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随着中医药健康养生产业的飞速发展，点燃
艾草释放能量、熏烤人体穴位的艾灸成为热门养
生选项。

中午12点，在一家号称“顺节气养生、顺时
令艾灸”的养生艾灸馆内，记者看到了两位结伴
前来体验艾灸的市民，独特的香味搭配相应疗效
介绍，让顾客对艾灸有了更加深刻的认识。“我和
我同事都是长期坐办公室的，低头看手机、电脑，
颈椎常常会感觉不舒服，严重的时候甚至会感觉
头晕，”30岁的市民李女士告诉记者此行的主要
目的，“之前也有尝试过泰式按摩脖子，但个人不
是很喜欢草木精油的味道，早就听说艾灸效果很
好，特意找了这家专门做艾灸的试试，刚进来就
感觉不错，淡淡的艾草味道闻起来很安心。”

根据店员介绍，目前店内每天基本只接受预
约，且都以附近办公的年轻人为主，“进入立夏时
节，人体的新陈代谢开始加快，容易烦躁不安、倦
怠懒散，中医上又提倡‘春夏养阳’，夏天阳气易
外泄，体内阳气荣散体表，原本体寒的人，此时体
内阳气更处于虚空的状态，这个时候就适合采用
温和灸法，重点灸大椎穴、关员穴、足三里。”

除了艾灸，记者还发现生姜熏蒸、拔火罐等
传统养生活动场所中也出现了越来越多的年轻

面孔。“这是我第二次拔火罐，最近感觉白天总是
昏昏欲睡，想着有空来拔一下去去湿气，”在城河
街附近的中医馆，记者见到了前来拔罐治疗的小
高，“最早在我的印象中拔火罐就是很痛，小时候
见过奶奶给别人拔罐，对方都会龇牙咧嘴的，上
次的尝试不仅没有想象中那么痛，而且效果很
好，人精神不少。”

■首席记者魏乐钇

“生活不止有眼前的枸杞，还有远方的胖大海和睡前的足浴。”热门歌曲中的一句“保温

杯里泡枸杞”更是生动地唱出了现代人日常养生的真实画面。

现如今，“养生”早已不再是中老年人的专属词汇，“养生界”趋向于低龄化。不仅仅是艾

叶泡脚、针灸推拿、燕窝食补，八段锦、艾灸熏疗等养生活动更是受到年轻人的广泛欢迎，养

生馆、推拿房里到处都是年轻人的身影。

是什么，让年轻人爱上养生？记者尝试着找出原因。
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都说现代年轻人有三大选择：在上班和上进之间选择了上香；在关系和体系之间选择了佛系；在
中杯和大杯之间选择了慈悲。

刚听说年轻同伴迷上八段锦时，还有点诧异。传说中的“老头乐”项目竟然还有了年轻受众，年轻
人不是应该去撸铁、去瑜伽、去舞蹈么？

采访结束，开始逐步理解这样的选择。拔罐也好、八段锦也好、艾灸也好、养生茶也好，都是国潮
文化下生活方式的选择。中国的身体选择中国人的养生方式，这很自然。

再深思背后流行原因，无非两个，一来现代的年轻人活得很忙碌很焦虑，需要养生来缓解和调校
身心的各项机能。二来这一届年轻人在民族自信中成长，对传统文化有着亲近感。三来商家也抓住
了年轻人特点，在养生产品中加入了时尚、便捷的元素。

但这种突然而来的流行，会不会成为一阵风，或仅仅是商家的卖点，作为理智青年的我，还是有点
小小的担心。中国养生之道讲究细水长流、由内及外，希望小伙伴们长长久久地养成健康的生活方
式，保持青春活力。

位于萧山银泰负一楼的“椿风”是一家主
打“养生”概念的国风茶饮品牌，记者来到门
店时发现人参熬夜水、绿豆牛乳冰、山药黑芝
麻小丸子等多款养生热饮在线上线下都很热
销。前来购买“小吊梨汤”的韩小姐告诉记
者，这两天气温变化大，由于感冒喉咙不适，
如果喝平时点的芝士奶茶、波波奶茶等“传统
奶茶”会感觉有点腻，所以选择了这款“养生
茶”，“小吊梨汤喝起来口感比较清爽，下单的
时候店员介绍说里面还胖大海、梨，感觉都是
润肺，挺健康的。”韩小姐说。

