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相关链接

“生物极客”：养生达人还是怪人？
追求健康打破传统生活 缺少证据又无专业知识

    탂맚럎퇗틟쟩좫쟲놩랢틔살ꎬ

풽살풽뛠뗄죋뾪쪼랴쮼ퟔ벺뗄짺믮
랽쪽ꆣ퓚펢맺ꆢ놱얷뫍쏀맺ꎬ튻킩훐

닺뷗벶볒춥맽짏쇋튻훖ꆰ짺컯벫뿍ꆱ
쪽뗄짺믮ꎬ웚췻평듋뇤뗃룼붡뾵ꆢ룼

뎤쫙ꆣ헢퇹ퟶ헦뗄폐킧싰ꎿ
퓚쎽쳥뗄뚨틥훐ꎬꆰ짺컯벫뿍ꆱ

뻍쫇튻좺폎떴퓚퇏쯠뿆톧횮췢ꎬ쾣

췻폃룷훖랽램쳴햽죋쳥쿞훆뗄죋ꆣ
쯻쏇춨뎣�맋쫀쯗뒫춳ꎬ뎣뛔짭쳥

뫍짺믮뷸탐쳬십탐뿕뗄ꆰ룄퓬ꆱꎬ튲
놳짏쇋ꆰ뿆톧맖죋ꆱ쏻뫅ꆣ

衣食住行都有讲究
相关产业增长迅速

쿂컧 5쪱ꎬ퓚램삼쳘볒ꎬ6쯪뗄
뷜뿋뫍 4쯪뗄췐십쮹헽퓚췦샖룟췦

뻟ꆣꆰ췭랹ힼ놸뫃쇋ꆣꆱ놣쒷몰뗀ꆣ내
헕헢룶볒춥ퟱ듓뗄풭쪼틻쪳램퓲ꎬ

쯻쏇뷱췭돔쿣쎩헂폣뫍폣맇쳀ꆣꆰ첫
뫃쇋ꎬ컒뗄ퟮ낮ꎡꆱ뷜뿋룟탋뗘뷐뗀ꎬ

쯻뗄싨싨뾭즪쇕퓲뷢쫍ꎺꆰ폃맇춷낾

훆뛸돉뗄쳀ꎬ뗢몬솿럇뎣룟ꎬ뛸컒쏇
듳뛠쫽죋쳥쓚뚼좱뗢ꆣꆱ

췭랹뫳ꎬ몢ퟓ쏇뿉틔볌탸햹쿖
쯻쏇뗄뒴퓬솦ꎬ믲헟뾴튻믡뛹뗧쫓ꎬ

죧맻튪퓚냸췭 6쪱뫳뾴뗧쫓ꎬ쯻쏇
튪듷짏ꆰ삶맢웁뇎웷ꆱꎬ헢쫇튻훖

즫뺵욬뗄퇛뺵ꎬ럀횹쿖듺뿆벼닺
욷랢돶뗄삶맢펰쿬쮯쏟ꆣꆰ컒쏇튲ퟶ

뫬맢쇆램ꆣꆱ뾭즪쇕횸ퟅ쓐몢컔쫒샯
뗄튻햵뗆뷢쫍뗀ꎺꆰ췭짏놩슶퓚뫬즫

뗄맢쿟쿂ꎬ퓧짏놩슶퓚삶즫뫍냗즫
뗄맢쿟쿂ꎬ헢럻뫏짭쳥뛔퇴맢뗄ퟔ

좻뗷뷚ꆣꆱ
퓚뾪쪼ꆰ뫬맢쇆램ꆱ횮잰ꎬ쫇쎿

훜솽듎뗄믰즽췁뫍킺퇎엨풡쪱
맢ꆣꆰ컒늻쿫좥ꆣꆱ췐십쮹놧풹뗀ꎬ떫

뾭즪쇕뫜볡돖ꆣ뫜뿬ꎬ몢ퟓ쏇뻍퓚풡
엨샯췦뗃뫜뾪탄ꆣ헢뾴웰살룺헽뎣

뗄쾴풡닮늻뛠ꎬ횻늻맽뎡쏦룼퓠싒ꆣ
쯻쏇뗄샭쓮쫇ꎬ믰즽췁뿉틔냯훺

쟥돽쳥쓚뚾쯘ꎬ퓶잿쏢틟쾵춳ꆣ
램삼쳘튻볒횻쫇풽살풽뛠뗄

ꆰ짺컯벫뿍ꆱ볒춥훐뗄튻룶ꆣ헢킩볒
