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年轻人追捧中药零食茶饮，热衷于找中医调理亚健康

传统中医智慧的新潮流
随着国潮文化崛起，“新中式”的风刮到了服饰、餐

饮、旅游等多个领域，其中，“新中式”养生也受到年轻人
的热捧。当代的“脆皮年轻人”（指虽然年纪轻轻，但是身
体小毛病不少，脆弱得好像一碰就会坏）吃起中药零食，
喝起中药奶茶，迷上养生药膳，做起中式保健操，逛起了
中医馆……当传统中式养生方法与年轻人的新潮想法
碰撞，养生正变得更有个性。不过，对于“新中式”养生里
的“新”，大家还是得把好度，可别过于“放飞自我”。

□融媒体记者 李菁 刘双莲

“去年的体重是112斤，今年是120斤；
胆固醇超了一点；变异性鼻炎；肾结石；甲状
腺和肺有结节……大毛病没有，小问题一
堆。”今年刚入夏，市民小刘拿到体检报告

后，决定开始执行“养生大计”——看中医、贴
“三伏贴”、泡脚、练八段锦。

小刘第一次走进中医馆是为了调理肠胃。
看过好友推荐的中医，吃了两个星期的中药
后，胃胀气和消化不良的症状得到了缓解。这

一次经历，让小刘对中医产生了兴趣。她了解到中
医“治未病”的养生理念，尝试过“三伏贴”和艾灸等

“冬病夏治”的方法。在她看来，中医药适合进行“亚
健康调理”。

和小刘一样认可中医养生的年轻人不少。傅超真
是丰泽区泉秀街道社区卫生服务中心中医馆主治医
生，近年来，到门诊找她通过中医药特色疗法治疗痛
风的年轻人不断增加。“中医门诊里年轻人变多的原
因主要有两个。一是年轻人的养生意识提高，他们愿
意尝试用中医药来调理身体；二是因为饮食、作息紊
乱等不健康的生活方式，越来越多年轻人患上痛风等
慢性疾病，他们选择通过中医针药结合的治疗方法来
解决问题。”

越来越多的年轻人走进中医馆。以丰泽区泉秀街
道社区卫生服务中心为例，该卫生服务中心主任柯贤
杉介绍，从2018年起，他们决定以传统中医药为突破
口，努力提升中医药服务能力。几年间，前来中医馆门
诊就诊的年轻人“肉眼可见”地增多。2023年，该中心

中医药门诊全年接诊患者46726人次，其中，非药物
诊疗22094人次；开出中医药处方24805份，其中，中
药饮片处方10297份。

因为选择中医养生的年轻人不断增多，泉州部分
中医馆也推出了“延时服务”，开设夜间门诊，让白天
忙于工作和上学的年轻人能够错峰就医。去年10月，
鲤城区海滨街道社区卫生服务中心的慈济中医馆，开
设全区首个中医馆夜间门诊，每天开放到20时30分，
平均每晚接诊约50人次。今年2月，鲤城区妇幼保健
院也开设中医康复理疗夜间门诊，并请专家坐诊。

与此同时，愿意深入认识中医院的青少年
也逐渐增加。习辨识草药，用戥秤称药材，体验
传统药碾的碾药过程，将药材研磨成细粉制成
香囊，品尝医院自制的枸杞红枣奶茶、桂花酸梅
饮、罗汉果菊花冻、健皮QQ丸……在刚刚过去
的暑假，泉州市正骨医院中医体验馆里，来自鲤
城区的青少年和中医药来了一场“亲密接触”。
中医药的热潮还传到了海外，去年以来，来自马
来西亚和澳大利亚的华裔青少年陆续来到泉州
市正骨医院，开启中医药文化的“寻根之旅”。在
泉州，华裔青少年们学会辨识陈皮、白芍、甘草、
山药、半夏、鸡内金等常见中药，了解了醋制、酒
制、蜜制、姜制、砂烫等中药制作方法，还“解锁”
了非遗项目“正骨吊膏”。通过品尝健脾暖胃的
香甜桂圆红枣奶茶、益气补血的姜枣膏等，他们
改变了对中药味苦的刻板印象，深入了解了中
华传统中医药文化。

年轻人爱逛中医馆

“五谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为充，气味合而服之，
以补精益气。《黄帝内经·素问》中的膳食原则正被年轻人熟知，

‘药食同源’的理念也越来越多地运用到了餐饮业中。年轻人在进
行中式养生时需注意的是，中医讲究辨证论治，通过中药零食、中
药茶饮和药膳调理身体，要根据个人体质和季节特点等科学养
生，最好在专业医师指导下进行。”泉州市中医药学会药膳分会会
长杨扬表示。

