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祛湿品类在消费者端已展现出强大的“枢纽”效应：它上承“健脾”之本，下启“减

肥”、“美容”、“增活力”等现代健康诉求,横向更与茶饮、零食、个护等多元形态

融合，展现出惊人的品类延展性与场景渗透力。这标志着，祛湿不再是一个孤立的滋

补动作，而是串联起的整体健康解决方案，成为我们连接新一代消费者、构建大健康

生态的关键入口。

未来，品类的竞争将不再是单一产品的较量，而是基于“科学验证、场景创新与生态

构建”的体系化、品牌化竞争。我们必须以更严谨的态度夯实功效根基，以更敏锐的

洞察捕捉细分需求，从而激活整个中式滋补大盘的长期增长。
凯度大中华区产品及运营董事总经理

王磊（Sirius Wang）

香港保健食品协会会长 维特健灵品牌执行董事
谢天泽 Ryan

随着养生年轻化趋势加剧，科学祛湿正成为健康消费新刚需。维特健灵1993年诞生于

中国香港，自2019年进入中国内地市场以来，凭借其强大的品牌实力和科研创新能力，

销量霸榜各核心电商平台。截止2025年10月，品牌全渠道销售额已破10亿，进一步

验证了维特健灵正在为消费者提供一套集科学性、有效性、便捷性于一身的祛湿解决

方案。而在过去短短的的2年中，维特健灵祛湿轻这款产品通过捕捉到消费者核心的

需求，累计热销412万+瓶，得到了消费者的认可。未来，维特健灵将继续从消费者

真实需求出发，更好地创新和迭代我们的明星产品，让传统中式保健品被更多的消费

者喜欢和接受，助力大家实现 “健康・喜悦・美丽・120 岁” 的生活目标。
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体内湿气过重的常见表现

政策、文化与健康需求三重共振，共推传统中式滋补行业祛湿赛道概念蓬勃发展
在政策支持、传统文化以及健康需求三重因素共同推动下，传统中式滋补行业的祛湿赛道正蓬勃发展。祛湿作为中医概念，旨在
通过草药调理改善疲劳、消化不良等湿气过重症状，满足现代人日益增长的健康消费需求。

• 国家层面通过《“健康中国2030”规划纲要》《“十三五”健康产业科技创
新专项规划》等政策。

• 国家卫健委近年加速《药食同源目录》扩容，目录已涵盖106种食药物质。

• 早在西汉时期的《黄帝内经》中出现对湿气的研究，东汉张仲景《伤寒》
《金匮》创茵陈蒿汤、五苓散、防己黄芪汤，分型风湿、寒湿、湿痹。

• 中国认可节气历法，《时令节气与健康》（2025年7月23日国家卫生健康委
发布）指出大暑时节需注意脾胃养护，倡导清淡饮食和防暑降温措施。

• 中国亚健康人群占比已达76%，30-45岁群体中慢性病发病率较十年前增长
42%。

• Z世代对健康的关注度显著提升，62.6%的受访者表示对健康更加关注，其
中41.4%认为健康是坚决不能节俭和降级的消费领域，“治未病”，“大健
康”，“医食同源，药食同源” 等概念兴起。

祛湿赛道
传统中式滋补行业

祛湿是中医概念，指通过调理排出体内多余湿气，改善因湿气过重引发的疲
劳、水肿、消化不良等问题。

数据说明：YOY指祛湿品类在滚动 12 个月内的销售额同比增幅
数据来源：桌面研究。国家卫健委，2025年《中国居民健康白皮书》，2025年Z世代健康消费趋势报告

薏苡仁（薏米）
利水渗湿

芡 实
除湿止带

茯 苓
利水渗湿

艾  草
温经散寒

红 枣
补中益气

消化系统异常

身体困重乏力

皮肤问题

关节不适

舌苔异常

大便异常

疲劳嗜睡

代谢紊乱

680亿 
YOY* 20+%

体内祛湿常用滋补草药

政策驱动

文化背景

健康需求
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中式滋补养生市场不断扩容，季节性变化明显，祛湿市场热潮盛行
祛湿市场呈“冬低夏高”强季节性。冬季销售下落，春后回南潮湿+节后养生，2月增速全年最高；入夏高温高湿，三伏天需求再
攀峰，7月达峰值。中式滋补养生市场各滋补类型层面，祛湿凭最大规模与最快增速，稳居中式滋补明星赛道。

