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中青报·中青网记者 杜园春

经常有年轻人被指“太乖了”“读书

读傻了”，只会被动接受不会主动提问，

面对问题容易被他人观点影响，很难有自

己独立的判断等，这些都是缺乏独立思考

能力的表现。你感觉自己缺乏独立思考能

力吗？是否具备独立思考能力对一个人的

影响大吗？

前不久，中国青年报社社会调查中心

联合问卷网 （wenjuan.com），对 2001 名

受访者进行的一项调查显示，82.1%的受

访者感觉当下一些年轻人缺乏独立思考

能力。66.7%的受访者指出，注重培养独

立思考能力有利于为社会和经济建设培

养高素质人才。57.0%的受访者认为，培

养独立思考能力顺应了学生个性化发展的

需要。

缺乏独立思考能力三大
表现：人云亦云、缺乏问题
意识、听风就是雨

就读于浙江某高校的硕士研究生沈江

感到自己独立思考能力“不太行”，尤其

是在遇到自己亲身经历之外的事情，总是

没什么想法，“大脑空白，没有头绪”，他

自嘲常常就跟着别人的思路“跑了”，缺

乏主见。“听到谁分析两句，就觉得‘这

观点挺对，我怎么想不出来？’再听第二

个人的不同意见，也觉得有道理，但自己

就是说不出个一二三来。”

在学习过程中，沈江感觉自己也基本

是被动接受书本上的内容，缺少深入独立

思考，“有的同学就能提出疑问，并尝试

去证实或证伪，在这个过程中加深了对知

识点的理解，能够举一反三，产生了更多

的学习乐趣。”

毕业于北京一所 985院校的张晓曾到

云南支教一年，教高中历史。在教学中她

发现，很多学生在学习中主动思考不够，

“拿来主义”，“对知识点不加思考，不关

心来龙去脉，更不会问‘为什么是这

样’，觉得背下来就可以。有时我尝试与

学生更深入地探讨，很多同学就说从没有

想过”。她还发现，一些学生看问题只看

表面也容易导致情绪化。“不能明辨是

非，分不清什么是好的，什么是坏的。比

如有的老师虽然严厉，但抓学习，学生跟

着他能学到真东西。但有的孩子就会不喜

欢这类老师，甚至不想上这类老师的课。

其实这些学生没有真正思考过上学是为了

什么，老师明明可以省心却非要费心是图

什么。”

调查中，82.1%的受访者感到当下一

些年轻人缺乏独立思考能力。

缺乏独立思考能力通常会有哪些表

现？69.3%的受访者认为是人云亦云，不

善于思考和分析，52.0%的受访者认为会

缺乏问题意识，50.8%的受访者直指听风

就是雨，容易信谣、传谣，38.8%的受访

者指出会认为前辈说的、书上讲的全是正

确的， 30.9%的受访者认为是胡乱批判、

不理性， 24.2%的受访者指出阐述、分

析、推论等能力缺失。

84.8%受访者认为是否
具备独立思考能力对个人发
展影响大

张晓在教学中发现，与思考能力稍弱

的孩子相比，善于独立思考的孩子，在学

习和生活中的成就感是不一样的。“有的

孩子通过自己的思考、观察、调整，找到

了更适合自己的学习方法，学得更加轻松

高效，人也变得更加快乐自信。”

调查中，84.8%的受访者感觉是否具

备独立思考能力对个人发展影响大。

沈江对此深有感触：“大二选细分专

业时，我犹豫不决。听到几名同学对金融

学分析得头头是道，我也选了。”可是之

后的几年学习时光里，沈江都提不起专业

学习兴趣，没有什么收获，再看当初主张

学金融的几名同学，因为对这个专业有自

己的想法和理解，学得都挺好。“当初要

是认真想想‘我能学好吗’‘我对金融学

感兴趣吗’，可能我今天的学业表现会好

很多。” 他坦言，因为学习没动力，也间

接导致了他第一次考研的失败。

“我高中时期就开始自学俄语，希望

能为以后去现场报道世界杯增加机会。”