춥쪹폃룷훖ퟔ훆랽램퓚볒훐뷸탐

ꆰ웆뷢짺컯쏜싫ꆱ뗄믮뚯ꎬ웚췻평듋

맽짏룼붡뾵ꆢ룼뎤쫙뗄짺믮ꆣꆰ짺컯
벫뿍ꆱ뗄쿠맘닺튵 2017쓪훁 2023

쓪웚볤뗄퓶뎤싊풤볆캪 19.42%ꎬ듯
떽 197틚펢냷뗄맦쒣ꆣ

自我实践感觉良好
功效缺少证据支持

퓚램삼쳘볒ꎬ쯻쏇쿠탅폣맇쳀
훎폺쇋췐십쮹뗄퇏훘쪪헮ꎬ뛸튽짺

뾪뗄튩좴쎻웰ퟷ폃ꆣ36쯪뗄뾭즪쇕
죏캪ꎬ헢훖짺믮랽쪽벫듳뗘쳡룟쇋

쯽뗄뺫솦ꎬ쯽퓚 2018쓪듇좥쇋닆뢻
맜샭릫쮾뫏믯죋뗄릤ퟷꎬ좫횰뺭펪

튻볒폐믺쪳욷릫쮾ꆣ헉럲싵뿋뛻뷱

쓪 40쯪ꎬ쫇튻볒릫맘릫쮾뗄훷맜ꆣ
뾭즪쇕쮵ꎺꆰ쿖퓚뗄컒쏇뚼뇈 20뛠

쯪뗄쪱뫲룐뻵뫃뛠쇋ꎬ쓇쪱뗄컒쏇
죕뎣죽닍돔ퟅ췢싴ꎬ좴늻횪뗀헢퇹

ퟶ뛔짭쳥폐쪲쎴펰쿬ꆣꆱ
돽쇋ퟱ톭컞쳇ꆢ컞볓릤쪳욷뗄

풭쪼틻쪳램퓲ꎬ램삼쳘튻볒뮹퓚볒
샯낲ힰ쇋튻룶뺻쮮맽싋쾵춳ꎬ쎿쓪

뮨럑 300펢냷ꆣ쯻쏇폃컞뚾춿쇏럛
쮢잽쏦ꎬ럅웺쇋떯믉뒲뗦ꎬ캪쇋복짙

퓚뗧듅뎡훐뗄놩슶ꆣꆰ듳볒쮵헢퇹뾪
쿺뫜듳ꎬꆱ뾭즪쇕뷢쫍쮵ꎬꆰ컞뚾춿쇏

뗄볛룱뇈웕춨폍웡룟돶 10％ퟳ폒ꎬ
폐믺쪳욷쯤좻뫜맳ꎬ떫뇈웰뾿튩컯

맽죕ퟓ튪뇣틋ꆣꆱ

돽듋횮췢, 쯻쏇뗄쟥뷠폃욷튲

쫇뒿쳬좻뗄ꎬ늻몬뮯톧컯훊ꆣ쯻쏇냑
틂컯죡쮳볁뮻돉쇋냗웏쳑뻆듗ꎬ퓚

쫖믺짏쪹폃ꆰ뗧듅뎡ퟨ룴웷ꆱꎬ뾭즪
쇕폃튬ퟓ폍뫍뚯컯횬폍ퟔ훆럀즹쮪

뫍짭쳥죩ꆣ헢튻쟐뚼쫇캪쇋냯훺짭
쳥냚췑ꆰ뚾탔뢺떣ꆱꎬꆰ죃짭쳥룼뿬ꆢ

룼쇩믮뗘뛔뾹잱퓚뗄늡뚾뫍쾸뻺ꆱꆣ

헢킩ꆰ짺컯벫뿍ꆱ뗄짺믮랽쪽늻
튻뚨뚼폐뿆톧횤뻝횧돖ꎬ떫뾭즪쇕

죏캪ꎬ좫볒죋죝맢므랢뗄욤럴ꆢ폐맢
퓳뗄춷랢틔벰쯻쏇뫜짙짺늡뗄쫂쪵

뻍틑뺭ퟣ릻ꆣ
쮹뗙뛻룪늩쪿쮵ꎬ쯤좻ꆰ쮳쫆쇆

램ꆱꎨ듓횲컯ꆢ뿳컯훊믲헟뚯컯훐쳡
좡튩컯ꎩ춨뎣좱짙뿆톧횤뻝ꎬ떫훁짙

퓚ퟜ쳥짏쫇낲좫뗄ꆣꆰ컒쏇떣탄뗄
쫇ꎬ튻킩놾뿉틔춨맽헽맦쇆램훎폺

뗄늡죋럅웺쇋틑횪뗄폐킧튩컯ꆣꆱ

强调回归原始“野化”

