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Z 世代人群养生现状及养生产品开发研究
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摘　要： 近年来，人们对健康的认知程度与个人的养生意识也达到新的高度，全民健康成为热点话题。养生不再局限于中老年人，

年轻群体在日常养生方面也愈发注重。“脆皮年轻人”一时间的全网走红，更出现排队去按摩医院、听“电子中药”等氪金养

生的年轻人群，年轻群体的消费动态出现明显变化，同时也为市场开辟新的发展机遇。本文通过分析 Z世代养生原因、养生特点，

针对 Z 世代推崇的养生产品市场竞争情况进行分析，结合消费特点，提出养生产品开发新思路，为进一步打开 Z 世代的养生市

场提供借鉴。
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1 Z 世代养生现状

Z世代是一个流行的网络热词，用来指新时代人群，

即 1995—2009 年间出生于网络信息时代的人。据国家

统计局的信息统计，中国 Z 世代人群超 2.6 亿人，约

占全国总人口的五分之一，目前已经是我国消费的主力

军。养生产品“年轻化”，离不开Z世代养生意识的觉醒。

据央视财经发布的《中国美好生活大调查》数据显示，

2023 年 18 至 35 岁的年轻人消费榜单排名中，健康消

费跻身年轻人消费意愿的第3名。另据2022年发布的《Z

世代营养消费趋势报告》显示，年轻人正身体力行地成

为当下养生消费主力军，平均每位城市常住居民年均花

费超过 1000 元用于健康养生，其中 18 至 35 岁的年轻

消费人群占比高达 83.7%。[1] 由此，Z 世代养生群体成

为养生市场的“蓝海”。

2 Z 世代养生起因

z 世代养生兴起与现阶段养生观念的盛行密不可

分，在解决温饱，越来越多的人关注健康、保健。“活

着”、“有质量的活着”成为现代社会人的选择。“防”

大于“治”的观念下，年轻人被纳入养成群体。通过调

查研究发现，z 世代养生观念不断增强的原因包括以下

几个方面。

2.1 学习与生活压力的增加

Z 世代人的消费观念与行为，在激发消费市场活力

和拉动社会经济增长中，起着举足轻重的作用。通观 Z

世代群体，在学习与生活的各方面压力并不低。

学习方面，Z 世代需面对高考、考研、考公等诸多

自我提升的“大考”。背诵、做题占据他们白天大部分

的时间，导致缺乏时间进行体育锻炼，身体素质大幅度

下降，需要可以调节身心、提升免疫力的药物或保健品。

叶黄素、益生菌、护肝片等非药品类商品应运而生。 

生活方面，初入职场年轻“小白”，酒桌应酬、

熬夜加班早已成为生活中的“家常便饭”。除此之外，

工作竞争日益激烈，年轻人的下班时间越来越晚，他们

需要处理各种事务，导致晚上休息的时间不断推迟。由

于社会不断进步，物价也在不断上涨，年轻人的经济压

力日渐增大。巨大的经济压力使得年轻人不得不抽出更

多时间用于工作、学习提升，以此来谋求未来更好的发

展空间。

2.2 Z 世代夜生活的盛行

夜生活已成为大众日常认知中的一部分，年轻人

习惯并且享受着夜生活给人们带来的乐趣，他们认为晚

上才是真正属于自己的时间。人们喜欢在夜间尽情地享

受各种娱乐活动。对于年轻人而言，早睡似乎成为一种

煎熬。早早的睡去虽然能够使他们的身体得到放松，但

不能满足他们精神上的满足。一天的高压与快节奏生活，

让他们的内心极度渴望某种具有愉悦身心，感知外面世

界的事物或活动，而这种渴望在工作期间不可能得到满

足，所以夜生活顺势成为他们放松心情、满足渴望的时

刻。

然而，精彩纷呈的夜生活同样影响着人们的休息

时间和作息规律，过度的夜生活对人造成的伤害不容忽

视。过度的夜生活不仅会影响身体的基础代谢，还会降

低人体的免疫能力，更甚者会造成神经系统紊乱和心脑

血管的疾病。年轻人不愿身体抱恙又不肯放弃放松身心

的机会，因此出现边造边养的“朋克养生”，以此希望

满足内心的需求的同时，又不会给身体造成过多的损伤。

2.3 Z 世代价值观的转变

Z世代出生的年代，我国的物质生活已经相对富裕，

很多人没有经历贫困、生活艰苦等情况，这使得这一代

人思想观念与上一辈人出现明显的差异，上一辈人希望

在满足正常生活的条件下，为下一辈人留有较多的财富，

而 Z 世代群体更多地是希望充实自己的人生经历，以自

我为中心，满足身体与精神上的需求。因此，Z 世代会

更加关注身体的动态变化，例如：睡眠质量、有氧运动

时长、心率血压等等，部分人或选择身体理疗，买各类

养生用品，已达到愉悦身心、强身健体的目的。

2.4 网络贩卖健康焦虑

互联网实现人与人之间的互通，从而产生庞大的
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连锁效应。人们在工作的同时，也时刻关注着自身的健

