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【时文选粹】朋克养生，背后或许是“成长的拧巴”

编者按：

“朋克”，一种青年人喜爱的流行摇滚音乐；养生，一种中年人“保温杯里泡枸杞”的生
活态度——风马牛不相及的两种东西拼凑成的“朋克养生”，如今却在年轻人的生活圈里一夜
走红。“熬最晚的夜，敷最多的面膜”“一边打卡健身，一边通宵游戏”“左手烟酒，右手护
肝片”都是这种典型养生方式的写照。如何正视看待这种玩世不恭的生活方式，既关乎年轻人
的生活态度与价值取向，也在拷问社会对青年一代的理解和宽容底线。

朋克养生，背后或许是“成长的拧巴”
以推测语气呈现观
点，显示作者的人文
关怀。

①你可能知道“朋克”，或许也正在“养生”，但二者结合的“朋
克养生”，却让人想起了摇滚歌手的保温杯。最近发布的《2019国民健
康洞察报告》显示，“养生”不再是中老年人的专用词汇，“朋克养生”
在90后群体中悄然流行。今天，我们就从“朋克养生”说开去。

①开篇通过有关报
告引出“朋克养生”
这个话题。

②何为“朋克养生”？例如，边敷面膜边熬夜，贴暖宝宝穿破洞裤，
喝酒放枸杞，火锅加凉茶，抽烟伴含片……有人痛心地说，先破坏再补
救，哪里是养生？简单来说，“朋克养生”就是在消耗着身体，却又在
不甘心地补血，“作死与自救并存，狂嗨与养生齐飞”。在摧毁与拯救
的健康拉锯战中，年轻一代如此养生，的确很“独特”。

②通过举例对“朋克
养生”释义，化用古
文名句，形象揭示其
特点。

③“朋克养生”糟糕么？不同人对此态度各异，很难一概而论。父
母一代认为，生活不规律、不节制，吃再多保健品，也难以有助健康；
医生们主张，这既不可取，又不值得提倡，其做法就是拿健康进行代偿；
但在一些年轻人看来，这是一种自嘲，哪怕不自律，也有能力弥补。或
许，“朋克”意味青春的不羁，而“养生”对应衰老的无奈，二者的结
合，正折射着“成长的拧巴”。

③叙述不同人对待
“朋克养生”的态
度，回扣标题，提出
中心论点。

④无论如何，朋克与养生的结合显示出，年轻人养生或成趋势。毕
竟，年轻不等于能透支，更不意味着“给我一瓶酒，再给我一支烟，说
走就走，有的是时间”，任何人的健康都经不起过度消耗，珍重是最好
的保养。

④提出年轻人养生
或成趋势。

⑤作为中国科幻文学的代表性人物，这背后，一个重要原因是对健
康的焦虑。一个健康平台的调查显示，63%的90后咨询脱发、生发问题，
48%的关注肠胃健康问题。一个90后，能找到从脚底角质到头顶发丝的
相应养生品，如果一口气讲完，至少需要半个小时。无论是注重个人形
象还是囿于工作生活压力，健康话题进入年轻人的视线，似乎比以往来
得更早一些。健康在一定程度上影响着职场前途，更关乎家庭幸福、未
来期许，一些健康焦虑者认为，输在养生路上、失去健康体魄，就会失
去参与社会的根本筹码。健康焦虑，在一粒粒养生丸的“不明作用”下，
的确会让内心得到片刻安宁与丝丝安慰。

⑤分析年轻人养生
源于对健康的焦虑。
通过调查呈现详实
数据，增强论述的力
度。

⑥健康诚可贵，奈何又“朋克”？“朋克”是不想早早陷入柴米油
盐的平淡，“养生”则意味着续写一条更长的时间线，让自己能长久地
保持强劲的心跳。换个角度看，这也是年轻人对自己生活的期许。一方
面想成熟、承担更多责任，另一方面希望永远不要失去那颗躁动的心。
或许，对“朋克养生”的年轻人需要更多理解与包容，毕竟压力需要释
放、希望需要点亮、激情需要燃烧，而健康、规律、科学的生活方式更

⑥论述“朋克养生”
产生的原因及对其
应有的态度。
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【时代警语】

成长中的“难”，不在于要不要健康、如何既要潇洒一回又要健康一世，而在于如何找到
确定性、怎样建立目标感。真正朝气蓬勃、充满希望的人，非但不会选择掏空身体，更会在认
清自身长短后调整姿势、向前奔跑。

