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我一个人也习惯了，
都挺好的，你不用牵挂。

别总惦记我，
你在外面好好的，我就放心了。

我这IL一切都好，
放宽心吧。

独
异地Q给

听听你和爸妈的真心话
听价 养老实录

卷首语

000

远在家乡的父母，总说一切都好；

独自打拼的日子，总说过得适应。

身体的不适隐瞒不提，

日常的难处独自扛下。 R
只愿不给远方的彼此增添烦恼
●●●

那些藏在心底、说不出口的牵挂。

究竟还有多少?

知乎研究院×中国人寿保险股份有限公司×后浪OhYouth

发起专项调研

在1700+调查问卷中，

一同探寻独生子女

给异地父母养老的解题思路。
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我一个人也习惯了

都挺好的，你不用牵挂。

别总惦记我

你在外面好好的，我就放心了。

我这儿一切都好，

放宽心吧。

独生子女给甲

异地父母养老实录

听听你和爸妈的真心话

卷首语

远在家乡的父母， 总说一切都好；

独自打拼的日子， 总说过得适应。

身体的不适隐满不提，

日常的难处独自扛下。

只愿不给远方的彼此增添烦恼。

那些藏在心底、 说不出口的牵挂。

究竟还有多少？

知乎研究院×中国人寿保险股份有限公司×后浪OhYouth

发起专项调研

在1700+调查问卷中

一同探寻独生子女

给异地父母养老的解题思路。



十年
我们要面临
两代人的养老?
截至2025年末，

我国 60岁及以上人口已达3.2 亿人，

超过总人口的五分之一。1

根据权威预测，

到 2035年左右，这一数字将突破 4亿，
中国将正式步八重度老龄化阶段。2

最早一代独生子女，也进入了养老行列。

独生子女的父母养老与自身养老，

已成为社会重点关注的问题。

这不仅是一场属于父母的“夕阳长跑”,
也关乎独生子女未来十年的财务与精力分配。

● ·●●

独生子女与父母，在前行的过程中，
已逐渐形成四种主流养老模式：

四大养老模式占比统计图

2% 42%
其他模式 异地留守

10%
机构养老

16% 30%
候鸟旅居 随迁陪跑

未来十年
我们要面临

两代人的养老？

截至2025年末

?.2亿我国60岁及以上人口已达

超过总人口的五分之一。

根据权威预测，
100

到2035年左右，这一数字将突破4亿

中国将正式步入重度老龄化阶段。2

最早代独生子女， 也进入了养老行列，

独生子女的父母养老与自身养老，

已成为社会重点关注的问题。

这不仅是一场属于父母的“夕阳长跑”

也关乎独生子女未来十年的财务与精力分配
...

独生子女与父母 在前行的过程中

已逐渐形成四种主流养老模式：

四大养老模式占比统计图

2% 42%

其他模式 异地留守

10%

机构养老

16% 30%

候鸟旅居 随迁陪跑



四种模式的“硬币两面

模式

异地留守」
地理上的距离VS情感上的“默契”

你在一线城市奔波打拼，

父母在老家独自生活。 四
这是当下最普遍的养老模式，

超四成独生子女家庭身处其中 (42%)

对父母而言，
熟悉的环境是晚年最大的安全感

对子女而言，

(66%

不用为住房挤压烦恼，可以专心在大城市打拼。

但“距离障碍”(25%)
与“情感亏欠”(24???终如影随形。

·
距

高，障碍
异地留守养老模式的正、负面感受 Top3

距离障碍 熟人安心

25% 66%

情感亏欠 省钱省力
24% 50%

震动惊魄 专注打拼

17% 32%

60%40�0%0 20�0%60% 80%
负面感受 正面感受

丘

两代人之间，隔着的不仅是地理距离
更是一种“报喜不报忧的默契⋯1

四种模式的“硬币两面

模式一

【异地留守
地理上的距离VS情感上的“默契

你在一线城市奔波打拼

父母在老家独自生活。

这是当下最普遍的养老模式

超四成独生子女家庭身处其中 (%2寸)

对父母而言，

熟悉的环境是晚年最大的安全感 (66%)

对子女而言，

不用为住房挤压烦恼， 可以专心在大城市打拼

V
但“距离障碍”（25%)

与“情感亏欠”（24%）始终如影随形。

距

离

障
碍

异地留守养老模式的正、负面感受Top3

距离障碍 熟人安心

25%66%
情感亏欠 省钱省力24%50%
震动惊魄 专注打拼

17% 

60% 40% 20% 20% 40% 60% 80%

负面感受 正面感受

两代人之间， 隔着的不仅是地理距离

更是一种“报喜不报忧”的默契



四种模式的“硬币两面”

模式二
陪跑一族」
生活中的“团聚”VS 精神上的“孤岛”

调查显示，将父母接至自己所在城市，

是30独生子女家庭的选择。

在陪跑一族中，

最深刻的感受是“相互陪伴”,

67的独生子女认为可以和父母每天见面，

46??示，有紧急情况可以第一时间处理，
然而，生活习惯不同，

“接到身边”并不代表能“顺利融入”.⋯..

