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夏日中山公园的草地上，到处都是躺着晒背的年

轻人；开学季的高校校园里，学生集体练起了八段锦、

五禽戏。刚刚过去的大雪节气，“别再靠奶茶和秋裤

硬扛了”成为口头禅，越来越多的年轻人加入“冬藏”

调养。一杯自调的养生茶、一次睡前泡脚、一个解压

玩具，养生的元素无处不在，也难怪有人感叹，Z世代

的养生血脉觉醒了。

最直观的体现就在养生消费上，有数据显示，

2024年我国养生食品市场规模突破6000亿元，其中

25到35岁的消费者贡献了近40％的销售额。而今年

养生消费从“银发赛道”朝“青春主场”的转向趋势更明

显，据统计有近6成Z世代每年花1000元～5000元在

健康消费上。

当肩酸背痛、睡眠不稳、精力不济渐成常态，年轻群

体开始通过养生来主动投资自身的健康。比起传统的

健身、跑步等锻炼方式，Z世代养生没有“每天锻炼几小

时”“跑多少公里”“消耗多少卡路里”这样的硬性指标，

有了更多的松弛感。一些“佛系”“懒系”养生，比严格的

自律多一份宽容，又比肆意的放纵多一份警醒。手机还

是要刷，但累了要用护眼仪；奶茶还是要喝，但要去冰零

糖。无处不在的养生意识，折射出年轻群体的健康观：

既要能改善身体状态，又不必耗费过多心力。

由此，一种“新式养生”应运而生，跳出了传统养

生的条条框框，通过主动选择打造个性化的日常实

践，年轻人可以从传统文化中汲取养生之道，也会从

流行文化中寻找健康灵感。尤其是在消费端，更愿意

将情绪消费和健康消费结合在一起，加上分享、打卡

等元素，营造新的生活常态。过去一年，小红书平台

上的健康相关笔记同比增长超100%。

但我们也要看到，一场围绕年轻人“健康焦虑”的

商业叙事已然兴起，养生保健品牌精准切中年轻群体

“花小钱办大事”和“怎么开心怎么来”的心态，不断有

新的养生产品、服务伴随着巨量营销扑面而来。其中

不乏“大字吸睛，小字免责”之类的陷阱。

养生需要排毒，但消费需“排雷”。热衷于养生的

同时，也应避免“健康可采购”的幻觉。

有医学专家提醒，年轻人在养生过程中需要保持

理性和科学的态度。中医养生讲究因人而异、辨证论

治，每个人的体质不同，适合的养生方法也不同。例

如同样是祛湿，湿热体质的人适合清热利湿的方法，

寒湿体质的人则需要温阳散寒。而市场上很多泡脚

包都被标注有“祛湿驱寒”效用，拿来就用是否有效是

值得探究的。因此年轻人在选择养生方式和产品时，

可以先咨询专业医生的意见，结合自身的体质和状况

再做方案，让养生兼备科学与享受。

愿意在养生上投入财力精力，是年轻人对自我负

责的生活姿态，可如果将养生消费和健康直接画等

号，显然是对养生的误读。养生毕竟不能期望一劳永

逸、一蹴而就，需要耐心和理性并经历一个漫长的过

程。跳出“花钱买健康”的“幻觉”，我们往往更能发

现，养生的精髓往往就来自最朴素的生活常识：规律

作息、均衡饮食、持续运动、情绪稳定。

Z世代养生，既要排毒也要“排雷”
【文/青年报·青春上海评论员 张逸麟】

这几天，历史教材中明太祖朱元璋的画像已替换的

信息，引起公众热议。历史人物朱元璋，终于告别了很

多人记忆中那张有点丑陋又有点搞笑的“鞋拔子脸”。

严格意义上来说，这其实不是新闻，因为早在

2019年的人教版普通高中教科书《中外历史纲要

（上）》中，朱元璋就已经告别了“鞋拔子脸”。如今的

官方教材中，朱元璋圆脸方额、神态威严，所使用的

画像来源，是故宫馆藏“正形像”之一。教材有连贯

性和严谨性，这个变动并非“勘误”，而是努力“接近

历史真相”。

在中国历代人物中，朱元璋的画像无疑是最两极

分化的。他的画像分两类，一类为天庭饱满，俊朗和

煦，如台北故宫博物院所藏明太祖全身坐像及晚年半

身像等，均属此类，称为“正形像”；一类为下颌凸出，

脸颊拉长，面颊布满黑痣，也就是很多人熟悉的“鞋拔

子脸”，称为“异形像”。

围绕他的真实形象，史学界其实有过争论，因为两

种相貌都有出处和源头。著名的“鞋拔子脸”，史学界

有多种意见：一种是明朝自己异化，一说是朱元璋打下

江山后，希望民间认为他“天生异象”，一说是明成祖朱

棣为强化统治合法性，刻意渲染父亲“奇骨贯顶”的异

相；另一种是后人出于某些目的，默认了这些“异形像”

