
除了早起练习八段锦、
码字间隙捶八虚等，“血脉
觉醒”的年轻一代对中医馆
也是熟门熟路。正值三伏
天，中医馆最为热门的项目
莫过于“三伏灸”。

记者在团购平台上搜索
“三伏灸”，发现大部分价格在

几十元到300元不等，多家门
店推出三次疗程套餐卡。16
日，记者来到东街口附近一家
中医馆，一股淡淡的草药香扑
鼻而来。“较受欢迎的项目包
括无痕灸、隔姜灸以及火龙灸
等，这些灸法可根据顾客不同
的体质和需求来进行调整。”

门店工作人员介绍道。
店内工作人员告诉记

者，来做三伏灸的顾客中年
轻人占大多数，“周末人会
更多，需要提前预约”。

“我做得比较多的是隔
姜灸，”一名正在门店内等候
的年轻人分享道，“将切好的

姜片放在穴位上，再放上艾绒
点燃，那种温热的感觉从穴位
渗透进身体，特别舒服。”

刚做完三伏灸的市民
林女士告诉记者：“去年我
做了三伏灸感觉生病感冒
的频率不会那么高了，所以
我今年又来了。”
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年轻人推崇的“新中
式养生”真的有效吗？和
传统养生又有什么差别
呢？对此，记者咨询了福
建中医药大学附属第三人
民医院主任医师陈淑娇。

“‘新中式养生’确实
有一定功效。”陈主任介
绍，以八段锦为例，作为中
华传统养生文化中的瑰
宝，能够柔筋健骨、养气壮
力、行气活血、畅通经脉、
灵活盘骨，每一式动作都
蕴含着深厚的中医智慧，
与人体脏腑功能的调节紧
密相连，体现了中医“治未

病”的核心理念。
陈主任指出，传统养

生方式往往耗时久且操作
相对复杂，而新中式养生
则在此基础上进行创新、
改良，主打一个通俗简单，
轻量便捷，耗时少且能碎
片化利用时间，更适合年
轻人的生活和作息方式。

“锻炼要遵循‘因人而
异，有所选择’的原则。每
个人的体质、年龄、健康状
况各异，因此，在选择动作
强度、节奏以及练习时长上
应有所调整，确保锻炼的安
全与有效性。”陈主任建议。

枸杞拿铁、八段锦、捶八虚、三伏灸……

“惜命”的年轻人 爱上“新中式养生”

“金榜高悬姓字真，分明
折得一枝春。”邮政投递人员
将喜讯传递给考生，同时这
种喜悦也充盈着投递人员。
中国邮政集团有限公司福州
市分公司也温馨提示各位家
长及考生，近期请保持电话
畅通，考生本人签收录取通
知书，需准备好身份证、高考
准考证；若需家长代签收，则
要在收件人身份证、高考准
考证的基础上，准备好户口
本和家长的身份证。

记者了解到，截至8月下
旬，各批次录取通知书将通
过“绿色通道”陆续抵榕，并
由邮车送往全市各营业部，
再由揽投员送至考生手中。

北大的录取通知书送到啦！
为福州今年首批，被保送的王成睿已收到通知书

N海都见习记者 吴诗榕 王灵婧 文/图

“伸个懒腰把腰扭了”“打个喷嚏腰椎间盘突出了”
“上个厕所骨折了”……年纪不大，毛病不少，说的就是
当代“脆皮”年轻人。

养生不再是老年人的专利，“脆皮”年轻人开始“血
脉觉醒”，越来越多年轻人爱上养生，枸杞拿铁、八段
锦、捶八虚、三伏灸……新中式养生逐渐成为年轻一代
的新潮流。

“一到周末，门店就特
别火爆，很多年轻人来尝试
新中式饮品，他们说喝了

‘枸杞拿铁’，感觉咖啡都变
健康了。”16日上午，记者来
到福州一家新中式健康饮
品店，看到店内摆放着各种
中药材，菜单丰富，分为草
本咖啡、草本茶饮和手作茶

汤三个系列。
“枸杞拿铁里加入了黑

枸杞原浆，没有特别浓重的枸
杞味儿，主打养生效果。”在店
员的介绍下，记者尝试了枸杞
拿铁，饮品呈现紫色和咖色两
层。刚入口时有微微的甜味，
不一会儿就被咖啡味儿压过，
枸杞的味道并不突出。

