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综合

职职场场白白领领如如何何告告别别痤痤疮疮与与黄黄褐褐斑斑

于书间寻一抹心灵暖阳

《好书推荐》

编者按：在快节奏的都市生活中，由伏案久坐、长时间面对电脑、工作压力大等现象带来的新型职业病、
情绪病及亚健康状态等白领健康问题日益凸显。 为更好地提升白领群体健康意识，聚焦白领群体的健康需
求，本报即日起开设健康专栏《芷医心苑》，邀请芷江西路社区卫生服务中心的医护人员为广大读者讲解健
康知识，服务好辖区企业白领，打造更有温度、更为和谐的营商稳商环境。

智联芷江

5分钟搞懂
AI绘画全流程

芷芷医医心心苑苑

很多白领因工作等原因需要天天面对电
脑，长时间接受电脑辐射的“洗礼”，长期下
来皮肤变得越来越差， 甚至出现痤疮和黄褐
斑。 那么电脑族如何进行肌肤保护呢？ 本期，
芷江西路街道社区卫生服务中心中医科郭婷
婷医生为大家带来中医特色护肤秘籍， 助力
大家“焕”肤有道。

中药熏蒸疗法：
透皮给药，清源固本

1、科学组方：精选清热解毒、活血化瘀纯
中药材，经恒温雾化仪转化为药用蒸汽。

2、双重作用：
疏通毛孔：蒸汽温热效应软化角质，加速

毛囊内油脂代谢物排出。
抗菌消炎： 药汽中活性成分直接抑制痤

疮，减轻炎性丘疹。
3、疗程建议：每周 2 次，4 周后可见面部

油腻感减轻，粉刺发生率下降。

经络手法按摩：
靶向调理，气血同调

一、由中医师操作的专业面部按摩手法：
1、开穴通络：
先点按印堂、太阳穴，配合纯中药药膏疏

通额部经络；再沿胃经走向（承泣 - 地仓 -
颊车）推揉，改善局部循环。

2、痤疮专攻：
针对下颌结节型痤疮，重点揉按颊车、下

关穴，配合化瘀药膏导入。
3、淡斑手法：
沿颧骨下缘（四白 -巨髎）螺旋式点压，

促进黑色素代谢，配合纯中药药膏按摩，提升

皮肤光敏修复能力。

石膏倒膜疗法：
物理促渗，标本兼治

1、治疗原理：
热效应阶段：石膏凝固释放热量，扩张血

管，加速中药成分渗透。
冷效应阶段：石膏冷却收缩，机械性吸附

毛孔内残留物，调节皮脂分泌。
2、适用人群
反复发作的炎性痤疮； 激素依赖性皮炎

继发色沉；产后加重的黄褐斑；传统护肤品无
效的顽固性皮肤问题等人群。

就诊信息

门诊地址 ： 芷江西路 335 号
（芷江西路社区卫生服务中心）

门诊医生：郭婷婷 副主任医师
门诊诊室：中医 5号诊室
门诊时间：
周一全天（8：00-11：45，13：

30-16：45）；
周二下午（14：00-16：45）；
周三下午（13：30-16：45）；
周四全天（8：00-11：45，14：

00-16：45）；
周五上午（8：00—11：45）
周边交通：地铁 1 号线中山北

路 2 号口； 公交 966 路、829 路、
129路、743路、40路等。

《蛤蟆先生去看心理医生》

作者：罗伯特·戴博
德 /罗伯·狄保德

出版社： 天津人民
出版社

索书号：
B849.1-49/4842
推荐理由： 这是一

本别出心裁的心理成长
佳作。 它取材于英国经
典童话《柳林风声》，以动物为主角，生动演
绎心理治疗全程。 本书深入浅出，借鲜活故
事为读者开启心理疗愈之门，是心理成长类
读物中的亮眼之选。

《带壳的牡蛎是大人的心脏》

作者：nini/王曼霓
出版社：北京联合出

版公司
索书号：
J228.2/5031-1
推荐理由：本书是漫

画家 nini 的首部作品
集，满载 312页的暖心治
愈力量。 nini以画笔为引，从可爱温暖的故
事出发，触及疲惫无奈的现实。这里，有对爱
与梦的细腻记录， 有破碎后的自愈良方，有
对命运和希望的思索微光，更有对日常生活
果敢的复盘。