的传播，比如清朝是为了削弱民间对明朝的认同。

既然并非凭空杜撰，当下的新版历史教材为何又会

舍弃辨识度极高的“鞋拔子脸”形象呢？因为朱元璋的

官方“正形像”，经各个维度的考证，更有历史可信度：多

个官方画像，与明代画像体系特征一致，服饰冠冕严格

遵循明初规制；从遗传学角度，朱元璋的儿子、明成祖朱

棣等后人均为圆脸宽额，家族面部特征统一……

民间传说很有市场，但历史教材的严肃性，需要

进行多维度考量，让历史人物回归本真。选用哪个版

本的画像，本身没有对错，但在中国的传统文化中，正

史的作用是“以史为鉴”。使用“鞋拔子脸”画像，学生

印象深刻，但可能注意力会聚焦在朱元璋的野史奇闻

中；使用现在的画像，则更容易让学生聚焦于朱元璋

这位帝王的制度革新与时代影响。

所有的历史探究工作，其实都是在多维度的考证

中，努力接近真相。从这个角度来说，寻找真相的过

程，以及在此过程中所秉持的求真精神，才是我们学

习民族历史的核心要义。

为朱元璋“换脸”，其实是想离历史真相更近些
【文/青年报·青春上海评论员 陈宏】

“爱你老己，明天见。”乍一看这句话，你可能觉得

不知所云，然而这个“网络热梗”连日来席卷社交平

台，并且涌现出大量“二创”内容：有人用它配文记录

睡前的松弛时刻，有人制作“给老己的专属备忘录”，

更有“给老己的道歉信”引发集体共鸣，登上热搜。如

今，这句带着几分憨萌的表达，已然成为年轻人间心

照不宣的暗语，串联起无数个体自我关照的瞬间。

“老己，对不起，我总让你为了KPI熬到凌晨三点”

“老己，对不起，我为了合群委屈了你的喜好”“老己，对

不起，我从没像疼别人那样疼过你”……结合刷屏文案

可知，“老己”即“自己”，“爱老己”就是常说的“爱自

己”。这不是什么新鲜概念，从书本到自媒体，“爱自

己”的心灵鸡汤早已屡见不鲜。可为什么一句“老话”，

仅仅换了一身马甲，就能精准戳中年轻人的“心巴”，以

至于引发了一场温情脉脉的集体自我告白呢？

将“爱自己”改装成“爱老己”，语言的谐趣让老生

常谈的劝诫变得灵活生动。“老己”的叫法自带亲切

感，将抽象、模糊的“自我”具象化为一位可以唠家常、

说体己话的老友。它满足了年轻人在高速运转、人际

交织的现代生活中，自我抚慰的需求。当压力袭来，

他们不用孤独地硬扛，而是转向内心，拍拍“老己”的

肩膀，说一句：“辛苦了，老伙计。”

这也折射出一种耐人寻味的文化心理：Z世代并

非如一些刻板印象所描绘的那样动辄要“整顿”一切，

以“不听劝”的姿态面对一切。他们排斥的，是“过来

人”以居高临下的姿态进行“爹味输出”。而“爱老己”

的流行，则是一种温和的自我教育。年轻人以调侃、

自嘲的口吻把道理说给自己听，将“要好好爱自己”的

训诫口吻转化为与“老己”的平等对话，没有压迫感，

消解抵触情绪，自然更容易被自己接纳，也让自我关

怀的理念真正走进心里。

我们不妨对“老己体”的流行怀有更多期待。事

实上，当人在一定程度上超脱自我，站在更高维度审

视自己，便完成了自我的客体化认知，进而获得了反

思能力。曾几何时，“爱自己”被异化为“买名牌包包”

“高端度假”“攀比炫耀”等消费主义陷阱，而年轻人对

“老己”的关爱更多投向对健康的关注和情绪的照拂，

比如加班后给“老己”点一份热乎的夜宵，疲惫时给

“老己”放半天假，接纳“老己”的不完美……凡此种

种，带来的是更积极的抚慰。

进而言之，“老己体”或能帮助年轻人重建与内心

及世界的连接。这令人想起东晋名士殷浩的那句“我

与我周旋久，宁作我”。这句千年前的金句穿越时光，

与今天的“爱老己”形成了奇妙共振——在经历了自

我对话、自我周旋乃至自我博弈之后，最终达成了对

“我之所以为我”的确认、接纳与持守。

因此，不要因为热梗来得快去得也快，就小觑其

中蕴含的张力与可能抵达的境界。网络热梗千变万

化，但年轻人不断建立内心世界、追求自我表达、探寻

精神归属的内核不变。这是一代人对真实自我的珍

视与坚守。

一句“爱你老己”，为何戳中了年轻人的心？
【文/青年报·青春上海评论员 唐骋华】


