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中药治疗运动性贫血的研究进展 *
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摘要：传统中医药在运动医学领域中运用越来越广泛，利用中医药防治运动性贫血的报道也有不少。本文将近年来运用中药治疗

运动性贫血的文献进行整理，就其作用机制进行了综述，并对今后的发展方向提出了自己的观点。
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ABSTRACT: The Chinese medicine was more and more widely applied in the field of sports medicine. There are many reports on

application of traditional Chinese medicine in preventing and treating sports anemia. The mechanism of sports anemia is complicated, so
it has been the research focus in the field of sports medicine. In this paper, after review on the recent years' literature about using
traditional Chinese medicine to treat sports anemia, it has summarized its mechanism of action, and put the views on developing directs
of utilization of traditional Chinese medicine.
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运动性贫血长期以来一直困扰着运动员和教练员，由于运

动性贫血的发生机制至今尚不完全清楚，所以对于运动性贫血

机制和治疗的研究是当今运动医学的研究热点。中医药是我国

的传统医学，采用中药治疗运动性贫血是我国运动医学研究的

优势。本文就近年来中药治疗运动性贫血的途径从以下几个方

面进行综述。

1 改善消化道出血症状

消化道出血会对运动员的健康造成损害，尽管这种现象会

在耐力训练后 72 小时之内恢复正常[1]，但是运动员在训练期内

每次训练后的休息调整时间都长于 72 小时几乎是不现实的，

因此消化道出血会降低机体血红蛋白的水平，在运动训练中导

致缺铁性贫血。运动员训练后消化道出血主要由胃肠道局部缺

血导致，而局部缺血的程度与运动强度，运动距离和脱水等情

况都相互关联[2]。中药现代药理研究证实，四君子汤益气健脾作

用与其调整胃肠激素失衡有关，可保护胃粘膜细胞，调整胃肠

激素的分泌，促进胃肠道对葡萄糖等营养物质的吸收，

继之改善机体的物质能量代谢而发挥对机体整体的调节

效应[3]。红景天可以保护修复胃肠道粘膜，其对胃粘膜的保护机

制可能与以下因素有关：提高胃上皮外粘液中糖蛋白的含量，

增加内源性前列腺素 E2（PGE2）的合成，抑制和减轻胃粘膜的

炎症反应，从而减少通过胃肠道血红蛋白的丢失，改善消化功

能，促进铁元素和蛋白质的吸收[4]。

2 调节铁代谢

长时间大负荷的运动训练会导致铁代谢的紊乱，从而引发

机体缺铁，导致运动性贫血[5]。研究已经表明[6]，长时间大负荷

运动会导致运动员的血清铁、转铁蛋白饱和度以及铁蛋白浓度

显著降低，甚至导致血清红细胞和血红蛋白浓度低于一般人

群。运动导致缺铁引起铁代谢失调，可能与运动员摄铁不足、运
动训练导致机体对铁的吸收下降，以及粪便排除铁量增加、运
动训练加速铁从汗、尿液的排出量及小肠中失血量的增加，和

女运动员月经失铁、不良的饮食习惯、溶血以及机体应激等有

关，但其确切的机制仍不清楚。目前国内外防治运动性贫血的

方法主要是铁制剂的应用，血红素铁和有机铁也是目前体育界

预防运动性贫血的最佳铁制剂。但是由于血红素铁和有机铁的

吸收性较高，所以机体容易摄入过量的铁，诱发铁过负荷性疾

病或其他二价金属元素缺乏性疾病。而有学者通过实验发现中

药可以改善铁代谢，提高血清铁，铁蛋白和转铁蛋白饱和度；降

低总铁结合力，转铁蛋白，血清可溶性转铁蛋白受体，从而促使

铁进入红细胞以合成血红蛋白[7]，从而改善和预防运动性贫血。

3 降低红细胞溶血的发生

3.1 是天然的自由基清除剂
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针对由于自由基生成增加导致红细胞溶血的情况，现代中