“怪咖”追求简单生活

퓚싗뛘놱늿ꎬ44 쯪뗄췐쓡·샯
뗂뛻ꆢ쯻 39쯪뗄웞ퟓ뾨쯾쇕쓈뫍 4

룶몢ퟓꆪꆪꆪ10쯪뗄싞삭ꆢ8쯪뗄쏗
샲ꆢ3 쯪뗄쯾슬삭뫍 4 룶퓂듳뗄놫

튻웰쪵볹ꆰ짺컯벫뿍ꆱ쪽짺믮ꆣ쯻쏇

뗄ퟮ듳룄뇤쫇ꆰ뗘쏦쪽짺믮ꆱꎬ볒샯
쎻폐틎ퟓꆢ즳랢믲뒲ꎬ뛸쫇ퟸ퓚뗦ퟓ

짏ꎬ뛗퓚뗘냥짏믲햾ퟅꆣ쯻쏇폐튻헅
닍ퟀꎬ떫쫇췐쓡냑ퟀ췈뻢뗴쇋ꎬ쿖퓚

튻볒죋돔랹뗄쪱뫲뚼ퟸ퓚ퟀퟓ훜캧
뗄뗘냥짏ꆣ

췐쓡짭쳥붡ힳꎬ쫇튻쏻ퟔ좻짺

믮랽쪽뷌솷ꆣ쯻죏캪ꎬ믘떽룼풭쪼랽
쪽뗄ꆰ뗘쏦쪽짺믮ꆱ쫇쿻돽ꆰ뻃ퟸ짺

믮ꆱ듸살뗄붡뾵컊쳢뗄ퟮ뫃랽램ꆣ
ꆰ컒쏇 90%뗄쪱볤뚼쫇퓚쫒쓚뛈맽

뗄ꎬ듳늿럖쪱볤뚼쫇뻃ퟸ늻뚯ꎬ뗘쏦
쪽짺믮폐훺폚룄짆헢훖쟩뿶ꆣꆱ

ꆰ헢뿉쓜믡놻죏캪쫇뫜벫뛋뗄
ퟶ램ꎬ떫뛔컒살쮵ꎬ컒쏇횻쫇퓚쿲튻

훖룼럻뫏짺컯톧뗄ퟔ좻짺믮랽쪽뾿
슣ꆣꆱ췐쓡쮵ꎬꆰ컒뻵뗃컒쏇늻쫇퓚

ꆮ웆뷢ꆯ짺컯쏜싫ꎬ뛸쫇퓚듲웆튻훖
짧믡맦랶ꆣꆱ

몢ퟓ쏇룟탋뗘ퟸ퓚뗍낫뗄닍ퟀ
잰돔ퟅ컧닍ꎬ뫚뚹몺놤뫍뫬쫭쳵엤

즳삭ꎬ쯻쏇췪좫쎻폐쪹폃맽룟뷅틎
믲펤뛹뎵ꎬ뾨쯾쇕쓈폃뗵듸냑놫놳

퓚짭짏ꆣꆰ쯻쏇쳬짺뻍폐튰탔뫍ퟔ
좻ꎬ쯹틔룼훘튪뗄쫇ꎬ죧뫎닅쓜놣돖

헢튻뗣ꎿꆱ췐쓡쮵뮰뗄쪱뫲ꎬ쏗샲헽

퓚돸랿쏅뿚뗄삸룋짏ퟶ틽쳥쿲짏ꆣ

뛔쯽살쮵ꎬ헢횻쫇뫃췦ꎬ떫쪵볊짏쫇
퓚솷쾰ꆰ뇛늿냚뚯뫍탼뗵ꆱ뚯ퟷꎬ헢

퓚쇩뎤샠뚯컯쫀뷧샯뫜뎣볻ꎬ뛔짏
냫짭뗄솦솿뫍믮뚯쓜솦뫜훘튪ꎬ떫

쿖듺죋좴뫶싔쇋헢튻뗣ꆣ
췐쓡뗄ퟮ훕쒿뇪쫇룄퓬볒춥쿖

폐뮷뺳ꎬ뇤뗃룼폐샻폚볒죋뗄붡뾵ꆣ

ꆰ헢늻뷶뷶쫇캪쇋뎤쫙ꎬ컒헢쎴ퟶ쫇
캪쇋짨볆볲떥뗄짺믮랽쪽ꎬ캪뫳듺

뫍뗘쟲뒴퓬룼뛠뗄붡뾵뫍뢣ꆣꆱ쯻
뮹틽폃쇋튻쿮퇐뺿돆ꎬ폐퇵붡짭쮮

욽뷏룟뗄뛹춯퓚톧쾰뫍볇틤솦죎컱
훐뗄뇭쿖ꎬ뇈뻃ퟸ뗄뛹춯룼뫃ꆣ

ퟷ캪ꆰ튰뮯ꆱ짺믮뗄튻늿럖ꎬ췐
쓡튻볒뮹쪵탐ꆰ돠뷅짺믮ꆱꆣ췐쓡뺭

뎣맢ퟅ뷅엜십삭쯉ꎬ좥쓪 9퓂ꎬ쯻퓸
퓚 30쳬쓚늻뒩킬엜쇋 800뛠릫샯ꆣ

쯻쏇톡퓱죃몢ퟓ퓚볒톧쾰ꎬ웤훐튻
룶풭틲쫇캪쇋좷놣몢ퟓ쏇늻폃헻쳬

듴퓚폐틎ퟓ뫍ퟀퟓ뗄뮷뺳훐ꆣꆰ죧맻
폐럇뒫춳뗄톧킣ꎬ튲탭컒쏇믡뾼

싇ꆣꆱ뾨쯾쇕쓈쮵ꎬꆰ컒쿠탅몢ퟓ쏇뿉
