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脱发、发福、失眠、胃疼、颈
椎痛、皮肤变差、记忆力下降、内
分泌失调……当这些亚健康现
象与二三十岁的年轻人挂钩时，

“养生”成了他们生活中的高频
词。

这些年轻人既爱玩儿又惜
命，他们“发明”了很多所谓健
康、享乐两不误的“朋克养生
方法”（指的是在年轻人中比
较 流 行 的 ，一 边 肆 意 享 受 生
活，一边试图保护身体的生活
方 式），比 如 ：威 士 忌 里 加 党
参，熬夜时敷面膜，边吃穿心
莲边吃火锅。

年轻人开始
讲究“养生”

前段时间，“95 后”王坤跟
几个朋友去吃了顿饭。

一个朋友还没坐稳，先说了
一句话：“今天胃不舒服，得吃清
淡点儿，点个微辣锅吧。”

另一个人随即接话：“我妈
下次买药的时候，我让她帮咱们
多买点儿护肝片和健胃消食
片。”

吃饭过程中，有人展示“妙
招”：“经常熬夜玩手机，我怕损
伤 视 力 ，就 换 上 了 绿 色 的 壁
纸。”

“这些朋友们和我同龄，都
是熬夜‘吃鸡’（一种网络游戏）
的‘修仙党’（网络用语，指的是
常熬夜的人）。现在，大家居然都
开始‘养生’了，虽然还是熬夜吃
烧烤，但也在健身、泡脚。”王坤
说。

“上大学的时候，对于我妈
发来的‘养生’文章，我看都不
看。现在刚工作两年，我竟然主
动穿起了 10 多年未穿过的秋
裤，能跟出租车司机讨论哪个牌
子的膏药好用，和同事的午间话
题从聊‘八卦’变成了聊‘养生’，
穿个破洞裤都恨不得在洞里面
贴块儿暖贴。”王坤说。

他们的“养生”
有些怪异

像王坤这样的年轻人不在
少数。

市民张杰近日在微信朋友
圈发了条信息：“网上有人说，

‘吃饭要吃七成饱，吃多了容易
老年痴呆’。看着面前的火锅，
我明明已经吃到八成饱了，却
赶紧吃了一片健胃消食片，让
它消化掉二成，然后再吃一成
烧烤，刚刚好！”

“没想到，这条信息引起了
共鸣，马上‘炸’出一堆同样‘朋
克养生’的小伙伴们。”张杰说，
很多朋友在微信朋友圈回复了
他。

“知道自己到了补钙的年
纪，一边喝着可乐，一边嚼着钙
片。”

“下单买了一大堆胶原蛋
白、葡萄籽、维生素，偶尔吞两
颗，虽然又在熬夜，但至少我在

保养。”
“发现皮肤状态又差了，宁

愿敷更贵的面膜，也要冒险再次
在深夜里‘修仙’。”

“昨天大吃了一顿火锅鸡，
觉得太辣对胃不好，所以又马上
吃了冰激凌降降火。”

“我总是发着‘再也不吃辣’
的毒誓，却约朋友吃最辣的老火
锅。”

……

“养生”的背后
其实是面临健康危机

曾经，颈椎病是中老年人常
见疾病。而现在，不少二三十岁
的年轻人每天也托着疼得要命
的脖子。

曾经，保温杯里泡枸杞是中
年人的“标配”。而现在，年轻人
也开始感叹，喝个冰啤酒都想在
里面放点儿枸杞。

曾经，通宵追剧、蹦迪、唱
歌、玩游戏，对年轻人来说是小
事一桩。而现在，青春靓丽的年
轻人居然也开始用生姜泡脚、薏
仁去湿、花茶养颜，甚至冬天刚
到就穿上了秋裤。

……
如今，脱发、发福、颈椎痛、

长白头发、皮肤变差、视力减弱、
记忆力衰退、免疫力下降等问
题，已经或多或少地出现在年轻
人身上。他们也开始用各种“花
式养生”来“自救”。

如今，枸杞、红枣、金银花、
养生茶等成为了“90后”“00后”
的热门网购物品。

根据这些年轻人的消费意
愿，一些商家甚至推出了草本咖
啡、冬虫夏草奶茶、阿胶咖啡、枸
杞拿铁、益母草玫瑰拿铁等令人
匪夷所思的饮品。

淘宝平台在去年“双 12”
后发布的《90 后惜命指南》显
示，“花式惜命”已经成为“90
后”日常开支中必不可少的一
部分。近 3个月，燕窝和食用阿

胶糕的销量分别增长了 146%、
232% ，枸 杞 的 销 量 提 升 了
355%，肩 颈 按 摩 仪 销 量 增 长
253%。而购买这些商品的，过
半数是“90后”。