药药理研究[8-9]认为，人参、枸杞子、灵芝、何首乌等富含稀有元

素锗，能够提高血液中超氧化物歧化酶和单胺氧化酶的活性，

降低血浆中脂质过氧化作用，可减少自由基的形成，增加自由

基的消除，从而提高自由基损伤防御系统的功能，增强机体的

运动能力。国内外研究人员通过中药提纯萃取作用于动物实验

模型，得出在抗自由基方面的中药还有三七、刺五加、红景天、
绞股蓝、蜂王浆、银杏叶提取物等，具有较强的抗自由基损伤和

抗脂质过氧化损伤的作用，是天然的自由基清除剂[10]。
3.2 影响红细胞膜的渗透性

针对运动训练引起血糖下降引发的红细胞膜离子通透性

增加、细胞渗透压改变，从而导致红细胞变形能力下降，红细胞

溶血增加的情况，有实验发现[11]运动性贫血运动员和大鼠的红

细胞 Na+-K+-ATP 酶活性降低，红细胞内离子平衡失调，从而影

响红细胞膜的渗透性。使用人参、肉苁蓉、淫阳藿、黄芪、枸杞等

中药制成的抗运动性贫血剂，可提高 Na+-K+-ATP 酶活性，改善

红细胞膜的渗透性和变形性，对磷酸旁路代谢途径也有明显的

改善作用，从而达到维持红细胞形态的目的。
3.3 加速乳酸的清除

针对长时间运动乳酸堆积，血液 pH 值下降导致红细胞溶

血增加的情况，许多中药诸如党参、猴头菇、中药复方(人参、黄
芪、山药、川芎、黄芩等)提取液、红景天及其复方等均可提高运

动时乳酸脱氢酶的活力，促进乳酸的代谢，可降低运动时机体

乳酸含量，从而延缓疲劳的产生[12-13]。灵芝含丰富的氨基酸、微
量元素，可为机体合成血红蛋白提供充足的原料，含量增高不

仅有利于有氧氧化能力增强，而且有助于延缓肌肉中乳酸的生

成和减少血乳酸的堆积，加速乳酸的清除，延缓疲劳的出现[14]。

4 提高血红蛋白水平和红细胞数量

运动员在长时间大负荷运动训练时，常伴有血红蛋白下降

的现象。血红蛋白的含量直接影响有机体的有氧氧化能力，从

而影响耐力运动员的运动能力和运动成绩。现代中药药理研究

发现，补气养血类中药党参、黄芪、大枣、当归、熟地等具有促进

骨髓造血功能，增加血液中红细胞和血红蛋白含量，提高血液

输氧的能力的作用，从而达到提高人体耐力和运动成绩的目

的[9]。也有实验研究表明，通过对服用红景天制剂前后运动员

的血液常规检查的对比发现，服用红景天制剂后血红蛋白水平

明显提高，贫血症状得到改善。近年来国内学者配制的营养补

剂，如海星提取液、螺旋藻口服液、补脾 1 号口服液、天然植物

提取液、抗疲增力汤及霸王七、绞股兰、阿胶等多味中药配制成

的口服液，经动物实验和人体实验证实，均有提高血液血红蛋

白含量的作用[9]。

5 对激素的影响

促红细胞生成素在红细胞的生成过程中，有防止细胞凋亡

和促进细胞增生的双重作用。血睾酮可以促进红细胞生成素、
红细胞和血红蛋白的生成，直接刺激骨髓的造血功能。当长时

间大负荷运动训练使机体处于缺氧或贫血状态时，血睾酮便会

刺激肾脏释放促红细胞生成素，以促进红细胞的生成和血红蛋

白的合成。中医理论认为 " 肾生髓化血 "，贫血属肾阳虚衰，为

正虚邪实证，本草中有许多补血行气、温肾壮阳的有补益作用

的药味及复方对各种贫血有良好的疗效。人参可以补元气，益

气活血，且对造血干细胞的增殖分化有明确的刺激作用，能促

进骨髓的造血功能，促进 EPO 的生成，从而使血液中 RBC 和

