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疫後拚健康 青年愛上古法養生
探索傳統文化 練八段錦敷三伏貼

責任編輯：王夕子 美術編輯：王彩洋

自學煮藥膳 少花冤枉錢

▲網民發布練習八段錦前後的自拍
圖證明其 「功效顯著」 。

練八段錦、五禽戲緩解疲
勞，貼三伏貼、 「曬背」 補
陽 ， 喝 秋 梨 膏 、 潤 肺 湯 潤
肺……如今，養生早已不是中
老年人的專屬興趣，越來越多

內地90後、00後開始加入 「古法養生」 大軍，
他們中有每日兩點一線的職場青年，有寒窗苦
讀的在校學生，也有自由職業的 「宅家一
族」 。剛剛經歷了新冠疫情的年輕一代，普遍
認識到健康才是人生的必需品，從而從飲食、
作息、行為等各種方面進行 「自我修煉」 ，不
少人試圖從中華傳統養生文化中尋找改善身心
健康的途徑。

大公報記者 孫志、郭瀚林

持之以恆 􀎠養了總比沒養好􀎡
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「預備式，左腳開步……」 每天清晨，這樣的配
樂總在街頭巷尾響起。 「八段錦」 是一套中華傳統健
身功法，具有促進氣血流通、強免疫力、緩解身心疲
勞等功效，恰能有效解決年輕人當下久坐腰背酸痛、
熬夜損耗精神的 「職業病」 困擾。近年越來越多年輕
人加入練習 「八段錦」 大軍，在抖音、B站， 「八段
錦」 教學視頻播放量都超千萬。

拜師公園大爺精進「功法」
「我每天回家後都跟着視頻練八段錦，入門簡

單，隨時隨地都能做，而且不容易傷到膝蓋和腰
椎。」 今年29歲的付爽麗說，讀書時她曾鍾愛馬拉松
和山地徒步，但進入職場後因缺乏運動，體能明顯下
降。為了保持身體健康，她便開始練習八段錦， 「我
有時還會跑到公園跟着大爺們學習，精進技巧。」

「長時間悶在家裏看書，不僅學習效率會降低，
還因為缺乏社交覺得很煩躁。」 複習準備考研的郭超
迫切尋求強身健體和自律的方法，他每天六點前起
床，到公園找叔叔阿姨們學習五禽戲。 「五禽戲改善
人的身體、心理健康，而且現在很多中小學都開設五
禽戲選修課，孩子們會趁暑假來和我們一起學習、鍛
煉。 」

今年夏季，天氣格外炎熱， 「三伏天曬背」 、
「敷三伏貼」 等 「古法養生大法」 也頻頻登上社交媒
體熱搜。 「艷陽天穿個小背心，在小區裏鋪個瑜伽墊
曬太陽。」 北京市民任女士今年就常帶着兒子一起曬
背，明顯感覺兒子胃口變好，自己的睡眠質量也有改
善。根據中醫養生觀，曬背有助於身體祛濕補陽，被
譽為大自然給予的 「天灸」 。至於 「來自於中醫的物
灸」 三伏貼，是一種在進入三伏天之後，使用特定藥
物在特定穴位上進行貼敷，從而達到治療與保健效果
的傳統中醫外治方法。北京一家同仁堂分店的店員
說，今年買三伏貼的客人特別多，其中年輕人要佔六
成以上。

時興「氣泡涼茶」清熱解火
秋日已至，暑氣一時難消，年輕人的養生習慣也

順勢過渡。 「聽說秋梨膏潤肺效果特別好，喝了不容
易咳嗽，周末花時間熬一鍋，口味又好又健康。」 對
上班族習女士來說，秋梨膏是她秋天的 「第一杯清
爽」 。在北京國貿附近一家裝修古樸的茶室內，擺放
10餘張桌櫈，座無虛席，顧客中絕大多數是年輕人。
據店員介紹，秋季新品 「氣泡涼茶」 兼備了傳統涼茶
「清熱解火」 的特性，又加入了氣泡水的獨特勁爽的
口感。

「五臟皆有合，病久而不去者，內舍於其合
也」 ， 「肥者令人內熱，甘者令人中滿」 ……記者發
現，不少新世代年輕人竟能時不時來幾句《黃帝內
經》《本草綱目》《素問》中的經典段落，並不斷將
物候、節氣等傳統養生文化中的概念結合到日常生活
中，調節飲食、起居和精神。

從質疑到不疑從質疑到不疑 驗證古代智慧驗證古代智慧
「手腳涼要補氣

血，天熱也要少吃冷
飲，空調吹多了體內濕氣重，外賣油鹽
重，注意排毒通便……」 24歲的中學
教師田華旭說，小時候家裏管得嚴，長
輩常念叨他要形成好的生活習慣。考上
大學後他的生活變得相當放縱，白天中
午才起床，晚上經常吃燒烤到凌晨。

畢業走入職場後，作為班主任的田
華旭發現跟不上學校的作息規律， 「怎
麼休息都緩不過來，跑步或者和學生一
起打幾局籃球，第二天就腰酸背痛。」
如今，他隔幾天就要找父母虛心討教
「養生秘訣」 ，漸漸把睡覺時間提前，
減少對冷飲的依賴。幼時對家長的嘮叨

