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中青报·中青网记者 林 洁
实习生 陈宇龙

“读研以后，我把手里的‘肥宅快乐

水’（可乐）换成了‘膏’。”都说“立冬进

补”，李恩早在两个月前就化身“膏方一

族”，陆续买了市面上不同的几种酸枣仁

膏，希望在繁重的学业任务下，通过服用

中药膏方改善自己的睡眠质量。

近年来，膏方作为古老的中医调补

方式，在百花齐放的现代养生潮流中倍

受青睐，尝试中药养生饮食逐渐成为年

轻人热衷的生活方式之一。“中药酸梅

汤”热度刚消，年轻人又盯上了“冬天

的第一瓶膏方”。

今年，广州中医药大学第一次开的

膏方课就受到大批学生欢迎，两个校区

选课人数达到 210 人。授课老师之一、

广东省中医院医师管桦桦认为，这是膏

方自带的魅力和“流量”。每周三、周

四晚上，师生们一起针对膏滋方源流、

方略及运用展开探讨。

11 月 23 日晚，膏方课坐满学生。

这一周的课程进度由医师徐福平负责，

他着重讲起自己研究膏方治疗失眠的心

得。徐福平认为，年轻人的失眠现象往

往只是一时的失衡和紊乱，老年人失眠

则和自身生物节律关系更大。在膏方的

作用下，年轻人能够慢慢调整好自我的

身体调节机能。

“作业非常简单，就是上课好好听

课，下课回去有时间就阅读 《杨志敏岭

南膏方菁华》这本书。有兴趣、有时间

的同学会自己熬制药食同源膏方，如梨

膏、桑椹膏等。”管桦桦认为，无论是

膏方在年轻人中的流行，还是膏方选修

课的抢手，都是好现象，体现了年轻人

愿意为健康花时间、花精力、进行投

资，而在这个过程中，也能关注和继承

中医药文化，更是对膏方这种传统技艺

独特功效的认可。

广东省中医院 （广州中医药大学第

二附属医院） 举办的“2023 年岭南膏

方节”现场，市民冲着名医义诊、体质

辨识、养生咨询而来，也有更多年轻人

对体验膏方感兴趣。

广东省中医院副院长杨志敏也发现

了这一趋势。她表示，现在职场人面临压

力大、工作忙、吃不好、睡得少、运动少等

问题，容易手凉、脸色发青，一有压力就

会失眠、情绪波动。从中医的角度来说，

这是由于人体气血的物质基础不足。“一

旦工作多点，速度提快一点，他就感觉自

己的‘发动机’跟不上了，产生焦虑。”

膏方隶属于膏剂，是中药传统剂型

之一，通常由 30至 50味中药熬制而成，

调理面广，是一种以补益为主要功效的

制剂，是养生治未病和慢性病调理需求

者的不错选择。杨志敏介绍，职场的年轻

人们用了膏方之后，抗压能力增强，身体

的稳定性、应急能力也会改善。

膏方能捕获“年轻胃”，也因为它

符合都市“懒人族”的生活节奏。杨志

敏解释，让年轻人每周来找医生不方

便，有了膏方这一选择后，他们来医院

拿药很快就可以走。此外，服用膏方只

需要晨起一调羹，免去中药汤剂煎煮的

过程，口感还很好。在这种便利性的加

持下，年轻人调养一两个月，就会慢慢

感觉到自己的状态提升。

李恩就是被膏方的便利性和口感

“俘获”的新晋“膏粉”。原本她会服用

褪黑素来对抗失眠，直到无意中发现了

膏方。她最喜欢吃酸枣仁膏，胜在味道

好。她表示：“既然能自己在市面上买

到，它就不是处方药，于是试着吃了。”