养生，也要吃得安全，并不是所有的中药都能“跨界”做成零食、
饮料和菜肴，也并不是所有人都适合食用加入中药的食物。记者了
解到，“药食同源”是有规可依的。2023年11月15日，《按照传统既

是食品又是中药材的物质目录管理规定》实施。进入目录的物
质，均有30年以上作为食品食用的历史，同时，相关部门进行了

安全性评估，并制定了执行的质量规格和食品安全指标。8
月26日，随着地黄、麦冬、天冬、化橘红等4种物质被新增至
目录中，我国该目录规定的食药物质总数已达106种。

泉州市营养健康协会副秘书长、高级公共营养
师林颖杰认为，“新中式”养生是传统养生观念与现

代社会发展的有机结合。年轻人的养生倾向于
“个性化养生”，通过食疗、运动、理疗（推
拿、拔罐、针灸、艾灸等）、中医养生、科技

养生以及心理调适等多种方式和手
段来调理身心。“但是，市民在日常生
活中通过中医方式养生时，需要把握
好一个度。养生爱好者对中医药类的
养生食品和产品应该保持理性消费，
不要被部分不良商家宣称的养生产
品具有治病功效的虚假宣传欺骗。”
“中医提倡通过合理饮食、适度运动、

规律作息等多方面结合来调养身体。平日
里，可以通过散步、跑步、游泳等运动放松身心；尽量避免晚睡，
在睡前控制电子产品的使用时间；均衡饮食，多摄入蔬菜、水果、
全谷物和优质蛋白质食物，减少高糖和高盐食物的摄入；不要过
度依赖保健品，要养成每年体检的习惯。”林颖杰表示。

“新中式”养生同样讲究辨证论治

“这是黄精小饼干，这是六物山楂丸，
这是山药糕卷，这是鸡内金山药薄饼
……鸡内金健脾消食，黄精补中益气，
薏仁祛湿清热，山药滋补养胃。”“90
后”市民张今今（化名）说起“药食同
源”，头头是道。最近，她迷上了中
药零食，曾经喜爱的薯片、蛋卷、
曲奇饼和巧克力等已经在她的
零食清单里“下架”了。

在张今今看来，不同于膨
化食品、烘焙零食和糖果的高
糖、高热量，中药零食的配料更
清淡、健康。“大部分中药零食的
配料表都比较‘干净’。比如，这款
无糖山药糕卷的配料是小麦粉、山药、鸡
蛋、麦芽糖、黑芝麻、植物油、盐，没有其他
添加剂了，吃起来清甜不腻。”在她眼里，
山药和黑芝麻都是“养生神器”。

近两年，随着“新中式”养生迅速走
红，年轻人在“吃”上也走起了中药“国
潮路线”。在知名购物网站上，记者看
到，一款价格12元/盒的芡实八珍糕
已经售出超过30万份，在商品评价
中，不少消费者提到了“原材料好”

“热量低”“添加剂少”，养生和健康
成为中药零食的最大卖点。除了
中药零食，中药奶茶和中式茶咖
也成为年轻消费者的新宠。2022
年，就有多家国内知名药企跨
界新茶饮，推出了中药奶茶、中
药咖啡、中药茶饮等产品。
2023年夏天，酸梅汤大火，到
药店里抓酸梅汤方子成了年
轻人的“新时髦”，部分药店
里的酸梅汤甚至卖到断货。
新中式咖饮更是“脑洞大
开”，在泉州的茶咖店里，也
能看到陈皮冰美式、罗汉果
冰美式、老姜拿铁、枸杞原
浆拿铁等产品。

“玫瑰桑葚养颜茶”“香
橙热米酿”“五指毛桃排湿膄
膄水”“竹蔗茅根去火茶”“草
本冰淇淋”……在泉州，中式
养生茶饮店一家家地开起
来，并收获了一批年轻“粉
丝”。今年夏天，泉州市中医
外科医院德济名医馆开设鲤
城区首家中药茶饮门诊，并
结合常见病预防和四时养生
需求，研制了“乌梅桑葚饮”

“消食降脂茶”“熬夜养脾宁心
茶”“暑夏祛湿茶”“降尿酸茶”

“双花饮”“酸梅汤2.0”“明目
茶”“元气四宝茶”等特色中药
茶饮。开售一个月，就售出超过
1500份，“暑夏祛湿茶”“酸梅汤
2.0”“降尿酸茶”成“爆款”。

从中药奶茶到中药零食，从
中式咖饮到养生药膳，“新中式”
养生餐饮在年轻人中的热度越来
越高。据《新中式餐饮洞察报告
2024》数据显示，有近六成消费者
消费过“新中式”餐饮，其中，女性消
费者占比约为69%，男性消费者占比
约为31%。据《中国中药茶饮行业消费
行为调研》，有75.47%的消费者表示，相
对于传统茶饮而言，更愿意购买中药茶
饮，有超七成的消费者满意中药茶饮的功
能效果。

