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产品详情

年轻人都有的养生误区

简单又实用的养生小零食

全国招商热线：杨经理，13510730147

导语：随着年龄增长，许多90后的身体开始逐渐走下坡路，无论是精神还是身体，状态都大不如从前，
让人不得不感慨岁月可真是把无情的杀猪刀。为了提

随着年龄增长，许多90后的身体开始逐渐走下坡路，无论是精神还是身体，状态都大不如从前，让人不

得不感慨岁月可真是把无情的杀猪刀。为了提高身体素质，恢复身体的精气神，许多90后的年轻人开始

走上的养生的道路。然而，年轻人养生，却存在多种误区，不仅起不到效果，反而会有害健康。那么，

年轻人一般都有哪些养生误区呢？下面跟随360常识网了解一下吧！



养生误区1：滥用保健品

每天服用各种各样的保健产品，如胶原蛋白防衰老，护肝片呵护肝脏健康，叶黄素保护眼睛，乳酸菌改

善肠胃⋯⋯在养生这件事上，许多年轻人为了省事，便把希望寄于保健品身上，每天将保健品当零食吃

，成为了他们的日常习惯，并产生一种“吃后感觉元气满满”的心理错觉。

保健品虽然具有一定的营养补充作用，但如果在不明确自身体质的情况下长期大量服用保健，不但起不

到保健作用，反而有可能会干扰身体的正常代谢功能，加重脏器负担，危及身体健康。若要服用保健品

，最好要遵医嘱，或咨询专业营养师，购买正规厂家生产的产品，服用前要注意包装盒上是否有“蓝帽

子”及保健食品批号。

养生误区2：朋克养生法

所谓朋克养生法，大家可以将其理解为“作死与自救并存，狂嗨与养生齐飞”，具体的形式有：“啤酒

杯里泡枸杞”、“一边熬夜一边敷面膜”、“穿着破洞裤，贴着暖宝宝”、“健身房里玩手机”、“蹦

迪时候带护膝”、“一边抽烟一边喝热水”、“吃完麻辣火锅喝酸奶清肠胃”⋯⋯

这类朋克养生方式，实际上是年轻人在作死的同时寻求自我安慰罢了，根本就起不到养生效果。

养生误区3：盲目听信养生偏方



每天加大运动量、吃晚饭后要马上刷牙、自己可以熬煮中药养生⋯⋯在如今网络发达的年代，人们获取

信息的方式日益便捷，而这也导致了一些养

生偏方满天飞，生活中也有不少缺乏辨别能力的年轻人听之信之，从而逐渐毁掉健康。

很多民间的养生

偏方是没有经过科学的验证效果，甚至安全性都有待考虑，因此年轻人养生一定要擦亮双眼，不可盲目

听信偏方。

几种简单又实用的养生“小零食”

葡萄好吃、水分足，吃起来方便快捷，不需要去皮，同时糖分含量很高，而且以葡萄糖为主，能够帮助

肠胃加快消化。葡萄中还含有多种微量元素和人体必需氨基酸，葡萄对于人体内血栓的形成有一定的抑

制作用，还能

够加快对胆固醇的分解，因

为葡萄中含有多种弄黄酮类物质，对于心脑血管人群

来说，葡萄是天然的保健食品，年轻人平时吃一些葡萄能够帮助调节身体平衡，预防一些心脑血管疾病

。

蓝莓当做零食吃最好不过了，因为它方便携带，保存简单，而且味道酸甜。蓝莓中有多种营养物质，其

中花青素含量比较高，这是一种能够对皮肤保养效果很好的物质，因为它能够促进人体的血液循环，保

持身体的活力，从而达到快速排出色素，以防沉积的效果，长期使用，皮肤会逐渐白皙，同时蓝莓还能

帮助明睛，缓解眼睛的酸痛疲劳。

http://www.360changshi.com/sh/
http://www.360changshi.com/jk/
http://www.360changshi.com/rq/


火龙果这种水果营养价值非常高，蛋白质含量以及膳食纤维含量相较于其他水果，含量占比高，维生素

含量种类多，抗氧化、抵抗衰老能力强，更含有多种微量元素，能够补充人体的钙铁锌硒，有一定的美

容护肤能力，这种水果香甜可口，糖分主要以葡萄糖为主，健身运动后，吃一些火龙果能够快速回复体

力，消除锻炼后的疲惫感，火龙果能够帮助你瘦身减肥，保护胃壁，平时准备一些当零食来吃非常方便

。

香蕉可以预防高血压,因为香蕉可以提供更多的钾离子来降低血压,香蕉还可以刺激神经中枢，防止大脑的

疲劳，让人保持精神活力，同时香蕉果肉非常软嫩，而且容易被人体吸收，老人小孩不用担心消化的负

担，而且还有通便排毒的功能，能够预防便秘，润肠清肠，香蕉中的多种胡萝卜素可以增强抗氧化能力

，还能帮助瘦身，加快新陈代谢和肠胃蠕动，平时吃一些保持身体的健康效果很好。
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