超过五分之一的子女认为，

父母在大城市远离了熟悉的环境，

语言不通、没有老朋友，

时常陷入「精神孤岛」 口

四种模式的“硬币两面

模式一

「陪跑一族］
生活中的“团聚”VS精神上的“孤岛

调查显示，将父母接至自己所在城市

30%是 独生子女家庭的选择

在陪跑一族中

最深刻的感受是“相互陪伴”

67%的独生子女认为可以和父母每天见面

46%表示，有紧急情况可以第一时间处理

然而，生活习惯不同

接到身边”并不代表能“顺利融入”

超过五分之一的子女认为

父母在大城市远离了熟悉的环境

语言不通、没有老朋友

精神孤岛时常陷入



随迁陪跑养老模式的正、负面感受 Top3

精神孤岛 日常陪伴

21% 67%

空间挤压 应急直达

13% 46%

隐形委屈 带娃帮手

10% 38%

60@�0 20@�0�0%

负面感受 正面感受

地理上的团聚
也不代表情感上的满足回

D

养老Tips
接父母来身边只是第一步，
帮他们重建社交圈，

找回归属感，也是子女

需要补上的“陪伴必修课”。

四种模式的“硬币两面

模式三

「候鸟旅居」
旅居的浪漫VS现实的考量

本次调研中，16??家庭选择了候鸟旅居，

在80后、90后群体中，

对这一模式的青睐度更是双双超过了36%:
他们的父母多数刚退休，正值精力最旺盛的年纪，

正是令人羡慕的“有钱又有闲”时期。

多

旅居生活浪漫而自在，

44??独生子女认为，这是一个平衡折中的方式，

避免了父母随迁大城市的压抑，

也缓解了留守老家的孤独。

四成受访者认为

旅居可以让父母获得“新鲜体验”(43?

但背后的现实考量，也更复杂⋯⋯

随迁陪跑养老模式的正、负面感受 Top3

精神孤岛 日常陪伴

21%67
空间挤压 应急直达

%9+%EL
隐形委属 带娃帮手

%EZ%L

负面感受 正面感受

地理上的团聚

也不代表情感上的满足

M·.

犇犇养老Tips

接父母来身边只是第一步,

帮他们重建社交围、

找回归属感,也是子女

需要补上的“陪伴必修课”

四种模式的“硬币两面

模式三

【候鸟旅居】
旅居的浪漫VS现实的考量

本次调研中，16%的家庭选择了候鸟旅居，

在即后、90后群体中，

对这一模式的青度更是双双超过了6%

他们的父母多数刚退休，正值精力最旺盛的年纪，

正是令人羡幕的“有钱又有闲”时期，

旅居生活浪漫而自在，

44%的独生子女认为，这是一个平衡折中的方式，

避免了父母随迁大城市的压抑，

也缓解了留守老家的孤独。

四成受访者认为

旅居可以让父母获得“新鲜体验” (%Et)

但背后的现实考量，也更复杂



候鸟旅居养老模式的正、负面感受 Top3

成本黑洞 平衡折中

32% 44%

就医麻烦 新鲜体验

24% 43%

舟车劳顿 气候自由

16% 30%

60�0�0%0 20�0�0% 80%

负面感受 正面感受

32??子女认为父母多地奔波具有“成本压力”,
24??子女认为异地就医不确定性太多。

诗与远方，他终究

绕不哥“柴米油盐与健康的权衡

养老Tips
退休后，

有一笔稳定的现金流，

可以让长期旅居更有保障，
把养老变成“享老”。

四种模式的“硬币两面

模式四

机构养老」
专业的照护VS情感与成本

本次调查中，V
10??家庭已将目光投向专业机构养老。

无论是让父母入住老家的养老机构，

还是将父母接到身边的康养社区，
专业服务都为家庭提供了一种新的养老平衡：

通过专业团队分担日常照护压力，

让子女能够更从容地平衡工作、家庭与陪伴。

但机构养老的选择，

也始终绕不开两代人的不同考量。

￥

在老家机构养老的家庭中，

近 四分之一 的子女，

面临“不孝包袱”(26???“价格劝退”(26???
在随迁康养家庭中，27??子女认为

父母去到陌生环境后有适应成本；
24??子女对近郊往返不便感到头疼。

尽管机构养老是未来的整体趋势，
但观念的鸿沟地许比罐包前缺口更维跨越四

b

I
彝华养老Tips
帮助父母和身边人了解机构养老

的真实模样，或许两代人
关于“如何养老”的答案，
就能更近一步。

候鸟旅居养老模式的正、负面感受 Top3

2% 744%
4

%EA%9

负面感 面感受

日2%的子女认为父母多地奔波具有“成本压力”