Hb 的生成增加。用人参、当归、黄芪、仙灵脾、枸杞子、生地及大

黄等配伍使用，可益气、活血、补肾而生血[15]，结果表明，可显著

降低大鼠的肌酐和血尿素氮，明显增加 Hb 和 EPO 水平，使贫

血状况和肾功能得到显著改善。还有研究报道[16]用仙灵脾、人
参、丹参、川芎、生大黄组成益肾活血胶囊，具有调节机体免疫

功能、刺激骨髓造血机能、改善肾功能的作用。运用党参、黄芪、
当归、茯苓、丹参、仙灵脾等组成的肾血康[17]，对诱发的大鼠肾

衰性贫血与肾脏慢性炎症病变、肾功能受损、EPO 分泌不足及

红细胞脆性增加等原因造成的贫血效果明确，能提高 EPO 水

平，使血中 Hb、HCT 明显升高，肌酐及血尿素氮明显降低。其

中党参可使红细胞、血红蛋白增加，且无溶血作用；黄芪可促进

红细胞的生长发育和成熟；当归有抗凝及抑制纤维组织增生的

作用，从而改善肾脏微循环；丹参能提高血浆 EPO 的水平，降

低其抑制物活性；仙灵脾可提高睾酮浓度，促进 EPO 的分泌，

刺激红系祖细胞生成[18]。
运动性贫血不同于普通人群的贫血，目前普遍认为其属于

中医中 " 萎黄 "" 血虚 " 病症。中医理论认为，运动员尤其是耐

力项目运动员，长期从事长时间大负荷的运动训练，运动强度

经常超过其人体所能承受的能力限度。劳则气耗，过度劳累易

伤气，也容易引起机体的疲劳。因此容易出现元气虚损、五脏功

能失调的症状，而导致运动性贫血的发生。“肝者罴极之本”的
观点认为，人的运动能力在于筋力，而肝主筋司运动，因此人体

对疲劳的耐受能力以及运动耐力均受制于此。《张氏医通》中记

载：“人之虚，非气即血，五脏六腑莫能外焉。而血之源头在乎

肾，气之源头在乎脾。”肾为人体先天之本，作强之官，技巧出

焉。运动员的技术、技能和力量的发生都与肾脏有关；脾为后天

之本，主四肢、肌肉，为气血生化之源，若脾气虚弱则四肢、肌
肉、筋脉失养，容易疲劳。且脾主统血，肝主藏血，肾主精血，因

此长时间大负荷的运动训练会引起肝、脾、肾的亏虚[19]。长此以

往，脾虚气弱不能化生血液则见血虚，肾虚则无以温养五脏，精

血化生无源，最终就会导致运动性贫血的产生，从而影响运动

员的运动能力，运动耐力和运动技术的发挥，最终使运动员的

运动成绩受到影响。
中医药治疗运动性贫血要突出整体观念，重在辨证施治，

分型治疗，这诸多作用在同一研究对象中哪些发挥了主要作

用，哪些发挥了次要作用，它们之间的关系如何；针对不同环

境、不同项目运动员、不同性别、不同的年龄段其作用是否有差

异，是中药治疗运动性贫血深入探讨和研究的一个重要方面。
目前有研究表明，补血补气中药对于治疗属中医气血两虚证的

缺铁性贫血有较好疗效[20][21]；运用补肾益髓、补益心脾等疗法等

治疗属中医“血证”、“虚劳”的地中海性贫血也较为有效[22][23]，诸

如以上的药物或方法为中药治疗运动性贫血提供了新的思路。
根据贫血的共同病症特点，能否利用不同种类贫血的交集施以

相应的中药治疗，并推断某类中药对于治疗不同种类贫血的机

制和作用，进而充分利用此类药物对于运动性贫血的治疗作

用，寻求更多更为有效的运动性贫血治疗方法，并且借此提高

中药治疗运动性贫血的疗效，这也是今后研究中药治疗运动性

贫血的趋势所在。
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