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“争取至少为祖国健康
工作五十年。”清华大学在
上世纪 50 年代喊出的这句
口号，主要是鼓励清华学
子多参加体育运动，强健
体魄、为国效力，这成为
清华大学文化中的重要组
成部分，激励着一代又一
代学子。

60 多年过去，这句话
依然适用于当下。无论是
中 老 年 人 ， 还 是 青 年 学
生 ， 想 要 为 祖 国 健 康 工
作，首先需要一个健康的
身 体 。 没 有 身 体 的 这 个

“1”，不只是无法报效祖
国，个人的价值和梦想都
无 法 实 现 ， 拥 有 再 多 的

“0”，最终也只是“0”。
尤为注意要重视健康

的，就是青年人。“年轻人
抗造，不怕。”“我年轻，
我身体好。”每当有人劝阻
年轻人不要过度损害身体
的时候，这些话就成为了
理由。年轻无极限，但是
身体却有。不知保养，过
度损耗，吃亏的最终还是
自己。

越来越多的年轻人意
识到了自身的健康问题，
加入到养生大军之中。“保
温杯里泡枸杞”“可乐里面
加生姜”……这些话看似
调侃，但也反映出了年轻
人 养 生 的 真 实 现 状 。 而
且，年轻人有着较高的消
费能力和独特的需求，药
企、零食企业、电商等都
看中了这片蓝海，开始推
出更加适合年轻人的养生
产品。据估算，年轻人养
生的市场已经达到了千亿
元的规模，随着需求的提
升，市场规模还将进一步
扩大。随之而来的，年轻
人养生产品的供给越来越
丰富，年轻人养生的质量
会进一步提高。

养生不是中老年人的
专利。对青年来说，养生
是为更好地工作学习和生
活 。但 是 打 着 养 生 的 旗
号，却依旧干着损害健康
的事儿实在是不可取。现
在年轻人中流行“朋克养生”，就是“敷着最贵的
面膜却熬着最晚的夜”“一边蹦迪，一边吃着护肝
丸”，说白了就是形式主义。这样的养生方式，除
了花费巨大之外，几乎没有任何好处，最后得
到的可能就是一点点心理安慰，甚至对自身健
康，对工作生活还会产生一些不良影响。

养生是个人的选择，但从更宏观的视角来
看，这是一种对社会压力的积极应对。当代青
年，虽然拥有许多过去没有的条件，但是也在承
受着很大的压力，比如工作压力、家庭压力等，
这会导致一些年轻人产生不同程度的心理和身体
疾病。养生正是为了应对这些疾病，防患于未
然。这也在提醒我们，政府和社会依旧任重道
远，需要建立健全各种保障制度，让青年人减少
后顾之忧，能够为自己、为社会、为国家努力拼
搏，激扬青春力量。

这是一个最好的时代。青年人可以在实现中
华民族伟大复兴的中国梦的大潮中大有可为，大
有作为。前途一片光明，脚步需要踏实。而这踏
实的脚步需要的正是一个健康的自己。虽然有人
调侃甚至嘲讽年轻人养生，但是养生确是一种保
持健康的方式。对年轻人来说，无论采用哪种方
式，只要能够达到保持健康、强健体魄的目的，
都可以尝试。只有拥有了强壮的身体，那才能真
正实现“为祖国健康工作五十年”。
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生理和心理健康同等重要

早晨 7 点起床，测量体脂、服用维生素片；上午吃
一小袋坚果作为零食；午饭时间，戒辣戒甜食，以粗
粮、清淡素菜和纯瘦肉为主；饭后午睡1小时；下午3点
半，健身1小时；晚上睡前泡脚，10点半准备入睡。

这份作息和食谱清单属于北京大学历史系博士生小
张。旁人眼里索然无味的生活，小张却甘之如饴，“这是
我保持健康的秘诀”。

谈起为何如此自律，“刚读博时课业重、学习压力大，
我经常连续几天熬夜看材料，第二天一早还需要一大杯咖
啡提神。这导致我经常头疼，打不起精神来。”小张回忆道。

不止小张，她身边有不少身体亚健康的同学，有人
心理状态不佳，需使用药物辅助治疗；有人饱受腰肌劳
损困扰，对未来的择业产生不小影响……种种事例让她
明白：想做学术，身体和心理都要跟得上。

