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热点主题 65 中医养生缘何“圈粉”Z世代（@浙江宣传 2024.7.13）

热点背景
中药奶茶、中药乌梅汤、中药糕点……一些被打着养生标签的“中药下午茶”成为当下年轻人的消费新
宠；过去在中老年人中间流行的养生方式，像开膏方、吃药膳、做推拿，也受到部分年轻人的追捧。

出题方向 年轻人“新中式”养生，你怎么看？

应用领域 健康

问题/表现
有报告显示，平均每位城市常住居民年均花费超过 1000 元用于健康养生，18 岁至 35 岁的年轻消费
人群占比高达 83.7%。那么，为何中医养生在年轻人中间“走俏”？中医养生的正确打开方式又是怎样
的呢？

☑现状分析
□意义分析
□原因分析

——①中医门诊一号难求。从去中医院配药材煲汤到根据个人体质配专属泡脚包，从夏天去医院敷
三伏贴到冬天配固本培元的膏方，中医院不再是幼时回忆里的“吃苦”之地，它逐渐变成了可以治愈
部分年轻人“脆皮”的身体和“脆弱”的心灵的养生福地。
——②养生理念“日常化”。“上火”“湿气重”“补气血”“春捂秋冻”等中医药用语成了日常用语，勤梳头、
常搓涌泉穴、叩齿、揉腹等，这些简单易学的行为成为被津津乐道的养生之道。四季养生茶、易筋
经成为一些年轻人的日常操作，太极拳、八段锦等保健功法也成为部分年轻人的休闲专属。
——③养生产品“零食化”。一些具有美容养颜、提高免疫力等特定功能的零食深受欢迎。总之，中
医药以其独特疗效，正逐渐进入年轻人的视野，成为养生市场的香饽饽。

□现状分析
□意义分析
☑原因分析

“中医养生热”的背后，折射出了当下年轻人的三种心态：
——①追求实效。中医更注重人的整体健康，其养生方式也更自然温和。作为中医药文化的一部分，
中医养生给年轻人提供了丰富的选择，不同体质的年轻人也可以因人而异、对症下药。养发饮、乌
梅汤之所以如此圈粉，也正是因为其配方平和、确有疗效，契合了一些年轻人的养生需求。
——②乐于分享。某个养生方式火了，往往能成为年轻群体茶余饭后交流讨论的话题。在一些社交
媒体上，“中医药”“养生”等关键词也大面积兴起，年轻网友通过短视频、发经验帖等形式，热衷于分
享养生技巧与心得、体验各种中医药产品和服务。
——③重拾传统。通过中医养生的实践，人们不仅能够获得生理健康，也能在精神上找到一种对传
统文化的归属感，体验到一种跨越时空的怀旧情感。特别是对年轻人来说，选择传统的中医药疗法，
不仅可以沿袭老一辈的传统、继承老祖宗留给我们的重要财富，也能通过主动学习中医经典，阐发
其存在价值，激发其生命活力。

对策分析
★★★★★

——①拥抱年轻，焕发更大活力。中医药是中华民族的瑰宝，应当鼓励年轻人关注中医，学习中医
基础理论，传承好中医药文化的精华，并将其转化为日常生活中看得见、摸得着的健康实践。同时，
中医药产业的发展也迎来了新的机遇和挑战，需要市场和监管机构共同努力，加快促进中医药文化
创造性转化和创新性发展，生产更多适合中国人体质的养生保健产品，让中医药服务惠及更多群众。
——②欲速不达，养生还需理性。中医养生注重个体差异，一套养生之术并不适合所有人，而应在
中医师指导下，根据不同的年龄、体质、季节以及疾病的症型等情况，具体问题具体分析，采用适
合自己的养生方式。此外，中医养生市场也存在“良莠不齐”的现象，相关机构需要开展正确的科普
和规范的管理，指导民众尊重科学、理性养生，使中医药这一传统文化更好地发挥健康保健作用。
——③悦己养心，注重自我关怀。大家积极寻求中医养生这一便捷、灵活的方式，本质上是一种悦
己的心态。从某种角度而言，最高级的养生方式就是“悦己”。“悦己”养生强调的是一种自我关爱和自
我提升的生活方式，它不仅关注身体健康，也关注精神层面的满足和个人幸福感的提升。比起动不
动地吃保健品，努力保持平和的心态和规律的饮食起居才是养生本源。

金句集锦
◎改善健康状况是一场持久战，离不开长期践行的养生观念与良好规律的生活习惯。同时，再

好的养生良方也勿短期内应用过度，以免得不偿失，造成新的问题。这样才符合中医的“中和”原则。

案例积累 /



让学习更快乐 让考试更简单

2

小试牛刀
☆中药奶茶、中药乌梅汤、中药糕点……一些被打着养生标签的“中药下午茶”成为当下年轻人的消费
新宠；过去在中老年人中间流行的养生方式，像开膏方、吃药膳、做推拿，也受到部分年轻人的追
捧。对于中医养生“圈粉”Z 世代年轻人，你怎么看？


