
南通新闻·城事 03

2024年12月5日 星期四 编辑：高磊 组版：李志坚 校对：李婧

新潮观察
大量年轻人涌入“养生兵团”

“以前觉得养生是爷爷奶奶辈
的事，现在才意识到养生其实是不
分年龄的。”4日下午，在办公室茶水
间里，95后女生缪心怡正在用保温
杯冲泡玉灵膏。她手捧保温杯，笑
着介绍：“玉灵膏有补血补气的功
效，对于我这种气血不足的人来说
很有用。”

缪心怡的日常工作离不开电
脑，加班到深夜更是家常便饭，长时
间伏案工作让她的肩颈承受不小的
压力。“前段时间，我明显感觉到肩
颈不舒服。看到网友推荐艾灸疗
法，我就在美团上选择了评分颇高
的一家艾灸店，花费500元购买了3
次艾灸体验卡。每次做完艾灸，我
都能感受到一股暖流涌遍全身，肩
颈的不适感逐渐消散，连睡眠质量
也有了显著提升。”

缪心怡说，如今每周定期做艾
灸已经成了自己休闲养生的一种方
式。“经常做艾灸，我也慢慢懂得人
体各种穴位，对中医方面的知识产
生浓厚兴趣。”除了定期做艾灸外，
缪心怡还热衷于通过运动来释放压
力、增强体质。“周末约上三五好友
一起打羽毛球、爬山，享受运动带来
的畅快。”

今年25岁的蔡颖也是“养生大
军”中的一员。“你看，可以记录我每
天的运动量，还有消耗的卡路里，让
我对自己的运动量有更直观的了
解。而且，还会监测我的心率、睡眠
质量等，提醒我每天睡前少熬夜、少
玩手机。”蔡颖轻轻滑动着智能手表
的屏幕，向记者逐一展示着智能穿
戴设备的各项功能。

除了智能穿戴设备的辅助外，
蔡颖还注重饮食的调整。“我不再频
繁地点外卖，而是自己动手做饭，合
理摄入蛋白质、碳水化合物等，确保
吃得营养、健康。”

新华网、汤臣倍健和京东健康
联合发布的《Z世代营养消费趋势报
告》显示，平均每名城市常住居民年
均花费超过1000元用于健康养生，
18岁至35岁的年轻消费人群占比
高达83.7%。由年轻人掀起的这股
养生热潮正悄然改变着人们对养生
的传统认知，引领同龄人追求更加
健康、美好的生活。

五花八门的保健品走俏市场

“现在的年轻人对健康和养生
越来越重视。我们店里有不少涉
及养生的调理饮品、瘦身饮品，销
量还是相当不错的。”在文峰广场
一楼的“屈臣氏”，一名营业员
介绍。

在这家店的货架上，“熬夜茶”
“桃容茶”“综合果蔬酵素”等一批产
品摆在显眼位置，吸引不少人尤其
年轻人前来选购。

“这款‘熬夜茶’卖得特别火。”
营业员介绍，“这可是‘中华老字号’
产品，质量上乘地道、用料十分讲
究，主要配方有黄精、葛根等，通过
科学配伍，提高了它的功效，对熬夜
的人具有滋补修复的作用。这一盒
重量为49克，7小包，每包为7克，价
格也不贵，只有45元。”

除了这款“网红茶”外，“白芸豆
果冻”“酵素果冻”等一些具有滋补
和瘦身效果的酵素果冻也卖得不
错。还有具有美容修复功效的“美
容奶粉”等养生保健品，也受到不少
年轻人的关注。

记者采访时发现，年轻人对一
些养生保健用品同样情有独钟。

“你看，这款茶树泡脚包疗效真
的不错。它用一些精心搭配的中草
药为基础材料，佐以一些具有保健
效果的茶叶产品，在每天睡前的足
浴过程中泡一泡，既可以暖足暖身，
达到良好的保健功效，又可以放松
身心、消除烦恼，所以卖得很火。”另
一名营业员指着这款“热门产品”，
对现场采访的记者“报料”。