传统中式滋补行业销售额指数与同比增速 传统中式滋补行业各功效滋补类型的规模与同比增速
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祛湿
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助眠改善记忆
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数据来源：TMIC天猫新品创新中心

同比增速

市场规模
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祛湿赛道核心特征：品类细分化 + 区域集中化
祛湿品类从食补到身体护理全线爆发，销售额增长受单次购买件数等直接因素拉动，同时呈现南方主导、北方崛起，线上销量集
中于高线级城市的区域特征。

传统中式滋补行业祛湿赛道品类销量同比和销售额指数

瓶装保健品

祛湿干膏熬制产品

除湿贴
祛湿脐贴

祛湿贴祛湿茶

祛湿粉 祛湿湿膏 中药材
祛湿泡脚包

脚底贴祛湿艾柱
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数据说明：为优化呈现，瓶装保健品的“销量同比”在数值上较原值缩小了50%数据说明：影响因素受市场增长驱动在对应维度的绝对贡献值和同比影响

数据来源：TMIC天猫新品创新中心。桌面研究。FFL未来食品实验室

传统中式滋补行业祛湿赛道
产品销售区域特征

传统中式滋补行业祛湿赛道
市场驱动因素分析

销量同比（%）

销售额指数

销售额GMV

+15%

人均购买频次

影响因素

+1%

单次购买件数

影响因素

+58%

仅长三角、珠三角两大城市群就占
全国祛湿产品销售额的65%左右

南方区域主导

近年北方夏季持续高湿（平均湿度
>80%），引发“外湿”需求爆发

北方区域崛起

一线+新一线城市贡献75%的
线上销量

集中高线级城市

01

02

03
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祛湿赛道呈“多强混战”格局，百元以上价格带领跑
在传统中式滋补领域，食疗营养与身体护理品类的品牌竞争尤为激烈。从价格带分布来看，98元以上的区间主要以祛湿类保健品、
祛湿贴及肚脐贴等产品为主导。该价格区间不仅销售额指数位居高位，同比增速也呈现显著增长，显示出强劲的市场表现与发展
潜力。
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销售额指数 同比增速

仁康联星祛湿片去湿气排体湿寒湿热滋本!重水肿去除湿气-AFT
同仁堂老北京艾草足贴去湿气助眠非排毒排体内湿寒祛湿寒暖脚底贴
余五指毛桃茯苓祛湿膏伏茯湿膏三伏天灸养生茶官方正品旗舰店黄芽汤
[徐璐同款)艾上山野脾胃炫腹贴艾绒祛湿艾灸暴汗轻盈艾草肚脐贴
真不养生贴祛湿驱寒养生贴艾草肚坷脐贴艾灸贴养生暖香丸通堵散寒

传统中式滋补行业祛湿市场品牌竞争格局

数据说明：按成交人数降序的品牌作为划分参考

数据说明：统计周期内，指数化后的目标市场top店铺销售额/目标市场销售额，按照20%的基数进行比较

中式滋补行业祛湿类型TOP3竞争强度市场

祛湿类型 竞争强度

TOP1 食疗中式滋补营养 +1%

TOP2 身体护理 +1%

TOP3 药食同源食品 -1%

食疗中式
滋补营养品

身体护理

药食同源食品

竞争
强度

相关品牌示例

维特健灵、同仁堂、老金磨方、
信盛堂、张宝山

六神、隆力奇、妮维雅、瑶辰、
儒意

三只松鼠、劲家庄、五谷磨房、
喜纯、金豆芽

以祛湿保健品，祛湿
贴、肚脐贴品类为主

传统中式滋补行业祛湿产品价格带分布（元）

数据来源：TMIC天猫新品创新中心
8
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优势多于劣势，机会大于威胁，抓准人、货、场三要素，构建持续增长
祛湿品类以政策红利及认知基础为基石，构建起百亿增长赛道；虽面临消费者认知模糊、西式保健品替代、极少数品牌过度营销
等潜在威胁，但依托强大的科研技术，文化背景加持，仍有广阔拓展空间，尤其是在品类细分，产品多样化之路上，有机会构建
出持续增长的多元化赛道。

