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95后女生当“猪保姆”走红网络
一个月工资五千多，每天工作八小时

给猪打针、拌饲料、洗澡、接生……近日，一名 95

后女生“宋宋”，在网络社交平台发布自己在养殖场养

猪的视频，引发大量关注。

“宋宋”是云南红河人，姓周，今年 26岁，汉语言文

学专业毕业。此前，她做过文职工作，但觉得不太适

合自己，就辞职了。

后来，在朋友的邀约下，小周加入养殖行业。在

养殖场，主要就是和猪打交道。她把自己养猪的琐碎

日常，和悠闲地甩着小尾巴、睡得呼呼的各种小猪崽

拍了下来。

随着可爱小猪和高颜值饲养员的出镜，小周的评

论区也“炸开了锅”。

“是不是工资特别高、待遇特别好？”不少网友表

达了自己对这份工作的羡慕。也有网友打趣道，“你

可以在任何行业看到文科生。”“我觉得，这是医学生

的一种就业方式。”

小周表示，饲养员的工作并没有大家想象得那么

“神仙”，养殖场采用封闭式管理，往往要先隔离 3天才

能进场。一个月到手工资五千多，每天工作也是 8 小

时制。工作内容包括饲养、治疗、打针、照顾小猪，有

时遇到母猪产仔，需要整夜守在它们身边。“以小县城

的条件来说，月薪 5000 的工资水平算是很不错的，我

自己又很喜欢小动物，对这份工作比较满意。”

“最开始选择这份工作时，家人很是不解。我开

始也只是试试，没想到一干就是两年。”小周解释说，

在养殖场工作，工作环境会差一些，但没有复杂的人

际关系。下班后，因为不能外出，她有了更多时间看

书、看电影，充实自己。花钱的机会少了，她也存下了

不少工资。

小周称，她在网友的评论中，感受到了这种向往

以及每个行业的艰辛。同时，她也更坚定“选择，可以

多样化”。对于未来，她没有更多规划，先做好当下的

事，“其他的顺其自然”。

据教育部统计，2024 届全国普通高校毕业生，规

模预计达 1179 万人，同比增加 21 万人。这届年轻人

就业面临着更大的压力，但也有了更多择业渠道。有

人选择考公、考编，有人线下参加招聘会、线上投递简

历，有人尝试代遛宠物、民宿管家等新兴职业，还有人

“逃离”写字楼，回乡、进厂、摆摊、干起了体力活……

(据海报新闻、中新社微信公众号）

3 月 20 日 8 时

31 分，探月工程四

期 鹊 桥 二 号 中 继

星 由 长 征 八 号 遥

三 运 载 火 箭 在 中

国 文 昌 航 天 发 射

场 成 功 发 射 升

空 。 鹊 桥 二 号 中

继 星 作 为 探 月 工

程 四 期 后 续 任 务

的“关键一环”，将

架 设 地 月 新“ 鹊

桥”，为嫦娥四号、

嫦 娥 六 号 等 任 务

提 供 地 月 间 中 继

通信。（文图据新
华社）

鹊桥二号中继星成功发射

首访来中国？
普京在认真考虑

当地时间 19 日，俄罗斯总统普京在成功

连任后表示，将考虑俄罗斯联邦共产党领导

人久加诺夫的话，其中包括希望他在赢得大

选后首访中国。

俄罗斯中央选举委员会 18日公布的总统

选举初步计票数据显示，现任总统普京的得

票率超过 87%。这意味着普京事实上已经赢

得大选，将开启第五个总统任期，任期为 6

年。报道称，普京计划于 5 月下旬访华，这可

能是其新一届任期内的首次出访。

俄总统新闻秘书佩斯科夫对记者表示：

“目前正在准备总统访问和几次高层接触。”

“当时间临近时，我们会通知你。”

