幕前的观众备受
鼓舞。走出影院，有观众提出疑问：一年减100
斤能实现吗？快速“掉秤”对身体有害吗？什
么样的减重方法是科学的？对此，复旦大学运
动医学研究所所长、复旦大学附属华山医院运
动医学学科带头人陈世益和复旦大学运动医
学研究所博士罗智文进行了解答。

减重靠的不仅是毅力

一年减重 100 斤如何做到？在陈世益看
来，这对于大多数人来说是一个比较极端的目
标，能否实现取决于很多因素，包括个人的起
始体重、健康状况、饮食习惯、运动程度以及是
否有专业人士指导等。

陈世益认为，对于大体重的人群，搭配上
专业的团队和惊人的毅力，实现“贾玲式”的减
肥效果是有可能的，但在运动医学界，通常建
议每周的减重速度控制在1斤至2斤之间，“这
个速度也被认为是安全和可持续的。对于普
通人，安全减重一般指在半年内减掉原有体重
的 5%至 10%，比如起始体重 200 斤，半年能减
掉20斤，就符合健康减肥的标准。”

“贾玲的坚持和努力值得敬佩。”陈世益同时
也表示，“毅力”只是实现目标的要素之一。除此
之外，还需要考虑饮食与营养管理、生活方式改
变、身体和心理健康监控等因素，“总的来说，减
肥是一个综合性的过程，科学的方法、合理的计
划和坚持不懈的努力缺一不可，过度追求速度可
能对身体健康产生负面影响，因此在制定减肥目
标时，也要注重安全性和可持续性。”

健康减重没有捷径可走

快速“掉秤”对身体有损害吗？对于大部
分人来说，什么样的减重方法更科学？

罗智文表示，快速减重通常指以每周减去2
磅（约0.9公斤）以上的体重进行减重，这种强度
有可能对身体产生负面影响，“虽然体重的快速
下降在一段时间内可能让人产生满足感，但也
可能带来一些副作用。例如营养不良、电解质
紊乱、代谢减缓、情绪波动和饮食失调等，因此
要充分考虑长期后果，科学制定减重计划。”

罗智文建议，渐进式的目标、均衡的饮食、
规律的运动、充足的睡眠应成为制定减重计划
的重要考量因素，此外，也可以借助一些新技
术，例如通过可穿戴设备监测活动水平、睡眠
质量和卡路里消耗，更好地了解和管理自身的
健康状况，可借助手机应用程序，获取定制饮
食计划、运动指导和心理支持，从而提高减重
成功率。

“管住嘴、迈开腿，减重没有捷径可走。”罗
智文特别提示，要绝对避免采取一些拔苗助长
式的减重或增肌方式，切忌服用或注射非正规
渠道销售、来源和资质不明的减肥药物。如果
觉得自身体重已经严重影响正常生活，可以寻
求专业医生帮助。

运动不当会损害健康

电影中，贾玲饰演的杜乐莹主要通过打拳
击并配合多种力量和体能训练实现蜕变。现
实生活中，也有很多人选择运动来达到减重的
目的。在陈世益看来，科学运动，让人受益匪
浅，但运动不当，会导致受伤甚至损害健康。

“一些不良的生活、运动习惯若长期得不到纠
正，不仅对减重没有帮助，还会造成一些负面
影响。”陈世益说。

陈世益建议，如果发生运动损伤，可以通
过具有运动医学康复资质的医院科室开具专
业的运动处方，以运动为基础，从调整运动的
种类、强度、频率等进行治疗。

“减重要讲究方法，运动是为了健康，而保
持健康是为了更好地感受生活中的快乐。”陈
世益认为，这种快乐不仅来源于运动自律带来
的愉悦，就像电影片尾彩蛋中贾玲写在备忘录
里的最后一句话——“未来要怎么快乐怎么来
哦，你只活这一次，对吗？” 本报综合消息

2月12日，成都大熊猫繁育研究基地通过
其社交媒体账号发布关于不文明行为情况的
通报。

通报表示，高某某（男，53岁），12日在熊猫
基地参观时，向江月馆室外活动场内投掷物
品，工作人员已将杂物清理出室外活动场。鉴
于高某某的不文明参观及对大熊猫可能造成
危害的行为，禁止其终身再次进入熊猫基地
（含熊猫谷）参观。

经熊猫基地相关工作人员检查与观察，该
大熊猫身体情况正常。

成都大熊猫繁育研究基地提醒，国宝饮食
有严格标准，私自投喂可能会对大熊猫造成伤
害。请大家在参观过程中，争做文明参观者，
不投喂、不抛物、不泼水、不拍打玻璃。
为何不能随意投喂？大熊猫饮食有何讲究？

专家表示，大熊猫所有的食物都要经过安
全检查，食物来源、每天的食量、营养配比都有
严格要求。游客随意投喂食物，有可能会对大
熊猫的健康造成影响。
旅游不文明行为 经审定将被纳入“黑名单”

据了解，自2023年4月份成都大熊猫繁育
研究基地开始发布不文明行为情况通报以来，
已经有多人因向熊猫投喂、泼水、挑逗等不文
明行为被禁止进入基地，禁入时间从1年、5年
到终身不等。事实上，针对在旅游过程中发生
的不文明行为，2016年实施的《国家旅游局关
于旅游不文明行为记录管理暂行办法》予以了
明确规定，按照规定，对于实施了此类不文明
行为的游客，经旅游不文明行为记录评审委员
会审定，将会被纳入旅游不文明行为“黑名
单”，并向社会公布。

游客如对动物造成伤害 该担何种法律责任
前面提到的几起案例，所幸都没有造成严

重后果。但是，如果游客的行为对动物造成了
伤害，又是否应当承担法律责任呢？来听听专
家的解读。

民法典第八条规定，民事主体从事民事活动，
不得违反法律，不得违背公序良俗。第十条规定，
处理民事纠纷，应当依照法律；法律没有规定的，可
以适用习惯，但是不得违背公序良俗。法学专家
指出，景区内的动物们是供所有游客观赏的，而不
文明的行为是违背公共秩序的，属于违法行为。

专家指出，如果因为投喂等不文明的行为
导致动物受伤甚至死亡，实施这些行为的游客
很可能会因为侵权而承担民事赔偿责任。除
此之外，造成严重后果的，还可能会面临行政
处罚，甚至承担刑事责任。

中国政法大学传播法研究中心副主任 朱
巍：随便去侵害动物园里面的财产，（动物）受
到伤害甚至死亡的，要赔偿，这是民事责任。
在一个公共场合，在一个大家都能进入的公共
区域里面，从事这样的一个违法行为，这本身
也是治安处罚法的管理范围，严重的话可能要
受到警告、拘留、罚款等相关的行政处罚措
施。动物分为好多种类别，一方面是野生动物
保护法为基础，有一些珍贵动物、濒危动物，对
这些动物的伤害，有的严重会致死，最严重会
上升到刑事责任。

投掷杂物，私自投喂等不文明行为会给动
物们带来或大或小的伤害。人类一个不经意
的动作，动物们或许会为此付出沉重的代价。
呼吁大家，文明参观，如果喜爱，要保持克制；
如果不爱，也请莫伤害。 本报综合消息

这届年轻人为何不爱走亲戚
又有游客被终身禁入，

为什么不能随意投喂大熊猫？

“减肥”话题再次“霸榜”，运动医学专家有话说
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