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“前段时间，熬了一个长夜
之后，我突然觉得身体特别不
舒服，是前所未有的感受，让我
很心慌！”因为一次特别的体
验，市民史女士迈入了养生大
军的行列。她告诉记者，在熬
夜出现身体不适一周后，有次
下班回家的路上，她突然头晕目
眩、喘不上气、心跳加速，她立刻
赶往医院进行了一系列检查，检
查了心电图、心肌三项，又进行
了颅内CT等项目，检查后，没有

显示出任何问题。次日，不放心
的她再次去医院做了脑电图、颈
部核磁共振等项目。“结果都是
正常的，我之后还做了常规的全
身体检，也没有问题。”

无独有偶，26岁的市民蒋
女士在一次腹泻后，拉着全家
人一起做了肠镜。随着健康问
题的出现，年轻人对于疾病的
恐惧可见一斑。

无锡市人民医院健康管理
中心主任医师茅溢恒介绍，如

今，随着大众对于健康的重视
度越来越高，体检人群的年龄
分布比重也有所改变。“近两
年，体检人群的平均年龄有所
下降，20至 40岁这个年龄层
次所占比例也越来越大。”他
说，以往定期体检的人大多是
60岁以上的老年人，现在有更
多的年轻人选择定期体检。体
检人群也在发生变化，以前，单
位组织的体检占很大比重，而
现在个体体检正在逐年上升。

体检项目“精细化”饮食讲究“轻养生”

年轻人“投资”花式养生
“每次打开体检报告，手心都要捏一把汗！”随着一些不健康的饮食和生活习

惯常态化，近年来的研究表明，心脏病、高血压、心脑血管疾病、颈腰椎病等越来越
年轻化，而“惜命”的年轻人也开始花式养生，从可乐瓶里泡枸杞的风行，到即食燕
窝、黑芝麻丸的火热，体检项目也越来越精细。在追求健康的道路上，无锡的年轻
人都有哪些操作？记者进行了一番探访。

“身体不适后，我开
始特别注重健康。”史女
士表示，现在，她的包里
常备益气补血口服液、速
效救心丸等。家里也囤
了不少保健品，从红极一
时的护肝片、维C片、鱼肝
油，到时下正火的阿胶
糕、芝麻丸、即食燕窝，饮
食上也注重“轻养生”，可
谓是下了血本，“希望能
够防患于未然！”

今年28岁的许谢则
在家人的要求下，早早步
入了中医药馆。“看体检
报告简直和查期末分数
一样紧张，这一年吃的烧
烤、熬的夜统统反映在这
张报告单上了！”连续几年
体检结果都显示，许谢的
血脂偏高，还有轻度脂肪
肝，让年纪尚轻的他感到
有些不可思议。“印象中这
些问题都得到50岁左右
才开始出现，没想到这么
年轻就要开始调理。”许谢
说，和周围朋友一交流，才
发现这些问题在当代年轻
人中并不少见。

随着年轻人对养生
的关注度越来越高，营养

保健品的销量也一直在
刷新纪录。数据显示，今
年京东“618”促销活动开
启28小时内，营养保健产
品总成交额同比增长
593.5%。与此同时，一些
主打轻食、养生的餐饮店
也乘势而起，颇受年轻人
的青睐，外卖软件上甚至
为“轻食沙拉”开设了专
栏。《2017-2022 中国健
康养生行业市场发展现
状及投资前景预测报告》
提出，在我国健康养生市
场的用户群体中，18岁至
35岁年轻人群占比高达
83.7%，他们对从吃到用
的保健类产品关注度都
在持续增加。今年天猫

“618”预售一开场便感受
到了消费者“囤健康”的
热情。预售活动开启1小
时内，鲜炖燕窝、体检套
餐、动态血糖仪、深海鱼
油等多个健康品类商品
预售金额同比去年实现
翻倍增长。今年 2 月以
来，宣称有助眠功效的
TPE材料枕头走俏，其中

“95后”购买量同比猛增6
倍以上。

运动是保持健康的有效手段。（新华社 资料图）

现在，有更多的年轻人选择定期体检。
（新华社 资料图）

现象 年轻人体检项目“精细化”