除了“茶树泡脚包”外，“深山奥
秘原浆浴包”“姜黄足汤原液”“玫
瑰舒神足浴包”“艾草足贴”等系列
产品同样吸引年轻人的目光。“燕
窝酸蒸汽眼罩”“无香型蒸汽眼
罩”……这些护眼保健品也被深受
电子产品困扰的年轻人所拥趸。

“这批货是刚进的，前几批货到了
没几天就卖光了。你们看，这款名
为‘大马士革’的玫瑰颈围也卖得
特别好！”

吃的喝的、泡的熏的……五花
八门的特色产品正越来越受到年轻
人的推崇。“总体来看，现在的年轻
人对养生保健真的蛮看重的。”营业
员的话语间不无感慨。

养生保健贵在科学合理适度

那么，对于年轻人越来越推崇
的“养生保健热”，专家们又是怎么
看待的呢？

“所谓养生，其概念源于中医。”
4日下午，通大附院内分泌科主任兼
健康医学科主任顾云娟向现场采访
的记者坦率地介绍了她的观点，“随
着社会竞争压力加大，一些年轻人
感觉各行各业越来越卷，难免觉得
身心疲惫。而一些年轻人确实因为
工作忙碌，没有时间锻炼，也没有时
间接触大自然，所以借助于一些所
谓养生保健产品来达到消除疲劳的
目的。我认为，要养生，最重要的是
要拥有一个绿色的生活方式，要科
学合理，而不是一味地追求表面和
浅层次的‘辅助性养生’。最好的养
生是身心和谐，是适当放松，是拒绝
过‘卷’。”

“良好的生活方式，对年轻人同
样至关重要。”顾云娟表示她不建议
年轻人喝时尚饮品奶茶，“少数民族
的奶茶是用奶煮的茶，是奶制品；街
市上出售的奶茶则是速溶冲剂，配
料并不全都健康。各种饮料同样不
建议多喝，添加剂较多。最好的饮
品就是白开水。要多运动，这话值
得说N遍，有时间就下楼跑几圈，在
家做做健身操、瑜伽之类的也行。
懒惰带来的后果就是肥胖，现在有
统计显示，有些地方人群的肥胖率
达到60%至 70%，这个非常可怕。
超重肥胖者往往容易成为糖尿病、
高血压患者的后备军，现在不开始
控制，后面就难了。如果可能，少在
外面聚餐，多在家中动手做饭，油盐
糖就会得到很好的控制，饮食习惯
也达到了清淡健康”。

对于一些保健品和保健按摩，
顾云娟同样强调使用要科学合理适
度。她说：“民间有云，‘一天三颗
枣，终身不显老’，可你一天吃三十
颗，那就过了；同样，枸杞也是好东
西，你一天吃一些可以，你天天一大
把，血糖却不知不觉升高了，这就补
益不成反受其害了。现在有不少年
轻人喜欢去路边店按摩、推拿、针
灸、拔罐、捏脚，可你知道对方是持
证上岗的吗？到底有没有真本事？
在我们收治的患者里面，因不当按
摩、推拿而意外受伤者，并不鲜见。”

顾云娟最后强调，总而言之，养
生保健对于年轻人而言也要“因

人而异”“对症施治”，不要盲
从，更不要盲动。

本报记者周朝晖
张园

吃的喝的、泡的熏的……各种各样的保健产品走俏市场受追捧

通城年轻人“粉”上冬季养生

随着气温下降，冬季养生
消费被不少人纳入日程。根
据《中国美好生活大调查》发
布的最新数据显示，2024年，

“保健养生”已被列入年轻人
的消费榜单前三位。从近5年
分年龄段的保健养生消费意
愿来看，年轻人已经开始常态
化养生。商家也顺时而动，将
各种各样的新潮养生产品摆
上了货架。通城年轻人对于
养生保健有怎样的看法呢？
医学专家又是如何看待这股

“保健养生热”呢？4日，本报
记者就此展开专访。