在 19 日与议会各党派会议上，俄罗斯联

邦共产党中央委员会主席久加诺夫请求普京

选择北京作为首访目的地。“我希望您（新任

期）首访是去东方，而不是西方。”

普京对此微笑回应：“我一定会认真考虑

你说的话，没有开玩笑。” （据环球时报）

日本央行17年来
首次加息

日本央行 3 月 19 日召开货币政策会议，

决定结束负利率政策。这是日本央行 17年来

首次加息，也标志着日本维持了约 11 年的超

宽松货币政策开始走向正常化。

根据日本央行官网发布的文件，日本央

行决定将政策利率从负 0.1%提高到 0 至 0.1%

范围内，同时决定结束收益率曲线控制政策，

并停止购买交易型开放式指数基金和房地产

投资信托基金。文件说，日本央行认为物价

上涨伴随工资增长的良性循环已经出现，并

预期将稳定、可持续地达成 2%的通胀目标。

为实现通胀目标，日本央行于 2013 年推

出超宽松货币政策。2016 年 2 月，日本央行

开始实行负利率政策，并于同年 9月开始实行

收益率曲线控制政策，即日本央行通过大量

购买债券，将 10 年期国债收益率控制在目标

范围。

负利率政策是中央银行在面临低通胀

和经济放缓时采取的一种非传统货币政策

工具。这种政策的基本原理是通过设置负

利率 ，鼓励银行将资金贷出而不是存放在

中央银行，从而增加市场上的货币供应量，

刺激经济活动。日本央行的决定 ，使得其

成为了全球范围内最后一个放弃负利率的

央行。 （据中国新闻网）

金正恩指导超大型
火箭炮射击训练

据朝中社 3 月 19 日报道，朝鲜劳动党总

书记、国务委员长金正恩 18 日指导西部地区

炮兵部队进行超大型火箭炮射击训练。

朝中社说，这是该国炮兵部队首次以连

为单位用这款口径达 600 毫米的超大型火箭

炮进行齐射训练，旨在确认该武器系统的威

力和实战能力，检查并提升炮兵部队战斗动

员状态。连队齐射后，还进行了该火箭弹在

目标上空预定高度的空中爆炸模拟试验。

报道说，金正恩表示，要把压倒性军事力

量作为完全消除武装冲突和战争可能性的力

量。他强调，这款超大型火箭炮在战争准备

中具有重要作用，并要求以其为中心继续大

力推动炮兵的现代化。 （据中国新闻网）

法 国 总 统 马 克 龙

近期多次公开谈论出

兵乌克兰，并表示他已

“深思熟虑”，未来可能“不得不采取某种行动对抗俄

军”。今年，乌克兰危机升级已进入第三年，西方援乌

疲态渐显。马克龙从最初调解冲突的“鸽派”到现在

支持出兵乌克兰对抗俄罗斯的“鹰派”，其立场为何发

生这么大的变化？

惊人表态

过去几年，马克龙一直被视为俄乌之间的“高级

别调解人”，他曾呼吁不要“羞辱”俄罗斯。因此，当马

克龙谈及“派兵论”时，多方感到惊讶，法国媒体惊呼

马克龙从“鸽派”变成了“鹰派”。

针 对 马 克 龙 的 言 论 ，俄 罗 斯 总 统 普 京 说 ，法

国“ 急 了 ”。 普 京 近 期 表 示 ，“ 马 克 龙 反 应 激 烈 ，
非 常 情 绪 化 ”，是 出 于“ 怨 恨 ”而 在 乌 克 兰 问 题 上
向 俄 罗 斯 发 难 ，因 为 法 国 的 一 些 非 洲 盟 友 转 向