对此，管桦桦解释，需要对几种膏方

加以区分。药店里可以买到的“成药膏

方”是预先制作好的，其中补益的药物较

少。而膏滋药（方）是在膏方门诊开具的，

补益的力度比较大，医生会根据每个人的

具体情况进行个性化定制，“一人一方”。

管桦桦提醒，膏方需要长期服用，

因此一定要和个人体质、病症相吻合，

这需要依赖医生的判断。虽然人们可以

根据说明书选择适合自己的膏方，但仍

应以医生辨识和诊断为前提，避免适得

其反。比如，“如果是阳虚、痰湿体质，长

期吃梨膏可能会雪上加霜，滋生痰湿；如

果是阴虚体质、长期抽烟、口燥咽干、痰

热较盛，吃梨膏多能有获益”。

“膏方不是越贵越好、越补越好。”杨

志敏告诉中青报·中青网记者，膏方适用

于体弱的人群及注重调养的健康人士。多

年临床研究发现，现代人常见的失眠、肥

胖、神经衰弱等症状，在冬季坚持服用对

应的膏方后，能得到改善。

“膏方调理和煲靓汤、喝凉茶一样，

已经成为很多广东老百姓的健康习惯。”

2003 年，杨志敏在国医大师颜德馨教授

的教导和帮助下，将在江浙地区盛行的

膏方技术带回岭南，受到了岭南地区广

大群众的青睐。目前，杨志敏带领团队

根据岭南气候特征和人群体质差异、常

见健康状态，精心研发推出了 15种岭南特

色协定膏方。

膏方需求正旺，但管桦桦表示，一直

以来，大家似乎只重视学习中医汤剂。

《方剂学》 中主要讲的是汤剂，无论是

《中医内科学》《中医外科学》，还是 《中

医妇科学》《中医儿科学》 等课程在介绍

治疗方案时，均以汤剂为主。杨志敏也认

为中医药教育存在“短板”：“我当了十几

年医生，才能学到这个 （膏方） 技术。”

今年，由杨志敏领衔，广东省中医

院多位老师合作，在广州中医药大学开

设了名为“中医膏滋药方略思维与临证

运用”的选修课，借此向年轻的中医学

子们普及“汤剂以外尚有膏方”。杨志敏

希望“从学生就开始培养膏方的理念和

能力，让学生们出来当医生的时候可以

尝试使用这个制剂和手段，不像我等了

这么多年才学到”。

同时，管桦桦也提醒年轻人，关注

到膏方是好事，但年轻人的身体机能和

潜力其实是无限的，与其求助于药物，

不如先对不良的生活习惯加以改正和

调 整 ，效 果 比 起 药 物 会

来 得 更 快 。“ 不 要‘ 朋 克

养 生 ’，这 边 你 吃 着 膏

方，那边你又有坏习惯，

那再多、再好、再贵的药

物也是白搭。”

中药膏方捕获年轻人的“养生胃”
江苏省南通

市如东县马塘镇
团委始终围绕党
委 政 府 提 出 的

“四个马塘”建
设，从“青”出
发，在新时代当
好团员青年的引
路者、知心者和
服务者。未来，
我们将继续紧扣

基层实际，以省级青年学习社“星火
韶华”为主阵地，做好青少年思想政
治引领，汇聚“青”力量；紧扣乡村
振兴，以青年议事会、爱心暑托班、
书香飘晓塘为依托，凝聚“青”智
慧；紧扣青年需求，通过联谊交友、
青春自护守万家、大学生社会实践等
活动，增添“青”活力。

□ 孙庆玲

走进书店，徘徊在
层层书架前，目光在不
同的书名上跳跃，或许
有人会“咕咚”一下冒
出这样一个想法——要
不，在这里找份兼职？
比如说，我。

多年前的一个秋日
午后，刚结束采访的我
跟随导航的指引，摸到
一家位于某园区角落的
书店。书店分上下两
层，一层的面积不算
大 ， 但 安 静 且 温 馨 ，
不同颜色的书架、一
张 格 外 大 的 木 质 长
桌、造型各异的椅子，
还有几枝精神奕奕的鲜
花，让已紧绷一天的神
经瞬间松弛。

随手拿起一本小书
读完，窗外的天已黑
透，但意犹未尽，甚至
还有些依依不舍，利用
周末在这里兼职的念头
此时便从脑海里蹦了出
来。我认认真真地准备
简历，通过了面试，但
最终因周末时间总不赶
趟，还未成行，此事就
已不了了之。