探访 体检中心推出个性化套餐

今年4月，在首届预防医
学创新峰会上，《美年健康
2022年度健康体检大数据蓝
皮书》（以下称“蓝皮书”）发
布。这是样本数量超千万级、
地域覆盖广，且包含多民族的
健康人群体检数据报告。《报
告》显示，体检人群中，25%有
高血压、29%存在血脂异常、
9%有糖尿病。针对蓝皮书数
据，美年公众健康研究院副院
长兼秘书长胡若玫着重指出了
体检人群的“三高问题”，这是

心脑血管疾病高危因素不可忽
视。蓝皮书中还显示，40%的
体检人群存在脂肪肝情况。其
中，40～44 岁的中年男性和
65～69岁的老年女性脂肪肝
检出率分别为男性和女性最
高。

“每年体检的人数差不多
以10%的速度递增。”茅溢恒
说，在进行体检报告分析时，确
实发现年轻人中血压偏高、血
脂偏高的比例正在逐年上升，
还有一部分人各项指标正常，

但身体却有一些不适的反应，
主要表现为容易疲乏、失眠健
忘、消化不良、肩颈酸痛等，这
可能代表着身体处于亚健康状
态。“亚健康状态人群数量还是
挺多的，究其原因可能与工作
生活压力过大以及存在饮食不
当、久坐不动等生活习惯有关，
如大受年轻人欢迎的火锅、烧
烤一类高油、高盐、高热量的食
物，会增加肠胃负担，导致消化
功能紊乱、血脂、血压风险增大
等。”

分析“三高问题”屡见不鲜

走访锡城多家体检中心，
记者发现，不同的人群有不同
的体检套餐可供选择，价格从
几百到几千元不等。咨询处的
医生介绍，以往，大多数体检内
容侧重于筛查老年人的心血管
疾病。现在，针对体检人群年
轻化的趋势，设计了更多有针
对性的体检方案，如对于有肿
瘤家族史的一类年轻人提供肿

瘤早筛方面的检查，对于有高
血压、高血脂、糖尿病一类家族
史的年轻人，在体检套餐中增
加了心血管疾病的相关检测。

今年29岁的市民陈女士
在常规体检之外增加了癌症
指标检测、乳腺超声等项目。
陈女士说，去年家里长辈进行
了乳腺结节切除手术，在病房
里可以看见，三四十岁的年轻

女性占据了相当一部分比例，
这让她大大增加了危机意
识。“希望可以通过体检定期
监测身体情况，一旦发现异
常，也可以及时控制和治疗。”
陈女士说，平时工作压力比较
大，也免不了长期熬夜，很担
心身体在日积月累的损耗中
积劳成疾，因此，对每年的体
检都格外重视。

观察 养生方式层出不穷

靠“轻养生”可以力
挽狂澜维持健康吗？茅
溢恒指出，其实从饮食以
及运动方面来进行调节
更为可靠。部分年轻人
认为，平时时间少，没有
精力运动，想用营养素代
替“维护”健康。茅溢恒
说，从医学角度来说，养
生产品的摄入需要谨慎，

“缺什么补什么，如果体
检结果显示体内微量元
素、维生素、矿物质、血红
蛋白、白蛋白等都处于正
常范围，不建议额外进行
补充。”

值得一提的是，有些
人为了保持身材，可能会
采取节食的方式，并且是
不科学的节食，有的人甚
至三餐当中只吃一餐，饿
了就喝点水，稍微吃几块
水果，导致营养素摄入不
全面、营养不均衡，久而

久之也会出现真正的一
些指标上的异常，身体健
康受到严重危害。茅溢
恒提醒，减肥方式须科
学，除了调整饮食之外，
建议增加运动量，每天可
以进行诸如跑步、游泳、
羽毛球等运动半小时以
上，一周坚持五天以上，
对于我们身体的代谢、胃
肠道的健康都能起到正
向的作用。

此外，在体检时，也
不是项目做得越多越好，
而要根据自身情况合理
选择。建议大家到体检
中心咨询时，可以把自身
当前的身体感受、症状告
知医生，结合生活方式、
有无疾病家族史，由医生
针对性地选择一些检查
项目，更好地把一些疾病
在早期就筛查出来。
（晚报记者 张颖 陈钰洁）

建议 养生还需“对症下药”