T（威胁）

S（优势）

O（机会）

W(劣势)

市场广阔：
药食同源市场5000亿，祛湿占680亿，年增21%

中医认知强：
红豆、薏米、茯苓等广为人知，推广容易

形态多：
茶、丸、汤包、功能食品，场景丰富

数据来源：桌面研究。FFL未来食品实验室、华经情报网、国家卫生健康委等

专业度缺失：
部分品牌过度营销，夸大功效，长远看易
透支赛道专业信誉

认知模糊：
湿气概念模糊，需持续科普

替代品多：
益生菌、酵素、轻断食分流用户

政策红利：
国家力挺中医药与药食同源

品类细分+品线拓展：
从外服到内用，膏、贴延展到饮、胶囊

高端化：
百元以上市场规模及增速可观

参考排版1

参考排版2

9
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人群分析

传统中式滋补行业祛湿赛道
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消费者对祛湿认知尚模糊，目前普遍认为“祛湿=减重”，未来教育空间广阔
消费者对祛湿存在混淆发汗与祛湿、“虚”不宜动等诸多误区，需加强科普；湿气体质相关问题受关注高，祛湿需求旺盛；且寒
湿、湿热等不同湿气体质在表现与调理上有差异，祛湿需区分体质、个性化调理。

不同类型的湿气体质人们对湿气的常见误区

类型 寒热倾向 体质表现 调理重点

寒湿型 怕冷
手脚冰凉、喜热饮、

舌苔白腻
温阳祛湿

湿热型 怕热
面油、口苦、长痘、

舌苔黄腻
清热利湿

痰湿型 中性偏虚
肥胖、乏力、痰多、

舌苔厚腻
健脾化痰

肝郁脾
虚型

情绪相关
情绪波动、胁胀、舌

苔薄腻
疏肝健脾

消费者对于祛湿的认知

“吃辣发汗就能祛湿”
中医强调“健脾利湿”，而非发汗

“湿气重就要少运动”
运动反而能加速水湿代谢

“只祛湿，不健脾”
不健脾则湿气反复

“银饰变黑=身体湿气重”
银变黑是硫化反应，与湿气无关

“游泳会加重湿气”
游泳是全身有氧运动，反而助排湿

混淆“发汗”与“祛
湿”

误以为“虚”不宜动

“祛湿”治标不治本

化学反应当体质信号

误以为“接触水=湿
重”

常见误区 观念与正确解释

数据来源：桌面研究。社媒数据，统计时间：2025年8月-2025年10月
11

祛湿=减重

湿气症状关键词

#祛湿减肥#
话题

小红书平台：2亿次浏览
抖音平台：10.3亿次播放

“当湿气困脾，导致
脾虚或脾肾阳虚时，
人体阳气不足，代谢
能力下降，进而造成
脂肪堆积。”

医生证言
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30+已婚女性是祛湿产品的主力购买人群
祛湿人群女性占比更高，人生阶段多处于养育期的特点；城市维度上二线城市人群更受关注，年龄集中在中青年段；且健康食品
早期采用者是核心关注群体，整体偏向对健康养生较关注的群体。

女
65%

男
35%

9%

6%

13%

17%

14%
12%

10% 10% 9%

[18,24] [25,29] [30,34] [35,39] [40,44] [45,49] [50,54] [55,59] >=60

数据来源：TMIC天猫新品创新中心，早期采用者指市场主流采纳之前，第一批大规模有影响力的客户，说明祛湿人群在健康食品上的尝鲜态度积极。
数据说明：分析维度为全网人群中浏览收藏加购购买祛湿品类的人群

42%
22% 17% 18%

养育期 婚恋未育期 单身期 子女成年期

14%

31%

21%

10%
14%

8%

一线 二线 三线 四线 五线 六线

42%
30%

19%
5% 3%

早期采用者 晚期采用者 早期引领者 保守迟缓者 先锋者

12

性别

年龄

人生阶段 城市等级

健康食品先锋度人群
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祛湿细分人群画像
祛湿意识从GenZ开始觉醒，女性领衔，睡眠和疲劳是这群人最大的痛点；随着生活逐渐忙碌和年龄增加，对于养生的需求逐渐
多元化，从基础补充到护眼抗氧全面开花，植物提取的产品尤能打动则会群人；步入中产后，随着购买力的增加，可以基础养生
+针对性问题解决两手抓。

