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从从““十五五十五五””规划纲要看哪些职业更吃香规划纲要看哪些职业更吃香华春莹一口气吃了两颗的化橘红华春莹一口气吃了两颗的化橘红

热 观察教点

未来五年什么人才将走
俏？哪些岗位更吃香？有什
么支持政策？“十五五”规划纲
要里藏着这份“人才成长指
引”。

数字经济、绿色经济、银
发经济等蕴含就业新机遇。

规划纲要提出，积极培育
新职业新岗位，拓展数字经
济、绿色经济、银发经济等就
业新空间。“AI、低空经济、量
子科技、生物制造等，将直接
创造大量全新的职业岗位。
这些新职业新岗位为劳动者
提供新机遇，为就业市场注入

新活力。”全国
政协委员、中

国劳动和社会保障科学研究
院智库首席专家莫荣说。从
碳汇计量评估师、储能电站运
维管理员，到养老服务师、健
康照护师，技术新应用、消费
新需求、市场新变化不断催生
新职业，让职业二字拥有无限
可能。

加强科技自主创新，“硬
核”科技人才是关键。

未来 5 年，要全链条推动
集成电路、工业母机、高端仪
器、基础软件、先进材料、生
物制造等重点领域关键核心
技术攻关取得决定性突破。
要瞄准世界科技前沿强化系
统布局，实施人工智能、量子

科技、生物科技、新能源等科
技战略部署。生成式人工智
能系统测试员、电子电路设
计师……一系列新职业由此
受到越来越多关注。

巩固壮大实体经济，离不
开“能工巧匠”。

规划纲要提出，实施制造
业人才支持计划和专业技术
人才知识更新工程，培养造就
卓越工程师、大国工匠、高技
能人才。无论是高端装备的
精密调试，还是传统工艺的创
新传承，“能工巧匠”都是关键
支撑。从钢结构装配工、无人
机装调检修工到铁氧体磁体
制造工，一系列新职业的涌现

呼唤更多技能人才。
加快农业农村现代化，新

农人将大展拳脚。
规划纲要对加快农业农

村现代化、扎实推进乡村全
面振兴作出系统部署。“十五
五”时期，既需要懂技术的农
业科技专家，破解粮食生产、
农产品深加工的技术难题，
也 需 要 善 经 营 的 农 业 经 理
人、农村集体经济经理人来
盘活乡村资源、培育特色产
业，还需要爱农村、懂电商的
青年“新农人”，用直播带货、
数 字 技 术 让 农 产 品 走 出 大
山、走向全国。

（据新华社讯）

课文变歌词，学生唱中学

槟榔致癌，铁板钉钉

近日，在十四届全国人大
四次会议广东代表团小组会
议现场，与会代表们向外交部
副部长华春莹推荐起了化橘
红等特色广货。

华春莹说：“我要特别感
谢这个化橘红，我刚才一口气
连续吃了两颗，的的确确是我
迄今为止吃过的润喉方面我
觉得最舒服、最好的。”

化橘红是岭南道地药材
的代表，素有“南方人参”之称，
性温，味苦、辛，归肺、脾经，具

有化痰止咳、理气宽
中 、健 脾 消 食 的 功
效。那么，在日常生

活中，具体该如何应用化橘红？
食疗

1.化橘红炖瘦肉 取猪瘦
肉150克，化橘红5克，南杏仁
10 克，北杏仁 10 克，生姜、精
盐适量；将猪瘦肉切块，与其
他食材一同放入炖盅，加入适
量清水，隔水慢炖2小时，加盐
调味即可。

此方可温肺、止咳、化痰，
适用于反复咳嗽，痰色白或呈
泡沫样，伴有咽痒等不适症状
的患者。

2.化橘红乌梅饮 取化橘
红 3 克，乌梅 20 克，北沙参 10
克；将所有食材洗净，放入锅
中，加入适量清水煎煮约30分
钟，代茶饮用。

此方可化痰止咳、敛肺生
津，适用于干咳少痰或久咳导

致咽干的患者。
3.化橘红葛花茶 取化橘

红5克，葛花5克，陈皮2克；将
所有食材放入锅中，加入适量
清水煎煮约 15 分钟，代茶饮
用。

此方可解酒毒、健脾胃，
适用于饮酒后出现胃脘胀满
或恶心欲呕者。

漱口
取化橘红 10 克，白茅根

20克，生地黄20克，薄荷5克，
粗盐适量；将化橘红、白茅根
和生地黄放入锅中，加入适量
清水煎煮约30分钟；再放入薄
荷及适量粗盐，煎煮约 5 分
钟。取药汁漱口，每日漱口 2
至3次。