在社交平台上，泉州美食探店的帖子中也
出现了一个条新赛道——药膳。“药膳店里可以用
AI检查找到自己适合的药膳食材，烹饪方式比较简
单，体现出了食本味，特别适合亚健康的上班族。”“药
膳馆里阿姨很友善，主动和我们聊天，讲药膳的功效，店
里还可以根据需求和口味定制药膳汤。”药膳馆成为泉州
年轻人新的打卡点。“原以为中医很古板，其实它一直在创
新，用年轻的方式进入我们的生活。”“80后”网友“哈哈哈”在
尝试一次药膳后表示。

中药迈入“吃货”市场

“啤酒加枸杞，可
乐放党参。熬最长的

夜，敷最贵的面膜。蹦最
野的迪，贴最好的膏药。”

在年轻群体中，“朋克养生”
“电子赛博养生”等“躺平式”
养生模式也很流行。不过，林

颖杰认为，年轻人的“朋克养
生”“赛博养生”可不是好的生活

方式，“一边熬夜，一边养生的方法
肯定是不可取的。”

所谓“朋克养生”，就是年轻人在
明知自己生活方式不健康的情况下，

又不愿意改变，而是通过一边“作死”，
一边自救的方式来缓解不良生活习惯所

带来的影响。比如在熬夜之后，吃上一大把
保健品；在喝酒后，来一杯护肝茶；在久坐不

运动后，去拔罐和针灸。“电子赛博养生”更侧
重于借助科技手段达到养生目的，比如，使用

智能手表监测健康状况，或者利用按摩仪、艾灸
仪等仪器缓解身体亚健康状态。
“95后”市民王君自称是“躺平式”养生的“脆

皮年轻人”。在她的手机里，收藏着《古法健身》《瘦全
身的中式养生操》等中式运动减肥视频，但始终没有

动起来；每天晚上10点30分，牢记“早睡早起身体好”
的她准时上床，却抵抗不住手机的诱惑，总是要到凌晨1

点后真正入睡；明知道清淡饮食、营养均衡是健康
法宝，但烧烤、麻辣烫和奶茶还是吃不停，再

大把吃保健品、喝养生茶安慰自己。
“这是桦树汁，早晨空腹喝的，听说

能够调理肠胃和抗衰；去油片是餐前吃
的，可以控制体重；再来两颗用来长头
发、防脱发的胶囊，主要成分是维生素
B和一些微量元素；每天熬夜看手机，
保护眼睛的叶黄素也少不了；这是一种
含有多种莓果成分的口服液，可以增强
体质……我还会煮枸杞党参红枣水喝，
天热时换成金银花菊花茶。”王君细数
了自己每天要吃的保健品。除了吃保健
品，王君还购买了眼部按摩仪、颈椎按
摩仪、腰部按摩仪，以及眼部、颈椎、肩
背的发热贴，用来缓解身体因为长期久
坐不动造成的不适。平日里，她还会用
智能手表检测自己的心跳和血压。

和王君一样的年轻人还有不少。他
们熬着大夜，吃着油腻大餐，常年不运
动，用保健品和按摩仪来达到养生的心
理安慰效果。有数据显示，2024年，我国
保健滋补行业市场规模将达到 470 亿
元，预计到2027年，我国营养健康食品
行业规模将超过8000亿元。另有数据显
示，近年来，全球按摩仪市场规模持续增
长，截至2023年，全球按摩仪市场规模
已达到60亿美元，预计到2024年将进
一步增长至75亿美元。

□融媒体记者 李菁 刘双莲

■相关新闻

“脆皮年轻人”的
“躺平式”养生法

中药奶茶收获了一批年轻中药奶茶收获了一批年轻““粉丝粉丝””（（泉州市正骨医院泉州市正骨医院 供图供图））

服用保健品也是年轻人喜爱的养生方式服用保健品也是年轻人喜爱的养生方式（（CFPCFP））

泉州茶饮店推出中泉州茶饮店推出中
药养生饮品药养生饮品 （（李菁李菁 摄摄））

喝着养生茶喝着养生茶，，学着八段锦学着八段锦，，年轻人的养生主打一个年轻人的养生主打一个““新中式新中式””。（。（CFPCFP））

在年轻人看来在年轻人看来，，艾灸等传统医疗方式适合艾灸等传统医疗方式适合““亚亚
健康调理健康调理””。。 （（CFPCFP））

党参党参、、熟地熟地、、甘草片等中甘草片等中
药成为奶茶配材药成为奶茶配材 （（李菁李菁 摄摄））

马来西亚华裔青少年来泉学习中药辨识马来西亚华裔青少年来泉学习中药辨识、、戥秤使用戥秤使用（（泉州市正骨医院泉州市正骨医院 供图供图））