只是被動服從，到如今已經是心悅誠
服。 「想要身體好，還是要自律、要忌
口，鍛煉更是要適度。現在想來，家長
當年說的一點都沒錯」 。

在讀博士楊新良也有過類似的經
歷，據回憶，自己母親從年輕時候就是
養生的狂熱愛好者，按摩、艾灸、拔
罐、功法一項可謂不落，彼時他將這些
理療養生統稱為 「歪門邪道」 。這些年
通宵熬論文，脫髮、失眠、視力減弱、
腸胃紊亂等接踵而至，盛夏時節更是每
天昏昏沉沉。 「家裏寄來了三伏貼和一
些養生茶，症狀有所緩解，尤其是精神
確實好很多。」 親身驗證多次，楊新
良漸漸理解媽媽對中式養生的熱愛。

心悅誠服

不同於中老年人
的 「慢功夫」 養生，

年輕人對於養生往往更加追求便捷和
高效。為了迎合 「快」 需求，維生素
軟糖、熬夜水、養生茶等產品不斷湧
現。據阿里大健康統計數據顯示，在
家用醫療器械、中醫藥滋補食療等產
品購買人群中，90後佔比過半。

「95後」 曹佩佩崇尚 「食療」 ，
工作間隙吃黑芝麻丸、阿膠糕，偶爾

來一碗燉燕窩，晚上加班更少不了自
己煮的花草茶。粗略估算，她每月用
於購買各種養生食材的花費大約有
2500元（人民幣，下同），按摩、艾
灸等也要1000多元。 「七八年前開始
關注養生資訊，這些年花了多少錢已
經算不清楚了。」 北京互聯網從業者
余子彥說，因為長時間面對着電腦工
作，眼疲勞狀態日趨嚴重，購物節期
間他在網上購買了不少口服葉黃素膠
囊和膠原蛋白飲品，可一旦忙起來卻
總是顧不上服用。 「兩個月過去了，
抽屜裏的養生藥品堆放在那裏，等下
次想起來不知道又會是什麼時候。」

「我買過很多種養生電器，泡腳
桶、肩頸按摩器、頭部按摩儀……一
度讓本就不寬裕的錢包更癟了。最後
還是下決心從改善生活方式上入
手。」 楊女士說，花過太多冤枉錢，
自己現在除了跟着視頻學氣功，還
學會了煮藥膳，省錢又便利。

理性消費

「熬 過 的
夜，吃過的垃圾

食品，是沒法靠多練幾次氣功、
多吃幾回滋養品就能補回來的，
大部分時候也是求個心理安
慰。」 上班族付爽麗認為，養生
並非易事，除了需要高度自律，
還要投入大量精力和時間。自己
因為工作原因，仍然離不開 「熬
夜、外賣、應酬」 三件套，只能
盡可能調整自己的生活方式。
「不加班的時候，我能早睡就盡
量早睡，注意少吃辛辣、油膩、
過甜的食物；並且保持每周運動

三次，運動方式不限，可以
是八段錦、瑜伽、或者簡單

散步。」
「平日經常加班、壓力大，

總對自己的身體很不自信。」 互
聯網從業者余子彥也認為，自己

付出金錢容易，困難在於時間和
精力有限，他通常沒去仔細甄別
各種養生方法到底靠不靠譜，社
交平台上一些網紅方法和網紅產
品就試一試， 「養了總比沒養
好。」

北京醫院中醫科主任醫師吳
翥鏜表示，企圖用養生來消解不
良生活習慣對健康的影響，確實
很矛盾。 「不過，養生是一輩子
的事情，越早意識到就越好。年
輕時只顧打拚、不管身體，到老
了再開始養生的想法逐漸被摒
棄，許多青年人都在把養生關口
前移，盡早打理好自己，這實際
上是一個好的現象。」

貴在堅持

◀秋季乾燥，不少民眾選
擇購買含梨的飲品降火。

大公報記者孫志攝

▼在吉林省一所醫院，醫生
為前來就診的兒童貼上
三伏貼。
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周日雜誌

秋季養生小貼士

吃梨去火

秋季天乾物燥，容易上火，梨
具有潤肺去火的功效，風乾秋
燥的午後吃上一個，靜心解
渴、清肺潤燥

有氧運動

入秋後可多做有氧運動，如跑
步、散步等，提高肺臟的生理
功能及機體的耐受能力

避免疲勞

不要過於疲勞。居家生活不要
經常熬夜、不要過多應酬、要
早睡早起

進補適度

秋季飲食上不要盲目 「貼秋
膘」 進補，否則容易損傷腸胃
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很注意很注意，，都已養成習慣都已養成習慣 99%%

很注意很注意，，已經開始行動已經開始行動 2424%%

有意識有意識，，準備開始行動準備開始行動 2424%%

有意識有意識，，但沒什麼行動但沒什麼行動 4040%%

不在意不在意，，那是老年人關注的那是老年人關注的 22%%

不在意不在意，，自己還很健康自己還很健康 11%%

90後
對待健康養生的態度
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8080後後 3535..22%%
9090後後 3838..66%%
9595後後 3333..22%%
0000後後 1616..77%%

不同年齡段不同年齡段

處於處於疾病狀態疾病狀態的比例的比例
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