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药食同源，自古就被列
为养生“上品”

中医典籍中很早就有关
于“鸡头米”药用价值的记载，
其中药名称叫芡实，《神农本
草经》将其列为上品，认为其
“益精气，强志，令耳目聪
明”；《本草纲目》则记载芡实
“止渴益肾”。从中医角度来
看，鸡头米味甘、涩，性平，归
脾、肾经，主要功效是补脾祛
湿、益肾固精。

“夏秋交替时节，南方地
区往往还有‘秋老虎’肆虐，暑
湿未退，天气转凉后不少人脾
胃功能减弱，容易出现食欲不
振、大便溏稀、四肢困倦的情
况，这个时候吃点鸡头米，能
起到健脾祛湿的作用。”王光
铭解释，和其他祛湿食材不
同，鸡头米的特点是“补而不
峻”“防燥不腻”，不会像一些
温补食材那样导致上火，也不
会因为过于寒凉损伤脾胃，是
非常适合秋季平补的药食同
源食材。

从现代营养学角度来看，
鸡头米中含有丰富的碳水化
合物，能够为人体提供充足
的能量，同时还含有一定量
的蛋白质、膳食纤维，以及维
生素 B 族、维生素 C 和钙、
磷、铁等多种矿物质，其中膳
食纤维能够促进肠道蠕动，
对于调节肠道菌群、改善便秘

有一定帮助。

吃“对”才有用，这四
类人群吃了更养生

尽管鸡头米是养生好物，
但并不是所有人都适合吃。

“鸡头米味涩，有收敛止
泻的作用，所以本身大便干
结、经常便秘的人群，如果吃
太多鸡头米，会加重便秘的症
状。在感冒发热、食积停滞的
阶段，饮食应以清淡疏通为
主，吃滋补收敛的鸡头米，就
容易导致邪气留滞，加重症
状。”王光铭介绍，新鲜鸡头米
相对好消化，但干芡实的质地
比较紧密，而且含有较多的淀
粉，消化功能弱的老人、小孩，
以及近期存在消化不良、胃脘
胀满的人群，过量食用会加重
胃肠道负担，引起腹胀、消化
不良等不适。此外，孕产妇处
于特殊生理阶段，养生进补需
要在专业医生指导下进行。

针对不同人群的体质特
点，王光铭总结了四类适合吃
鸡头米的群体。

1.脾胃虚弱、慢性腹泻人
群：不少人一到换季，或者吃
了生冷油腻的食物之后，就容
易出现大便不成形、次数增
多，吃完饭后很快就需要排
便，按照中医的辨证思路，这
类情况大多属于脾虚湿盛，而
鸡头米能够健脾止泻，对于慢

性腹泻的人群来说，长期适量
食用能够帮助改善脾胃功能，
缓解腹泻症状。

2.湿气重、身体困倦人
群：夏秋交替时节，暑湿邪气容
易困阻脾胃，很多人会出现身
体发沉、犯困乏力、舌苔厚腻、
食欲下降的情况，鸡头米能够
祛湿健脾，帮助脾胃运化水湿，
改善湿气重带来的各种不适，
尤其适合平时久坐少动、体型
偏胖、湿气较重的人群。

3.肾虚遗精、夜尿多人
群：中医认为鸡头米能够益肾
固精，对于肾虚引起的腰膝酸
软、遗精滑精、夜尿频多，都有
一定的调补作用，对于中老年
男性以及体质虚弱、肾气不足
的人群来说，适量吃鸡头米能
够起到辅助调补的作用。

4.慢性胃肠道疾病恢复
期人群：经历过急性胃肠炎、胃
肠道手术后，消化功能处于恢
复阶段，饮食上需要吃一些清
淡好消化又能补养脾胃的食
物，鸡头米煮软后性质温和，不
刺激肠胃，还能补养脾胃，非
常适合恢复期的患者食用。

王光铭提醒，新鲜鸡头米
季节性强，不易保存，购买之后
可以分成小份放入冰箱冷冻保
存。且吃鸡头米要控制量，一般
来说新鲜鸡头米一次吃50克
到100克即可，养生讲究循序
渐进，长期对证适量食用才能
起到养生保健的效果。