此方可清胃凉血、滋阴降
火、疏风清热，适用于平素易

患口腔溃疡、牙龈肿痛或伴有
重口气者。

熏鼻
取化橘红10克，炒苍耳子

15克，辛夷花10克；将所有中
药材放入锅中，加入适量清水
煎煮约30分钟；用药液产生的
蒸气熏鼻约5分钟。

此方可散寒、化浊、通窍，
适用于反复鼻塞、鼻音重、打
喷嚏的患者。

注意事项
1.化橘红性偏温燥，阴虚

燥咳或肺热痰黄者慎用。
2. 建议在中医师的指导

下辨证服用食疗方。
3.漱口、熏鼻等为外用辅

助疗法，若症状持续或加重，
需及时就医。 （摘自《中国中
医药报》麦韵乐/文）

“戈壁深处书写着无声承
诺，一生耕耘铸就伟业强国。
青丝成雪初心却从未褪色，骨
铮铮护我山河。”近日，在安徽
合肥市第三十八中学大通路校
区，七年级 9 班学生的摘抄本
上，多了这样一段带着旋律的
文字——这是语文老师王靖带
着孩子们，在学习完《邓稼先》
一文后，将对邓稼先爷爷的爱
转变成歌词的实践成果。

从教多年，她习惯用仿写
训练引导学生感知文字，但如
何让刚接触这类创作的孩子提
起兴趣？她把目光投向了学生
们耳熟能详的流行音乐——

“歌词本身就是精炼的文字表
达，和语文学习的本质相通。”

恰逢七年级下册第一课是
《邓稼先》，王靖
决定让孩子们

为这位“两弹元勋”写一首赞
歌。课前，她先带着学生赏析
不同风格的歌词，从比喻、拟人
到排比、顶针，拆解文字里的巧
思，“就是想告诉他们，歌词不
是遥不可及的艺术，就是我们
身边的语言游戏。”

最终，她选定了旋律优美、
充满力量的歌曲《篇章》作为蓝
本，让孩子们在熟悉的曲调里，
替换成致敬邓稼先的词句。

课堂上，王靖用一半时间来
拆解歌词的语言逻辑，剩下的时
间留给孩子们动笔。“一开始他
们更关心‘这首歌我会不会唱’，
后来慢慢盯着字眼琢磨：‘戈壁’
和‘大漠’哪个更贴合邓稼先的
工作场景？‘奉献作脉搏’是不是
比‘奉献作心跳’更有力量？”王
靖回忆，当堂只有少数学生完成
创作，更多孩子把这份作业带回

了家——第二天清晨，她的办公
桌上堆起了一摞带着少年心气
的作品。汪雨熙同学写下“不惧
十年坚守，会到燕然勒功”，孟雨
萱同学则用“重器破土挺起强国
密码，戈壁之上烟火已绽放灿
烂”致敬邓稼先的功勋。这些文
字被孩子们工整抄在摘抄本上，
课间总能听见几个孩子凑在一
起，哼着旋律念自己写的歌词，

“比单纯的摘抄记得牢多了，他
们会主动琢磨怎么把话说得更
有力量。”

在王靖看来，这正是“语文
味”的体现：“不是死记硬背修
辞，而是让孩子用自己的语言，
把对邓稼先的敬佩变成看得见
的文字。当他们愿意在课间哼
唱自己写的歌时，语言的美已
经悄悄钻进了心里。”

（摘自《合肥晚报》3.12）

日薪100元，给12岁女儿打工
近日，江西九江一名 12岁

女孩用压岁钱盘下一家文具
店，并以每天 100元工资“雇妈
妈打工”的视频在网络热传，引
发广泛讨论。

今年春节假期后，欧阳燕
还在读小学六年级的女儿李悦
（化名）像往年一样到银行存压
岁钱。在了解到银行利息后，
李悦向母亲提出疑问：“利息这
么低，有没有其他方式可以赚
钱？”听完欧阳燕解释，李悦做
出大胆决定：“我想从银行取出
一部分钱，拿来做生意。”