【思维串联】

【思考】

综合探究：你认为文本是怎样体现作

者的人文关怀的？

扫描二维码关注“新课标大语文”公众号

查看思考题参考答案

（本篇解析老师：河南巩义一高 王雷）

需要负责任地选择。

⑦更重要的是，作为戏谑自嘲的“朋克养生”，只是人生路上的间
奏与插曲，克服心理上保持健康的那个“难”，才是关键。可是，究竟
难在哪？有人说是惯性，开机看一眼、抖音三小时，不能自拔，直到夜
深；有人说是依赖，烟要抽、酒要喝、吧要泡，这是社交硬需求；有人
说是刺激，特辣火锅配冰镇凉茶，就要在感官反差中寻找感觉……成长
过程，总是免不了迷惘、焦虑，总会有失意、失望，“朋克养生”的90
后们，恰恰处在这个阶段，对自身、工作乃至未来抱有不确定性。这是
成长中的“难”，不在于要不要健康、如何既要潇洒一回又要健康一世，
而在于如何找到确定性、怎样建立目标感。真正朝气蓬勃、充满希望的
人，非但不会选择掏空身体，更会在认清自身长短后调整姿势、向前奔
跑。

⑦论述“朋克养生”
背后所面对的现实
困惑及困难。

⑧有人说，“朋克养生”不是源于对健康的执着追求，而是对曾经
放肆的罪恶感的补偿。朋友们，我们能不能少些这种“放肆”“罪恶感”
与“补偿”？不妨就从今夜开始，树立个小目标，给我们留下你的“健
康箴言”，然后放下手机，渐渐入梦。这正是：生活不止眼前的酒杯和
枸杞，还有远方与希冀。

⑧提出要求，勉励展
望。

来源：2019-01-22 《人民日报》。作者：李洪兴
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【相关链接】

年轻人的“朋克养生法”亟须纠偏
据报道，当下不少年轻人热衷于“朋克养生法”：一边违反生活规律无节制地熬夜，一边

敷着最贵的面膜来减轻面部的憔悴感和黑眼圈。这其实是走进了误区，虽然知道了需要养生，
但又不遵从养生规律，违背生理科学，自然无法到达养生的效果。这种所谓的“朋克养生法”
亟须纠偏。

人生于大自然，就要顺应大自然的规律。大自然的万物中，绝大多数的生命都是日出而作
日落而息的，夜晚需要睡眠，白天则在接受太阳的光合作用下，方能欣欣向荣。人作为大自然
中的生命，也受这样的规律制约。顺应之，就机体强健，少生疾病；反之，则会透支健康，生
命健康态落后于同等年龄的人群。一些年轻人，仗着精力的旺盛，工作、学习或玩乐中往往过
分乐观，不加节制，一味任性，带来很多的隐患。近年高血压、糖尿病、痛风、癌症等疾病，
越来越呈现“低龄化”趋势，导致许多白发人送黑发人悲剧的发生，诸多原因中，其中也有这
些年轻的生命在平时的工作和学习中不注意节制，肆意挥霍，非常可惜。

养生要讲究科学，反科学的养生只会偏离养生的初衷。现在年轻人知道养生了，他们互相
推荐和分享各种养生保健方法，喝养生茶、吃保健品。资料显示，这些年轻人喜欢通过营养品、
滋补品等来实现养生，在养生健康类产品中，滋补调养占比达 41.58%，营养食品占比为 39.68%，
养生花茶占比达 14.16%，中药饮片占比 4.24%。年轻人正成为各类保健品的一大消费群体。这
原本是好事，注意养生，肯定比没有丝毫这方面意识的人好，有了养生意识才有可能带来养生
行动。但是，年轻人的一些养生方法明显在许多地方本末倒置了，让人哭笑不得，他们明显在
透支身体，透支过后又希图通过保健品和滋补品来“恶补”，许多地方就如同不知道珍惜天然
的颜值、却靠化妆品的支撑一样。这样的养生效果，肯定要大打折扣，甚至事与愿违。有些透
支是永远也补不回来的。

所谓“朋克养生”，就是违反传统的“反叛”养生法，用“啤酒加枸杞、可乐放党参、熬
完夜敷面膜”，这就近乎“恶搞”。对既有的传统，可以质疑，但质疑一定要有科学依据，一
切都推倒重来却指望是有用的，那无异于痴人说梦。按理，年轻的一代学识更加丰富，视野更
加宽广，更加懂科学才正常。但从当下这些“朋克养生法”的年轻人的作为看来，明显不容乐
观，要减轻生命和健康的代价，这些偏离科学轨道的养生理念真到了需要纠正的时候了。

（2018-11-15 《苏州日报》）
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