
出口近4000万辆！来看自行车王国的新赛道
新华社记者 叶昊鸣 黄韬铭

夜晚，安徽省合肥市蜀山区的一家夜校课
堂内灯火通明，弥漫着浓郁的咖啡香气。长长
的课桌上，摆满了风味独特的各种咖啡，10余
名青年围桌品评、学习有关咖啡的知识。

“00后”科研工作者张可源不久前来到合
肥工作，日常“两点一线”的生活方式，让他想
要做出改变的心情愈发强烈，这是他第一次下
班后走出家门参加夜校活动。

“我参加过国外的咖啡互动展览，也爱喝
咖啡，对咖啡的专业知识很好奇，之前一直没
有机会系统学习。”张可源说，夜校的课程多
样、性价比高，且互动性强，能够极大丰富自己
的空余时间。“在品尝过各种咖啡后，我想自己
在家动手冲一些咖啡，仔细品一品不同咖啡豆
的风味，以前从来没试过。”

在合肥夜校，像张可源这样的青年还有
很多。

2023 年 11 月，合肥夜校成立，开设了
青年喜闻乐见的各类课程，并迅速在互联网
上吸引了大批青年拥趸。如今夜校已在合肥
市开设十一个校区，提供上百门贴近青年生
活与兴趣的课程服务，吸引了过万人次前来
线下体验。

“青年的社交、学习需求旺盛，尤其是随着
‘90后’以及更年轻一代逐渐走上工作岗位，
他们的精神文化需求更加多元。”合肥夜校创

始人周经纬说，合肥夜校开课以来，不断吸引
来自各行各业的青年报名参与，其中绝大部分
是“90后”与“00后”，技能学习、社交、解压成
为青年参与夜校的主要驱动力。

下班后常去夜校的“95后”科研工作者程
欣迎说，希望在空余时间拓展知识面，并通过
特色课程学习自己感兴趣的技能，努力成为一
名“斜杠青年”。“夜校的课程种类多样，教师往
往也是相关行业从业者。在满足学生兴趣的
同时，还能够提供了解不同领域知识的机会。”
程欣迎说。

“夜校学生来自各行各业，一同上课的人
总会找到共同话题，这种以兴趣为导向的社交
非常难得。”从去年11月份起，从事金融工作
的小阮几乎每个月都会报名夜校课程，和不少
老师、学生都交上了朋友。

“相比传统的兴趣班，夜校课程设置更
贴近生活，课堂氛围也更轻松。这里就像是
我的‘解忧杂货铺’，可以很好地放松身心、
舒缓压力。”夜校学生小杨说，夜校能让她在
忙碌的工作和家庭生活之余，更有获得感，
生活也更有色彩。

“参加夜校是一些青年纾解情绪的方
式。”周经纬说，夜校通过多样化课程让志同
道合的青年走出原有的生活空间，在学习和
社交中释放压力。

“正是青年的好奇、探索和追求，让与时俱
进、奋斗创新成为青春底蕴和青春主旋律。”安
徽大学社会与政治学院教授徐华认为，当前的

“夜校热”折射出青年群体成长中多元的精神

文化需求，传统的学校教育仅是满足其需求的
方式之一，社会应当提供更加多样的渠道和方
式，满足青年群体的个性化发展需求，帮助他
们更好更快成长。

夜校缘何成为青年的“解忧杂货铺”
新华社记者 周畅 赵金正

◆健康科普

国民营养健康指导委员会办公室近日发布的“减
油、增豆、加奶”核心信息显示，目前我国居民烹调油
平均摄入量已超出推荐量的1/3。疾控专家提示，要科
学烹饪，限制烹调油摄入，做到“增豆、加奶”，多食
新鲜蔬菜水果。

核心信息提出，要聚焦我国居民突出的饮食消费不
合理情况，着力减少食用油、增加豆及豆制品、奶及奶
制品消费等。

餐馆现排队“长龙”、家庭聚餐其乐融融……“五
一”假期期间，公众或“打卡”各地美食，或与亲友欢
聚。核心信息建议，成年人每天烹调油摄入量以25至
30 克为宜；在外就餐和点外卖时注意选择低油菜品，
主动提出少油需求；鼓励餐饮行业和食品工业践行“减
油”行动，满足消费者健康需求。

除了限制油盐摄入外，确保食物多样也很重要。中
国疾控中心营养与健康所有关专家表示，人体每日的饮
食必须由多种食物组成，做到平衡膳食，才能满足人体
各种营养需要，达到合理营养、促进健康的目的。