多元养生白领 祛湿时尚中产

数据来源：TMIC天猫新品创新中心
数据说明：TGI对比人群为祛湿全人群

皂角米 TGI210
玉米须 TGI130
桂圆 TGI110滋补经典方/精制中药材 TGI150

养生茶 TGI150
养生膏TGI110

TGI>100

滋补经典方/精制中药材 TGI>100

祛湿觉醒者GenZ

中式滋补类目偏好

燕窝制品 TGI>300

成分偏好

购买力等级

13

女性祛湿意识觉醒早于男性

女
73%

睡眠和疲劳是祛湿GenZ最大的困扰

褪黑素 TGI>1000

缓解疲劳 TGI>200

改善睡眠 TGI>700

爱好中式养生

养生茶 TGI>100

忙碌而多元，一边消耗一边养

维生素B TGI>1000
                  铁 TGI>1000 

抗氧：姜黄 TGI>1000

护眼：叶黄素/蓝莓/越橘提取物 TGI>500

缓解疲劳 TGI>200

基础补充： 

调节免疫 TGI>300

为植物提取而心动

植物提取 TGI>400

熟地黄 TGI 170     太子参 TGI 130

养生=日常

维生素/复合维生素 TGI>900

益生菌 TGI>1000 钙铁锌镁 TGI>1000

有钱就是任性

各器官全面抓

肝：蓟类 TGI>900

眼：叶黄素 TGI>1000

心脏与血管：鱼油 TGI>1000
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全平台先播种，再收获，击穿目标人群

14

全平台围绕祛湿关联内容种草，淘内采用明星+素人内容，增加说服力，收获力度UP

核
心
人
群

核
心
平
台

种
草
案
例

沟
通
策
略

【稳住步调，先播种，再收获】

多元养生白领 祛湿时尚中产祛湿觉醒者GenZ

朋
友
吃

祛湿轻搜索前后关联词汇 直播购买后用户评论

搜
索
卡
位

人
群
触
达

内
容
营
销

定位：瞄准核心人群打磨卖点，叠加内容热推产品，放大人群覆盖

产品：聚焦产品成分描述及品质背书，确保品质有保障

场景：多个生活场景覆盖，制作养护健康X祛湿痛点素材，触达品牌核心人群

搜索：核心搜索词卡位，提升市场搜索渗透；

人群：击穿核心TA人群，精致妈妈+新锐白领+资深中产

内容：直播+短视频，搜索人群回流再触达，形成站内营销全链路闭环
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趋势展望

传统中式滋补行业祛湿赛道
叁
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轻·微养生：微小、日常”的养生行为
如喝枸杞水、踮脚运动

轻·佛系养生：适合“懒人”的极简养生
法如睡前泡脚、自动按摩仪

从“单一”到“复合”，一场成分与功效的“轻养生”革命正在发生
从红豆薏米到七重草本复配，轻养生淘汰“单点祛湿”。茯苓、芡实、五指毛桃、人参协同健脾、利水、补气，排补同步，适配全
湿气体质，零负担、懒人友好，开启整体调养新纪元。

轻养生适配的材料

多重成分达到复合祛湿的功效

@轻养生
强调轻松、低负担的养生
电商平台相关关键词同比增速：

12085%
销售量同比增加：41%
成交人数同比增加：19%

消费者追求“轻养生”

数据来源：TMIC天猫新品创新中心，桌面研究，TOP15成分排序按照销售额指数排序
数据说明：相关关键词增速指电商平台商品描述中，该词出现频率的同比变化，反映市场关注度趋势。“茯苓”数值按照消费热度缩小10%，按照市场热度缩小50%

