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经济观察

一根、两根、三根……十根……每天早
晨，捡起掉落在地上的头发数一数，成了小
熊的日常。

生于 1991 年的小熊在朋友圈常戏称
自己是“老阿姨”。从两年前起，她开始脱
发，从最初的一两根到十几根，洗头的时候
一薅一小撮，让她惊恐不已。

从“发量细密”到“秃头少女”，嗅到危
机感的她开始走上了防脱之路。防脱发气
垫梳、防脱洗发水、育发液、黑芝麻洗发液、
养发亮甲护肤生物素……每次在网上或超
市里看到跟“防脱”“养发”等字样的护发产
品上，通通都给安排上。“仅各种能促进头
发生长的生发液、洗发水都囤了两年的货
量，还有各种让头发看起来很多的生发
笔。”小熊有时在朋友圈晒单时，经常有“秃
头少女”们过来点赞，甚至“求推荐”。

作为某线上培训机构的部门主管，她
生活大部分时间都是在压力中度过，长时
间面对着电脑作业，策划和修改各种文案，
随着年纪增大，发际线越来越高，原本就细
软的头发也越来越少。“哪怕三四百元一瓶
的生发液、洗发水，我都会买，各种‘种草’

‘拔草’不断，每个月光是头发的保养花费
都比常人高出许多。”小熊告诉记者，如今，
头发养生成了她最在乎的事情，一个月光
护发花销五六百块钱是常事。

有的养生“从头开始”，也有的养生是
“始于足下”。

泡脚桶，这个曾经被年轻人群嘲的中
老年养生产品，如今也成了不少“80、90
后”的标配。

白领刘莹每天入睡前的一道养生“功
课”，是每晚入睡前，花半个小时的时间泡
脚，有时还用刮痧板按摩腿约 20 分钟。当
然，只有一盆热水是不够的。倒入几滴“生
姜精油”或“明星同款”的中药泡脚粉，好几
百元一瓶或几十元钱一大包，能用上一个
多月。

“夏季是人体最好除湿驱寒的季节，湖
南人体质湿热，尤其女生体寒湿热，容易造
成肥胖水肿，对经期也有影响，每晚滴几滴
生姜精油泡泡脚，当热感蔓延全身的时候，
你会觉得毒素和压力都泡出来了。”自从迈
入 30 岁大关，刘莹开始成为养生达人，理
论与实践充分结合，11 点入睡，最晚睡觉
不超过 12 点，这一规律作息在年轻人中稍
显另类，朋友都戏称她提早步入老年生活。
但她觉得，每个月花个几百块钱买健康是
性价比很高的事情。

有时候逢年过节，她还会将“泡脚粉”、
“精油”等养生产品送给身边的老少亲朋好
友作为礼物。

时代在变，人也在变。当很
多健康问题开始出现年轻化的
趋势，日常养生已不仅仅是中
老年人需要。

从唱 K 刷烧烤吃冰的“造
作”生活，到食疗煲汤的健康生
活，年轻人对养生的重视程度
可能完全出乎你的意料，他们
正成为当下养生的主力军。

煲汤是对自己的
“养护”

每天早起，95后妹子刘琪都
会给自己打一杯新鲜豆浆，黑
豆、黄豆等，还要添上芝麻等富
含营养的食物。“我觉得喝豆浆
对黑发有奇效哎，以前我头顶上
有十几根白头发，即便拔掉了还
会再长出来，自从我天天喝豆浆
以后，感觉白头发都少了。”刘琪
分享自己的“养生经”。

平时，白天上班要面对繁
重的工作压力，应对复杂的社
会关系和人际关系，情绪起伏
波动也成为日常，再加上频发
的“懒癌”，运动也很少，刘琪感
觉自己的身体状况正在变差。

觉察到这一点，刘琪开始
注意养生：“女生就是要保养
啊。”周末在家的时候，她都会
给自己煲一盅热汤，鸡汤、排骨
汤、银耳汤，有时候还要添加黄
芪、党参等药材。“不同的季节
也会注意更换不同的汤品，比
如入秋的时候，就会多喝一些
润燥的煲汤，就会感觉整个人
没有那么‘燥’了。”

