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养生已不再是老年人的专利。目前，越来越多的年轻人开始关注自己的健康，无论是“保温杯里泡枸
杞”，还是相约逛中医药夜市，养生正成为年轻群体新潮的生活方式，皆因这群年轻人坚信——养生要趁
早。然而，专家提醒，正确的养生理念应该基于个人的生活方式、体质和健康状况，同时结合现代医学和传
统医学的智慧，“顺应自然节律，早睡早起，以科学的方法拥抱健康是一种全面而积极的生活方式”。

■文图：新快报记者 高镛舒 通讯员 刘琪莎

花样多多! 正席卷年轻群体“新式养生”

熬最长的夜，用最贵的眼霜？
以科学的方法拥抱健康

新快报记者观察到，尽管养生趋

于年轻化，但年轻人的养生方式并不

传统，而是呈现出明显的新一代特

征。但是，“熬最长的夜，用最贵的眼

霜”“点最便宜的外卖，吃最昂贵的保

健品”等企图“一边作死一边自救”的

“朋克养生”行为，真的可取吗？

广州医科大学附属中医医院治未

病科副主任中医师杜文坚指出，正确

的养生理念应该基于个人的生活方

式、体质和健康状况，同时结合现代医

学和传统医学的智慧，“顺应自然节

律，早睡早起，以科学的方法拥抱健康

是一种全面而积极的生活方式。”

饮用药膳汤的前提:
搞清自己的体质，注意用量

“药膳汤是一种结合了食物与中

药材的养生方式，旨在通过日常饮食

调养身体、预防疾病。”杜文坚强调，在

家中自行煲制药膳汤时，需要了解体

质和需求，选择合适药材与搭配，注意

食用禁忌，并注意观察身体反应。

以湿气重体质的人群为例，杜文坚

认为该类人群不宜食用沙参、麦冬、花

胶等滋补类药材，因为这些药材性质偏

湿，可能加重湿气，而适宜食用薏仁、茯

苓、佩兰等具有利水渗湿作用的药材。

“即使是适合自己体质的药膳汤，也

要注意用量和服用时间，过量或长期服

用可能会导致不良反应。”杜文坚提醒

道。

市面的养生饮料靠谱吗？
怡情为主，功效为辅

谈及市场上商家推出的各种打着

养生旗号的饮料、零食时，杜文坚坦

言，目前这类商品以怡情为主，功效为

辅，“其中有些商品可能有一定的功

效，至少要按体质适合去区分。”

以茶疗为例，体质不同，茶疗的方式

及配制都不同。“如阳虚质、气虚质等体质

人群，多表现为身体阳气不足，四肢不温，

胃寒腹泻，容易流清涕，身体虚胖，此类人

群适宜饮用具有滋补暖身作用的茶叶，如

红茶、黑茶等，也可以加入玫瑰花、茉莉

花、枸杞子等一同泡饮。如果所选的茶叶

不适合自己的体质，则会加重此种体质的

不适症状，适得其反。”杜文坚说。

无论是保温杯里泡枸杞还是养生奶茶、药膳汤，抑或是相约逛中医药夜市

近来持续火爆的中医药文化市集、夜市的风，

终究还是吹到了广州。8月份在黄埔区举办的广

州首个中医药文化市集仅一天就接待市民超2万

人。而刚刚在广州白云区举办完的中医药夜市，

也吸引了不少人流量。新快报记者在现场看到，

夜市好玩之处在于，不仅能够免费问诊专家、体验

中医疗法，还能制作中药香囊、中药辨识竞赛等。

10月11日开市首日傍晚6时许，活动现场早已

人满为患，市民们争相体验中医特色诊疗、技术及时

尚潮流的健康养生产品，不少摊位被围得水泄不

通。其中，专家义诊、太极微针体验、中药香囊制作、

中医特色疗法体验等摊位前，均排起蜿蜒长队。

记者发现当中不少是95后，“熬夜太多，感觉有点

上火，想来把个脉调理下”“总觉得腰酸背痛的，来体

验下中医理疗”“中医药夜市不仅能学到中医知识，还

挺好玩的”“想知道自己属于什么体质，方便回家煲养

生汤”。他们均向记者分享自己对中医药的看法。

一名头顶被扎了数针的00后告诉记者，她自己

平时也会养生，此前从社交平台上了解过这类活动，

觉得很有意义也很感兴趣，“最近失眠就排队体验了

太极微针，针扎在头顶并不痛，感觉挺放松的，希望

今晚能睡个好觉。”