无负担 纯草本 配方专业

TOP1 TOP2 TOP3

【祛湿利水饮】
健脾+利水+不寒凉
赤小豆+薏苡仁+茯苓+芡实

【清暑解表茶】
解暑+祛湿+口气清新
藿香+薄荷+陈皮+甘草

祛湿轻改良自张仲景所著

「防己黄芪汤」，创新添加

灵芝、薏苡仁等7种珍贵原

料，做到「排补有方」。

祛湿轻适用于所有湿气体质

（湿寒&湿热）。

消费者追求的轻养生材料特质

16

薏
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TOP15 祛湿成分销售额指数排名

维特健灵祛湿轻
健脾祛湿 一身轻松
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从“慢养”到“速效”，便捷健康需求推动现代中式养生的“效率革命”
快节奏生活压缩自由时间，传统中式养生因流程繁琐、逻辑慢调难以适配，“免熬”“方便” 的消费趋势推动养生领域 “效率
革命”，现代中式养生以 “精准化、即时化、模块化” 范式，实现从传统 “慢养体质” 到当下 “快解痛点” 的健康管理需求
与方式的双重迭代。

17数据来源：社媒数据。TMIC天猫新品创新中心，桌面研究

免熬
高于TOP500 电商平台祛湿
类关键词销售额同比增速的： 

79%

方便
高于TOP500 电商平台祛湿
类关键词销售额同比增速的： 

64%

效率相关词汇增长快速快节奏生活催生人们追求“立竿见影”的养生效果

国家统计局《第三次全国时间利用调查》显示：

居民每天“可自由支配时间”只有3小时左右

三餐靠外卖，能吃饱就行。

浸泡、煎煮、过滤、清洗，一套流程堪比小型实验… …生怕
溢锅，串味，药包加热还要时刻盯温度，生怕沸了变苦、糊
了失效。本打算慢慢调理，结果把耐心先熬干了。

我的养生就是熬夜时临时起意泡杯枸杞。

数据说明：以上内容由小红书和微博平台搜集整理

现代中式养生的特点

对比维度 传统中式养生 现代中式养生

核心理念 系统性平衡（阴阳、气血） 精准解决单一问题

方案形态 个性化汤方、辨证论治 标准化产品、即食即饮

作用逻辑 调理体质，缓慢持久 缓解症状，追求即时效果

用户角色 需理解理念、长期坚持
只需“选择+服用”，流程

简化

知识体系 典籍+医师经验
成分分析+临床实验+营销

话术

哲学基础
整体观

（人与自然社会相连）
模块化

（健康拆分为独立问题）
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从“外用”到“内服”，浓缩精华养生趋势显现，多剂型创新撬动多元消费
祛湿产品正朝着便捷化与多样化的方向快速发展。从市场供需两端来看，“吃”类产品依然占据主导地位，而“贴”类产品也展
现出强劲的增长势头，产品形态逐渐从传统的袋泡茶延伸至更便捷的胶囊等形式。与此同时，为满足消费者日益多元化的健康需
求，各类创新形态产品也在不断涌现，推动市场持续升级。

维特健灵湿轻饮

饮回轻盈 不容有「湿」

维特健灵湿轻浴

一泡轻松  泡走「寒·湿·浊」

维特健灵湿轻贴

贴走湿重  轻松回来

各种祛湿产品不断涌现

胶囊

橘片 颗粒
湿片

三伏贴

汤丸

即饮

茯苓片

冲饮

祛湿膏

袋泡茶
泡酒花茶包

咀嚼片

代用茶

薏仁丸

冲饮茶

茶饼

除湿茶

湿气茶

-4

-2

0

2

4

6

8

10

12

-1000 -500 0 500 1000 1500 2000 2500 3000

泡脚/澡包

气泡大小：销售额规模

用

喝

吃
胶囊、颗粒、
压缩片、丸…

茶、酒…

足贴、背贴、
药膏…

免熬
电商平台相关关键词同比增速：14495%
方便
电商平台相关关键词同比增速：13295%

数据来源：TMIC天猫新品创新中心，桌面研究

*TOP500关键词平均值：8096%

产品形态不断多元化：从“袋泡茶”到“胶囊”成为趋势

需求增速

市场供给

18

祛湿胶囊先创者
从祛湿品脱颖而出
带火了高客单祛湿产品

维特健灵祛湿轻

✓ 场景更便携：无热水、无
杯具限制

✓ 服用更隐形：祛湿中药煎
煮泡味重，胶囊无气味影
响

✓ 剂量更精准：每每每每每每每每
✓ 功效更提速：破壁/超微

粉直填，有效成分溶出比
茶包高）

✓ 复配空间更大：打破茶包
只能水溶性配伍的单一

✓ 保质期更长：不受南方潮
湿，茶包易吸潮霉变影响

喝式“袋泡茶”
到

吃式“胶囊”