像韩小姐这样有特殊需求的年轻人其实
不在少数。“我们目前主推四款春夏饮品，分
别是洛神山楂乌梅水、桃胶桂花乌龙奶茶、小

吊梨汤和茯苓百合薏米水，这四款产品目前
我们线下的销售量基本稳定在每天百来杯，
不少想要试试养生茶饮的客户都会选择我们
家。”店员小陈告诉记者。

对于这股来势汹汹的“养生新风尚”，不
仅茶饮下场抢占市场，便携式的养生零食也
已加入赛道。在万象汇外围的“老婆大人”零
食店，就职于写字楼某互联网公司的郭小姐
在午休时间前来采购零食，“我做程序员已经
工作8年了，头发越来越少，睡眠质量也不
好，亚健康问题越来越多。平时上班又是写
不完的编程与开不完的会，常常一坐就是一
下午，碰上新项目要加班的话更是没有时间
运动、没有时间旅游、甚至没有时间休息。对
于我来说可能最好的办法就是加班的时候泡
一杯阿胶膏补元气、吃油腻了配几片山楂片
助消化、睡前加倍吃几颗黑芝麻丸。有没有
效果不重要，更多的时候是一种心理安慰
吧。现在，同事聊得最多的话题就是如何养
生，同事分享的滋补食品，经常会成为办公室

‘爆款’。”
也正是因此，商场中各色“养生零食”开

始大批出现。三只松鼠、良品铺子等品牌推
出黑芝麻丸、红枣枸杞丸和红豆薏仁丸三款
养生滋补零食，瞄准的正是年轻人熬夜防脱、
养颜美容、祛湿减肥等需求。此外，方回春
堂、胡庆余堂等知名药企也不约而同做起了
独立锡纸包的黑芝麻丸……一场零食界的

“养生”新浪潮正在席卷整个市场。

花式食疗成养生首选项

“健身气功八段锦，预备，起，左脚开步
……”上午七点左右，在银隆百货广场上，伴
随着广播里响起的舒缓配乐，市民小徐深吸
一口气，跟随口令缓慢开始了八段锦每日打
卡任务的第一步。

八段锦是一种从宋代流传至今的传统健
身术，由八组动作组成，动作简单、上手更快，
属于入门级运动，更适合零基础人群。作为
晨练团队中的最年轻的一员，小徐曾经也是
一名“赖床专业户”，“我一般都要晚上12点
以后才能入睡，阳完感觉身体一下子差了，工
作状态也不好，感觉需要好好养养。”为了提
高身体素质，小徐跟风尝试了不少锻炼方法，
比如夜跑3公路、在Keep软件上跟练运动，

“可能是我平时锻炼得少，一会儿下来就气喘
吁吁，而且这些锻炼法对身体的伤害和负担
都比较大，部分锻炼也更适合欧美人。”

去年12月底时，受互联网推荐，小徐开
始跟着八段锦视频练习，“第一次尝试就能全
程跟下来，慢慢地我尝试调整呼吸，体会每一
个动作，”小徐向记者介绍了她的练习过程，
令她比较意外的是，练习八段锦一段时间后
还有了额外的收获：在缓慢的动作和节奏中
她感受到了踏实感，工作压力和焦虑明显减
少了。“之前还打过太极拳，其实还想试试五
禽戏，不过感觉(那些)比八段锦难一些，现在
遇到的问题就是专门练习八段锦的地方不
多，只能在广场加入中老年队伍。”

面对八段锦的走红，记者也在全区范围

内进行了走访了解，区内已有部分机构开始
开设八段锦的专门课程，它们大多是作为武
术及太极拳的入门体验课程在教学，收费从
几百元到近千元不等，而教练一般都是从业
十多年的武术专业领域从业者。

“中式瑜伽”八段锦成健身“新势力”

艾灸盛行 古法养生迎新客
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