“于是我从饮食、运动和睡眠三个方面来改善调理。”
小张告诉记者，她在社交媒体上关注不少健康博主，获取
相关知识，还下载了好评度较高的养生电子书，据此制定
计划，“坚持一段时间后，身体有所好转，精神也足了。”

小张的经历并非个例。如今，越来越多年轻人加入
养生大军，在社交媒体上搜索“养生”，会发现参与者数
量之大、关心问题之多、方式之广均超过以往。

从数量上看，“养生”正在成为年轻人语境中的关键
词。2020年底推出的《年轻人养生消费趋势报告》显示，33%
的年轻人养生或已成为生活习惯，超九成人具有养生意识。

关心的问题呈现多样化态势。《“90 后”养生日
志》在调研中，专门了解了受访者的健康诉求。结果显
示，身材管理、睡眠改善居于高位，皮肤健康、肠胃消
化、内分泌等亦榜上有名；同时，睡眠、脱发、口腔问
题跃居高增长健康需求的前三位；生理健康得到高度重
视，心理、情绪管理也不落后。2020年初，丁香医生发
布的 《2020 国民健康洞察报告》 分析称，年轻人在焦
虑、抑郁等心理问题上的关注度，明显高于中老年人。

食补、使用保健品、中药调理、健身运动、按摩针
灸……养生方式五花八门、花样繁多，不同关注点导向
不同的养生方式。另据调查显示，购买仪器居家自查、
定期体检，也成为年轻人审视自身健康状况的重要途径。

因为每个人的生活习惯和体质不同，青年养生具有
较强的个体差异性，但不变的是对健康的追求。更好地
生活和学习工作，不让身心拖后腿，是所有人养生的根
本目的和基本原则。

养生越早越好

提到养生，小袁颇有心得。虽然只有25岁，但她从
大一开始就将养生提上日程，是朋友圈里养生方面的资
深人士。

“起初我只是想培养健康的生活习惯，就跟着网络博
主分享的经验照做，颇有赶时髦心态。到了大四，经过几年
积累，我慢慢相信养生是一门复杂的科学，能让自己过得
更好。所以我会花很多时间来研究适合自己的养生方式。”
从此，用心养生、坚持必要保养便成为小袁的“家常便饭”。

鱼油胶囊、维生素D胶囊、生物素软糖——她向记
者介绍自己每天摄入的营养品及其功效：第一种用于补
充Omega-3，可以减少心脑血管疾病患病几率；第二种
加强钙吸收，弥补平日因少食深海鱼虾可能导致的维生
素D缺乏；至于生物素软糖，小袁直言或许只起到“安
慰剂”作用，但“至少看起来头发比以前更有光泽了”。
另外，她还坚持每天健身，风雨无阻。

通过采访发现，纵向对比不同年龄层的人，“60 后”
“70后”乃至“80后”在青年时期并不重视养生，养生意识
觉醒相对较晚。而当下，开始养生的时间普遍提前，“90

后”甚至“00后”开始养生；同时，“90后”“00后”的养生观
也更深刻和丰富，“不生病”不再是唯一目标，拥有高质量
的生活状态才是关键——心情佳、吃得好、睡得香、皮肤细
腻、身材棒，就连头发都要护理到位。对此有网友评价，当
代青年生活太过精细、甚至有些矫情，然而这种代际差异
恰恰代表着对养生和健康的态度转变。

究其原因，北京营养师协会理事顾中一接受采访时
指出，这与生活水平提高、物质条件丰富的社会背景不
无关系。“大家考虑更高层次需求，养生观自然从目睹或
经历过病痛后亡羊补牢，转向预防为主；从基础健康需
求向品质生活过渡。”

北京大学医学人文学院副院长王岳认为，“同辈群体
在社会化过程中发挥着重要作用”，会进一步促进年轻人
养生观念的转变。一旦有人养生，便有可能带动大家一
起行动；一旦有人以较为新颖的方式养生，大家就都有
可能尝试接受。

27岁的国企员工小马表示，几位好友和同事都在喝
中药调理身体，效果不错。在他们的影响下，小马动了
心，“朋友会推荐几家医院和一些大夫。对我们来说，交
流这类经验和谈论吃喝玩乐一样平常。”小袁也告诉记
者，自己认真养生给了朋友一些启发。