在与母亲沟通后，这名 12
岁女孩最终拍板，拿出积攒多
年的压岁钱，盘下了一家位于

小学门口的文具
店，包含租金、货

品转让费和押金在内，共计
44100元。

店铺盘下来后，谁来负责
经营？李悦给出了一个让所有
人意外的方案：自己当老板，雇
妈妈打工。母女俩分工明确：
李悦负责和业务员洽谈进货、
制定商品价格、调整经营方向；
欧阳燕则负责看店、售卖等日
常执行工作，并由李悦每天支
付100元工资。

一次，因为觉得雪糕进价
过高，李悦直接和供货商对接：

“你进价这么高，我还要出电
费、人工费，最后等于帮你们打
工了，我不想跟你合作了。”这
番对话，让欧阳燕颇为惊讶。

如今，每天下午放学后，李
悦会先到店里写作业，再查看

经营情况、对接进货事宜，一直
忙到晚上8点半收工回家。

欧阳燕是一名家庭教育指
导师，日常工作就是为其他家
长提供教育咨询。对于女儿的
培养，她有自己的理念：“财商
启蒙从小就可以开始，让孩子
慢慢理解什么是‘需要’和‘想
要’，什么是预算和规划。”

欧阳燕强调，自己的角色
不是“管教”，而是陪伴与复盘：

“她做错了，让她自己去经历、
去体会，之后我再坐下来跟她
慢慢分析，让她自己意识到问
题，我不会带着情绪去指责。”

在欧阳燕看来，这样的教育
方式能够让孩子更加独立，更好
地抵抗社会风险，适应环境。

（摘自《华西都市报》3.12）
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近日，中国传媒
大学党委书记廖祥
忠透露，学校在去年
一次性撤销了翻译、
摄影等 16 个本科专
业与专业方向。他
表示，未来已进入

“人机分工时代”，教
师需要讲清知识点、
难点与面向未来的
对接点，其余可由
AI 辅助完成，交由
学生自主学习。

面对舆论关切，
廖祥忠随后作出回
应：“不必惊慌。”此
次调整并非简单粗
暴地“砍掉”专业，而
是合并与升级。摄
影专业虽不再单独
设置，但已整合进入

“影视摄影与制作”
专业。翻译专业同
样不再单独招生，但
跨文化沟通、国际传
播等核心能力，将融
入 全 新 的 人 才 培 养 体
系。教育部数据显示，
2024 年全国高校共撤销
专业点 1428个，新增专业
点 1839 个，有进有出、动
态优化已成常态。高校
撤销滞后专业，将资源集
中投向新兴方向，是顺应
时代的现实选择。业界
有一个贴切的比喻：AI是

“ 器 ”，知 识 与 思 想 是
“道”。重视技术工具无
可厚非，但不能因此否定
底层认知与人文精神的
价值。专业可以迭代重
组，真正的知识只会以新
的形态持续存在。

（摘自
《今晚报》）

“3·20 世界口腔健康日”
即将到来，2026年的活动主题
为“健康口腔，幸福生活”。专
家提示您：口腔护理绝非日常
琐事，而是与肿瘤治疗同等重
要的“必修课”。科学的防护
能将风险降至最低，为健康之
路保驾护航。

提到“健康口腔”，就不得
不提到一种“零食”，它让无数
人欲罢不能，却让口腔医生后
背发凉——这就是被世界卫生
组织列为一类致癌物的槟榔！
这种零食正在严重破坏我们的

口腔健康和身心健康。
槟榔是棕榈科植

物的果实，常见的有新

鲜青果、干制槟榔、加工槟榔
（添加石灰、香料等），都含有
槟榔碱，能刺激神经产生短暂
的兴奋感，类似尼古丁，越吃
越上瘾。

世界卫生组织早已将槟
榔与砒霜、甲醛，并列为一类
致癌物。槟榔纤维像砂纸一
样摩擦口腔黏膜，含有的槟榔
碱直接破坏细胞DNA。

更可怕的是，大量的口腔
癌患者都有长期嚼槟榔史！

从口腔溃疡→白斑→纤
维化→癌变，这是槟榔爱好者
逃不开的“死亡四部曲”。更
残酷的是，口腔癌 5 年生存率
不足50%！

此外，槟榔对你的全身危
害，比你想象的更可怕：1.肠胃
系统：槟榔碱刺激胃酸分泌，
轻则胃溃疡，重则胃穿孔。2.
心血管：心跳加速、血压飙升，
心脏病风险增加30%。3.成瘾
性：槟榔碱的成瘾性堪比尼古
丁，很多人从“尝鲜”变成每天
3 包。4. 面容损毁：长期咀嚼
导 致 咬 肌 肥 大 ，变 成“ 方 形
脸”，更可能因手术永久毁容。