틔ퟔ벺뷌폽ퟔ벺ꆣퟷ캪볒뎤뫍샏쪦ꎬ

쓣쓜쳡릩뮷뺳듌벤쯻쏇톧쾰ꎬ떫헦
헽훷떼톧쾰맽돌뗄쫇몢ퟓퟔ벺ꆣꆱ

샯뗂뛻튻볒쎻폐뗧쫓ꎬ늢좷놣
몢ퟓ쏇퓚췭짏 8쪱잰죫쮯ꎬ헢튲틢

캶ퟅ늻쿱뫜뛠죋쓇퇹돁쏔폚뿆벼ꆣ
췐쓡돐죏ꎬ쯻쏇뗄톡퓱뿉쓜믡놻튻

킩죋쫓캪ꆰ맖뾧ꆱꆣꆰퟮ뷼컒뫍몢ퟓ쏇
퓚폎샖뎡췦쪱ꎬ튻캻얮쪿ퟟ맽살쮵ꎺ

ꆮ쓣뗄몢ퟓ뾴웰살뫜늻튻퇹ꎬ뫜뿡ꆣꆯꆱ

뾨쯾쇕쓈킦ퟅ쮵ꎺꆰ컒죏캪ꆣꎨ컒쏇뗄
뷌폽랽쪽ꎩ좷쪵냯훺쯻쏇뇤뗃룼볓

ퟔ탅뫍샤뺲ꎬ뛸쟒룼잿ힳꆣꆱ

大幅改变生活方式
建议先问专业人士

쯤좻샯뗂뛻럲뢾뫍램삼쳘럲뢾
쯆뫵뚼퓚쿭쫜ퟅꆰ짺컯벫뿍ꆱ짺믮듸

살뗄뫃뒦ꎬ떫튽톧힨볒잿뗷ꎬ죋쏇퓚
듳럹룄뇤틻쪳뫍짺믮랽쪽횮잰ꎬ펦

룃쿈퟉톯힨볒뫍튽짺ꆣ

늻맽뾭즪쇕죏캪ꎬ죎뫎뛔ꆰ짺컯
벫뿍ꆱ룐탋좤뗄죋뚼늻탨튪뎹뗗룄

뇤ퟔ벺뗄헻룶짺믮ꆣꆰ횻탨튪헒떽튻
솽볾쓣쿫ퟶ뗄쫂쟩ꎬ좻뫳듓쓇샯뾪

쪼ꆣ컞싛쫇뻶뚨냑쾴랢쮮뫍쏀죝닺
욷뮻돉늻몬뮯톧돉럖뗄ꎬ뮹쫇룄뇤

틻쪳쾰맟ꎬ횻튪쫊뫏ퟔ벺뻍뫃ꆣꆱ
ꆰ컒뗄붨틩쫇ퟔ벺뎢쫔튻쿂ꎬ뾴

뾴킧맻죧뫎ꆣꆱ뾭즪쇕쮵ꎬꆰ컒쏇늢쎻
폐붨틩죎뫎죋뚼쿱컒쏇튻퇹짺믮ꆣ

횻쫇죃듳볒뾴떽컒쏇퓚ퟶ쪲쎴ꎬ좻
뫳튲탭쯻쏇뻍믡뾪쪼ퟶ샠쯆뗄쫂

쟩ꎬ뇈죧싲튻뢱뫜뇣틋뗄삶맢웁뇎
웷살룄짆쮯쏟ꆣꆱ 汤林石

﹃

生
物
极
客﹄

爆
炸
增
长

美
欧
还
分
不
同
派
别

    “生物极客”的概

念最早起源于美国，

由硅谷科技企业家戴

夫·阿斯普里推广开
来。阿斯普里花了 20

年时间和 100多万美
元来“破解”自己的生

物系统， 他减掉了约

45公斤体重，并声称
智商提高了 20点。

如今，“生物极
客” 在欧洲也发展起

来。 英国一家生产相
关产品的公司已经有

1000多名会员。 公司
创始人蒂姆·格雷解

释说：“美国人通常更
关注这方面的产品和

养生片剂。 北欧人更
依赖技术， 喜欢追求

极致天然， 比如到野
外采集食材回来烹

调。在英国，我们更加
多样化， 从世界各地

学习最好的技术。 ”

格雷认为，“生物

极客” 在过去几年里
爆炸式增长， 原因是