在北京从事足球解说工作的王坤，在高中

时期就培养了很强的独立思考能力。他

说，善于独立思考帮助他更早地找到了能

更快通向自己理想的道路。他告诉记者，

高考时他的成绩名列前茅，但填报志愿时

他完全没考虑过其他高校，直接填报了中

国人民大学，“因为我知道它的新闻专业

全国第一，能帮助我更好地胜任我将来想

从事的工作。”

王坤说，到了大二，当大家还不清楚

找什么样的实习时，他就已经对足球新

闻、足球解说行业有了充分的了解，并顺

利找到实习。毕业后他也如愿入职自己理

想的企业，并抓住了 2018 年前往俄罗斯

现场报道世界杯的机会。

王坤的职业获得感非常高，他认为

这很大程度得益于自己能很好地独立思

考 ，“ 我 的 人 生 轨 迹 在 我 真 正 想 明 白

后，每一步都是在朝着我希望的方向前

进。我觉得自己现在走的就是最适合自

己的路”。

培 养 独 立 思 考 能 力 ，
66.7%受访者认为有利于为社
会和经济建设培养高素质人才

在王坤看来，只有先具备独立思考

能力才能更好地发展创新思维。如果一

味地循规蹈矩，不去试着自己思考问

题，就谈不上创新。“像我现在在工作

中，就经常需要有一些创造性的策划，

才能把自己的想法更好地呈现出来。这

种独立思考的能力，不光为我自己争取

到了发展机会，也助力了公司一些项目

的顺利开展。”

