
脾虚别硬熬！
这些治脾虚的中成药，选对才管用
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抽屉里的中成药抽屉里的中成药，，你真的会用吗你真的会用吗？？
抽屉里总少不了几盒中成

药，它早已成为我们生活中应对
不适的“常备军”。但你真的了
解中成药吗？为什么同样是治
感冒，有的人吃了两三天就好
转，有的人却越吃症状越重？下
面聊聊中成药的那些事儿，让你
了解用药安全相关知识。

中成药到底是什么？它是
以中药材为原料，严格按照国家
药品标准，经过炮制、提取、浓
缩、制剂等现代工艺制成的成品
药，常见的有颗粒、丸剂、膏剂、
口服液、片剂等形式。打个形象
的比方，传统中药就像“生食
材”，得靠专业中医师根据个人
体质和病症搭配药方，自己回家
煎药。该过程麻烦，中药口感苦
涩，剂量也难精准把控。而中成
药配方固定、剂量精准，开袋就
能用，完美解决了传统中药诸多
不便的问题，让中医调理变得更
便捷。更值得一提的是，中成药
的配方大多源自千百年流传的
中医名方，经过了时间和实践的

双重考验。这些配方之所以能
流传至今，核心在于中医“辨证
施治”的智慧——针对特定病症
和体质，精准搭配药材的性味与
功效，真正实现“对症下药”。

中成药有两个特点，看懂了
才能用对。第一个是“专病专
治 ”，中 成 药 绝 对 不 是“ 万 能
药”。就拿最常见的感冒来说，
中医里它分不同类型，用药完全
不同。风热感冒的典型表现是
发热明显、咽喉肿痛、口干舌燥、
流黄鼻涕、咳嗽有黄痰，这时候
选板蓝根颗粒、银翘解毒片就对
症；而风寒感冒是怕冷明显、发
热较轻，无汗、流清鼻涕、浑身酸
痛、咳嗽痰白，这时候就得用感
冒清热颗粒、通宣理肺丸。要是
用反了，比如风寒感冒患者吃了
寒凉的板蓝根颗粒，不仅治不好
病，还会损伤脾胃阳气，让畏寒、
腹泻的症状加重，这就是很多人
吃中成药没效果反而病情加重
的原因。第二个特点是“剂型适
配”，不同剂型的中成药，用法和

疗效侧重不一样，选对剂型才能
更好发挥药效。比如颗粒剂溶
解快、吸收快，起效也快，适合感
冒初期这种急性病症，例如板蓝
根颗粒就属于这类；丸剂药效温
和又持久，适合慢性疾病调理，
比如六味地黄丸能滋阴补肾，适
合肾阴虚人群长期调理，金匮肾
气丸可温补肾阳，针对肾阳虚引
起的畏寒、小便不利等问题；膏
剂口感香甜滋润，适合咳嗽、体
虚需要滋养的情况，比如川贝枇
杷膏能润肺止咳，秋梨膏能清热
润燥，老人小孩都爱喝。

说到这里，必须澄清几个大
家常犯的认知误区。误区一：

“中成药是中药做的，副作用小，
多吃点没关系。”这可是大错特
错！中成药本质是“药”，不是保
健品，过量服用照样伤身体。比
如常用的牛黄解毒片，清热解毒
效果虽好，但里面含有雄黄成
分，长期或过量吃会损伤脾胃功
能，严重时还可能导致砷中毒；
藿香正气水含有酒精，过量喝会

头晕、恶心，还会加重肝脏负担，
影响肝功能，开车的人服用后更
要注意避免酒驾。误区二：“多
种中成药一起吃，效果能翻倍。”
其实很多中成药成分是重复的，
叠加服用会导致某些成分超
标。比如同时吃感冒灵颗粒和
维C银翘片，两者都含有对乙酰
氨基酚，过量摄入会严重损伤肝
脏，带来安全风险。

正确使用中成药的技巧很
简单，记住三点就行。第一，务
必看说明书。买中成药时，一定
要仔细读用法用量、禁忌和注意
事项，对照自己的症状是否匹
配。尤其是孕妇、儿童、老年人，
还有肝肾功能不全的人，很多中
成药都有明确的使用限制或剂
量要求，千万不能忽视。第二，
不盲目跟风用药。别人吃着管

用的药，不一定适合你。比如六
味地黄丸适合肾阴虚的人，能缓
解头晕耳鸣、腰膝酸软，但体质
偏阳虚的人吃了，只会加重畏
寒、腹泻的症状。第三，复杂病
症及时问医生。如果症状模糊
不清，或者本身患有多种慢性疾
病，自行用药很容易出错，一定
要咨询医生或药师，让专业人士
根据你的情况推荐合适的药物，
避免用药不当带来风险。

