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调理体质≠吃补药！
带你走出体质调理误区

在追求健康的道路上，中医体质调理越来越受到人们的关注。然而，

不少人存在这样的误解，认为调理体质就是吃补药。其实，这只是体质调

理的一小部分，且如果补不对，还可能对身体造成伤害。今天，就跟着中

医的脚步，一起走出体质调理的误区。

⊙张家口宣钢医院    周君秀

许多人认为，只要身体有点小

毛病，或者感觉虚弱，就需要吃补

药来调养。比如，一些人盲目服用

人参、鹿茸、虫草等名贵滋补品，

却不考虑自身的体质是否适合。中

医强调“虚则补之”，但虚证也分

阴虚、阳虚、气虚、血虚等多种类

型 ，只有对证服药才能起到补益身

体的作用。比如，阳气不足、畏寒

怕冷的阳虚体质者，服用温热性的

补药可能会有一定效果；但若是本

身阴虚火旺，经常口干舌燥、手脚

心发热，再服用人参等大补之品，

就如同火上浇油，容易引发上火症

状，如口腔溃疡、牙龈肿痛、流鼻

血等。此外，一些人没有任何虚证

表现，却跟风服用补药，这种无病

乱补的行为，不仅浪费钱财，还可

能扰乱身体正常的阴阳平衡，影响

健康。

有些人认为，补药越贵效果越

好，比如追求灵芝、冬虫夏草、野

生人参等昂贵的滋补品，认为这些

珍稀药材能更好地调理体质。实际

上，药物的价值更多体现在其稀缺

性上，而非调理效果。每一种补药

都有其特定的功效和适用人群，选

择补药应根据自身的体质和需求，

而不是价格。例如，对于脾胃虚弱

的人，价格亲民的山药、芡实、薏

仁等食材，通过合理的饮食搭配能

起到很好的健脾益胃作用，比盲目

服用昂贵补药更有效；而对于气血

不足的女性，红枣、桂圆、黑芝麻

等常见食物，长期食用也能改善气

血 状 况 ， 不 一 定 非 要 依 赖 名 贵 补

药。

调理体质，饮食调理是基础。

不同体质的人，饮食原则也不同，

如虚寒体质的人，可以多吃温热性

的食物，像羊肉、生姜、红枣等，

以温阳散寒；而湿热体质的人，则

适宜多吃清淡、清热利湿的食物，

如绿豆、冬瓜、苦瓜等。但这并不

意 味 着 可 以 无 节 制 地 吃 这 些 所 谓

“适合”的食物，如虚寒体质的人

如果大量食用羊肉，可能会导致上

火 ； 湿 热 体 质 的 人 若 过 量 摄 入 绿

豆，可能会损伤脾胃阳气，引起消

化不良、腹泻等问题。

运 动 也 是 调 理 体 质 的 重 要 方

式，然而有些人没有根据自己的体

质选择合适的运动。体质虚弱的人

一开始就进行高强度的运动，如长

时间跑步、剧烈健身等，不但不能

增强体质，反而可能导致身体过度

疲劳，甚至引发疾病。气虚体质的

人适合选择太极拳、八段锦、散步

等相对温和的运动，以促进气血运

行，增强体质；痰湿体质的人可以

适 当 增 加 运 动 量 ， 如 慢 跑 、 游 泳

等，帮助排出体内湿气，但也要注

意循序渐进，避免过度劳累。

情 绪 对 体 质 的 影 响 同 样 不 可

忽视。长期处于焦虑、抑郁、愤怒

等不良情绪中，会影响脏腑功能，

导致体质变差。比如，肝郁气滞的

人，常常情志不舒，容易出现胁肋

胀痛、月经不调等症状。这类人在

体质调理过程中，如果不注重情绪

调节，单纯依靠饮食或药物，很难

达 到 理 想 的 效 果 。 可 以 通 过 听 音

乐、旅游、与朋友倾诉等方式，保

持心情舒畅，使肝气条达，从而辅

助体质的改善。

中 医 调 理 体 质 的 方 法 丰 富 多

样，除了饮食、运动、情志调节，

还有中药、针灸、推拿、拔罐、刮

痧等。这些方法各有其独特的作用

和适用范围，需要根据个人体质和

具体情况选择。例如，针灸通过刺

激穴位来调整人体的气血、经络，

改善体质；推拿按摩可以促进血液

循环、缓解肌肉紧张。但这些方法

都需要专业人员操作，不可自行盲

目尝试，以免造成不良后果。

体质调理是一个长期的过程，

不能期望一蹴而就，很多人调理了

一段时间，没有看到明显效果，就

放弃了。比如，一些人喝了几天中

药，或者运动了几次，发现身体没

有 明 显 变 化 ， 就 不 再 坚 持 。 实 际

上，体质的改善需要时间的积累，

只有长期坚持综合调理，才能逐渐

显 现 出 效 果 。 同 时 ， 在 调 理 过 程

中，还需要根据身体的变化及时调

整调理方案，以达到最佳的调理效

果。


