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本期专家

都市频道《健康直播间》播

出时间：每周五20：15，每周六、

周日19：45。

本期专家

王洪章

天津中医药大学第二附属医院
国医堂专家 副主任医师

【津韵岐黄】——传承津门古法，乐享节气养生

察“颜”观色 调养气血

6月是全民禁毒宣传月，6月26日
是国际禁毒日，今年我市禁毒宣传主
题为“你我参与、守护未来，防范青少
年药物滥用”。随着毒情形势发展变
化，新型成瘾物质不断迭代，青少年药
物滥用风险持续攀升。为此，《健康直
播间》特邀天津市戒毒管理局三位专
家，解读当前禁毒新形势、药物滥用危
害与科学防范方案，共同守护青少年
健康成长。

毒情结构转变

三维创新筑牢防毒底线

胡晓震处长介绍，当前我国滥用
物质种类的结构性变化凸显，传统毒
品、麻精药品滥用人数减少，未列管
成瘾性物质滥用增势明显，呈低龄
化特点。这类物质具有隐蔽性强、迷
惑性高、渗透速度快等特点，极易误导
未成年人，对其身心健康和成长环境
构成严峻挑战。

针对新形势，市戒毒局作为禁毒成
员单位，在禁毒预防教育宣传工作上，
从机制、载体、品牌三个维度创新突破，
全方位织密青少年防毒拒毒安全防线。

一是创新工作机制，聚焦精准施

教，构建青少年防毒教育新格局。坚
持分层分类、精准施教，摒弃粗放式宣
教模式，将禁毒法治教育常态化融入
校园德育课堂；同时紧密联动天津市
少年警校，编撰未成年人安全教育研
学读本，打造贴合青少年认知规律的
本土化专业教育体系，从源头筑牢青
春防毒底线。

二是创新宣教载体，深耕趣味科
普，打造AI禁毒IP“小鹅警官”及系列
文创，打造“开学第一课”“禁毒宣传流
动课堂”沉浸式无毒宣传新场景。

三是创新宣传品牌，融合本土文
化，联动传统曲艺推出禁毒相声、快板
作品，塑造津门禁毒宣教新特色。

麻精药品滥用误区多

科学用药守底线

张斌警官提醒，大众熟知的减肥药、
“聪明药”、安眠镇静药大多属于精神活
性药品，直接作用于中枢神经系统：速效
减肥药强行抑制食欲，长期滥用可致内
分泌失调与药物依赖；“聪明药”仅能短
暂提升清醒度，长期服用会造成不可逆
的认知衰退；镇静安眠药属于管制药品，
擅自服用极易产生躯体依赖。

他强调，科学规范用药需遵循五
大核心准则：对症用药，健康人无需服
用精神类药品；严格遵医嘱，不自行加
量、延长疗程；不随意联用药物，避免

多药协同放大中毒风险；不以药物替
代作息、运动等生活调节；通过正规医
疗机构凭处方购药，拒绝线上私域代
购与跨境海淘。

新型毒品巧伪装

多方联动筑防线

石雨鑫警官提醒，当前新型毒品
伪装形式层出不穷，常被包装成奶茶、
糖果、电子烟、网红零食等日常物品，
极具欺骗性；除此之外，笑气、丁烷、
RUSH这类物质虽未纳入麻精药品管
制目录，但作为危险化学品同样受国
家严格管控，且成瘾性极强，也开始威
胁到青少年的成长。与此同时，毒品
传播渠道愈发隐蔽，网络涉毒、线下隐
秘流通等问题交织叠加，给禁毒宣传
带来全新挑战。

为打通禁毒宣传“最后一公里”，
我市戒毒系统组建百人“蒲公英”禁毒
宣传团，以全市社戒社康指导站、司法
所为阵地，创新“禁毒+思政”融合模
式，构建网格化普法体系，探索“四小”
宣传模式，引入VR毒驾体验、AI毒品
危害可视化等科技手段，让禁毒知识
更具冲击力与感染力。

禁毒工作事关千家万户，需要全
社会共同参与。愿你我携手，助力青
少年提升防毒辨识能力，树立规范用
药意识，一起守护无“毒”青春。

【有医说疑】——直面健康热点，权威解疑释惑

你我参与 守护未来

防范青少年药物滥用

今年6月21日至27
日是“世界过敏周”。盛
夏来临，不少人频频鼻
痒、打喷嚏、流清涕，这
很可能是过敏性鼻炎在
作祟。

夏季过敏性鼻炎
高发主要因为：蒿草、
葎草等夏秋季植物花
粉随风飘散；尘螨滋
生，其尸体和排泄物是
强过敏原；不当使用空
调，紧闭门窗致室内过
敏原浓度升高，冷空气
直接刺激鼻腔，也会诱
发或加重症状。