与书 为 伍 ， 总 是
一件乐事。何况，这
里有很多书，自己看
过或没看过的、知道
的或不曾听过的，经
常泡在其中、与之相
伴，总会有不期而至
的惊喜“相遇”。对于
爱 书 的 年 轻 人 来 说 ，
想去书店兼职也并不
稀奇。

从一定程度上讲，书店售卖的不仅
是书，还有“空间”。一排排书架像是
筑起一道道保护墙，隔绝外部的纷扰嘈
杂，让那些忐忑、焦躁的情绪在文字的
抚慰下安静下来，也让被包裹其中的人
得以短暂休憩。空间，也可以是一种

“精神按摩”，让疲惫的身心在这里大口
呼吸自由的空气。

安静、安全，但这一空间并非静
止，也不孤绝。它立于胡同小巷、热
闹商场、海边、楼宇间或马路边的林
荫处……自成一片天地，却又不与外
界疏离，人来人往，思想、观点、交流
在这里缓缓流动。当年激发我去书店兼
职这个念头的，正是这样一个复杂多元
的文化空间。

我心仪的那家书店，更像是一个因
书而聚的小型社区，常有各式各样的社
群活动，比如沉浸式话剧、分享会等。
对漂泊于大城市的我来说，这里像是一
个窗口，可以观察各式各样的人群，与
之交流，甚至融入其中，这或许会让人
有某种程度的归属感。而以“兼职工作
人员”的身份切入其中，虽然需要整理
书籍、打扫卫生、学做咖啡等，但也
会免去不少顾虑、尴尬，与这一空间
既紧密又不过分捆绑，既能让自己得
到精神滋养，还能顺便赚些零花钱给生
活加点“鸡腿”，怎么想，都是一个不
错的打算。

但因时间问题，这趟“兼职”之
旅还未成行，便已结束。随着工作生
活越来越忙碌，这一念头也逐渐被抛
之脑后。但在后来的交流中发现，不
少同龄人竟都曾有过这种想法，有的
已付诸实践。

为什么想去书店兼职？原因说起来
五花八门，微薄的工资往往被忽略不
计，除了种种精神层面的喜爱或向往，
有人提到一个我曾忽略、但显而易见的
原因——兼职店员从事的是一种“体力
活”。这种体力劳动往往是轻体量的，
不需要累到很狼狈，对于高强度脑力工
作人群来说，不失为一种调节，毕竟

“只需让肢体活动，不需要怎么动脑
子”。也有朋友说，现在不少体力活都
被机器承包，有时反而需要用体力消耗
对抗精神疲倦。

豆瓣上有个“轻体力活探索联盟”
小组，“书店兼职”的字眼也频现其
中，此外那里还有咖啡店店员、便利
店店员、演唱会保安等 不 同 的 兼 职
经 历 和 故 事 ， 正 如 小 组 名称中的