的产品形态演变
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从“基础”到“高端”，依托技术创新与科学背书支撑产业高端化
伴随养生理念升级，消费者的深层需求已转向对产品科技内涵与卓越品质的价值认同。在祛湿领域，人们愈发注重以科学、系统
的方法进行调理。同时，市场上消费者高度关注产品的安全可靠与品质卫生属性，而相关祛湿产品均源自认证生产机构，严格遵
循制药标准，并依托多重认证及追溯体系，可为产品品质提供有力保障。

科学调理
电商平台相关关键词同比增速：

16656%
销售量同比增加：60%
成交人数同比增加：78%

养生

step1

step2

祛湿 

减肥 提代谢

沉淀考究
根据汉代经方《防己黄芪
汤》配制而成

低温水醇双提技术，保
留高有效成分

维特健灵祛湿轻GMP认证工厂、严控制药标准

安全可靠
电商平台相关关键词同比增速：

51640%

品质卫生
电商平台相关关键词同比增速：

7930%

数据来源：社媒数据。TMIC天猫新品创新中心。桌面研究
资料来源：维特健灵祛湿轻

低温水醇双提技术是一种结合
了低温提取技术和双水相萃取
技术的提取方法。这种技术通
常用于提取中药中的活性成
分，具有操作条件温和、效率
高、环境友好等优点。

科学有序调理 科学高效调理 认证与追溯

19

塑造高阶产品品质

传递高阶技术概念

高阶养生需求

数据说明：词云中字体大小代表关键词的声量大
小，数值越高，字体越大

可追溯
安全

细胞级养生

健康闭环

个体化干预

精准调养
科学调养

高阶功能
体质调控

每每每每

高标清洁

成份洁净
专业认证
品质保障

达标
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传统中式滋补行业祛湿赛道经历从“单点慢养外用基础”到“复合速效内服高阶”的
全方位升级
养生领域正经历从单点到复合、慢养到速效、外用至内服、基础到高阶的全方位升级。“轻养生”推动草本复配满足高效调养，
便捷需求催生精准即时的现代中式养生适配快节奏，祛湿产品多剂型创新带来多元内服选择，产业高端化则依托技术与科学背书。
未来，养生将在多重驱动下开启健康管理新纪元。

从“单一调理”

到“复合调养”

从“慢养慢补”

到“养生速效”

从“外用祛湿”

到“内服祛湿”

从“基础中药”

到“高端养生”

• 驱动：“轻养生”概念（轻松、低

负担）迅速崛起。

• 趋势：以专业复配（如多重草本）

满足核心需求。

• 未来，轻养生将在复合成分与专业

配方的驱动下，以更轻松、低负担

的方式，开启全民整体调养的健康

新纪元。

• 驱动：便捷健康需求（免熬、方

便）推动现代中式养生“效率革

命”。

• 趋势：以精准化、即时化、模块化

范式，满足快节奏生活下“立竿见

影”的养生效果需求。 

• 未来，现代中式养生将在便捷健康

需求的驱动下，以精准、即时、模

块化的方式，开启适配快节奏生活

的健康管理新纪元。

• 驱动：祛湿产品从“外用”向“内服”

及多剂型创新发展。

• 趋势：以外用到内服的形态（如从袋

泡茶到胶囊），满足消费者对祛湿产

品多元的健康需求。

• 未来，祛湿养生将在浓缩精华与多剂

型创新的驱动下，以更多元的产品形

态，开启全民祛湿健康管理的新图景。

• 驱动：养生理念升级与对产品科技、

品质的认同，推动产业高端化。

• 趋势：依托技术创新与科学背书，

满足消费者对科学调理、安全可靠

的深层需求。

• 未来，养生产业将在技术创新与科

学背书的驱动下，以高端化、科学

化的路径，开启兼具科技内涵与品

质保障的健康管理新时代。
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传统中式滋补行业

祛湿赛道