24%的子女认为异地就医不确定性太多。

”与健康的权

犇犇养老Tips

退体后，
有

一笔稳定的现金流，

可以让长期旅居更有保障

把养老变成“享老”。

四种模式的“硬币两面”

模式四

【机构养老]
专业的照护VS情感与成本

2本次调查中

10%的家庭已将目光投向专业机构养老。

无论是让父母入住老家的养老机构，

还是将父母接到身边的康养社区

专业服务都为家庭提供了一种新的养老平衡：

通过专业团队分担日常照护压力

让子女能够更从容地平衡工作，家庭与陪伴。

但机构养老的选择

也始终绕不开两代人的不同考量。

在老家机构养老的家庭中，

近四分之一的子女，

（92）（%92），
在随迁康养家庭中， ，27%的子女认为

父母去到陌生环境后有适应成本；

24%的子女对近郊往返不便感到头疼，

N

犇犇养老Tips

帮助父母和身边人了解机构养老

酚真实模样，或许两代人

关于“如何养老”的答案,

就能更近一步。



老见划
正在成为更多
年轻人的主动选择

面对未来的不确定性，

与其在危机到来时手足无措

一部分年轻人早已开启了 养老计划

中国保险资产管理业协会数据显示，
超60??受访者认为，

养老储备规划的理想年龄是31-45岁。3·
45岁提前
养老琴C

LK

U

在本次调查中，

27??独生子女已经对自己的未来养老

“心中有数”,

另有35??人虽未具体落地，
也已经提前考虑过这个问题。

独生子女对自己的晚年生活规划情况统计图

4% 35%
不想了，反正 有粗略想法
到时候也存不够 但没细算

10%
觉得还早，

离退休遥遥无期

24%
偶尔焦虑， 27%
但没认真规划 有明确规划

当代年轻人
已不再把养老当作遥远的事。

大势趋
小有归处
90%的老年人居家养老，

7??托社区养老，3??入机构养老，
这个早在 2005年

由上海市政府率先提出的“073” 养老格局，
如今已成为全国养老服务体系的基本框架。4

此后十余年间，

国家持续为养老服务加码护航—

从居家到社区，从社区到机构，

一张覆盖城乡的三级养老服务网络正在加速铺开。

“居家社区机构相协调、医养康养相结合”,5

正成为未来中国养老的核心方向。

大势之下，
千万家庭对品质养老的期盼也日益清晰。

养老规划
正在成为更多

年轻人的主动选择

面对未来的不确定性，

与其在危机到来时手足无措，

一部分年轻人早己开启了 养老计抄

中国保险资产管理业协会数据显示，

超60%的受访者认为

养老储备规划的理想年龄是31-45岁。

CLICK!

在本次调查中

27%的独生子女已经对自己的未来养老

“心中有数”

另有 35%的人虽未具体落地，

也已经提前考虑过这个问题

独生子女对自己的晚年生活规划情况统计图

4% 35%

10%

高退保递得无果

24%
27%

有明确规划

当代年轻
已不再把老当作遥远的事

大势所趋

亦有归处

90%的老年人居家养老

7%依托社区养老，3%进入机构养老，

这个早在2005年

由上海市政府率先提出的9073养老格局，

如今已成为全国养老服务体系的基本框架：4

此后十余年间

国家持续为养老服务加码护航

从居家到社区，从社区到机构

一张覆盖城乡的三级养老服务网络正在加速铺开。

“居家社区机构相协调、医养康养相结合”5

正成为未来中国养老的核心方向，

大势之下，

千万家庭对品质养老的期盼也日益清晰



中国人寿顺应国家战略，
以“机构+社区+居家”三位一体养老产品体系

为这份期盼提供了实实在在的落脚之处。

从康养社区，到系列养老年金产品，
●●●

一条覆盖多层次、多元化的服务网络正在不断延伸。

一份养老年金用持续稳定的规划，

将“藏在心底的牵挂”
转化为“雷打不动的陪伴国

D

犊犊养老Tips
想了解更多数据，可移步

《中国独生子女给异地父母

养老现状白皮书》2026,

查看详细报告。

想了解更多养老年金相关信息
欢迎搜索中国人寿保险商城查询

中国人寿
CHINA LIFE

寿
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中国人寿 顺应国家战略

以“机构+社区+居家”三位一体养老产品体系

为这份期盼提供了实实在在的落脚之处，

从康养社区， 到系列养老年金产品

条覆盖多层次、 多元化的服务网络正在不断延伸，

一份养老年金用持续稳定的规划，

将“藏在心底的牵挂

转化为“雷打不动的陪伴

鞋犇养老Tips

想了解更多数据,可移步

《中国独生子女给异地父母

养老现状白皮书》2026,

想了解更多养老年金相关信息
欢迎搜索中国人寿保险商城查询
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年国民经

中国保险资产管理