康问题，许多网友纷纷在社交媒体平台上分享自己购买

的养生产品，介绍养生体验、养生产品，由此便掀起一

波“养生浪潮”。部分流量不断推送养生的重要性及不

注重养生的结果。面对疾病的恐惧，及网络制造的健康

焦虑，如何养生成为越来越多年轻人关注的问题。网络

直播、养生达人、健康博主的推介为 Z 世代养生提供更

多的养生产品选择。。

3 Z 世代养生新特点

现代城市生活快节奏化，给人们带来较大的压力。

这对人们的身心健康埋下较大的隐患，对于自身是否健

康产生心理压力和焦虑。与此同时，人们也对健康生活

有了新的理解，保健养生意识愈加强烈。通过《中国美

好生活大调查 (2022—2023)》的数据显示，在 2023 年

的消费榜前三位是旅游 (32.77%)，电脑、手机等数码

产品 (31.67%) 和保健养生 (31.04%)。新华网联合京东

健康等机构发布的《Z 世代营养消费趋势报告》也显示，

养生市场以年轻人为主，18 至 35 岁的年轻消费者占比

高达 83.7%。[2] 由此可见，Z 世代群体的养生市场具有

巨大的发展潜力。

3.1 养生追逐精细化、碎片化

据调查发现，2023 年 Z 世代消费群体的养生词库

中多出许多新词汇：PQQ、Omega3、DHA、EPA 等等，天

猫平台的数据显示，针对心、肝、脾、肺、眼、脑等多

个器官的保健品也先后走红，益生菌、叶黄素、蛋白粉、

VC、肌酸、鱼油、烟酰胺、水飞蓟、氨糖软骨素、褪黑

素成为保健品十大热搜单品，进入天猫搜索飙升榜。[3]

可以说，年轻人养生，主打就是一个药物功能区分化，

身体管理精细化。Z 世代群体化身“成分党”，进入对

产品成分严格把控的时代。

另外，快节奏化的生活环境，使得人们缺少完整

的时间对身心进行系统的修复，于是在生活和职场中进

行“碎片化养生”成为当下最流行，也是实际有效的办

法。上下班时爬楼梯、养生壶里泡枸杞、午休时间练习

八段锦……这些司空见惯的行为，成为人们对碎片化养

生的“执念”。

3.2“朋克养生”向“轻养生”转变

“朋克养生”是最近流行起来的网络词汇，指的

是年轻人一边想要肆意挥霍，如点外卖、深夜聚餐消费

等，一边享受青春的快乐，一边发觉健康的重要性，大

吃大喝之后，又通过刻意节食、“恶补式”健身等方

式，过着“又嗨又丧又想要健康养生”的生活状态。[4]

正如上述概念所言，Z 世代既想维持身体健康，又不愿

舍弃来之不易的欢乐时光，在两难之中徘徊。现如今，

Z世代已快速向“轻养生”转变。吴佳介绍，“轻养生”

