
青年花式养生背后的健康焦虑与化解
郑红娥

【摘要】从练八段锦提高免疫力、吃黑芝麻丸挽救发际线，到喝人参水改气色、草药包泡脚祛

湿驱寒，当代青年养生方式越来越多样化的同时，健康焦虑也越来越凸显。青年群体的健康不

仅对个人是无价的，而且对其家庭和社会功能的整合与完善都是不可或缺的。关注青年群体的

健康观念和健康行为，有利于更好地激活经济社会的发展活力。因此，有必要以大健康观为指

导，打破“健康神话”、消除健康焦虑，在改善青年生存条件的同时辅之以修身养性之道，谋

求解决青年的健康焦虑问题。
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青年养生消费提升已经成为当前社会各界广泛关注

的话题。2022 年新华网发布的《Z 世代营养消费

趋势报告》指出，2021 年国内营养品市场终端有超过

2600 亿元市场规模，预测 2025 年市场规模将达 3200

亿元。其中，年轻人正身体力行地成为当下养生消费

主力军，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—35 岁 的 年 轻 消 费 人 群 占 比 高 达

83.7%。2023 年 5 月，由国家统计局等发起的《中国美

好生活大调查》显示，18—35 岁年轻人的消费榜单前三

位分别是旅游、数码产品和保健养生。可见，养生已呈

现低龄化、年轻化态势。青年为何关注养生？这背后折

射出什么样的文化表征？ 

养生文化与青年养生实践

对身心话题的探讨，中西方有着悠久深远的传统和

历史。柏拉图将灵魂视为超越时空的永恒不朽的实体 ；

亚里士多德认为灵魂与肉体的结合使人更加完备 ；笛卡

尔将身心分离，认为心优越于身。中国哲学在探讨身心

关系时，更多关注两者的和合维度。“身”有身体、生

命、体验等涵义，“心”则有心脏、思虑、本心等内涵。

身心关系的统合与实践体现于源远流长的中国养生文化

中。养生，最早来源于《庄子·养生主》篇，指通过保养、

护养、补养或调养生命，提升生命质量，达到延年益寿

的目的。养生文化源于道家，在儒、释、道三教合一中

得到进一步发展。其核心哲学思想为 ：第一，顺应自然，

注重天人合一。人与天地共属于一个整体，人融入天地

之间，两者相互比拟与对应。人本身就是一个小天地，

具备五行，且对五行的秉受不同，因此居住的环境应讲

求阴阳协调和五行相合，以便安顿身心。第二，强调形

神合一。形指躯体，包括一切脏腑身形 ；神指心理和精

神面貌。“形与神具，而尽终其天年”（《素问·上古天真

论》）。第三，注重生命的动静统一，动以养形，静以养神。

坚持动静的有机结合，“动静互涵，以为万变之宗”（《周

易外传》）。总之，养生讲求顺应自然规律，注重万物和谐，

以修身养性之道谋求形神兼养、身心合一，从而达到保

健延年。

从某种程度上说，身心合一是中国哲学将人合于家

庭、家庭合于国家、国家融入自然的天人合一观念的理

论论述和实践经验的写照。人是在与社会和自然宇宙的

整个关系网络中安顿自身的位置和身份的。不仅如此，

在注重家国同构的中国传统社会，身体作为一台“耦合

装置”，贯穿并统合于家族兴衰和国家命运的一体之中。

《孝经》曰 ：“身体发肤，受之父母，不敢毁伤，孝之始

也。立身行道，扬名于后世，以显父母，孝之终也。夫孝，

始于事亲，中于事君，终于立身。”身体作为家族或国家
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延续的载体，不仅不能轻易改变或损伤，还应该通过立