了 俄 罗 斯 。

挑头援乌

法国战略研究基金会副主席布鲁诺·泰尔特雷认
为，马克龙对欧洲一体化深信不疑，挑头援乌是想借
此团结对乌克兰危机“更敏感”的国家。

彭博社说，法国的硬实力正在复苏，而马克龙想
促进战略自主和更多本土防务解决方案。一个数据

值得关注，俄乌冲突正改变全球军火市场格局。斯德

哥尔摩国际和平研究所近期发布的报告说，由于俄罗

斯出口减少，其长期占据的世界第二大武器出口国地

位已被法国顶替。

此外，马克龙高调发声恰逢美国大选党派政治角

力让美方对乌军援陷入停滞之时。过去数月，美国对

以色列军援明显上升，而对乌军援则因为两党分歧难

以落地。3 月 12 日，美国五角大楼宣布，通过在其他

军购合同中节省资金，凑出一笔价值 3 亿美元的对乌

克兰军事援助。

匈牙利总理欧尔班近期在美国会见前总统特朗普

后表示，乌克兰自己是站不稳的。如果美国人不提供

武器和资金，欧洲人也不提供，那么战争就会结束。

加强威慑

分析人士认为，向乌派兵很大程度停留在口头

上。马克龙发表“派兵论”后，美德等急忙“撇清关

系”。北约秘书长斯托尔滕贝格说：“北约并无向乌

派兵的计划，无论北约还是其盟友，都不是冲突的参

与方。”

法方官员解释说，马克龙的意思并非当下就要

在乌克兰部署西方作战部队，而是“致俄落败，但不

与俄交战”。从马克龙言论看，法国已由乌克兰危

机升级初期的谨慎援乌，转变为更加大胆的支持，

他试图以不排除派兵可能性的“战略模糊”来加强

对俄威慑。 （据新华网）

出兵乌克兰？马克龙为何“鸽”转“鹰”
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标签不清晰，重要信息难辨认

食药生产日期为何总在藏猫猫
位置不好找、标注不清晰、易涂抹脱

落……在当今的市场上，很多食品药品包

装上的生产日期不好找，购买者特别是老

人，看起来很费劲。

◎太难找

在一家超市里，消费者拿着一袋豆

乳，找了半天，才在直径约 1 厘米的吸嘴

盖上找到了芝麻大小的文字。

“见瓶身”“见封口处”“见包装”……

不少预包装食品标签对生产日期标注区

域的说明过于笼统，跟消费者玩起了“躲

猫猫”。

超 市 中 ，酸 奶 、火 腿 肠 等 商 品 捆 绑

销 售 情 况 较 普 遍 ，有 些 商 品 的 生 产 日

期、保质期等重要信息在捆绑后被盖得

严严实实。

“大多数药就算拆了外包装，也还能

从药板或药袋上找到生产日期，可有的药

在内包装上根本找不到。”郑老太拿出一

小袋蒙脱石散，“像这个，内包装背面写着

有效期 24 个月，可我找来找去，也只能在

下面找到一行产品批号。”

◎看不清

“有些不光字小，还‘隐形’，戴上老花

镜都看不清。”郑老太翻出一盒氯雷他定

片，在纸质包装盒上找了一圈，总算看到

侧面印有“生产日期”的小字，但具体日期

“只有印痕，没有颜色，就算对着光找，也

很难分辨出上面的数字。”