据了解，目前，很多“90后”
想要增强免疫力，同时非常重视
颜值，他们购买的保健品往往具

有美容养颜、延缓衰老等方面的
功效。

此外，一些上班族因为经常
加班熬夜，导致身体不适，他们
的办公桌上也常摆放着护肝片、
叶黄素、越橘片、蓝莓片、维生素
等保健品。

年轻人对于食物的追求，越

来越表现出四大趋势：“随时随
地”“花式混搭”“四季养生”“吃
出颜值”。

相比于传统需要蒸、煮、炖、
熬才能食用的养生食材，这些年
轻人更青睐“开袋即食”的滋补
营养品。

同时，各种传统养生食材也
被开发出“混搭”吃法：芝麻要配
小鱼干，开心进补；果汁里加入
薏米，活力养生；红枣放到蜂蜜
果茶里面，营养好味……

有了意识还不够
更要有实际行动

为什么熬夜导致身体出现
问题却不早点上床睡觉？为什么
咖啡泡枸杞等“混搭”饮品会走
红？为什么“90后”如此“朋克养
生”？

很多年轻人表示，这是在日
渐增强的社会压力之下，他们试
图在肆意享受生活和维护饱受
摧残的身体之间折中的结果。

另外，绝大部分“90 后”都
已步入社会，与学生时代相比，
他们有了更为稳定的收入来源，
于是“养生”就成了他们“对自己
好一点”的选择。

学生时代埋头苦读，职场生
涯伏案工作，回家往床上一躺就
是玩手机。不得不说，现在很多
年轻人的健康处境其实是在还
自己的“历史旧债”。

很多年轻人经常熬夜，作息
混乱，暴饮暴食，身体开始出现
亚健康信号：发际线不停地上
升、颈椎不断地僵硬……他们也
有了危机感，于是在熬夜时涂上
满满的护肤品，在可乐里放钙片
来补钙，在啤酒里加枸杞来补气
血……

“熬夜‘吃鸡’半个月以后，
为了减轻心里的罪恶感，就会锻
炼一两个小时；日常偏好的饮料
都要和‘养生’沾上关系，才能减
轻内心的负担……这样一来，我
们的目的就达到了。”王坤说，学
习工作压力大、夜里不过两点睡
不着、对身体健康很焦虑……这
是当代青年的常态。

某商业数据中心发布的一
份《年 轻 人 养 生 消 费 趋 势 报
告》显示，我国半数以上的“90
后”有脱发掉发、视力减弱的
困扰，约有四成“90 后”有肥
胖、运动能力下降的情况，还
有三成出现了免疫力下降的
问题。

意识到了危机，却缺乏真正
的行动。根据调查，只有接近三
成的“90 后”开始进行健康生
活，但是大部分人却迈不出“第
一步”。记者采访中，不少“90
后”都有这样的情况：计划好了
去跑步，但总是在找借口“改天
吧”。

“懒得动”，已成为很多年
轻人过上健康生活的一大阻
碍。

有医疗界人士评论，试图
通过“朋克养生”来保护身体，
不过是一种自欺欺人的做法。
要想有一个好身体，年轻人还
是需要改变生活方式，健康饮
食，规律作息。

喝威士忌非得加上党参，熬夜玩手机时敷着面膜，边吃穿心莲边吃火锅……

有些年轻人，为何一边“养生”一边“作”
本报记者 李圣哲 摄影报道

泡点枸杞补一下泡点枸杞补一下。。

办公桌上琳琅满目的中药养生品办公桌上琳琅满目的中药养生品。。

上火了上火了，，来点菊花茶喝来点菊花茶喝。。
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1、招聘要求：1、大学专科及以上学历，建筑、土木、工民建类相关专业；2、有市政工程管理经验者优先；3、熟悉国家
相关政策法规，具备与岗位所需的相关专业知识，熟练使用办公软件和CAD制图软件；4、具有很强的责任心和事业心。
2、招聘人数：10人 3、招聘岗位：市政、建筑工程技术员 报名方式：18643962777 李总

中国石化工程建设公司 诚聘市政、建筑工程技术员