方式，就是不拘泥于时间地点形式，不耗费时间、精力，

通过营养食品摄取实现养生目的的一种生活方式理念。
[5]简单来讲，就是不需要一段完整的时间完全用于养生，

而是将养生融入生活的时间间隙中，用科学知识代替原

有的肆意挥霍，更加理性的看待健康。

3.3 养生注重功能性食品

功能性食品（Functional Food）目前没有明确的

法律定义,《中国保健食品及功能性食品行业研究报告》

将其定义为除了满足人的基础生存所需营养之外 , 添加

了某种有益健康的功效性成分的食品。[6] 这种产品完

全符合现阶段养生人群的需要，功能极具专一性，简单

便携。此外，功能性食品受众群体较为大众化，未来市

场范围广泛。目前，功能性食品品牌繁多，功效逐渐细

分化，竞争压力也在不断上升，这也为消费者提供更多

选择空间。

4 Z 世代养生产品开发思路

4.1 结合中医理论进行便捷产品研发

近年来，药食同源的养生新理念备受年轻人青睐，

Z 世代群体酷爱“新中式养生”，在“国潮养生”的大

环境下，药食同源“养生热”不断盛行，喝中药奶茶、

吃各类药膳日益流行起来。若将养生产品的研发与中医

理论相结合，必然会受到 Z 世代的喜爱。当然，即食食

品的食品生产链较为复杂，企业也要具有过硬的工艺设

备和专业的人才引进，以此才能保证产品质量，维护自

身品牌。除此之外，在保证产品配方的科学性以及质量

攻关等事项，应注意产品设计的简单化，增强即食属性，

具有便捷、天然、科学营养的特点，做到产品食材可视

化，配料看得见，顾客更安心。

4.2 融入传统元素，彰显文化底蕴

在 Z 世代的崛起和消费者观念的改变下，国民的

文化自豪感与民族认同感增强，新一代中国年轻消费者

对国货具有更高的认可度和喜爱度，“国潮”正在成为

市场消费的主流。[8] 国潮风设计火爆，展现我国传统

文化的博大精深和独特魅力，大胆创新运用传统文化元

素，在创新的艺术设计中寻找成功的道路，以独具匠心

的国潮设计，展现自身品牌独特性，以情怀为导向，与

Z 世代消费群体建立共鸣的情感纽带，增强品牌认知度

和顾客粘性，促进品牌效益。

4.3 产品外在价值与内在价值相统一

产品的外在价值表现在其性价比的高低。当代年

轻群体在产品价格与质量方面都有着独到的见解，简单

说，每一位消费者均有一把感知产品性价比的“天平”，

现如今，养生产品多样化，企业竞争态势激烈，顾客选

择空间广泛，会在多种产品间进行比较，“可以买贵的，

但不能买贵了”成为当下 Z世代的消费准则。

产品的内在价值表现在其为自身营造的故事氛围。

例如，2023 年 3 月，淄博烧烤火遍全国，起因是淄博

政府全城烧烤为山大学生送行，学生们与淄博相约三月，

之后视频在网上迅速火爆，为淄博引入巨大流量。淄博

烧烤事件的事发在于营造温馨美好的故事氛围，让顾客

希望自己成为故事中的一份子。

Z 世代人群养生现状及养生产品开发研究
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4.4 注重市场细分，提升产品功能专一性

随着市场竞争不断加剧，功能普通化的产品很容

易被市场淘汰。若想在市场立足，就必须“断尾求生”。

所谓的“尾巴”就是功能大众化的产品，舍去较小的广

泛群体，才有可能获得更多的精准化客户。另外，产品

功能专一性，可以减少消费者选择时间，消费者可将自

身情况与产品性能进行对比，以此购买更为优质的产品。

如此，既帮助企业获取收益，又降低顾客的选择成本。

4.5 结合“互联网 +”思维，产品运营多元化

现阶段，电商经济占据市场经济发展的主趋势，

运用互联网平台进行销售，既可减少成本消耗，又可增

大受众群体的广度，然而这些还远远不够。企业还需要

良好的跳跃性思维，将两种或多种看似无关的东西联系

在一起。例如，2022 年 9月上线的小游戏《羊了个羊》

利用洞察人性的巧妙设计，结合微信的熟人社交关系网，

在朋友圈和微信群中掀起风暴，并迅速破圈到微博、抖

音、B 站、小红书等平台，成为现象级爆款游戏。仅在

游戏上线的当月，微博相关话题阅读超过了 25 亿，在

抖音上与其有关的视频播放量也超过了 27 亿次。[9] 如

果企业能够设计出属于自身独有的休闲游戏，可以增加

Z 世代对产品品牌的知名度，扩大养生市场占有率，增

加产品购买力和影响力。

4.6 重视企业社会责任感与自身魅力

企业的社会责任感与自身魅力，往往是一个企业

的根基。消费群体十分注重企业对社会贡献程度，其中

Z 世代表现的尤为突出。鸿星尔克在亏损的状态下，向

河南受灾地区捐赠物资，形成爱国卫民的公众形象，同

样也形成良好的品牌效应。消费者在购买产品后，满足

消费者爱国情感，并增加对企业的认可度。反观李佳琦

的花西子事件，忽视消费者的感受，只追求现有的利益，

最终企业受到重创。由此可见，企业的社会责任感是十

分重要的。

Z 世代即将成为社会经济发展的中流砥柱和市场消

费的主力军，他们的的消费习惯与价值观念，直接影响

着未来市场的发展趋势。现如今，Z 世代群体对于养生

意识已是根深蒂固，从近期的消费状况来看，Z 世代的

养生行为已不再如往常那样，只是随便说说，而是展现

出知行合一、锲而不舍的态度，逐步深入探索健康养生

的秘诀。

由此，研发养生产品的企业应针对 Z 世代养生群

体的新变化，开展一系列消费趋势研究，洞察市场消费

新需要，满足消费者喜好，开发新型产品。结合新媒体

传播与互联网营销，扩大市场份额。顺应国潮形象设计，

彰显品牌文化和民族自豪感。最后，重视企业社会责任

感，展现个性魅力，增加 Z 世代消费群体对企业的认可

度，形成良性品牌效应。

当然，Z 世代年轻群体的消费需求变幻莫测，企业

若想不被市场所弃，只有两种选择，一种是开辟新的市

场方向，成为新发展道路的领头人，另一种是紧跟市场

趋势，做到随机应变。两种选择各有利弊，至于如何抉

择，就要看企业的自身水平。
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