身与修身，履行对家族和国家的责任，肩负起保家卫国

的重任。

养生与中国传统日出而作、日入而息的劳作方式相

契合，然而，现代社会快节奏的生活不仅使一些青年深

感身体疲惫，同时也倍感内心的孤寂与彷徨。由于不断

增长的物质消费并不能化解这些症结，一些青年便寻求

从传统的养生之道中获得生命的栖息和灵魂的安顿。据

2021 年《Z 世代营养消费趋势报告》，Z 世代已经成为

养生消费的主力军，健康养生、颜值养生、技术养生和

中式复古养生成为 Z 世代养生的重点。在备受困扰的健

康问题中，皮肤问题、视力衰退和脱发名列前三，占比

分别达到 59%、55.36% 和 48.25%。于是，养生成了这

届年轻人的“健康救赎”。如果说曾经年轻人还在流行“熬

最晚的夜，吃最贵的保健品”的朋克式养生，那么现在

他们正在身体力行地执行着“练八段锦提高免疫力，吃

黑芝麻丸挽救发际线，喝人参水改气色，草药包泡脚祛

湿驱寒”，试图追回逝去的“青春”。中华中医药学会发

布的《2022 年全民中医健康指数研究报告》显示，在“95

后”眼中，新中式养生比其他方式更注重身心结合，能

够提供精神享受。他们既要提高免疫力，抵抗、消灭外

来细菌、病毒，也要拒绝精神内耗，加强精神防御。从

黑芝麻丸、阿胶糕、即食花胶等中式滋补到艾灸、泡脚、

针灸等中医理疗，花式养生模式凸显了一些青年的养生

方式 ：他们备感健康的重要，但又透支着身体。

部分青年产生健康焦虑的主要原因

健康政策的演变与健康观念的变化。根据新中国

成立以来国家制定的健康政策和实施的各项与健康有关

的实践，可以将健康政策的演变大致分为三个时期 ：一

是健康兴国阶段（1949 年—1978 年），其主要宗旨在于

摆脱“东亚病夫”的隐喻，建立起健康国家的形象。二

是健康强国阶段（1978 年—2015 年），这一时期以基本

医疗保险为核心的健康政策取代了计划经济时期由国家

主导的健康政策，健康政策体系范围不断扩大，领域显

著拓宽，内容日渐增多。三是健康中国阶段（2015 年至

今），党的十八届五中全会明确提出“推进健康中国建

设”。2016 年，全国卫生与健康大会将健康中国建设作

为国家战略 ；2019 年，《国务院关于实施健康中国行动

的意见》明确指出“实施疾病预防和健康促进的中长期

行动”，将“普及知识、提升素养”确定为实践健康中国

行动的首要基本原则，并在总目标中提出“到 2030 年

全民健康素养水平大幅提升”。健康治理理念从以治病为

中心转变为以人民健康为中心，健

康治理模式从事后治理向前瞻性治

理演进。①由此，健康理念融入日常

生活。总之，健康政策的实施与演

变提高了青年的健康意

识、普及了促进健

康的行为。
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消费主义全球盛行放大了部分青年的健康焦虑。

根据艾瑞咨询发布的《2021 国民健康洞察报告》，健康

焦虑在以“90 后”“00 后”为主的部分青年中表现显著。

一些青年对自身健康状况的评价不高，不良生活作息与

习惯等是青年健康焦虑的主要原因。当前，我国青年群

体在保持健康的基本诉求之上，要求外兼美其形、内修

身养性，且通过健身实现社会交往的意愿逐渐明朗化。

与此同时，青年群体的运动诉求（如减脂、塑形等）日

渐精细化，运动场景更趋多元。不可忽略的是，部分青

年的健康焦虑在被消费主义利用的同时，有可能被进一

步放大。逐步成为社会和家庭中坚力量的年轻人，正在

面临越来越大的生活压力，越来越多的年轻人健康风险

意识不断增强，在健康上进行消费是他们认为应对健康

风险最立竿见影的方式。于是，养生成为部分青年追求

品味、格调，甚至是打造“人设”的工具。因此，从某

