
 
  

陈皮和橘红的功效对比：理气化痰各有所长，适用人群与误区解析

很多人遇到咳嗽痰多、胃脘胀闷时，会想到用陈皮或橘红来调理，但二者常被混为一谈。陈皮和橘红
虽同源于柑橘类果皮，采摘与炮制方式不同，功效侧重也有明显差别，弄清它们的真实作用与适用范
围，才能用得更准、更安全。

来源与加工决定性质差异

陈皮为芸香科植物橘及其栽培变种的成熟果皮，经晒干或低温烘干后陈化一年以上入药，时间越久香
气与药性越稳。橘红则多取橘类未成熟或接近成熟的外层果皮，有的还会刮去内层白瓤再加工，以保
留更浓烈的辛散之气。因加工取向不同，陈皮偏温润收敛，橘红更显辛燥走窜，这是二者功效分野的
起点。

理气化痰的方向与力度不同

陈皮擅长理脾胃气滞，缓解胸腹痞满、嗳气反酸、食欲不振，同时能燥湿化痰，对脾虚湿阻导致的黏
痰有缓和化解之力。日常泡茶或入汤，多用于消化弱、易胀气的体质。橘红的化痰力更直接，尤善驱
除寒痰、湿痰引起的咳喘胸闷，其性偏烈，能较快打开气道壅塞，但温燥之性也意味着更易伤津。若
遇风寒犯肺、痰白清稀的急咳，橘红见效常比陈皮快，但持续性不如陈皮温和调补。

适用人群与常见使用场景

陈皮适用面广，老人脾胃运化慢、饭后腹胀、痰湿型肥胖者均可酌用，配伍茯苓、半夏可增强健脾祛
湿效果。橘红则更适合青壮年或体质偏壮实、突受寒邪引发咳嗽痰多者，在秋冬受凉后咳声重浊、痰
难咯出时，单用或配苏子、杏仁可助宣肺平喘。需注意，阴虚燥咳、津液不足而痰少咽干者不宜用橘
红，以免加重干灼；湿热内盛、口苦尿黄者也宜慎用陈皮，防其温性助热。

搭配与用量上的注意点

陈皮入方多与其他平和药材同行，泡饮常用3至6克，久煮更能释出甘香与醇厚成分。橘红气味冲烈，
用量一般2至4克即可，过量易致口干舌燥甚至心悸，煎煮时间不宜过长，短时沸水冲泡可保辛散之效
而不致过度挥发。二者均不建议长期不间断服用，尤其体质敏感者应先从小量试起，观察有无上火或
胃部不适。

| 对比维度 | 陈皮 | 橘红 |

| --- | --- | --- |

| 性味归经 | 性温，味辛苦，归脾肺经 | 性温，味辛苦，归肺脾经 |

| 主要功效 | 理气健脾、燥湿化痰 | 散寒燥湿、化痰止咳 |

| 适用症状 | 脘腹胀满、食少吐泻、痰湿困脾 | 风寒咳嗽、痰多清稀、胸闷气喘 |

| 使用注意 | 阴虚燥咳慎用 | 阴虚及热咳忌用，易伤津 |
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有人误以为橘红就是“更老的陈皮”，其实二者采收期与制法差异决定了功效偏向不同，选错不仅效
果打折，还可能让体质失衡。还有人把橘红当日常保健茶天天喝，忽略其辛温走窜之性，结果出现口
干咽痛。辨别时可看断面与气味：陈皮色深褐、香气沉稳，橘红色偏橙红、气味锐利且略带刺鼻感。

实际运用中，若既有脾胃不和又有咳嗽痰多，可考虑陈皮为主、橘红为辅的搭配，既护运化又助排痰
，但需控制橘红比例。季节上，春夏湿气盛多用陈皮健脾化湿，秋冬寒咳多发时橘红更易切中病机。

FAQ

Q1：陈皮放得越久越好吗？

A1：并非无限期，一般三至五年香气与药效较稳，过久可能失活或霉变，应密封避光保存。

Q2：橘红可否替代陈皮治胃病？

A2：不宜，橘红偏宣散，缺乏陈皮的健脾和胃缓中作用，胃病多用陈皮更稳妥。

Q3：孕妇能用陈皮或橘红吗？

A3：孕期宜谨慎，尤其橘红辛温动气，最好经中医辨证后再用。
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