喝汤成为饮食新“潮”
今年来，市内陆续有多家

专营汤品的餐饮店开张。和普
通汤品店不同，这些汤店，不但
主打具有食疗作用的汤品，更
在环境上下足功夫，让就餐者
在享受煲汤的同时，感受身心
的放松。

最近，新做了一波推广活
动的“鲜汤逅饭”，生意爆棚。中
餐时分，临近下午 2 点仍不断
有食客走进店内，有带老人来
的，也有带孩子来的，以女士居
多，但也有不少男士。店内装修
古香古色，播放的古乐让人闻
之宁心静气。待饭菜上桌，营养
的汤品盛放在洁白的炖盅里，
搭配的主食、配菜，皆用精致的
小碟清爽摆盘。揭开盅盖，氤氲
而起的蒸汽，湿漉漉、轻飘飘，
和窗外轻摆的杨柳、微漾的池
水相映成趣。

椰子炖鸡，主打补脾益肾，
陈皮灵芝炖老鸭，可理气健脾、
化痰止咳，霸王花南北杏炖猪
展清热润肺……每一种汤品，
都有不同的“个性”，熨帖不同
的脾胃。价格也不秀气，比如店
里卖的最火的十年陈皮灵芝炖
老鸭汤，每位 68 元，但仍挡不
住食客们汹涌而至的喜爱。

“5年前我就有开汤店的想
法了。”汤店老板小甜是广东
人，来株洲这几年，一直在想方
设法将广东美食带入株洲。“以
前总有人跟我说，湖南人喜欢
吃辣，清淡的广东饮食没市场。
但是这几年，市里开的广式餐
饮店越来越多，大家接受度也
很好。”小甜说，如今，人们对健
康的要求越来越高，她觉得，心
里酝酿多年的开汤店的想法，
也到了变成现实的最好时机。

今年 4 月，汤店正式开张，
门面不大，但环境极好，在喧嚣
城市中辟出了一方静室。

在小甜看来，现在的年轻
人，舍得花钱，喜欢精致，更愿
意在健康上进行消费，营养汤
品将会是下一个迎来爆点的餐
饮品类。一波波涌入的食客，也
在证实着小甜的看法。

养生，除了在“吃”上费工夫，一些年轻
人还选择先让自己“安静下来”。

28 岁的美美是市内某事业单位的白
领，职业性质让她更加有“再不养生，自己
可能随时会猝死”的感觉。

“每天坐在办公室，一坐就是几个小
时，后脖颈子常发硬。”在她看来，合理膳
食搭配、吃适量保健品、运动，这些都是防
止 20 多岁的自己提前进入 30 岁的“基本
装备”。

天生不好动的美美，选择了一项“安
静”的运动。

“瑜伽不像跑步、游泳、打球这种剧烈
的运动，是一项相对安静的运动。”美美说，
瑜伽的前十分钟，主要是呼吸法，让大家慢
慢进入瑜伽舒展身体的状态，结束后十分
钟，是静卧或者静坐，放松身体，这两个过
程都能感受到自己的身体，是一个修心的
过程。

坚持几年后，美美发现瑜伽虽然不能
减 肥 ，但 自 己 的 身 体 不 再 臃 肿 ，有 线 条
了，而且非常柔软，走起路来都觉得脚步
轻盈了。

养生可不是女生的专利，“养生军”中
也有男生的身影。

今年 27岁的刘博惺为了了解更多养生
知识，喜欢在百度、知乎等平台搜索养生攻
略，看到感兴趣的“知识点”，会记录在笔记
本上，之后有目的性地去购买产品。每个
月，要为此花费一笔不小的开支。

去年，朋友“安利”开始辟谷。“辟谷”源
自道家养生中的“不食五谷”，是古人常用
的一种养生方式。

“辟谷的计划，听起来很简单，关键是
要靠意志力坚持。”在专业人士的指导下，
刘博惺了抱着好奇心，开始了首次辟谷。

每天早上 7点半开始“吃空气”，其余时
间只喝水，饿了就吃专业人士制作的辟谷
丹。刘博惺告诉记者，“吃空气实际上就是
练呼吸，找一个生态环境好，空气新鲜的地
方，深呼吸。”

首次辟谷，刘博惺坚持了 7天。这几天，
他慢慢地戒掉了年轻人生活上的恶习：熬
夜、抽烟、吃垃圾食品，也让自己学会平静，
不再焦躁，睡眠质量也得到了改善。

但是这次辟谷，让父母担忧的是，刘博
惺体重直接“掉了”15斤。

为了证明这是无害的，刘博惺在第二
次辟谷时，做了一个小小的测验。“在辟谷
前后，分别做了两次体测，发现减去的重
量，不是身体中的水含量，而是脂肪和肌肉
含量。”