种程度上说，青年的养生行为就是一种商业化的建构。

年轻人要警惕不良商家借用“健康传播”之名制造的健

康焦虑。

社会的医学化会加剧部分青年的健康焦虑。德国

哲学家谢林指出，在西方工业化社会里，身体的医学化

已经达到几乎流行病的程度。生活的医疗化已经成为广

义工业化的一部分，并使得所有普通人的一切生活，甚

至好奇心、求知欲和创造性都变得有问题，从而四处向

有关组织或结构寻求建议和忠告。②部分青年将青春、美

貌与健康等同，对健康投注巨大的热情与精力。一些人

认为，西医医学系统处理健康问题时，不关注身心疾病

的社会根源，而是从机械论模式出发，采取高新技术对

待身体器官的病变，并幻想借助高新科技解决人类一切

身体健康的问题，从而获得身体的解放。

“耗—补”式养生：青年身体应对策略

根据 2021 年《Z 世代营养消费趋势报告》，在“朋

克养生”行为中，“收藏健身视频 = 瘦了”“熬最长的夜，

用最贵的眼霜”“点最便宜的外卖，吃最昂贵的保健品”

占据前三位，占比分别为 59.73%、39.89% 和 25.57%。

这种“一边作死一边自救”的养生模式反映出部分青年

矛盾的生活方式。他们基本所持的是一种注重当下、暂

时性、拼贴式的补救性养生观，与注重养精蓄锐、厚积

薄发的中国传统养生观相去甚远。部分青年的这种“耗—

补”养生模式具有以下特点 ：

第一，注重补偿性消费。部分青年企图以药补的

方式弥补因熬夜而受损的身体，即所谓缺什么，补什么，

缺损越严重，补偿越昂贵，并希望把“耗”与“补”对

立统一，以“补”来超越或取代“耗”。正如学者叶启政

所言，中国人的二元对立，如阴阳、正奇并不等同于黑

格尔的否定辩证观，因为中国人的二元对立既不足以引

导出其自身以外的任何东西或事物，也不能超越或取代

对立者，如天取代地，阳取代阴。“是故，任何一再更新

着自身且不停地与自身产生着联系，并透过其对立极而

实现自身者，均潜在地包含着对立极。所以，对立极一

直就是相关联而相互搓揉着，二者之间形成一个可以不

间断地相互翻转选择的动态过程。”③因此，这种“耗—补”

养生模式的结果可能会事与愿违，达不到养生的目的。

第二，拼贴式养生模式。部分青年的花式养生行

为体现出他们特有的健康宣言。一些青年通过随意拼贴

中西方的饮食元素甚至传统与现代生活方式的元素，建

立他们独特的健康宣言，以此宣布对自身身体的控制，

企图在“一边作死一边自救”的“耗—补”两极对立中

宣告身体的解放。基于此，在一次次仪式性的花式养生

中，将身体与主体分离，通过对身体进行焕然一新的调整，

获得主体充分发展的感觉。

第三，基于消费主义的养生逻辑。与重视养精蓄锐、

吸收天地之精华的养生理念背道而驰的是，一些青年基

于消费主义的逻辑建立起他们的养生心得。比如“熬最

长的夜，用最贵的眼霜”“点最便宜的外卖，吃最昂贵的

保健品”等“朋克养生”行为表明，部分青年认为最贵

的保养品与保健品是质量、疗效最好的代名词。身体损

坏越严重，越需要配置昂贵的保健品予以弥补 ；熬夜的

同时必须使用昂贵的保养品或保健品实施及时补救，以
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求相互抗衡。甚至在部分青年看来，饮食起居对于健康

并不重要，但是如果缺乏某项保健产品或服务，就会引

发本体论上的安全隐患，因而“点最便宜的外卖，吃最

昂贵的保健品”便是他们所谓的“理性”选择。

这种急功近利式的养生方式折射出部分青年对健康

的焦虑，他们企图以这种“任性—自救”“耗—补”式包

含对立两极的花式养生行为来隐性或无声地表达日常生

活的健康焦虑，企图以极端对立的养生方式创造日常生

活的“惊奇”。或者说他们企图从传统养生方式中找寻生

命存在的意义和价值，试图以非凡而例外的“朋克养生”