张晓认为，每个人都重视独立思考对

个人乃至社会的改变将是很大的。“学生

能在学习方法上不断反思和改进，有利于

提高学习效率。年轻人步入社会，也能够

在自己的岗位上充分发掘自我，发光发

热。老师能够在岗位上一直不断创新教育

教学方法，帮助学生更好地学习知识，成

长成才。”她认为，独立思考能够带来方

式方法的创新、环境的创新，甚至是学科

理论的创新。

注重培养独立思考能力有哪些深远的

意义？66.7%的受访者认为有利于为社会

和经济建设培养高素质人才，57.0%的受

访者认为顺应了学生个性化发展的需

要， 47.8%的受访者认为有利于增强创

新能力， 46.7%的受访者感觉有利于建

设创新型国家、推动社会进步， 30.7%
的受访者指出能够为培养创新思维与能

力提供基础。

参与本次调查的受访者中，52.3%是

女性，47.7%是男性。00后占 1.6%，90后
占 24.4%，80 后占 55.7%，70 后占 13.0%，

60后占 4.5%，其他占 0.7%。

（王一帆对此文亦有贡献，应受访者要
求，文中张晓、王坤均为化名）

84.8%受访者认为
是否具备独立思考能力对个人发展影响大

中青报·中青网见习记者 吴欣宇
记者 孙 山

如今，随着“中医热”的不断升温，互

联网平台充斥着大量内容参差不齐的中

医养生知识，各个社交媒体平台也有不

少“养生博主”，正在成为年轻人获取中

医知识的重要来源。中国青年报社社会

调查中心近日的一项调查显示，51.9%的

受访青年会选择通过社交媒体平台了解

中医养生知识，这是年轻人获取中医养

生知识的最主要途径。面对鱼龙混杂的

网络信息，如何分辨真伪？中青报·中青

网记者采访了中国中医科学院望京医院

特色诊疗中心副主任医师范肃，结合当

前中医养生热门话题，总结了中医养生

中常见的几大误区。

中青报·中青网记者：“祛湿”是当下
年轻人中比较火的一个概念，“祛湿”适
合所有人吗？

范肃：有非常多的年轻人没有明白

什么是“湿气”，有时候甚至会去盲目地

祛湿。“祛湿”并不是适用于所有体质的

人，比如有些人脾胃不好，或者属于寒

性、阴虚型的体质，就不能盲目地去用一

些祛湿药，这方面我觉得误区还挺大的。

中青报·中青网记者：有些人觉得自
己很“虚”，认为越补越好，这种观点是正
确的吗？

范肃：过度进补也是当前中医养生

常见的误区之一。很多年轻人认为自己

很虚，其实有时候这种“虚”并不是真虚，

而是缺乏锻炼，导致心肺能力下降。但有

些人可能会觉得自己本身就很虚，免疫

力又很差，所以他们爱用一些补品，比如

人参、黄芪、枸杞等等，但是他们可能并

没有去医院经过大夫系统的辩证，这时

候如果摄入过多这种滋腻的补品，可能

会进一步加重人体代谢的紊乱，也会产

生别的问题。

中青报·中青网记者：“三伏天晒背”
有什么中医养生的依据吗？“晒背”时需
要注意一些什么？

范肃：晒背在中医里有一定的科学

依据。它是通过刺激经络，促进阳气生

发，来改善人体代谢，提高免疫力。晒背

存在一些误区：一是不分时段地晒背，中

医讲究在早上 9:00-10:00 之间晒背，但

有些年轻人因为这个时间在上班或者没

法早起，可能会下午晒背，但下午晒背是

不利于阳气生发的。二是晒背不是“暴

晒”，追求暴晒可能有晒伤的风险。

如果年轻人不具备“晒背”的条件，

我们有一个比较好的替换方法，就是冲

热水澡，在三九天、三伏天，适合激发阳

气的季节，我们可以用比平常洗澡水温

稍高一点温度的水，但不能感觉到烫，用

淋浴喷头直接冲大椎穴、至阳穴、膏肓穴

这些穴位来激发人体的阳气。

但要注意的是，晒背只适合虚寒的

体质。有些人是湿热的体质，本身是阳亢

的患者，我们就不建议过多地去晒背，可

能会导致上火。

中青报·中青网记者：现在网上有很
多养生音乐，听什么歌，就可以养什么部
位，比如养肝音乐、养胃音乐等，这在中
医里有什么科学依据吗？

范肃：是有一些依据的，它来自于中

医里的五音疗法，是跟中医传统的阴阳

五行相对应的，“木、火、土、金、水”通

“肝、心、脾、肺、肾”，经络和阴阳五行都

存在一个相生相克的关系，所以听对应

的音乐有一定的作用，用作养生保健是

可以的，但是要靠它治病，我觉得还是相

对弱了一些。

中青报·中青网记者：如何避免触碰
到中医养生误区？

范肃：现在很多人喜欢“云养生”，在

网上看了一些中医科普知识，也没有弄

清自己的体质，就自己给自己用药。但中

医的核心还是“辩证论治”，希望大家能

上医院让专业的中医看看，做好辩证，再

对症下药。

中医养生常见误区，
你中招了吗？

中青报·中青网记者 杜园春

当前，信息传播即时可达，形势变化错

综复杂。不盲从，有问题意识，善于分析问

题，明辨是非，通过独立思考得出自己的见

解，不管是在学习还是工作中，对个人的发

展都有着深远影响。那么，如何培养独立思

考能力？

前不久，中国青年报社社会调查中心

联合问卷网 （wenjuan.com），对 2001 名

受访者进行的一项调查显示，65.4%的受

访者希望从小学阶段就开始注重对学生独

立思考能力的培养。52.4%的受访者认为

应该从平时不盲从，主动树立独立思考意

识着手。

“独立思考是帮助在‘人生’
这张试卷上取得好成绩的一
项重要能力”

毕业于北京一所 985院校的张晓曾到

云南支教，教授高中历史课。据她观察，很

多孩子都比较缺乏独立思考意识，只会被

动学知识点，不会追本溯源，多想一个“为

什么”。她建议，可以通过阅读一些锻炼思

维能力的书籍来培养独立思考能力。“一个

人有意识地去独立思考是非常关键的。可

以在阅读、与人交流的过程中，有意识地去

锻炼，逐步形成自己比较完善的价值观体

系和独立思考人格。”

