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年轻人热衷“赛博养生”，也在提醒企业更加重视职
工健康管理。

记者了解到，一些地方的企业和工会组织已经开
始利用 AI 技术，将健康养生服务融入职工工作日
常。有的煤炭企业针对煤矿作业特点，为职工配备健
康一体机，可检测血糖、血脂、心电图等多项指标，数
据同步对接三甲医院；有的企业引入健康 App，依托
AI大模型开展职工健康管理；广东东莞高埗镇总工
会运用VR+AI技术，为职工提供心理自助服务，系统
能通过多模态情感计算分析职工情绪状态，生成心理
健康测评报告并开展减压训练；换季时节，一些地方
的工会组织还把中医AI智能检测与分析服务送到职
工身边。

职工身心健康从来不是个人的“小事”，而是关乎企
业长远发展的“大事”。“在投资于人的现代管理理念下，
企业核心竞争力已从物质资源转向人力资本质量。”王
淑娟表示，面对新时代职工的健康需求，企业应转变观
念，将职工健康管理视为战略性人力资本投资，构建员
工与企业共赢的发展生态。

企业如何更好地守护职工身心健康？
王淑娟建议，兼顾职工压力缓解与身心健康管理。

一方面，构建心理健康支持体系，定期开展心理健康测
评，实施针对性减压措施；开设心理健康讲座，提升职工
自我心理调节技能。另一方面，推进专业化健康管理，
构建“预防—评估—干预—保障”的全链条服务，根据健
康风险评估定制体检方案，建立职工电子健康档案，根
据个体状况设置特色体检项目与多元套餐，提升健康风
险预测精度；联合保险公司推出个性化健康保险；推广
工间操等健身活动，通过讲座、海报、健康小组等形式引
导职工摒弃不良生活习惯。

河南科技大学第一附属医院睡眠医学科副主任医
师刘保茹还提醒，“赛博养生”的核心价值是健康预警，
而非疾病诊断。消费级监测设备与医疗级监测设备有
本质区别，其检测数据只能作为健康参考，不能替代专
业的医疗诊断。 （据《工人日报》）
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工位上的年轻人为何热衷“赛博养生”？
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每天睡觉前查看一天的健康数据报
告，已成为合肥白领肖阳雷打不动的养生

“仪式感”。
“工作焦虑、生活压力，让颈椎病、失眠、

肠胃病等早早找上了我。”35岁的肖阳告诉
记者，这份报告不仅包含血压、心率等基本
指标，还会对她的作息规律、运动习惯进行
分析，并给出个性化建议。

“保温杯里泡枸杞”曾是年轻人对“佛系
养生”的调侃，如今，这杯“枸杞水”正变得更
有科技范儿。

从被动调理到主动监测，从模糊感受走
向精准管理，职场年轻人的养生方式正在完
成一次数字化升级——打开健康类App，AI
舌诊、AI面诊、体质辨识问卷等服务触手可
及，用户只需上传照片，就能生成体质报告；
智能手表实时监测睡眠质量、血氧饱和度等
指标，并结合中医“子午流注”理论推送作息
建议；八段锦、五禽戏等传统养生运动，搭配
AI动作识别技术，能实现居家跟练、实时纠
错等功能。

数据见证着上班族养生需求的爆发。
我国健康养生市场规模已突破万亿元，其中
18岁至 35岁人群占比达 83.7%。《2024中国
健康消费白皮书》显示，20岁至35岁人群健
康支出年均增长达 23%，远超其他年龄段，
智能手环、AI中医问诊、远程健康管理等服
务使用率持续攀升。

养生潮流在职场兴起，背后还有一个不
容忽视的现实——慢性病正“盯”上年轻人。

这一现象在高血压患者的年龄结构变
化上，体现得尤为明显。根据《健康中国行
动（2019—2030年）》统计数据，我国目前有
2.7亿高血压患者，18岁及以上居民高血压
患病率高达 25.2%。而《中国高血压防治指
南（2024 年修订版）》指出，患者中只有
51.6%的人知道自己患有高血压。

去年体检时，39岁的许欣意外发现自
己患上了高血压，从那时起，智能手环成了
他的工作“搭子”。“每次夜班后，血压和心
率会有明显上升。”现在，许欣会尽量避免
熬夜、喝酒，并开始在工作间隙做简单的拉
伸运动放松。

为何“赛博养生”能俘获年轻人的心？在中国劳动
关系学院劳动关系与人力资源学院教师王淑娟看来，
一方面，工作负荷和竞争压力导致年轻人健康状况面
临挑战，而社会与技术发展，恰好为年轻人的养生需求
提供了技术支持；另一方面，与老一辈“生病才就医、不
舒服时才调理”的传统健康观念不同，年轻人的健康观
念更具前瞻性，他们不再等待身体发出警报，而是通过
智能设备持续监测、提前干预。

李婷也表示，她在意的不仅是“有没有生病”，更追
求“身体的状态好不好”。

“从中医‘治未病’的理念来看，‘赛博养生’有
一定的积极意义。”中国中医科学院望京医院运动
医学科主治医师李建国分析说，当下很多职场人处
于亚健康状态，但身体并没有明显的疾病表现，通
过智能设备监测、AI分析等数字化方式，可以提前
捕捉身体异常信号，为规避健康风险、调理身体提
供一定参考。

值得关注的是，“赛博养生”也成为一些上班族疏
解职场焦虑、释放精神压力的“情绪出口”。

肖阳对此深有感触，通过记录健康数据、完成养
生小目标，这种“可量化的健康进步”，能让她获得一
定的成就感。“看到通过运动和日常调节，深睡时长
增加、静息心率下降，健康数据一点点变好，工作焦
虑也缓解不少。”

王淑娟表示，年轻人在工位见缝插针的养生方式，
实际上承载着他们平衡工作与健康的朴素期待与现实
追求。
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