《中国居民膳食指南 （2022）》 推荐，居民平均
每天应至少摄入12种食物，每周至少25种，烹调油和
调味品不计算在内。

专家建议，要多食新鲜蔬菜，每日摄入500克，深
色蔬菜应当占一半以上；新鲜水果每日推荐摄入200至
350克；多选择奶类、鱼类、大豆类作为蛋白质来源；
多选用富含可溶性纤维的食物，如燕麦、大麦和豆类；
减少甜食和加工食品的摄入量。

（新华社记者 顾天成 董瑞丰）

超出推荐量的1/3
专家提示餐饮“减油”

从“四轮”到“两轮”，会绽放怎样的魔力？
5 月 4 日，第 18 届北京国际汽车展览会

在北京落下帷幕；1天后，第32届中国国际自
行车展览会在上海开幕。一北一南，“四轮”
与“两轮”，遥相呼应。

数据最有说服力。
中国是自行车生产大国，每年贸易量约

占全球六成。2023年，中国生产了4883万辆
自行车，出口3964.8万辆。

展会数据同样精彩——超过 1400 家企
业参展，7300多个展位对外开放，100多家海
外采购商专程前来洽谈合作……小小的自行
车，引发社会大大的关注。

说起自行车，在中国已有百余年的发展
历程。铃声响，车轮转，“两轮”跨越的，不仅
是遥远的距离，更满载着人们观念的变迁。

曾经，自行车不仅是抢手的代步工具，更
与手表、缝纫机和收音机并称为“四大件”，是
老百姓家中珍贵的物件，一辆辆“二八大杠”
承载了年代记忆。

如今，随着低碳理念深入人心，技术水平
快速发展，自行车已不仅仅是代步工具，更兼
具科技、时尚、社交等多种属性，成为人们绿
色生活的一部分。“自行车王国”在新的时代
背景下，开辟新赛道。

——创新，让自行车“骑”得更智能。
运动方式科学、变速过程清脆，速瑞达展

位上一套砾石公路车油压碟刹变速器吸引了
不少观众。“手指轻轻一拨就变速了，操作非
常人性化。”速瑞达自行车零件（佛山）有限公
司总经理刘卫兵告诉记者，变速器技术壁垒

高，团队用了五年时间进行技术攻关。
展会上，自行车产业的前沿科技成果层

出不穷：比传统焊接车架更轻、强度更高的
3D 打印钛合金车架；与一杯水同等重量、却
拥有铝锂合金强度的一体式飞轮；支持与手
机操作系统连接，拥有地图导航、心率监测等
多种智能化功能的电助力自行车……

“这些成果集中展现了自行车产业在智
能制造等方面所取得的新成效，也反映出行
业逐步向高端化、数字化、品牌化转型的趋
势。”中国自行车协会副理事长兼秘书长郭文
玉说。

——绿色，让自行车“骑”得更环保。
一款用于车架上色的小小涂料，蕴藏降

低碳排放的大学问。
“这款纯水性单液型PU涂料烘烤温度只

需摄氏95度，低于目前标准的130摄氏度，能
降低四分之一的碳排能耗。”创新示范展负责
人张宇说，新涂料产品以纯水替代溶剂，还能
在一定程度上减少环境污染。

绿色环保的理念，不仅在原料选择等生
产端为企业创造了新的增长点，在消费端也
有所体现。

2023年，抖音平台上与骑行相关的视频
播放量增长 94.4%，骑行相关内容的搜索量
增长137.4%，市场上高端运动型自行车销量
增长超10%，碟刹公路自行车成为年轻人追
捧的主流产品。

“越来越多人选择骑自行车通勤、健身，
绿色出行蔚然成风。”中国自行车协会行业发
展部主任郑小玲说。

——开放，让更多自行车“骑”出国门。
“我们公司今年计划在中国采购60个集

装箱的电助力自行车，销往沙特阿拉伯、阿联
酋等国，采购量是去年的 3 倍。”来自也门的
采购商阿克说，中国的电助力自行车是海外
采购商最青睐的产品之一。

2024 年一季度，中国出口自行车整车
1099.9 万辆，较 2023 年四季度增长 13.7%，
出口呈现上扬态势。“越来越多企业着力拓展
海外市场，国产自行车品牌的影响力正不断
提高。”郑小玲说。