“探索”二字，那些故事中有对未知的
期待，有付出，有欣喜，也有失落或
受挫。

话说回来，想去书店兼职的年轻人
在期待什么？或许也在期待对人生的
更多探索、精神的自由，以及更多的可
能性。

想
去
书
店
兼
职
的
年
轻
人
，在
期
待
什
么

中青报·中青网记者 魏其濛

在上海，说到买书，很多人会想到福

州路上的上海书城，别处买不到的书，多

半可以在那里找到。诞生于 1998 年的上

海书城，是上海人心目中“文化地标”般

的存在。

作为当时全上海、也是全国面积和体

量最大的实体书店，上海书城共 7 层楼、

总营业面积超过 1万平方米，陈设的书籍

品种达到全国出版量一年半至两年的数

量，打破了一些书店从业者和读者对于书

店只是“马路边的门面”的固有认知；上

海书城取得的成功，也带动了其他地区一

批大体量书城的出现。

然而，在互联网经济大潮冲击下，网

购成为读者的主流购买方式。实体书店生

意难做，纷纷寻找破局方式。2021 年 12
月，上海书城福州路店 （以下简称“书
城”） 暂停营业，“闭关修炼”将近两年

后，于今年 10月 28日重新亮相，从外观

陈设到经营思路都焕然一新，引起了人们

的关注和争议。

实体书店遇上“超纲”题

全新的书城很是亮眼：建筑外观被设

计成由许多书册堆积成的城市形象，夜

幕降临后，穿孔铝板制成的外立面闪闪

发光，引人注目；书城内部引入了奶茶

店、咖啡店、餐厅、文创商店、喜剧空

间等多种业态；书籍陈设方式从平铺改

为放入立式书架，还有“通天书墙”这样

的时髦设计。

重新开业当天一早，书城门口便有新

老读者排队“打卡”，一周后仍然宾客盈

门。上海新华传媒连锁有限公司董事长钮

也仿透露，开业一周内，书城平均每天新

增 1500 位新会员；除出租商铺外，日均

营业额达 30 多万元，平效 （商场每单位
面积的销售额——记者注）明显高于上海

书城的其他门店。

不过，消费者对于焕新归来的书城看

法很不相同。

开业一周后的周日，两名 20 多岁的

女生告诉记者，作为本地人，她们从小就

逛惯了书城，无论是买书还是约见同学都

常选择这里。当天她们是特地从郊区赶来

“凑热闹”的，觉得书城比过去业态更

多、更年轻化了。和妻儿一起来逛的 80
后邵先生则说：“第一感觉书的分类有点

乱；也有喜欢的地方，过去是简约风格，

现在环境比较温馨。”

在社交平台上，有网友旗帜鲜明地表

达不喜欢：“浓浓的网红风，不适合看

书，只适合喝咖啡轧朋友（上海方言，即
谈恋爱——记者注） 自拍，俗气”“书的

分类过细，找书不容易”“有的书架十几

米高，它的意义究竟何在？”也有网友表

示理解，“书店又不是慈善机构，需要靠

效益生存”“不得不改，仅靠卖书肯定亏

得一塌糊涂”。

不同的声音，背后是实体书店在互联

网经济时代的生存发展难题。钮也仿坦

言：“如果把书当成纯商品来看待，真不

是一门好生意。书的客单价低，消费频次

又不高，作为标准品，它最容易被互联网

‘干掉’。”

钮也仿告诉记者，目前全国图书市场

约有 60%在线上销售，在长三角“包邮

区”，这个数据会更高。“在互联网平台购

书，价格更便宜、品种更多、耗费时间更

少，这三大优势是目前实体书店无法逾越

的。这样的情况下，我们如何向爱书人提

供符合他们需求的实体书店，是一个‘超

纲’的命题。”

书仍是核心竞争力

“福州路上有很多书店，如今的上海

书城仍然是这条路上、也是全上海体量最

大的书店，它是上海实体书店的风向标，

所以我们一定要尽到责任，下定决心去重

新改造。”钮也仿说。

实体书店如何与网店竞争？书城团队

的答案是，书本身仍是核心竞争力。在全

国每年出版图书 40 万种、网店里的书品

种已经远远高于任何一家实体书店的背景

下，书城要通过提升选品的专业性和学术

性，打造文化引领力、传播力、影响力，

让读者在逛书店时“长草”。

目前，书城的店员平均年龄 28 岁，

11%是研究生学历，60%是本科学历，有

不少是“海归”。不同专业出身的店员

打理相应门类书籍所在的楼层，负责书

籍添配和调整；其中，书城的文学书楼

层交给作家打理——由中国作协会员担任

主理人。

“文学有一种力量，可以打破国家、

族群、文化之间的壁垒，全世界的实体书

店，卖得最好的仍然是文学类图书。”钮

也仿告诉记者，与改造前相比，书城重视

文学书楼层，特意打造了凸显主理人个性

的“作家书房”，呈现作家本人的作品和

他 （她） 推荐的书籍；主理人每两到三个

月轮转一次，首期是畅销书作家蔡骏，下

一期则是马伯庸。

“作家书房”的主理人除了来书城办

新书发布会，有空时也会进来坐坐，让读

者在不经意间邂逅自己喜欢的作家。钮也

仿说：“我们的想法是，让创作者更多地

走进阅读者的阅读生活，也让阅读者更多

地走进创作者的创作生活。”

