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从“脆皮青年”到养生博主，这种身份的变化正发
生在一些年轻人身上。

科科在互联网公司从事运营工作，同时也是一名
养生博主。此前，她是典型的“脆皮青年”——因为工

作需要面对电脑久坐，颈椎、腰椎等部位先后发出“警报”，“有
一段时间晚上睡觉，腰疼到没法接触床面。”科科说，每当这时
她都会产生健康焦虑，为此买了十几本书，一边学习养生一边
分享。不到4个月的时间，她已在短视频平台上积累了2.6万
粉丝。

网络平台上，像科科这样的养生博主还有很多。他们在身
体亮起“红灯”后开始关注养生、分享经验，有些人由此还找到
了创业的新方向，在收获关注的同时也获得收益。

不过，如何从“半路出家”到在养生赛道上越走越远，也成
为他们绕不开的话题。

他们一边学习养生一边网上“教”养生
他们一边分享养生短视频一边收割流量

他们一边提高公众健康信息认知，一边迎来行业“春天”

“脆皮青年”养生启示录

点进科科在小红书平台上的账号主页可以看到，
她分享的内容主要以“黄帝内经”和“中医养生”两个话
题为主。“这两个IP基本上所有人都知道，会自带一定
流量”。

在她分享的内容中，养气血、减肥、变美等话题数
据相对更高一些。最热的一条内容是“中医瘦身知
识”，目前点赞12万、收藏10万，1300多个网友在评论
区打卡、提问、分享心得。

事实上，“变美、变健康”也是目前许多平台养
生领域里最受关注的话题，相关内容往往拥有着不
错的流量，因此很多养生博主都会朝着这个方向输
出经验。

“爱养生的30＋姐姐逆袭中”是佳佳在平台账号中
的简介，3年的养生经历给她带来了“看得见”和“看不
见”的改变。看得见的是肤色、脸部轮廓的变化。“看不
见”的改变，用佳佳自己的话说则是“整个人更加坚
定”。去年9月底，她开始分享自己的经历，不到半年收
获了2000多个粉丝。很多粉丝觉得她是“真实的养生
博主”。

小红书提供的数据显示，从2022年11月到2023
年6月，医疗健康月活跃用户数从0.84亿增长至超1.4
亿。记者在该平台搜索“养生”这一关键词，结果显示
有“1448万＋”篇相关笔记，两小时后这一数据增长至

“1473万＋”。
唐嘉翼的养生博主之路更像是一场“治愈”。2013

年，为了护理瘫痪在床的父母，他开始学习中医养生知
识。后来，他尝试在网上分享护理病人的方法和感受，

“尽可能帮助更多的人”。视频发出后，很多网友私信
咨询护理的细节，他会仔细翻看后台每一条私信，其中
有抑郁症患者，也有癌症患者。2022年夏天，一名粉
丝通过私信找到他，寻求减轻身体疼痛的方法。后来，
唐嘉翼才知道这是一名癌症晚期患者，彼时只有32
岁，“求生欲很强”。除了分享止痛方式之外，他还经常
对其进行心理疏导。一年半后这名粉丝去世，这番经
历也让他意识到“不能虚度眼前光阴，要好好珍惜生
活”。

周博慧从去年7月开始运营养生账号，此前她在产
后恢复阶段出现掉头发、皮肤发黄、情绪不稳定等亚健
康身体状况。慢慢寻医调理恢复后，她将自身经历和
养生技巧分享至网络，收获许多网友共鸣。她基本保
持日更，内容涉及养生操、补气血、养心肝脾胃等方面，
多为2至3分钟视频。粉丝中新手妈妈居多，通常会咨
询产后调理技巧。

周博慧透露，自己短视频平台上的账号一个月就
涨粉过万，涨粉速度和流量有些超出她的预期，也有商
业合作找来。最初报价以甲方为主，千元左右，发展至
今，商务报价已增长至一条5位数，一个月平均会接5
条商单。

此前，周博慧拒绝了许多MCN公司的合作邀约。
今年3月下旬，一家公司以“不干涉内容和商务、随时可
解约”为条件，吸引了周博慧与之签约。接下来他们将
开启直播业务，“这也是发展趋势，我们顺势而为”。她
介绍说，直播主要带大家“食和补”，会有带货环节。