调查中，52.4%的受访者建议平时不盲

从，主动树立独立思考意识。

目前在浙江某高校读研三的沈江，感

到自己明显缺乏独立思考能力。面对一件

事时，经常没有自己明确的观点，“好像怎

么样都行”。他回忆，自己从小学到大

学，课堂上的氛围大都是比较平淡的，基

本上都是“老师上面讲课，学生下面听

讲”。“但每节课，也总会有那么几个同

学能积极与老师互动，主动向老师提

问。现在我们班上就有同学课后还会给

老师发邮件继续探讨。”而沈江坦言，自

己总是安静的大多数之一，压根没有什

么想法和见解。他认为，同学在课堂上

的不同表现，其实就是有没有独立思考

能力的体现。

“学校教育在培养学生的独立思考能

力上可以大有作为，而且是最主要的角

色。”他认为，在完成教学要求的前提下，应

鼓励老师尝试改变以往大部分学生被动接

受为主的教学模式，多启发学生去开放式

地思考，“不要觉得老师讲的都记住就可以

取得好成绩。人生的‘成绩’有很多维度，独

立思考是帮助在‘人生’这张试卷上取得好

成绩的一项重要能力”。

张晓认为，老师在教学中要注重学生

的思考过程，这其实就是对学生独立思考

能力的引导和启发，这样的教学，可以引导

孩子们逐步形成观察、分析、判断、验证、接

受新事物的一个理性的思维认知过程。

培养独立思考能力，大家对学校教育

有哪些期待？65.4%的受访者希望采用开放

式、探究式的教学方法，46.6%的受访者认

为应不断强调独立思考能力的重要性，在

教育实践中加以重视。

65.4%受访者希望从小学
就开始注重对学生独立思考
能力的培养

周如楠在北京一家事业单位工作。他

认为，独立思考能力不是一朝一夕就能增

强的，需要长期的训练和培养。“独立

思 考 应 植 根 于 整 个 教 育 体 系 和 过 程

中。从小学、初中、高中到大学，分

为不同阶段逐步加深去学习。大学校

园 还 可 以 开 设 相 关 选 修 课 程 。” 他 觉

得，应鼓励高校和社会研究机构去做

相关的课题研究，在经费和渠道上给予

支持。

“我和我身边的一些朋友也知道自己

缺乏独立思考能力，想要改变，却不知道

从哪里入手，怎么去提高。我特别希望能

够多鼓励制作有关思考能力的优质节目，

让人们能在不枯燥的形式中学会加深思

考。”周如楠还希望，媒体能够发挥宣传

引导作用，呼吁人们重视独立思考，有自

己的态度和主见，这样在面对一些谣言

时，不会轻易被带偏。

数据显示，65.4%的受访者希望小学

阶段就开始注重对学生独立思考能力的培

养，24.1%的受访者希望能鼓励学生进行

小组讨论式的学习。

中国劳动关系学院副教授赵鑫全表

示，独立思考能力的培养需要多关注“三

问”。一是多问“怎么样”，不要只学知

识，还要知道如何实践应用；二是多问

“为什么”，不随便接受一个观点或一方的

立场。只有先搞清楚为什么是这样，才能

更理性地去判断；三是多问“为什么

不”，试着去反驳任何一个想法，同时发

表自己的观点，能够允许对方批评和纠正

自己的观点，接受别人理性的质疑。

参与本次调查的受访者中，52.3%是

女性，47.7%是男性。00后占 1.6%，90后
占 24.4%，80 后占 55.7%，70 后占 13.0%，

60后占 4.5%，其他占 0.7%。

（王一帆对此文亦有贡献，应受访者要
求，文中张晓、周如楠为化名）

65.4%受访者希望从小学就开始重视独立思考能力的培养

中青报·中青网见习记者 吴欣宇
记者 孙 山

“保温杯里泡枸杞”、强身健体八段

锦、针灸拔罐、刮痧药膳……如今，越来

越多的年轻人开始重视健康管理，各种中

医养生理念和疗法逐渐在年轻人之间流行

起来。