形式为平凡而例行的日常生活增添生命的活力，甚至以

此改善其既有生存状态。

青年需要什么样的养生

熬夜敷面膜、跟风购买中药酸梅汤等花式养生行为

与中国传统养生理念背道而驰，实施的仅仅是形式上的、

快餐式的养生做法，并未把握养生的实质与精髓。如果

说中国传统养生方式注重身心和谐，那么部分青年的花

式养生行为注重的仅仅只是身体，而不是身心统合。即

便停留在身体层面，他们注重的也只是生理上的身体健

康，而不是交往身体的维护，如人际关系的和谐等。

破除“健康神话”，消除身体焦虑。所谓标准化

的美的身体其实是大众传媒建构出的“理想形象”，与

日常生活中呈现的真实身体相差甚远。过于理想化不仅

会导致对不够符合外在标准美的人的歧视，也会导致对

自然衰老过程的歧视和排斥。不少学者对世界卫生组织

（WHO）的健康定义进行质疑和批判。他们指出“健康

不仅为疾病或羸弱之消除，而是躯体、精神与社会和谐

融合的完美状态”这一定义指明的只是健康的“理想”

状态。在日常生活中，人不可避免地会有疼痛与疾病，

特别是人的后半生，随着人体机能的退化，疼痛与疾病

如影相随，这已经为几千年的医学实践所证明。以上的

健康定义是从个体层面提出关于健康的理想化标准，很

少有人能够达到。因此，衡量健康只能采取相对标准。

此外，不能把人类健康仅仅诉之于医学手段，忽视与健

康相关的心理和社会因素。在促成健康的过程中，不仅

医学与心理和社会因素相互联系和相互作用，而且人的

心理和社会因素对于促成健康也发挥着重要的作用。

2016 年 8 月 19 日，习近平总书记在全国卫生与健

康大会上发表重要讲话强调 ：“要把人民健康放在优先发

展的战略地位，以普及健康生活、优化健康服务、完善

健康保障、建设健康环境、发展健康产业为重点，加快

推进健康中国建设，努力全方位、全周期保障人民健康，

为实现‘两个一百年’奋斗目标、实现中华民族伟大复

兴的中国梦打下坚实健康基础。”不仅全面部署了健康中

国建设，更明确提出树立大卫生、大健康的观念，这标

志着健康中国的宗旨不仅仅在于解决看病问题，更标志

着健康政策从以治病为中心转变为以人民健康为中心。

以往以疾病为中心的模式无法全面有效地促进人们的健

康，通过构建“大健康”这一新的认识框架来解释健康

现象，从而对健康与疾病这一原本是人类生命无法分割

的现象进行合理和科学认知。这有利于青年缓解因为脱

发等问题引起的对自身健康的焦虑，建立起对自身健康

合理的评估与认识，并充分认识到“健康是个人在身体、

心理和社会等方面处于良好的状态”。

践行大健康观下的修身养性。2016 年 8 月 19 日，

习近平总书记在全国卫生与健康大会上发表重要讲话强

调 ：“要倡导健康文明的生活方式，树立大卫生、大健康

的观念。”“大健康观”即“以国家健康价值观为核心，

强调人（包括生理与心理层面）、社会及生态和谐，追求

天人合一，神形和通 ；遵循健康行为和生活方式 ；实现

包括躯体健康、心理健康，履行社会责任的能力健康和

道德健康在内的整体的、全面的全社会健康，提高生命

质量。”④“大健康观”与修身养性不谋而合，个体应在

改变自身的同时谋求改善社会。党的二十大对新时代新

征程推进健康中国建设作出新的战略部署、赋予新的任

务使命，提出“人民健康是民族昌盛和国家强盛的重要

标志”。健康水平是衡量一个国家或地区人力资本质量的

重要方面，活力充裕的人力资本能够极大地提升经济生
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产效率，而且优化的健康格局也是实现社会平等的关键