现在，周博慧的粉丝量已达27万。账号“成长”到
现在，她最看重的是创新，“大家都是真心换真心，如果
只是抄一抄、套用别人的东西，火的应该是别人，怎么
会是你呢？”

自2020年以来，唐嘉翼仅在某一个短视频平台的
粉丝量就已超25万人，目前账号收益“还是很可观”。
当下，他开始尝试从粉丝需求、季节节气等方面策划内
容选题。唐嘉翼觉得自己的分享已过了瓶颈期，目前
不再追求流量和数据，视频内容除了满足商家需求之
外，也更加注重正确的引导，“只要能帮助到某一类人
群，哪怕只有5个点赞也足够了。”

对于养生博主们来说，账号的粉丝量和互动数据
是与商务合作方议价的参考标准。

这两年，佳佳考取了和健康管理师相关的证书，希
望借此打造差异化人设。未来，她计划着在养生领域
深耕，创建属于自己的养生社群，“只是商业模式还需
要推敲。”

科科仍以分享养生内容为主，作为对抗“互联网35
岁天花板”的副业和兴趣所在。对于直播带货，她抱着
谨慎态度，一方面对粉丝负责，另一方面目前也没有充
足的能力和时间。她说，“未来若有专业人士指导和合
作，也很乐意尝试开店、创立品牌。”

抖音生活服务相关负责人介绍，抖音平台用户中
24~40岁人群最关注健康养生相关内容。2024年前
两个月，健康养生类团购订单比去年同期增长
97.76%，购买人群也呈现出年轻化趋势，20~30岁占
比最高。

“‘养生热’带来‘产业热’，这是必然的。”北京健
康文化促进会副会长潘越用“井喷”形容当下健康养
生行业的发展，“养生环境营造、公共场所改造和穿戴
设备、健康生活产品等都在快速发展。”

北京师范大学新闻传播学院副院长周敏关注
到了这一现象。“既要有专业性，也要理解自媒体，
平视而非说教的话语体系更具有突破圈群的穿透
力。”她认为，网络平台养生博主的出现，对公众提
高健康信息认知、促进健康行为产生都有积极意
义。

与此同时，周敏也发现网络养生博主在分享过程
中存在虚假宣传等一些不良现象。比如安宫丸是一
种救急用的中药，价格不菲，一粒可达七八百元。但
在有些宣传中，出现“立春吃安宫”“谷雨吃安宫，赛过
开药方”等说法，“把安宫丸推成一种保健品，这是非
常有害的。”

有消费者向记者袒露心声，“自己在网上购买
的很多养生产品，并不清楚是否真的有效，也不知
博主们分享的养生妙招是否真的适合自己的身体
状况。”

2022年3月，国务院办公厅印发《“十四五”中医
药发展规划》，明确提到要“促进和规范中医药养生保
健服务发展”。周敏建议，公众要注意甄别、筛选健康
信息，“但公众媒介素养在短期内很难实现明显提
高”，所以更重要的是养生博主们要注意信息分享的
真实、准确，网络平台要加强审核。

周博慧告诉记者，她的账号目前没有专业认证。
她正在学习中医知识，准备考“中医师承证”，从而获
得专业认证。

来自设计专业的唐嘉翼，选择跨专业学习中医相
关知识。他把自己定义为“功课型博主”——“大家想
知道什么养生知识，我会帮大家去找、去查、去搜，这
个过程中我也在学习进步。”（应采访对象要求，文中
科科、佳佳为化名）

据中国青年报

渡己及人
他们这样走上了养生路

流量变现
他们不仅养生还养了家

把脉未来
“养生”自媒体也有春天

脆皮青年
作为一个网络热梗，“脆皮青年”指

新生代青年群体，年纪轻轻小毛病却不少，因为
一些无意间的动作而导致了身体损伤或心理创
伤，又被称为“复合型老龄青年”。

越来越多的年轻人开始面临记忆力下
降、情绪波动大以及免疫力减弱这三大“脆
皮”症状。这些症状不仅影响到了年轻人的
生活质量，更对其身心健康构成了严重威胁。

名词解释