《心向原野》

作者：理查德·梅比
出版社： 人民文学出

版社
索书号：
I561.65/4927-4
推荐理由：理查德·梅

比在完成《大英植物百科

全书》后达职业巅峰，却因生活与感情变动
陷入抑郁消沉。 在朋友帮助下，他迁至东安
格利亚诺福克的原野，重归自然，寻回儿时
快乐与灵感，重塑生活。《心向原野》不仅有
对动植物的入微观察与丰富知识， 更涉历
史、文学、哲学探讨，语言诗意富哲思。

《海海人生 终会相逢》

作者：易懿
出版社： 华中科技

大学出版社
索书号：
I25/6241-1
推荐理由： 这是易

懿意外受伤十年后的心
灵之作。 书中传递关于
爱与慈悲、 痛与宽容、
生活与命运向死而生的成熟思考， 助读者
更好直面人生。

2025年，AI绘画早已不是可望而不可即
的高端玩法。从表情包、电商海报到电影概念
图，AI 工具如 MidJourney、即梦、豆包、奇
域 AI 等，让普通人也能 10 秒生成专业级作
品。 但很多绘画小白却卡在了第一步：“提示
词怎么写？ 工具怎么选？ ”

别慌！今天就给大家出一篇保姆级指南，
带你从 0 拿捏 AI 绘画全流程，附赠“万能提
示词公式”和“避坑指南”，看完直接上手！

AI 绘画核心原理

目前主流的 AI 工具基本都可以做到
【文生图】和【图生图】，这里我主要讲的是
文生图的核心原理。

文生图： 输入文字描述，AI 自动生成画
面（如“赛博朋克风格的未来城市，霓虹雨夜
中悬浮飞船穿梭”）。

图生图：上传照片，让AI一键变油画 /动
漫 /3D风格（如将自拍照转为梵高星空画风）。

其实，AI 绘画本质就像 “学霸做题”
———通过海量图片训练， 学会匹配文字与图
像的关系。 目前主流的技术有两种。

一是 GAN（生成对抗网络），即两个 AI
互相“斗法”，一个负责画（生成器），一个负
责挑刺（鉴别器），最终生成逼真图片。

二是 Stable� Diffusion， 把一堆噪点图
“去噪”成清晰图像，还能根据文字描述精准调
整细节，比如“戴墨镜的蛇”或“水墨风少女”。

用一句话总结：AI不是魔法，而是“超级
学霸”，你需要用提示词告诉它“考试重点”！

3 步写出让 AI 听话的“咒语”

为什么你用 AI绘图总画出“四不像”？
那是因为你给的提示词太笼统！

记住，一定要按“质量 + 主体 + 风格 +
细节” 的顺序写。 送给大家一个万能公式：
（画质词）+（主体描述）+（场景 / 背景）+

（艺术风格）+（光影 /色调）
此外，大家还可以用反向提示词：排除不

想要的元素， 比如 “低分辨率、 畸形手、水
印”。或者进行风格融合：混合艺术家名字，如
“吉卜力工作室 +莫奈”，生成独特画风。

工具推荐

即梦 AI：支持中文提示词，每天免费 66
积分（约生成 66 张图）。 特色功能有智能参
考图、局部修改（一键消除瑕疵）等。

Google Whisk （MidJourney 平替 ）：免
费。 上传参考图，反推提示词，轻松统一画风。

星流 AI：国产黑马，支持区域重绘、智能
扩图，电商设计神器。

四、实操案例讲解
假设， 我们现在要生成一张蛇年的主题

海报，可以进行如下操作。
步骤 1：选工具→打开即梦 AI（免费 +

中文支持）→选择【AI作图】
步骤 2：写提示词→最佳质量，超清 8K，

卡通插画，一条戴着红色围巾的黄色小蛇，豆
豆眼，背景为金色祥云，手绘蜡笔风格，粗轮
廓线 + 平面色彩， 画面顶部用书法字体写
“蛇年大吉”。

步骤 3： 生成 & 优化→选 4 张图中最满
意的，用“消除笔”去掉多余元素，调整色调。

步骤 4： 加文字→用美图秀秀添加祝福
语，导出高清图。

五、进阶技巧
1、避免描述模糊，比如可以细化到“红

色丝质围巾”而非“好看的衣服”。
2、杜绝忽略画风，记得指定“水墨风”或

“像素艺术”，否则 AI随机发挥。
3、进行智能扩图：用星流 AI 将小图扩展

为全景壁纸。
4、展开系列创作：上传首张图后，用“智

能参考”功能批量生成统一角色。
（微信公众号“工具小便签”）