正在店内品尝“女神养
颜茶”的小灵（化名）告诉记
者，她是一位崇尚养生的“00
后”，“我在社交媒体上看到
这里有卖手作养生茶汤，很
感兴趣，所以特意来尝尝”。
对于口感，小灵表示，饮品口
味偏清淡，带有一丝生姜的
味道，喝完后全身暖暖的。

除枸杞拿铁、女神养颜
茶以外，店内还推出了许多
特别的茶汤，如熬夜水、桃
花水、身轻如燕茶等，记者
问及身轻如燕茶喝了真的
会“如燕”吗？工作人员表
示：“里面含有一些具有减
脂功效的药材，所以给它取
名为‘身轻如燕’茶。”

在追求健康生活的道路
上，年轻人不仅将目光投向了

“新中式养生饮品”，更是在行
动上身体力行。刚刚大学毕
业的小王是一名养生女孩，她
把艾草槌放在工位上，每天码

字间隙会按照两肘窝、两腋
窝、两髀窝（腹股沟）、两腘窝的
顺序拍打，“艾草香有提神醒
脑的功效，每天捶捶‘八虚’感
觉气血流通，心情都变好了”。

在养生热潮中，古老的

八段锦也深受年轻人青睐，
被网友戏称为“更适合中国
宝宝体质的帕梅拉”，练习无
需器械、不受场地限制、动作
柔和、简单易学、功效显著，
在年轻一代中迅速走红。

在小红书等社交平台
上，关于八段锦的跟练视频
和练习心得有不少，有网友
表示：“一套下来，不仅能活
络关节、滋养脾胃，还能疏
通气血，调节情绪。”

“枸杞拿铁”等新中式饮品受宠

八段锦、捶八虚，俘获年轻人的心

三伏灸正当时，中医养生圈粉

“新中式养生”有一定功效
锻炼应因人而异专家

N海都记者 梁展豪 实习生 朱鸿雨 文/图

7月16日上午，福州市闽侯县上街镇岐安村的开
闽王氏长安宗祠热闹非凡。村民们敲锣打鼓并舞动
狮子，庆祝王成睿被心仪的大学所录取。邮递员在仔
细核对有效证件后，郑重地将北京大学录取通知书送
到王成睿的手中，这也是今年福州市首批送出的北京
大学录取通知书。

王成睿高中就读于福建
师范大学附属中学，2023年
10月荣获第四十届全国中学
生物理竞赛决赛金牌、全省
第一的好成绩。2024 年 3
月，他通过北大“物理卓越计
划”的考核预录北大，并成功
通过“北大物理卓越营”的严
格考核，直接保送北大。

王成睿学习的过程也不
是一帆风顺。高二省考发挥
失常时，王成睿有过痛苦和

挫败，当父母与他商量是否
要退出竞赛时，他仍然不肯
放弃。之后，他直视自身存
在的不足，并及时调整心
态。这样的心理素质使他在
面对重大考试时都能保持从
容不迫，展现出最佳状态。

对于即将到来的大学生
活，王成睿想尽快找到喜欢
的研究方向，并且多参加社
团活动，拓宽自己的视野、提
高自己人际交往的能力。

在孩子的成长过程
中，家庭教育扮演着至关
重要的角色。王成睿的
父母深知这一点，他们始
终认为，学习的过程比结
果更重要。他们没让王
成睿参加过任何学科补
习班。直到高一，他对物
理产生了浓厚的兴趣，才
放手让他踏上物理竞赛
的道路。

面对竞赛带来的压
力，王成睿的父母不会简
单地劝他不要紧张，而是
鼓励他正视压力。王成
睿的母亲表示，他们最注
重的就是尊重孩子的选
择。只有当家长给予孩
子充分的尊重和支持，孩
子才能拥有向前冲刺的
能量。

此外，王成睿的父亲

还强调了学习与休息的
平衡。他认为，过度的
学习会消耗孩子的能量
和动力，而适当的休息
和放松则能让学习变得
更加高效。这种劳逸结
合的学习方式，不仅让
王成睿在竞赛中取得了
优异的成绩，也让他在学
习的道路上走得更加坚
实和自信。

也曾有过挫败 他从未放弃
父母默默的支持 让孩子坚实向前
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