途径。青年群体的健康不仅对个人是无价的，而且对其

家庭和社会功能的整合与完善都是不可或缺的。关注青

年群体的健康观念和健康行为，有利于更好地激活经济

社会的发展活力。

身体健康的四个方面。有学者将儒家的身体观视

为“四体一体”身体的辩证统一，“四体”分别是意识的

身体、形躯的身体、气化的身体和社会的身体。“由于这

四体相互参差，因此，每一体可以说都有心气渗入，因

此，我们可以说任一体皆有主体义。是故，我们可以说

‘身体主体’一词。此主体之名可含意识主体、代表形躯

内外两面的形气主体、自然主体与代表社会规范体系的

文化主体。”⑤基于“四体一体”的身体观，本文将养生

中的健康分为意识身体的健康、形躯身体的健康、气化

身体的健康和社会身体的健康四个方面，并统一构成身

体主体的健康。意识身体的健康是指精神愉悦，注重情

志，不能太过或不及，因为“喜怒思忧恐”内五行也可

能致病。形躯身体和气化身体的健康合称为肉体身体的

健康，跟意识身体组合在一起就是“形神合一”。正如张

景岳所言 ：“形者神之体，神者形之用 ；无神则形不可活，

无形则神无以生。”精充、气旺、神足是养生预防疾病的

基础。作为生命活动的主导，精与气共同为神存在的基

础。传统中医将之概括为“阴平阳秘”。“阴平阳秘”反

映了人的有序状态，是人的整个生命活动中物质、能源、

信息流变处于均衡与非均衡的复杂情况的表现。作为人

的健康稳态，“阴平阳秘”表现为人的生命活动的不同维

度和不同层次，如气血畅通、酸碱平衡、血糖平衡、代

谢平衡等。社会身体的健康是指交往身体的社会适应性，

在养生中概括为“和”字。《内经》关于“和”的健康观

包括“气血和”“志意和”“寒温和”等诸多方面。其中“气

血和”可概括为气血运行和畅，“志意和”可理解为精神

情志活动的正常，“寒温和”指出机体能更好地适应外界

环境。“和”更意味着处事能力，以中庸之道处理各种关

系，使得各种关系和谐，正所谓天时地利人和。此“四体”

健康统一合成身体主体的健康。

走出养生误区，修身养性日常化。部分青年的花

式养生行为存在一些误区。首先，重仪式化，轻日常化。

不论是按摩后蹦迪，还是红酒配枸杞等，都说明部分青

年注重的是养生的仪式化，轻视日常饮食起居的重要性，

甚至宁愿食用最便宜的饭菜而省钱购买价格高昂的保健

品，这其实是本末倒置，违背了养生的原则。其次，重

补救，轻预防。一些青年只有在熬夜伤身之后才想起如

何补救，忽视在日常生活中预防疾病和维护健康。最后，

注重“命”的维护，忽略“性”的修养。根据儒家的理解，

“命”是指人的有形物质的结合，“性”是指形成人的思

维优势的信息结晶。一些青年注重体育锻炼和身体保健

以维护“命”，却往往忽视性的修养。“修身、齐家、治国、

平天下”作为儒家提倡的价值取向和人生道路，一切需

要从自我的修为做起。《大学》指出：“自天子以至于庶人，

壹是皆以修身为本。”修身是对上至天子诸侯，下至平民

百姓的期待与要求，其中，“仁”是修身养性的核心和思

想基础。通过修身行仁，人不仅能体会人生的意义和乐趣，

而且还能延年益寿，正所谓“养德修功为正道，有功无

德不圆成”。总之，我们不仅应该遵循自然秩序和规律来

安排我们的生活作息，还应该在日常生活中培养高尚的

道德品质和形成良好的精神风貌，使个人得以实现全面

发展，并对社会作出更大的贡献。

最后值得一提的是，唯有在改善青年生存条件的同

时辅之以修身养性之道，才是谋求解决青年健康焦虑问

题的正途。  

（作者为中国农业大学人文与发展学院教授）

【注释】
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2006 年，第 236 页。
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