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以前的养生品市场多以传统滋

补中药材为主，由于处理和食用不

便，很多年轻人不感兴趣，现在随着

各种保健品、养生茶、即食类“轻营

养”产品的涌现，受到了时下不少年

轻人的青睐。“喝饮料首选‘0糖 0

卡’，工作餐尽量吃轻食、代餐，面

包、面条要选荞麦的，久坐以后要站

起来适当活动……”“95后”养生达

人小吴向记者分享她的养生经验。

现在，越来越多的年轻人开始

关注改善睡眠、精神焦虑、肠胃以及

牙齿、皮肤、肥胖、脱发等问题，在养

生的路上也更趋于个性化。他们讲

究零糖、轻盐、低脂，从源头上要吃

得健康，因此，低脂、低糖、少盐和富

含纤维的营养食物很受欢迎，“免

煮、即食、热量规划”则成为大家口

中的养生关键词。

《2023年京东休闲食品消费趋

势洞察白皮书》显示，“0反式脂肪

酸”销售额增速最高，达103%；“0色

素0香精”与“低糖无糖”销售额增速

均高于50%，分列二三位；粗粮、蔬

菜食品销售额增速明显。不过，业

内人士提醒，养生产品的使用也不

是多多益善，需要针对个人体质情

况进行恰当的选择。特别是有些养

生产品虽然在包装上标注了所谓的

“养生成分”，但其实并不具备养生

功能，消费者在跟风消费时还需保

持理性，避免被收割养生“智商税”。

本报讯 “千兆城市”是建

设网络强国、数字中国的一项

重要工作，对扩大有效投资、促

进信息消费、赋能行业发展具

有积极推动作用。我市将建成

“千兆城市”作为全面建设长三

角北部现代化中心城市的重要

任务，制定今年创成国家“千兆

城市”的目标。

加快推进5G网络向县城、

乡镇和重点行政村延伸，深度

覆盖商务楼宇、交通枢纽、旅游

景区等重点场所；优化工业园

区等重要场景5G网络覆盖，打

造一批“5G+工业互联网”等示

范应用。截至5月底，我市年

度新建5G基站944个，累计建

成开通5G基站8271个，每万

人拥有 5G 基站 18.13 个，超

“千兆城市”要求6.13个。

适度超前开展信息基础设

施建设，积极构建“5G+工业互

联网”、智慧工厂等新一代智能

化平台，不断拓展“双千兆”网

络在医疗、教育、安全、环保等

领域的应用，力争形成“以建促

用、建用并举”的良性循环。目

前，全市正在推进的5G应用项

目超 30个，其中千兆光网与

5G 协同部署应用项目近 10

个。

依法依规简化5G通信基

础设施建设过程中涉及的用

地、规划、施工许可等审批事项

行政许可程序，提高审批效率，

加快通信基础设施建设。截至

目前，我市具备千兆接入能力

的家庭达667.98万户，城市家

庭千兆光网覆盖率达391%，

超指标任务（80%）321个百分

点。

■通讯员 钱馨 吴雨阳 王慧
融媒体记者 刘权

我市倾力打造“千兆城市”