在一家生鲜超市，陈女士拿着一罐

午餐肉罐头，翻了好几个个儿。反复调

整角度后，才在罐底隐约看到罐底印有

生产日期。

◎不牢固

除了太难找、看不清以外，部分预包

装食品的生产日期还存在易除抹、易脱落

的问题。

预包装食品生产日期主要有激光打

印、喷码打印和钢印三种标注方式。激光

打印和钢印的生产日期通常较为牢固，而

喷 墨 打 印 的 生 产 日 期 则 可 能“ 一 擦 就

掉”。以一款袋装方便面为例，用普通酒

精湿巾对塑料包装袋上喷墨打印的生产

日期进行擦除。不到一分钟，黑字就被擦

得一干二净。

◎盼规范

中国法学会消费者权益保护法研究

会副秘书长陈音江表示，《食品安全法》和

《预包装食品标签通则》都对食品日期标

签进行了明确规定。食品企业应严格遵

守有关法律法规和食品安全标准。同时，

他呼吁有关部门加大监督检查力度，依法

依规标注食品日期信息。

《中华人民共和国药品管理法》规定，

药品标签、说明书中生产日期、有效期等

事项应当显著标注，容易辨识。陈音江认

为，这些可以同时在药品内外包装都以显

著方式标注。 （据《老年日报》）

想要维护免疫力，应注意保持健康的生

活方式，例如合理饮食、适量运动不久坐、戒

烟限酒、心理平衡、睡眠作息规律等等。

在饮食上，对于维护免疫力，没有一种

食物单独有这么大的能力。要想维持一个

好的免疫力水平，一定要保证食物多样化。

◎食物多样化可以维护免疫力

给大家两个数字：每天吃的食物要超

过 12 种，每周吃的食物种类要超过 25 种，

其中可包括谷类、薯类、豆类、坚果、蔬菜、

水果、禽肉、畜肉、水产类、蛋类、奶类等，

调味品不算。

在一定范围内，食物越宽泛，种类越

多，抵抗外界侵犯的能力相对就越强。这

就好比一个军队，排兵布阵要合理，且每

个岗位都兵力充足。

在食物多样化、种类全面的基础之

上，要保证食物的均衡，其中有一种食物

必不可少，那就是主食。

◎主食是能量的主要来源

想要维护免疫力，首先能量摄入要充

足，主食是能量的主要来源。

正常人如果没有主食供能，一方面大

脑运作的效率会大大下降；另一方面如果

主食供应不足，人体会燃烧肌肉来供能，

造成肌肉丧失，时间长了之后，人会变得
乏力、没劲儿，免疫力下降。

主食不要太过精细，要注意粗细搭配，包
括全谷物、杂豆和薯类，膳食指南建议一般成
人每天可摄入谷薯类250-400克（生重）。

其中每日摄入薯类总量可占到主食总
量的30%以上，具体可以吃到50-100克（生
重），可以参考一个中等大小的鸡蛋大概重

50-60克。薯类有山药、芋头、红薯等，它们

有一个共同的特点，都含有促进免疫活性

的黏蛋白，对维护抵抗力有帮助。

◎推荐红薯为主食替代品

红薯的蛋白质质量相对高，可弥补大

米、白面中的营养缺失，经常食用可提高

人体对主食中营养的利用率，因此，红薯

是主食理想的替代品。

此外，红薯热量较低，相同重量的红

薯只有大米热量的 1/4，而且还富含膳食

纤维，有防便秘的作用。

不仅如此，红薯富含钾、β-胡萝卜

素、叶酸、维生素 C、维生素 B6、脱氢表雄

甾酮等成分，具有保护血管、辅助防癌等

多种功效。

对消化功能弱的人群来说，红薯最好

放在早餐或者午餐吃，晚餐尽量少吃或不

吃，否则晚上躺平睡觉时，发生反酸的概

率会更高一些。

吃红薯时要将皮去掉，尤其是有褐色

或者黑褐色斑点、黑块的地方，一定要去

除干净。

（据《北京青年报》）

蔬菜这样焯水营养不会“跑”
焯水可能会破坏蔬菜中的水溶性维生素及矿物质，特别

是 维 生 素 C。 而 焯 水 对 蔬 菜 中 维 生 素 的 影 响 与 蔬 菜 的 切 碎