夏末秋初，作为“水八仙”之首
的鸡头米正式上市，颗颗圆润饱满
的白嫩鸡头米端上了不少市民的秋
季餐桌。作为药食同源的经典食
材，鸡头米一直被视为秋季养生的
好物，但什么样的人适合吃？怎么
吃才能发挥最佳功效？记者采访了
南京市中西医结合医院脾胃病科
（消化内科）副主任中医师王光铭，
为大家解开鸡头米的养生密码。

通讯员 杨璞
扬子晚报/紫牛新闻记者 许倩倩

健脾祛湿方：
山药鸡头米薏米粥

材料：新鲜鸡头米 30 克，

铁棍山药 50 克，炒薏米 30 克，

粳米50克。

做法：将炒薏米提前浸泡，

粳米淘洗干净，山药去皮切小

块，和鸡头米、薏米一起放入锅

中，加适量清水熬煮成粥即可。

适合人群：脾胃虚弱、湿气

重、大便溏稀、身体困倦的人群，

可作为日常早餐或晚餐食用。

益肾调补方：
鸡头米莲子枸杞汤

材料：干芡实 20 克，莲子

20克，枸杞10克，冰糖少量。

做法：将芡实和莲子提前浸

泡，放入锅中加清水煮软，最后

加入枸杞和少量冰糖调味即可。

适合人群：肾气不足、腰膝

酸软、夜尿偏多的人群，秋冬季

节可以经常饮用。

清甜润燥方：
鸡头米银耳糖水

材料：新鲜鸡头米 50 克，

干银耳1朵，食用百合20克，冰

糖少量。

做法：银耳提前泡发撕成

小朵，煮至软烂，加入新鲜鸡头

米、百合煮 10 分钟左右，加冰

糖调味即可。

适合人群：秋季干燥、口干

咽燥、肺燥咳嗽的人群，作为甜

品食用，润燥又不腻。

开胃汤品：
鸡头米冬瓜排骨汤

材料：新鲜鸡头米 50 克，

冬瓜 200 克，猪排骨 300 克，生

姜、食盐适量。

做法：排骨焯水后加生姜

炖1小时，加入冬瓜和鸡头米再

煮15分钟，加食盐调味即可。

适合人群：秋季食欲不佳、

湿气重的人群，清淡开胃，又能

补养脾胃。

对不同患者开出“一人一方”

癌症疫苗时代来临？

近日，一款个性化癌症疫苗
的3期临床试验结果引发广泛关
注，它通过肿瘤基因组测序找到
“坏突变”，由AI设计mRNA序
列，作为疫苗与现有疗法联合使
用，显著降低复发转移风险。这
是mRNA癌症疫苗首次在大规
模临床上获得积极结果。AI的深
度嵌入，让癌症治疗实现了“一人
一药”的定制。mRNA癌症疫苗
能否打开临床应用的大门，开启
癌症治疗的新时代？

对于大多数人来说，疫苗是
“预防针”。但mRNA疫苗为什
么能够治疗疾病呢？“疫苗中的
‘疫’字表明免疫系统是它发挥作
用的基础。mRNA进入细胞后，
开启免疫‘递呈’之旅。”全球健康
药物研发中心数据科学部负责人
郭晋疆告诉记者，mRNA上的抗
原信息会翻译为抗原并递呈给T
细胞，让后者能够识别携带类似
信息的癌细胞，启动免疫杀伤。
通过向免疫系统提供抗原信息，
诱导激活自身特异性免疫反应，
用来防病或者治病的都叫疫苗。

“这次最大的特点在于，每个
人使用的疫苗都不同。”郭晋疆解
释，过去无论是预防传染病还是
治疗癌症，新药开发需要找到“最
大公约数”。但不同患者的突变谱
和免疫特征千差万别，共用靶点很
难奏效。此次疫苗针对1000多名
患者的不良变异开出“一人一方”，
需要比对大量的基因组、转录组测
序数据，AI在其中发挥了重要作
用。中科计算技术西部研究院研
究员赵宇介绍，“先借助数字模型
解析每一位患者独特的肿瘤免疫
系统特征，基于系统认知定向设
计疫苗方案，能够把‘试错’前置
到数字世界里完成。”

当前，一旦获批药物出现更
换原料供应、优化工艺等改变时，
需备案、重新评估验证，甚至按新
药重新审批。个性化药物的监管
规则建立，需要研发者、生产方以
及监管部门等各方共同构建，以
实现鼓励创新、安全有效诊疗的
双赢。 科技日报

暑湿未退，鸡头米怎么吃才更养生
专家提醒：秋季平补需对证适量，有些人群不宜食用