本报讯 为加强我市民族

健身操骨干人才队伍建设，提

升健身指导服务水平，进一步

促进全市民族健身操运动项目

发展，6月12日，2023年淮安

市二级社会体育指导员民族健

身操项目培训班在市体育馆举

办，来自全市的100余名社会

指导员参加此次培训。

本次社会体育指导员培训

班以技能培训为主，现场开展

实操及教学，指导老师对学员

的舞姿、动作姿势、扭胯的幅度

等进行了详细指导。此次培

训，还对社会体育指导员的作

用和任务进行了讲解，提高了

参训学员的体育健身知识、科

学组织技能，以便在县（区）、乡

镇（街道）、社区更好地开展科

学健身指导和举办更多群众性

活动，助力我市全民健身运动

蓬勃发展。

■融媒体记者 陈帅
通讯员 孙悦

这样跳，更规范更好看！
2023年淮安市二级社会体育指导员

民族健身操项目培训班举办

本报讯 近日，淮阴区商

务局在淮阴丁集205国道西侧

巡查时发现一辆疑似从事非法

成品油经营的车辆。经现场排

查，该车辆属非法流动加油车，

车厢内存放了2吨柴油，且设

备设施简陋，没有配备消防器

材，存在极大的安全隐患，执法

人员立即依法进行处置。

2022年11月，《江苏省成

品油流通管理办法实施细则》

（以下简称《细则》），进一步规

范成品油经营行为，保障成品

油行业健康有序发展，维护人

民群众合法权益和人身财产安

全。该《细则》实施以来，我市

公安、商务、交通运输等单位联

合建立分级响应机制，严厉打

击各类违法行为，持续净化成

品油市场。

今年以来，淮阴区成品油

市场整治小组在南陈集查获一

辆非法加油车，罚没柴油300

公斤；在果林汽配城查获一非

法流动加注柴油车辆，罚没柴

油约1.5吨；在汽配城停车场查

获一处集装箱改装非法加注柴

油点，罚没柴油17.85吨……一

系列重拳出击，进一步规范成

品油经营行为，有效保障了成

品油行业健康有序发展。

■融媒体记者 沈海江

非法经营成品油？查！

将咖啡换成养生饮品、吃“开袋即食”的滋补营养品、喝充满养生元素的奶茶……

在“偷懒”中也可以养生？

昨日，市区一家幼儿园的小朋友参加趣味运
动和游戏，乐享快乐。我市各幼儿园利用多种器
材道具，创设运动游戏情境，编排趣味体育项目，
吸引小朋友们积极参加运动，在乐享运动中锻炼
身体、增强体质。

■融媒体记者 赵启瑞

近年来，面对失眠、脱发、肥胖、免疫力下降等问题，越来越多的年轻人陆续开始
重视养生。记者在采访中了解到，便捷、简单和高效的“懒系养生”，成为时下不少年
轻人追求的养生方式。所谓“懒系养生”，在于“快”和“懒”，即在养生产品的挑选上，
权衡时间成本、简化体力劳动，能够随时随地让他们在“偷懒”中就达到养生的目的、
获得健康。 ■融媒体记者 潘梦洁

“熬最晚的夜，吃最贵的保健品。”记

者在采访中了解到，时下不少年轻人对

健康充满焦虑，一边想着保养身体，一边

又觉得养生太累，所以在养生产品的挑

选上，更加追求既简单方便又快捷高效，

从而达到在“偷懒”中养生的目的。

高强度的生活、工作压力不断损耗

身体，很多职场人为了健康主动寻找合适

的方式对抗外部因素对身体的影响。为

此，一些年轻人根据自身实际情况“开发”

一系列职场养生方式，比如将咖啡换成养

生饮品、准备种类丰富的午餐、工作之余

活动筋骨、坚持午睡等。今年29岁的王

女士在市区一家国企就职，加班、出差是

家常便饭，繁忙的工作让本就“懒”的她无

暇顾及身体，每年的体检报告也暗藏危

机。“今年天猫‘618’大促期间，我购买了

很多养生饮品，有冲泡的养生茶，也有开

袋即食的液态饮品，每天出门的时候泡一

杯或者带一袋，省时又省力。”王女士说。

根据鲸参谋平台的相关数据显示，

目前天猫平台养生茶相关品牌数超过

2300个、相关店铺数近8000个，今年一

季度，天猫平台仅养生茶的销售量就超

过820万件，销售额则超过4.7亿元。

王女士告诉记者，除了购买养生饮

品，闲暇之余她还会去美容店做头疗按

摩，虽然价格不低，但可以帮助释放压

力、缓解疲惫。在养生花费上，年轻人不

论价格高低都愿意去试一试，而养生方

式的简易快捷程度直接关系到年轻人能

否坚持下去。

对于追求“懒系养生”的年轻消

费者而言，他们追求的养生产品不再

是胶囊、片剂等似药非药的产品，而

是既要对身体健康有效，又方便、好

吃的零食化营养品以及各种形态的

功能性零食，在吃喝玩乐中达到碎片

化养生。

“方便携带，吃起来也没什么负

担，可以当零食吃。”现在年轻人生活

节奏快、追求高效率和即时享受，在

养生这件事上也是如此。相比于需

要蒸、煮、炖、熬才能食用的传统养生

食材，年轻人更青睐“开袋即食”和口

感好的滋补营养品。在很多年轻人

的购物车里，黑芝麻糊变成了开袋即

食的黑芝麻丸、红糖姜茶要购买便携

装的……

奶茶给人们的印象普遍都是高

糖、高热量、不健康。近日，记者走访

市区多家奶茶店发现，不少商家推出

阿胶奶茶、红糖姜茶、银耳炖梨等充

满养生元素的新品。正在购买阿胶

奶茶的江苏食品药品职业技术学院

的大三学生舒星宇告诉记者，她平日

爱购买一些养生小零食，以往购买燕

窝、阿胶等滋补类的传统养生产品食

用时比较麻烦，但现在奶茶中添加了

这些营养元素，饮用简单又方便，让

人忍不住购买尝鲜。“我经常会买阿

胶酸奶、即食燕窝、人参果冻、何首乌

黑芝麻丸、酵素软糖……这些养生零

食开袋即食很方便，还可以达到养生

的目的，真是一举两得。”

便捷高效
“懒系养生”受青睐

美味健康
一边吃零食一边养生

观念转变
新派养生更具个性化


