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热点

“伸个懒腰，脖子扭了”“侧
躺玩手机确诊斜视”，这些发生
在年轻人身上的新闻使“脆皮青
年”成为网络热梗，专指新生代
青年群体年纪轻轻小毛病不少，
因为一些无意间的动作而导致
身体损伤或心理创伤，也成为年
轻人对自己身心处于亚健康的
自嘲。

为了改善亚健康的状态，原
本以中老年为主的养身市场，开
始涌入大批年轻人，他们以自己
的方式改善身体状况，让我们一
起来看看他们的花式养生。

喜爱中药茶饮

“不是奶茶喝不起，而是中药茶饮
更具性价比。”戏谑的语言点出了当代
年轻人对养生茶饮的热爱。上火、脱
发、湿气重、气虚等都是“脆皮青年”常
见的身体问题，面对这样的状况，年轻
人将解决问题的突破口锁定在了中
医上。通过煮泡有医疗功效的食材和
药材，进行食疗，既好喝又养生。

27岁的创业者李娟展示了她日常
喝的茶饮。依据不同功效，有养气色
的桑葚茯苓玫瑰百合茶，有益肝的石
斛灵芝决明子茶，有助眠的酸枣仁茯
苓百合茶，每一类茶独立包装，一次开
一包即可，包装精美，方便携带。

“我们办公室的女性都有自己的
养生茶，男性虽然不像我们精致，但也
会泡枸杞、陈皮、菊花来喝。”李娟说。
中药茶饮是职场打工人的常备单品，
也契合年轻一代“懒系健康”的态度。

除此之外，为了能丰富中药茶饮
的口感，年轻人还解锁了中药茶饮打
开的新方式。21 岁的大学生小王就
喜欢将枸杞、红枣、玫瑰花、桑葚煮好
后加入热牛奶一起饮用，制作符合自
己口味的“中式奶茶”。“我很喜欢这
样喝，感觉既有奶茶的口感，还能美
容养颜，同时满足我想喝奶茶又养生
的需求。我的朋友中还有咖啡杯里
泡枸杞的呢，提神与养生兼备。”小王
分享道。

为迎合“懒系健康”的养生需求，
网上售卖各种功效中药茶包的店铺五
花八门，各药店也都有中药冲泡类饮
品专区，有些中药房甚至可以现场由
中医面诊，根据体质现场调配合适的
中药养生饮品配方。药师李凤说：“现
在的年轻人重视健康，养生理念强，但
是要寻找适合自己的养生方式和养生
产品。中药饮品最好不要在空腹和脾
胃不适时饮用，用量和种类最好咨询
专业医生。”

钟情艾灸理疗

对于工作节奏快，又不太喜欢运
动的年轻人来说，按摩理疗是他们调

理身体的选择。
“我的工作是文案编写，需要长期

面对电脑写作，偶尔会头疼和颈椎酸
痛，周末就去做按摩理疗，可以有效缓
解疲惫和疼痛，精神也能得到片刻放
松。”29岁的私企文员芦女士说。

不同于芦女士，25岁的宋女士热
衷于艾灸项目。受痛经等困扰，每周
一次的艾灸是她的“必修课”。她说，
调理后身体得到极大放松，就能更好
地投入工作和生活。

记者采访发现，长时间的伏案工
作，使腰酸腿疼、颈困乏力等病症不断
年轻化，如今不再是老年人的专属。
某养生理疗馆负责人王女士说，“现在
年轻人长期久坐，运动量少，作息不规
律，身体状况普遍亚健康，但他们也会
更加重视个人养生。背部通络理疗、
腿部经络疏通是年轻人在店里最常做

的理疗项目，针对职业病、气血不足、
焦虑等问题我们会为顾客提供个性化
理疗方案。”

在另外几家养生理疗馆，按摩、推
拿、艾灸、刮痧、头疗也是年轻人理疗
的热门项目，并且办卡的人很多。相
比于老一辈的健康观念，年轻人的养
生观念更侧重于“养和防”，而这种健
康消费观念的提升，使养生需求从“银
发一族”逐渐扩大到“年轻一代”，年轻
人对健康的关注呈现出了极大的热
情。

偏好中式健身

“第一式，两手托天理三焦；第二
式，左右开弓似射雕……”伴随着八段
锦领练视频的讲解，28岁的田女士开
始了自己早起必做的健身活动——打

八段锦。
八段锦，是近年来流行于当代青

年群体中的一种健身功法，分为八段，
每段一个动作，故名“八段锦”。因其
简单易学且具有很好的祛病强身功
效，成为年轻人的首选健身操。

“我是在朋友的推荐下开始做八
段锦的，到现在已经 3个月了。之前
总感觉身体疲惫，怎么休息也不见好
转，练习八段锦后自己的精气神变
好，专注度也提高了，自己能够感觉
到体质在好转，我会继续坚持。”田女
士说。

八段锦除调理身体外，还带动作
息的规律调整。29 岁的罗先生工作
繁忙，下班后喜欢玩手机放松自己，晚
睡导致晚起。“在妻子的带动下，我目
前练习八段锦两周，从晚睡到早睡，身
体状况得到了较大改观，精神也比之
前充沛了许多。”罗先生笑着说。与有
空就进健身房的同龄人不同，刚就业
的小杨是太极拳爱好者，他认为，太极
拳才能真正练气练身，实现健身的目
的。

八段锦的热度不断，越来越多的
青年加入到八段锦养生的队伍中。无
场地限制、无器械要求、简单易学的优
势让这个健身功法很快在年轻人中普
及开来。此外，太极拳、太极剑和气功
等传统养生健身运动受到年轻人的追
捧。

无论是八段锦，还是中药茶饮、中
医理疗都属于中国传统文化的重要组
成部分，年轻人追随中华传统文化，是
深厚的文化认同，更是生命中文化基
因的觉醒。

记者 张慧
见习记者 罗琳 文/摄

太原年轻人生活新风尚之健康篇——
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