过敏性鼻炎虽无法
彻底根治，但通过规范
治疗，可以实现长期稳
定控制。拖延不治则可
能引发鼻窦炎、鼻息肉
等，甚至约30%的患者
会继发过敏性哮喘。

夏季防护记住三
点：花粉季外出佩戴口
罩，回家后及时洗脸、
冲洗鼻腔；定期深度清
洁居室、清洗空调滤
网；遵医嘱规范用药，
不自行网购偏方。

早预防、早诊断、规范治疗，是应
对过敏性鼻炎的关键。
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胡晓震

天津市戒毒管理局教育处处长
张斌

天津市戒毒管理局港南戒毒所
西青大队一级警长

石雨鑫

天津市戒毒管理局女子戒毒所
红桥大队一级警长

中医讲究“有诸内者，必形诸
外”，夏季出现的各类面部不适，都是
脏腑失调、气血失和发出的健康预
警。本期特别邀请中医专家王洪章
为您解读面部健康信号，从根源着手
调理出健康好气色。

夏季面部问题

脏腑失调是根本

夏季湿热交织，外界湿邪极易侵
入人体。再加上人们长期贪吃生冷、
久居空调房，多重因素叠加，便会引发
脾虚湿困、气血失和、肝郁化火等问
题，这也是夏季面部问题集中爆发的
核心原因。

观整体面色

辨别体质偏差

面色萎黄、发暗发灰：湿热困脾，

脾胃运化功能失常。
面色潮红、发烫长痘：肝郁化火，

心肺积热，久待空调房，闷郁生内热。
面色苍白、无光泽：夏季出汗耗

气伤血，脾胃虚弱，气血生成不足。
面色发黑、暗沉油腻：湿热瘀堵，

肾气耗损，身体代谢变慢。

察五官细节

对应脏腑问题

中医认为“五官对应五脏”，面部
细微变化皆是脏腑的外在体现。

眼部：眼袋浮肿、眼周暗沉、分
泌物多，多为脾虚水湿代谢差、肝胆
湿热。嘴唇：干裂发红、口舌生疮，
多为心脾积热；暗沉发紫，多为气滞
血瘀、循环不畅。鼻部：鼻头红肿、
鼻翼出油，多为脾胃湿热、积食内
热。舌苔：厚腻发黄，多为湿热体质
典型表现。

对症调理

食养穴位双管齐下

针对夏季高发面部问题，王洪章主
任结合食疗、代茶饮、穴位按摩，分享了
简单易操作的居家调理方案。

一、面色萎黄、发灰（脾虚湿盛）。

食疗方：山药茯苓粥。食材：山药
30克、茯苓15克、粳米50克。做法：食
材同煮成粥，每日早餐食用。功效：健
脾祛湿、改善面部萎黄。

代茶饮：健脾祛湿茶。配方：陈皮
3克、炒薏米6克、茯苓5克、生姜2片。用
法：开水冲泡，代茶频饮。功效：健脾祛湿。

外治法：按揉足三里穴。定位：
小腿外侧，犊鼻下3寸。操作：拇指按
揉，每次3分钟，微微酸胀为宜，每日2
次。功效：健脾益气。

二、眼睑浮肿、眼周暗沉（脾虚水
湿、肝胆湿热）。

食疗方：冬瓜海带汤。食材：冬
瓜200克、海带30克，盐少许。做法：
食材清煮喝汤，少许盐调味。功效：
利水消肿、祛肝胆湿热。

代茶饮：利水明目茶。配方：玉
米须5克、决明子3克、枸杞3克。用
法：开水冲泡，代茶频饮。功效：改善
眼肿、眼周暗沉。

外治法：按揉阴陵泉穴。定位：
小腿内侧，胫骨内侧髁下缘凹陷处。
操作：按揉3分钟，微微酸胀为宜。功
效：健脾利水，消除眼睑浮肿。

三、暗沉长斑、肤色不均（湿热瘀
堵、气滞血瘀）。

食疗方：玫瑰红枣粥。食材：玫
瑰花3朵、红枣5颗、粳米50克。做
法：粳米、红枣洗净，同煮成粥，米烂
后加入玫瑰花再煮五分钟，即可食
用。功效：理气活血、淡化色斑。

代茶饮：活血祛斑茶。配方：玫瑰
花3克、山楂3克、陈皮2克。用法：开
水冲泡，代茶频饮。功效：疏肝活血，
改善皮肤暗沉。

外治法：按揉血海穴。定位：大
腿内侧，髌底内侧端上2寸。操作：按
揉3分钟，微微酸胀为宜。功效：活血
化瘀，提亮肤色。

面部状态是身体健康的直观反
映。摒弃“只护肤、不内调”的误区，
坚持健脾、祛湿、疏肝、通气血的养生
原则，从饮食、穴位等方面调理，便能
由内而外养出通透红润的好气色。