中成药是咱们身边实用的
“健康帮手”，凝聚了中医的千年
智慧，但关键在于“会用”。记住

“对症选药、按剂量吃、不盲目搭
配”这三个原则，就能让它真正
为健康保驾护航。希望你打开
抽屉用药时，再也不用“凭感
觉”，而是做到科学、安全、有效
用药。

从中医角度，有“吃凉就拉、
饭后腹胀、浑身乏力、脸色蜡黄”
等症状很大概率是脾虚了。脾
虚像身体“发动机”故障，消化吸
收、气血生成都会受影响。很多
人想调理脾虚却无头绪，其实选
对中成药就能精准改善。

要选对中成药，首先得认清
脾虚的不同类型。中医将常见
脾虚分为三类，症状和调理重点
各不相同，大家可对照自查。

第一种是单纯脾虚型，多见
于脾虚初期，症状相对较轻。核
心表现为食欲缺乏，吃一点就
饱，饭后腹胀明显，按揉腹部后
可缓解；平时浑身乏力、没精神，
稍活动就气喘，四肢沉重；大便
稀溏不成形，舌淡苔白。调理重
点是温和补气、健脾益气。经典
中成药四君子丸堪称“健脾基础
款”，其配方简洁，由人参（或党
参）、白术、茯苓、甘草四味药材

组成。人参（或党参）补气核心，
白术健脾燥湿，茯苓健脾渗湿，
甘草调和诸药，药性平和不温不
燥，适合脾虚初期、症状较轻的
上班族，坚持服用能改善食欲、
减轻腹胀、恢复体力。

第二种是脾虚夹湿型，在南
方地区尤为常见。南方气候潮
湿，再加上不少人爱吃生冷、油
腻、甜腻食物，易导致湿气积聚
加重脾虚。这类人群除脾虚基
本症状外，还伴有舌苔厚腻、嘴
巴发黏、腹部发沉、大便黏马桶
（冲不干净）等“湿气重”表现。
调理关键是“健脾+祛湿”，首选
参苓白术散（或丸）。它在四君
子丸基础上，增加了薏苡仁、山
药、扁豆、莲子、砂仁、桔梗等药
材，薏苡仁利水渗湿、健脾止泻，
山药、扁豆、莲子增强健脾效果，
砂仁化湿开胃、缓解腹胀，桔梗
载药上行提升药效。药性偏温，

湿气重的人服用后，会明显感觉
身体轻快、腹部坠胀感减轻，大
便逐渐成形。

第三种是脾虚气血不足型，
属于“脾虚+血虚”的复合类型。
除脾虚常见症状外，还会出现脸
色蜡黄苍白、头晕眼花（体位变
化时更明显）、心慌心悸、睡眠
差、多梦易醒，女性可能月经量
少、颜色偏淡、经期推迟，部分人
还会手脚发麻、指甲苍白变薄。
调理重点是“健脾益气+养血安
神”，对应中成药归脾丸。其配
方在健脾基础上，添加当归、龙
眼肉、酸枣仁、远志等补血安神
药材，当归养血活血，龙眼肉补
益心脾、养血安神，酸枣仁、远志
宁心安神。适合长期熬夜、过度
劳累、气血耗损严重的人群，如
带娃宝妈、经常加班的上班族、
年老体衰者，服用后能改善脾虚
症状，让气色红润、缓解头晕心

慌，提升睡眠质量。
中成药调理脾虚虽温和，但

用错方法易伤身体，这几个“坑”
一定要避开。误区一：盲目用药
不对症。不同类型脾虚用药差
异大，湿气重的人吃四君子丸，
只健脾不祛湿，会加重腹胀、大
便黏腻；单纯脾虚者吃归脾丸，
其补血成分滋腻，可能加重脾胃
负担；脾虚夹湿者吃归脾丸，也
会因滋腻成分加重湿气，务必先
判断类型再用药。误区二：长期
不间断服用。中成药虽温和，但
长期服用可能引发副作用。归
脾丸中龙眼肉、当归等成分滋
腻，长期吃易上火，出现口干舌
燥、咽喉肿痛、便秘；参苓白术散
过量可能导致便秘，尤其体质偏
干者，还可能耗损津液；四君子

丸长期服用可能让脾胃依赖药
物，自身运化能力下降。正确做
法是症状缓解后，逐渐减量或停
药，改为饮食和生活方式调理。
误区三：只吃药不调饮食。药物
只是辅助，饮食和生活方式才是
调理根本。服药期间若继续吃
生冷、油腻、辛辣、甜腻食物，或
长期熬夜、缺乏运动、情绪低落，
都会伤害脾胃功能，让药效大打
折扣。

正确用药记三步。第一步：
判断脾虚类型，结合伴随症状初
步区分。第二步：细看说明书或
咨询医生，孕妇、糖尿病患者等
特殊人群需格外注意。第三步：
搭配饮食调理，多吃小米、山药
等健脾食物，少吃生冷油炸；饭
后适当散步助运化。

中成药调理脾虚的优势是
温和精准，能帮脾胃逐步恢复功
能。脾虚是慢毛病，需连续吃 1
个至 2 个疗程（1 周至 2 周）才见
效，别半途而废。若伴随严重胃
痛、反酸、体重骤降，或调理无
效，需就医排除胃炎等器质性疾
病。
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