程度、PH 值、加热温度及时间有关，如蔬菜煮 5～10 分钟，维

生素 C 损失可达 70%～90%。那么蔬菜该如何焯水才能留住

营养？

1.火力要旺、水量要足、时间要短 旺盛的火力让水一直保

持沸腾状态，充足水量保证中途不会因加水而降温。由于维生

素 C 不耐热，所以时间一定要短。一般来说，西蓝花、花菜焯水 2

分钟左右，菠菜、香椿焯水 1分钟左右即可。

2. 放盐加油 在蔬菜投入沸水之前加少量盐，蔬菜就处

在细胞内外浓度相对平衡的环境中，其可溶性成分扩散到水

中的速度会减慢。在投入蔬菜之后加点油，油则会包裹在蔬

菜周围，在一定程度上阻滞了水和蔬菜的接触，减少了水溶

性物质的溢出，同时可防止氧化酶破坏叶绿素，保持蔬菜鲜

亮颜色。

3.冷水降温 焯烫后的蔬菜若马上用来烹炒，可不用过凉

水，若暂时放置，则要迅速用冷水降温。焯烫后的蔬菜温度比较

高，出水后与空气中的氧气接触，易发生热氧化作用造成营养素的

损失，对绿叶菜来说尤其明显。所以，焯水后的蔬菜应及时冷却降

温，然后立即烹炒或食用。 （据《家庭医生报》）

“长高黄金期”千万别错过
春天是孩子的“长高黄金期”，抓住这个时间段，可以帮助孩

子长高，家长要从以下几个方面做起。

◎保障营养均衡

营养是孩子生长发育的基础。家长要帮助孩子做到食物多

样，合理搭配；吃动平衡，健康生活。

孩子不仅要补钙，还要多吃一些富含维生素D的食物，比如蘑

菇、豆制品、深海鱼类等。此外，锌元素和生长激素的分泌息息相

关。家长可以给孩子吃一些含锌的食物，比如花生、芝麻等。

◎多做户外运动

多做运动是帮助孩子长高的必要环节，尤其是多做户外运

动。比如打篮球、做体操、游泳等，可以带动身体动起来，从而把

营养物质均衡地分配到每一个地方，尤其是骨骼。世界卫生组

织建议，0～1 岁孩子每天要保证 1 小时以上的户外运动时间，而

3岁以上儿童每天要保证 2小时，或者更多。

◎保证睡眠充足

人只有在深度睡眠时，生长激素才会大量分泌，一般在晚上

10 时到凌晨 1 时达到高峰。这个时间段生长激素的分泌量占全

天分泌总量的 20%～40%。由此可见，给孩子提供一个安静、舒

适的睡眠环境，并让孩子保证深度睡眠，对帮助长高非常重要。

（据《健康报》）

春捂也得讲门道
“春捂秋冻，不生杂病”。“春捂秋冻”是指在天气变暖时不要

急于换掉棉衣，天气变冷时不要突然穿得过多。不仅如此，春天

要“捂”，也得讲门道，捂对部位，能起到养生保健作用。

春捂时第一个需要保暖的部位是头颈，这样可避免因头颈

受风寒带来的不适，如头痛、头晕、颈肩胀痛或感冒、气管炎等。

第二个需要保暖的部位就是腰腹。因为人的阳气以肾为

本，肾居于我们的腰腹部，一旦腰腹受寒容易出现下肢麻木、疼

痛，腰膝酸软等问题。

最后需要保暖的部位是小腿。老话讲“寒从脚起”，春捂穿

衣宜下厚上薄。

春季养生，不仅要“捂”，还可以多揉搓穴位部位，起到保健

作用。

养脾胃可揉揉足三里穴。按揉时小腿略向前伸，食指放在

足三里穴上，中指压在食指上，两指一并用力，按揉足三里穴 1

分钟。

疏肝气可推搓两肋，即双手按腋下，顺肋骨间隙推搓至胸前

两手接触时返回，来回推搓 30次，以双肋处有温热感为佳。

活肾水可热搓腰部。腰为肾之府，先将两手对搓至手心热

后，分别放在腰部两侧，手掌贴着皮肤，上下按摩腰部，直到有温

热感为止，每次约 200下。 （据《人民日报》）

维护免疫力怎么吃？
主食最好包括它
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