人们对健康、 压力和
肥胖的认识日益增

强。“我们在社交媒体
上花的时间越多，就

越明显地感觉到自己

的健康问题， 很多人
在谈论食欲不振或慢

性疲劳， 他们想通过
传统方式寻找解决方

法，却没有找到。 ”

《谁在推动创新》一书的作

者斯蒂尔戈博士说：“‘生物极
客’通常是激进的、前沿的、实

验性的, 人们尝试一些科学证
据不足的方法， 因为常见的方

法对他们几乎不起作用。 ”

著名的“生物极客”包括走

极端路线的特斯拉创始人埃
隆·马斯克，他认为人类需要成

为半机器人， 才能在一场不可
避免的“机器人起义”中生存下

来。推特的联合创始人杰克·多
尔西实行间歇性断食法， 而且

定期洗桑拿和冰浴。

“‘生物极客’就是寻找任

何能优化健康的东西。 ” 格雷

说，“人们不甘于困在现有的系
统里。 虽然还没有研究证明这

些方法是否起作用， 但他们想
把事情掌握在自己的手中。 还

有那些期望长寿的人群， 科技
领域的亿万富翁，他们不想死，

大家都在投资这个领域。 ”

英科智能首席执行官亚历

克斯·扎沃洛科夫博士著有《跨
越衰老： 生物医学的进步将如

何改变全球经济》 一书。 他认
为，“生物极客” 的生活方式可

能会有一定帮助， 但能否大幅
改善健康状况， 他表示怀疑。

“间歇性断食和规律的睡眠可
能确实会提高健康表现， 但我

并不推荐广泛采用这样的干预
手段， 目前几乎没有临床证据

证明它们真能起作用。 ”

扎沃洛科夫博士认为，社

会目前分为两个极端。“有人高
度关注健康， 也有人非常忽视

健康。 第一类人把自己逼到了
新的极限， 而另一类人则推动

了肥胖症的流行。”他建议人们
根据严谨的科学决定。“大多数

从事‘生物极客’活动的人都没
有医学或科学方面的学位。 ”
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■ 里德尔一家过着原始的“地面式生活”
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