“年轻人思想开放，对新鲜事物接受度高。亲友所作
所为，以及更大范围内偶像、网红等的一举一动都会对
他们产生一定影响。”顾中一说。虽然养生是每个个体的
行为方式，但也是反映时代发展的社会现象。

不仅关注养生，青年还呈现出更愿为养生付费的趋
势。2020年《青年大健康消费报告》提出，近六成青年
对健康有较强消费意愿，饮食和运动是其中“大头”。
31—35岁这一群走在年轻“边缘”的青年人，为此消费
的意愿度接近 80%。这也就细分了养生消费的市场，青
年养生的市场正在逐渐壮大，显示出良好的消费潜力。

王岳也用一组数据加以佐证，“去年某电商平台‘6·
18’的销量中，眼部保健类产品销售相比上年同期增长
4126%，蛋白粉、维生素类产品分别同比增长 751%和
387%，其中“95后”和“00后”活跃用户同比增长126%。”

热衷消费养生的年轻人激发出市场的巨大活力，反
过来，市场也为前者提供更多样化的产品和服务。瘦身
美体、运动营养、明目益智、益生菌等类型保健品，阿
胶、黑芝麻丸等滋补养生品，血压计、血糖仪等家庭医

疗器械，以及助眠、健身、针灸、按摩等养生服务……
精细化的养生需求和日益丰富的市场供给相互促进，激
发了年轻人对品质生活的更高追求。

养成合理的作息和习惯才是
最佳方式

养生不是目的，而是为了更好地工作学习和生活。
不过，有人认真养生，也有人搞“形式主义”：怕上火，

吃火锅时配凉茶；睡不着，大量服用褪黑素；上酒局，酒水
里面泡枸杞。这种一边损害健康，一边维护健康的养生方
法，被称为“朋克养生”。“朋克养生”青年自以为借助外力，
就能弥补肆意放纵带来的损失。然而，“这种模式的效果
微乎其微，只是一种心理安慰。”王岳表示。

以睡眠问题为例。《2021年运动与睡眠白皮书》对“80
后”到“00后”的人群进行调查，结果令人担忧：越是年轻、
睡得越晚。每天午夜12点后入睡的，“90后”约占半数，“95
后”超过半数，“00后”比例达到57.1%，也就是说将近六成的

“00后”受访者都在熬夜。不仅如此，不少人睡眠不足8小时。
良好作息没有养成，养生热情却只增不减，这样一

对矛盾在“朋克养生”青年身上体现得淋漓尽致。据相
关网站统计，“90 后”购买养生电器的金额不断增加，
却习惯在午夜下单。对此，网友评价说，也许是为了弥
补不愿早睡早起的愧疚，年轻人每每在刷完最后一遍手
机的午夜12点，默默购买一个养生电器，顺便立个小目
标：养生从明天开始。

“其中确有学习工作压力大者，不得不熬夜，但也不
乏青年未抓住养生核心，只流于表面地‘照搬’养生策
略。”顾中一指出，熬夜会导致免疫功能和记忆力、反应
力下降，且需一定时间才能恢复；另一方面还会打乱生
物节律，导致神经衰弱、失眠等。对此，他建议科学养
生，系统地改善作息规律。

而针对一些年轻人“迷信”保健品和中医食补，中
国质量检验协会会长助理刘辉则表示，保健食品能调节
人体的机能，但不以治疗疾病为目的，因此不能为满足
挑食的任性，过分依赖保健品；也不应不经医嘱，随意
搭配食补、中药调理身体，毕竟养成合理的作息和习
惯，才是养生的最佳方式。

食补药补、运动健身，青年人加入养生大军——

健 康 才 是 最 大 的 财 富
本报记者 王晶玥

只要出门，不论是踏青游玩，抑或观看演出，“90后”女孩小李必会带上泡着菊花茶
的保温杯。在她看来，喝热茶既解渴，又能祛火，这个习惯从大四至今已经保持6年，

“益处多多”。和小李一样，越来越多青年开始注重养生。这背后折射出青年对自身健康的
关注，在追求事业进步的同时，也希望拥有健康的生活和强壮的身体。毕竟，健康才是
人生最大的财富。

图为福建中医药大学的学生在练习该校编制的太极健肺养心功，以达到强身健体、预防疾病的功效。
新华社记者 宋为伟摄

图为福建中医药大学的学生在练习该校编制的太极健肺养心功，以达到强身健体、预防疾病的功效。
新华社记者 宋为伟摄
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