上周，中国青年报社社会调查中心联

合问卷网 （wenjuan.com），对 1000 名受

访者进行的一项调查显示，74.3%的受访

青年觉得自己有中医养生意识，94.0%的

受访青年了解过中医养生的相关理念，

93.3%的受访青年尝试过各式中医诊疗法。

刮痧、拔罐、脉诊是受访青年
最常体验的中医养生项目

“我还什么都没说，志愿者就能从我

的脉象中看出我身体的一些毛病。”一次

脉诊体验，让北京交通大学大二的王习然

刷新了对中医的认识。几周前，在学校举

办的“中医药文化进校园”活动中，来自

北京中医药大学的志愿者仅通过脉诊就准

确地判断出了王习然的健康状况，让她很

惊讶，“之前没想到脉诊这么准！”体验过

程中，志愿者不仅向她普及了中医药文化

知识，还针对她的身体状况给出了一些日

常保健建议。

这并不是王习然第一次接触中医。让

她印象深刻的是在当年高考第一天，她颈

椎和头疼得厉害，为了不影响考试发挥，

她妈妈请来了当地中医院的正骨医生。

“在正骨完的那一瞬间，我就不怎么疼

了，真的有立竿见影的效果。”此后，王

习然也养成了定期推拿按摩的习惯，一月

一次，让自己从紧绷的生活中放松下来。

在深圳工作的陈雪是一名中医养生爱

好者，小时候经常跟着妈妈一起拔罐，在

她看来，拔罐容易上手，通过简单的学习

在家就可以操作。“拔罐让我身体舒畅了

不少。通过拔罐后皮肤的颜色还可以判断

身体的状况，结合其他的诊疗方法能更好

地调理身体。”如今，陈雪除了定期去拔

罐，平时还会用中草药精油揉腹，刮肝经

等，养成了自我保健的习惯。

提到中医养生，来自山西的 95 后安

津对上学时的一次刮痧经历记忆犹新，

“刮完的第二天特别疼，我还因为没注意

保暖发烧了。”尽管第一次刮痧的经历并

不那么愉快，但工作后的安津还是形成了

中医养生的意识，除了平时会去推拿按

摩，她还学习了一套脸部按摩手法，在家

用脸部刮痧棒针对穴位按摩。

北京中医药大学中医学专业学生霍俊

彤发现，现在身边许多年轻人都有中医养

生的意识。他注意到，很多年轻人已经开

始用枸杞、当归等一些药材泡水喝，“包

括我的一些非中医专业的同学，现在也会

尝试拿药材去煲鸡汤喝。”

除了拔罐、推拿和食疗，太极拳、八

段锦等保健功法也开始在年轻人之间流

行。据霍俊彤介绍，在他们学校，八段锦

已经成为新生的必修课，“其他功法类的

体育课也是非常抢手”。

数据显示，74.3%的受访青年觉得自

己有中医养生意识。具体来看，刮痧是最

受欢迎的中医养生项目，有 45.7%的受访

青年尝试过。有 45.1%的受访青年尝试过

拔罐，40.9%的受访青年体验过脉诊。除此

之外，艾灸（38.7%）、推拿（37.6%）、喝中药

（32.7%）等也是受访青年体验比较多的中

医养生方法。另外，还有一些受访青年也会

尝试通过食疗（29.8%）、太极拳、八段锦等

保健功法（13.6%）来调理身体。

中国中医科学院望京医院特色诊疗中

心副主任医师范肃表示，相较于过去 10
年，近年来前来看诊的人群呈年轻化的趋

势。她觉得，现在年轻人中医养生的意识

越来越强了。“特别是当他们处在一个好

像要生病了，但又没有达到西医诊断标准

的状态中时，很多年轻人就会主动来寻求

中医的帮助。”

“治未病”理念盛行“新中
式养生”出现

中医养生不仅体现在各种诊疗方法

上，相关理念也正在融入年轻人的日常生

活。在陈雪看来，中医养生更多的是体现

在生活方式上，“你不能等有病了才去看

中医，要有‘防患于未然’的意识”。

这种“防患于未然”的意识在中医养生

理念中叫做“治未病”。《黄帝内经》中就有

记载：“上工治未病，不治已病，此之谓也。”