（综合《健康时报》、39 健
康网、澎湃新闻）

注意！糖尿病加速其他慢性病丹麦奥胡斯大学医院研
究人员对英国生物银行约 50
万人追踪多年后发现，共患两
种慢病的患者，若其中一种为
Ⅱ型糖尿病，其每年新增第三
种疾病的概率达5.7%；而两种
病均非Ⅱ型糖尿病的患者，这
一概率仅为3.5%。这意味着，
Ⅱ型糖尿病患者新发疾病风险
高出约60%，且这种加速效应
在40至55岁人群中最显著。

中国应急管理部应急总
医院内分泌科主任、主任医师
王凯亮介绍，高血糖像“砂纸”
一样磨损血管内皮，导致动脉
粥样硬化，糖尿病合并高血压
时，会大幅增加心梗、脑卒中风
险。胰岛素抵抗不仅会导致血
糖升高，还会引发血脂异常、尿
酸升高（诱发痛风）、慢性炎症
（损伤全身器官）等一系列代谢

紊乱。此外，长期高血糖会损
伤周围神经，导致手脚麻木、感
觉减退，使糖友对疼痛、温度变
化的感知能力下降，容易延误
其他疾病的早期识别。
【相关链接】

糖友须补足七类营养素
膳食纤维 糖友应尽量选

择新鲜食物补充膳食纤维，如
全谷物（燕麦、糙米、全麦面
包)、杂豆类、蔬菜、水果、坚
果。推荐每日膳食纤维摄入
量达到 30 克，约相当于 50 至
150克全谷杂豆+500克蔬菜+
250克水果+10克坚果（仁）。

B 族维生素维 富含 B 族
维生素的食物，包括全谷物、
瘦肉、牛奶、鱼类、蛋类、豆类、
坚果和深绿色蔬菜等。

抗氧化营养素 富含多酚
类物质的柑橘类、深色叶菜、
西蓝花、彩椒、猕猴桃等新鲜
果蔬，坚果、植物油等都是抗
氧化营养素的良好来源，建议
三餐食材多彩搭配。部分水
果含糖量较高，糖友应控制总
量，并分次食用。

维生素D 建议保持适度
日晒，晴天多到户外活动，多
吃深海鱼、蛋黄、乳制品等。
如果维D水平明显偏低，医生
可能建议补充维D制剂，同时
需注意监测血钙水平。

钙 成年糖友每日钙摄入
量应达到800至1000毫克，老
年糖友1000至1200毫克。牛
奶、酸奶、奶酪、豆制品、小鱼虾
和深绿色蔬菜都是钙的良好来

源。日常饮食充足时，通常无
需额外补充，但老年糖友、绝经
后女性或骨密度降低者，可根
据医生建议，钙剂配合维D一
起补充，切忌一次性大剂量摄
入，以免增加肾结石风险。

镁 建议多吃菠菜、羽衣
甘蓝等深绿色叶菜，南瓜籽、
杏仁、腰果等坚果，黑豆、黄豆
等豆类，全谷物、香蕉。若需
服用补剂，应先到医院做相关
检查，严重肾病或肾功能不全
者要谨慎补充，避免发生高镁
血症。

锌 成年人每日摄入量应
保证在8至11毫克，牛肉、海产
品（尤其是贝类）、坚果、豆类和
全谷物都富含锌。

（摘自《生命时报》）

岐黄
药典

为
啥
高
度
近
视
不
宜
献
血

高度近视（成人>
600 度、儿童>400 度）
人群献血需谨慎。高
度近视会导致眼轴拉
长，眼底血管被牵拉
得纤细脆弱，视网膜
也常伴随退行性病
变。

献血时血压会出
现轻微波动，可能诱
发眼底血管痉挛，导
致本就病变的视网膜
出现裂孔，液化的玻
璃体趁机渗入视网膜
下，引发视网膜脱离，
严重时可造成视力骤降甚
至失明。

（摘自《大河健
康报》）