顾客周女士过去常带女儿来书城淘

书，一逛就是两三个小时，她发现书城的

阅读空间变得更大了，“以前座位很少，

很多小朋友席地而坐，现在增加了座位，

读书氛围更好了。”记者注意到，书城四

楼的临街方向安装了一排 9 米高的落地

窗，窗前有一排座椅，这片空间是特地为

亲子阅读设计的：左右两边的书架放着

“大人的书”，后面 1000 多平方米放的都

是童书。

书城开业当天，“上海书城”App 也

同步上线。App 汇集了全上海新华书店、

上海书城各分店和各种主题书店的书籍和

服务，推送书籍折扣券、文化活动通知，

并推出了“半日达”服务，让读者能在线

下“长草”，线上下单。

书店可以有无限可能

生意难做，是摆在实体书店门前的实

在问题。上海书城改造的一项思路，便是

建立起“产业纵深”：用餐饮、文创、读

者见面会、展览、演出等业态和活动留

住读者，延长读者在书店逗留的时间，

也让书店呈现出多种文化形态，拥有更多

可能。

钮也仿介绍说，书城改造前，每年约

有 200场作者见面会，而现在，每年呈现

给读者的各类文化活动将有约 1000 场，

“我们平时与全国 800 多家出版社保持联

系，其中频繁往来的有 300多家，这些出

版社的新书发布会、作者见面会一般倾向

于选择客流量多、在读者中影响力大的上海

书城进行；此外，书城还会有戏剧、音乐会

演出和摄影展等活动”。

书城会根据入驻商户的业态特征，配套

安排周边图书品类。比如，餐厅门口有美

食、生活类的图书；免税店周边安排旅游观

光的书；剧场外面放着戏剧、音乐类的书；

美术馆外则有艺术与科技类的书。

记者注意到，书城 7楼的宝可梦专区吸

引了很多年轻消费者。开业当天，这里举办

了 64 人的宝可梦卡牌对抗赛，比赛现场氛

围热烈，赛后手办和卡牌的销量也很不错。

钮也仿说：“宝可梦这个文化 IP的估值在全

世界名列前茅，其实年轻员工刚提起宝可梦

的时候，我本人和很多老员工都不知道这是

什么，但我们相信年轻人愿意为热爱的事情

付出。”

关于书城的这些新变化，钮也仿说收到

了不少读者的意见与建议。在书城里，时不

时有熟识的读者拉着他“吐槽”。对于争议

较大的“通天书墙”，他回应说：“书墙主要

有两个功能，一是副本储存，整个书城有

10 多万种、共 50 万册书，每种书在底下摆

一两本，剩下的放在上面；二是视觉上比较

立体，可以拍照打卡。”

至于读者反映的“像迷宫”“找书难”

问题，钮也仿回答说：“有

的读者喜欢在书店里兜兜转

转、沉浸其中；有的还是钟情

于原来一目了然的风格，所

以我们会改进，把书的归类

导向标志作进一步完善。”

上海书城重开，欲答实体店“超纲”题

管桦桦讲授“中医膏滋药方略思维与临证运用”。 广东省中医院供图

11月4日，重新开业后的上海书城福州路店顾客盈门。 周冠伶/摄

近年来，浙
江交通集团团委
坚持“向党 建
功 育人”工作
导向，深入实施

“守好根脉 建功
一流”青春强基
工程和青年人才
托举工程，开展
政治铸魂领航行
动、青春兴企建

功行动、青年人才选育行动、服务青
年暖心行动、组织体系塑优行动等五
大行动，打造“交投青年军”等八大

“青”系列品牌，带领青年在交通基
础设施建设、金融投资、商贸物流等
业务领域创新创效，为集团加快向世
界一流企业迈进贡献青春力量。2022
年，浙江交通集团位列世界 500 强第
302位，集团团委荣获“全国五四红旗团
委”称号。接下来，浙江交通集团团委将
锚定争当“地方国企共青团样本”目
标，开展“大学习、大建功、大比
拼、大服务、大变革”五大行动，打
造“加快建设青年发展型省份”的国
企实践高地。

浙江交通集团团委副

书记 陈乐平

江苏省南通市如东县马

塘镇团委书记 华兆葳