在北京交通大学理学院读研三的陶胜

很认同“治未病”的理念，他觉得日常生

活中应该随时关注自己的身体状况，及时

地去预防或治疗身体出现的问题，“只有

身体状况良好，才有更多的精力投入工作

或者生活中”。

10 月 25 日，国家中医药管理局发布

的数据显示，我国 98%以上的三级公立中

医医院和 89%以上的二级公立中医医院设

置了治未病科。据范肃观察，很多年轻人

“非常了解‘治未病’的概念，有很强的

疾病预防意识”。

除了“治未病”的理念，王习然还对

一些民间俗语比较熟悉，如“冬吃萝卜夏

吃姜”、“冬天多睡些，夏天少睡些”、“药

食同源”……这些口耳相传的俗语里也体

现着中医养生的智慧，体现着 《黄帝内

经》中“春夏养阳，秋冬养阴”、“夏季晚

卧早起，冬季早卧晚起”等养生理念。

年轻人都了解哪些中医养生理念？调

查显示，48.6%的受访青年知道“饮食有

节，无饥无饱”。《黄帝内经》中的“春夏

养阳，秋冬养阴”（45.8%）、“夏季晚卧早

起，冬季早卧晚起”（44.4%） 也是受访青

年比较了解的传统中医养生理念。除此之

外，“痛则不通，通则不痛”（34.3%）、

“不治已病治未病”（30.8%）、“百病起于

情，情轻病亦轻”（30.6%） 等也均有三成

左右受访青年了解。

安津的工作作息不太规律，虽然知道

中医里有睡“子午觉”的说法，但由于工

作原因一直无法做到。她觉得自己是典型

的“朋克养生”，每当熬夜工作后，才会

想起来泡泡脚、喝喝养生茶。在她看来，

关于养生的理念和方法，大部分年轻人多

少会知道一些，“但是能做到的其实还是

很少的”。

由于工作压力大、生活节奏快，许多

年轻人无法严格按照传统中医养生的理念

起居饮食。于是，“新中式养生”的概念

开始出现，即在传统中医养生理论的基础

上，融合当代年轻人的生活习惯，通过一

种更便捷、灵活的方式让年轻人实现自我

保健。

在采访中记者发现，许多年轻人热衷

自制茶饮。王习然在高三那年，由于学习压

力大，曾经去看中医调理身体，那时中医就

给她开过代茶饮的方子，用于安神助眠。

“我平时不喜欢喝水，为了能让自己多喝

水，我会尝试各种茶叶，也会自己研究一些

药材的药性，针对自己的体质泡花茶喝”。

范肃介绍，如今来医院开“代茶饮”

方子的人比较多，除此之外，中药熏蒸也

受到不少人的喜爱。

“以前一说到中医，就想到难闻的

‘老药罐子’，现在已经不是这样了。”北

京中医药大学中医内科学中医肺病方向的

博士研究生方晗语表示，“我们在推荐食

疗的时候，也会考虑到食物的味道，比如

针对身寒血虚，常常伴有痛经或者四肢冰

凉的女性，当归生姜羊肉汤就是一个很好

的选择”。

除了饮食，在运动健身方面，相比短

时剧烈的运动项目，中医体系中的太极

拳、八段锦等保健功法所追求的更是一种

长期效应。方晗语表示，即使从现代医学

的角度看，也并不是所有人都适合跑步、

篮球等剧烈运动。“中医讲求平衡，一些

和缓的功法运动看似运动量小，但是对身

体整体的协调性和体能要求却不低，因

此，对于一些人来说，可能更适合。”

受 访 者 中 ，00 后 占 13.1% ，95 后 占

23.2%，90 后占 38.0%，85 后占 25.7%。一线

城市的受访者 占 33.6% ，

二 线 城 市 的 占 39.6% ，

三 、四 线 城 市 的 占

22.4%，县城或城镇的占

3.4% ，农 村 的 占 1.0% 。

（应采访对象要求，陈
雪、安津为化名）

刮痧、拔罐、脉诊是受访青年中医养生体验最多的项目

超九成受访青年尝试过中医诊疗法
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