刘博惺认为，只要是在自身条件允许
的情况下，适当辟谷是有益处的。让其有最
大收获的是，“人的内心得到了安宁。”

近年来，90 后们创造了很多属于自己
的“反油腻养生”“零食化养生”“朋克养生”
方案，因此，也催生出许多新产品形态。业
内人士指出，年轻人养生，不管是饮食还是
运动，如何培养正确的生活方式才更重要，
要养成规律的生活才是根本。

保 温 杯 里 泡 枸 杞 也 不 再 是 老 年 人 的
“标配”。

在“吃吃吃、吃出健康”的路上，刘莹也是
十分用心。以前，她还仅限于跟着长辈喝枸杞，
蒸桑拿，做艾灸。这两年，她愈发注重养生，开
始购买起了各式各样的营养保健品，尤其对进
口保健品没有抵抗力。早上一杯排毒果汁、中
午 3颗维他命、下午一小瓶蜂王浆、两颗护眼的
蓝莓咀嚼片、晚上则是 3片钙片、维生素 C 与胶
原蛋白口服液各一支，每天运动前，还会提前
泡上一杯蛋白粉……每个月仅保健品的花费
便在 700 元左右，但让她也收获了“逆生长”的
效果。

与刘莹同龄的 80后女孩元宝，如今也是典
型的养生青年。在株洲从事室内设计的元宝因
工作原因，饮食不规律，导致肠胃不佳，而且整
天需要长时间面对电脑，眼部干涩，两年前，她
感觉身体状况大不如前，胃痛、感冒、失眠、发
胖这些都找上门来，她突然意识到“要吃点啥
保养保养了”。

于是，她买养生书，研究一些“养生粥”，有
解毒清热的绿豆百合粥、祛湿去水肿的红豆薏
米水、养发护心的黑豆黑米粥等，每天还在一
年前转向了保健品：有补气补血的，有补充维
生素的，有补充蛋白的，还有护眼的，她的餐桌
里摆着高矮不一、颜色各异的五六个瓶罐。置
物架上，还有几个小药瓶、条状的口服保健品，
这些大大小小的瓶子里“装”着元宝对健康的
焦虑。

连养生都开始“零食化”。元宝常备的零食
就是每日坚果、酸奶等，这些开袋即食类每日
坚果、蜂蜜、枸杞、阿胶固元膏等滋补品正加速
走进写字楼，成为像元宝这样越来越多白领的
办公桌“标配”。根据阿里健康平台消费数据显
示，2017 年，品名中含“即食”关键词的滋补品
购买人数，较 2016 年同比增长 27%，阿胶/固
元、枸杞、枣成为年度销售冠军。

她们也表示，保健品、营养品只是起到补
充的作用，适当、有针对性地服用或能改善身
体状况，好好吃饭、按时作息、适当运动、合理
的膳食搭配才是正确有效的康养之道，“健康
的体魄往往来源于自律的灵魂。”

保温杯里泡枸杞，不再是中老年人的“标配”。泡脚刮痧、
吃保健品、喝养生汤、辟谷等成为年轻人的保养方式

“养生”青年的消费图谱
文/图 株洲日报记者 易蓉 高晓燕 赵云超 刘芳

“猝死不是当代青年担心的问题，脱发才是。”这样一句话，微博上一经发出，瞬间引发数万转发。
紧随其后，“年轻人的人生不止眼前的枸杞，还有远方的人参”的热度空前发酵。人们见面调侃的方式
开始变成了“昨夜又熬到了几点”“今天又脱发了几根”。据阿里健康发布的报告显示，搜索“脱发”词
汇的人群比例中，18至25岁的“90”后占据了4成，位列第一。

“熬夜”“脱发”“养生”……这些“中老年人的焦虑”成为年轻人话题的新中心。而随着年轻一代加
入养生大军，新生代养生经济应运而生。

5月 27日，记者通过采访多个案例了解到，随着保健品、保温杯、防脱发产品、泡脚盆等一些养
生产品的走红，养生几乎占据了不少年轻人一半的工资。

青年养生，正催生一个巨大的消费市场。
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