望闻问切、中医养生、按摩推拿、健康咨询……

来自广州八院中医科、康复科、心内科、消化内科等

科室的专家们化身“摊主”，耐心细致地为前来咨询

的市民问诊答疑，每个专家面前都排满了等待义诊

的市民。同时，护理人员还免费为市民进行火龙罐、

灸贴、熏蒸等中医护理适宜技术项目体验。除了传

统中医，记者在夜市还看到艾灸机器人、冲击波机器

人和智能AI舌诊仪亮相。

“年轻一代对中

医的热情超乎我的

想象，其中有个年轻

的患者排了 3 小时，

就想现场体验一下

太极微针。”夜市太

极微针“摊主”、中医

科医生方志刚感慨，

每晚均超 50 名市民

前来体验，年轻人占

绝大部分，他们大多

表示存在肩腰腿痛

和睡眠问题。

花雕鸡汤、花旗参乌鸡汤、山药

茯苓乳鸽汤……说到养生食疗，广

东人食补养生秘方老火靓汤占据绝

对地位。

“我妈妈很爱做药膳汤，家里经

常煲黄芪、花旗参鸡汤。”2003年出

生的杨同学告诉新快报记者，受母亲

的影响，自己也挺喜欢喝药膳汤，“平

时和同学出去吃饭，只要有老火靓汤

都会点上一盅。而且，基本会根据自

己当下情况按需挑选。在学校，我也

会自己用枸杞等药材泡水喝。”

“听说气血补好了，气色好看腮

红都能省了。”1998年出生的阿琳已

经开启“养生模式”，积极为自己定

制健康饮食配方，隔三差五就在朋

友圈分享一条养生餐。记者留意

到，她的“养生秘笈”还不少，既有养

生小米粥等各种养生粥品，也有酒

糟鸡蛋、当归炖羊肉等补气血甜品、

菜式，“主要是看视频跟着中医学的

配方，看到各种熬夜必备、素颜变

美、助眠等关键词的配方，就收藏起

来，周末一有空就做来犒劳自己。”

除了一日三餐的养生食疗，在

各大商超、电商购物平台上，黑芝麻

丸、阿胶核桃糕、即食燕窝等等打着

养生招牌的点心零食琳琅满目。

2005年出生的谭同学坦言，平常放

学肚子饿，偶尔也会喝点花胶燕窝

之类的糖水点心，书包里也一直放

着几颗阿胶核桃糕。

当下，各式各样功效茶饮、饮料

让人眼花缭乱，多家知名奶茶店更

是相继推出了养生奶茶，吸引着年

轻人的消费。

桂圆水、红枣枸杞水、红豆薏米

水、叶黄素酯蓝莓果饮……10月 14
日，新快报记者走访多家商超发现，

在饮料货架上都能找到瓶身包装上

标有常见食药同源药材的饮料，这

类打着养生旗号的功能饮料，售价

从 5元到 30元不等，与同等分量饮

料相比，整体价位偏中高档。“虽然

价格不便宜，但是日常销量还算不

错。”一位导购透露，包装越有个性

的越容易吸引年轻人购买和讨论。

10月15日，新快报记者在电子

平台上选购养生茶饮时，发现在“脆

皮打工人必点茶饮”一栏，会标出具

体适合哪些人群饮用。王老吉草本

新茶店店员向记者介绍，该店推出

了姜汁桂圆茅根水等七种汉方饮

品，“最近进入秋冬季，店里新推出

了比较润喉的小吊梨汤。”

在珠江新城也藏着另一家广州

百年老字号清心堂，店内与时俱进推

出各种吸引年轻人的茶饮。店员告诉

新快报记者，祛湿元气奶冻、祛湿大满

贯、熬夜双参大补水、红参阿胶女神

茶是店里比较受欢迎的招牌茶饮。

“平时会关注一些比较适合女孩

子喝的红糖枸杞红枣茶、阿胶红枣奶

茶等养生奶茶。”大一在读的王同学

坦言自己平时很喜欢喝奶茶，后来就

逐渐改成养生奶茶，因为“每次喝这

种养生奶茶，罪恶感会少一点，关键

是没有中药味，还是奶茶味。”

●关键词：扎太极微针、制作中药香囊、灸火龙罐

“中医药夜市不仅能学到
中医知识，还挺好玩的”

吃
“出去吃饭，只要有老火
靓汤都会点上一盅”

喝
“每次喝这种养生奶茶，罪恶感会少一点”

●关键词：养生奶茶、熬夜水、女神茶

●关键词：药膳汤、养生粥、养生零食

怎样才是真养生？
听听专家怎么说

■被年轻人围得水泄不通的中医药文化夜市。

■中药辨识竞赛摊前的市民

正在比赛。

■■药膳鸡煲药膳鸡煲。。

■■养生零食养生零食。。