创新是动能，绿色是方向，开放是趋势。
面向未来，“自行车王国”将在新赛道上，一路

“骑”向更美好的远方。

5月13日晚，来自青海省玉树藏族自治州的30名淳朴的农牧民演员在北京市青年宫为首都人民献上舞蹈、合
唱、短剧等10个精彩的节目，助推京玉民族团结、合作共建。

(新华社发 李欣 摄）
玉树歌舞进北京

太阳系外是否存在像地球这样可以居住的行星？在回答这
个问题之前，科学家首先要搞清楚，这个行星是否具有可宜居
性，而大气是否长期存在颇为关键。若行星发生大气逃逸，会变
得像火星这样荒凉，不适宜生命居住。因此研究不同物理机制
驱动下的行星大气逃逸过程尤为重要。我国科研人员巧妙使用
恒星行星系统的基本物理参数，对行星大气的逃逸机制做出清
晰的判定和分类，推进了人们对行星大气逃逸的认识，为下一步
研究行星可宜居性和行星大气演化过程提供了理论依据。这一
研究成果5月9日发表在国际学术期刊《自然·天文学》上。

论文作者、中国科学院云南天文台郭建恒研究员介绍，围
绕着恒星公转的行星的大气可能会因为多种原因离开行星进
入太空。其中，上层大气以整体的行为猛烈离开行星的方式
被称为流体大气逃逸。流体大气逃逸在太阳系行星的早期可
能发生，如今这种猛烈的逃逸方式在地球等行星中已不复存
在。然而通过空间和地面望远镜观测发现，流体逃逸在一些
离宿主恒星很近的系外行星上一直存在，不仅改变了行星的
质量，还影响了行星的气候和宜居环境。

研究发现，低质量系外行星的流体大气逃逸可以由行星
内能、恒星潮汐力拉拽或恒星的极端紫外辐射加热单独或共
同驱动。在该项研究之前，研究人员需要依赖复杂的模型来
判断一颗行星上的流体逃逸究竟是由哪种物理机制驱动，且
得到的最终结论往往并不明确。借助郭建恒主导的这项研究
成果，仅使用恒星和行星的基本物理参数，如质量、半径和轨
道距离等就可对低质量行星流体大气逃逸机制做出分类。

《自然·天文学》多位审稿人评价，研究者提出了一个简单
新颖的方法来判断大气逃逸类别并将其系统化，对了解系外
行星的星族统计具有重要意义。 （新华社记者 严勇）

行星大气逃逸如何驱动？
我国科学家有新发现

◆星空有约

5月4日，第二届“京津冀协同发展杯”公路自行车邀请赛在河北省廊坊市大厂回族自
治县开赛。 (新华社记者 王晓 摄)

4月25日，学员在天津市南开区青年夜校腰旗橄榄球夜校课上练习打球。

今年5月12日至18日是全民营养周，主题为“奶
豆添营养，少油更健康”。奶及奶制品对健康有显著益
处，但很多人因一喝奶就腹胀、腹痛、腹泻而对奶类望
而却步。专家提示，科学饮奶可改善乳糖不耐受症状，
保证身体获得充足营养。

中国营养学会秘书长韩军花说，《中国居民膳食指
南 （2022）》 推荐成人每日摄入 300 毫升及以上液态
奶，而我国人均每日饮奶量不足30毫升，很多人从不
喝奶，这一水平远低于欧美国家及日韩等亚洲国家。一
项对8个城市人群的抽样调查显示，认为自己乳糖不耐
受是我国居民乳制品摄入不足的重要影响因素。

“一喝奶就腹胀，不一定是乳糖不耐受。”韩军花
说，对某些糖或添加剂过敏，胃肠道对凉的东西比较敏
感或有疾病等，都可能引起腹胀腹泻。而乳糖吸收不良
或乳糖不耐受，是由于小肠中缺乏乳糖酶，导致大量乳
糖无法被消化吸收。

事实上，乳糖对健康有许多积极作用，如促进钙、
锌等营养素吸收，增加骨矿物质含量，增加有益菌丰度
促进肠道健康等。12日举行的第六届全国营养科普大
会发布了《乳糖不耐受与科学饮奶专家共识》，提示人
们不应因乳糖不耐受而盲目回避乳制品，并提供了改善
乳糖不耐受的具体措施。

专家表示，乳糖不耐受人群可以选择低乳糖、无乳
糖的乳制品，如无乳糖奶和酸奶、奶酪等；可以将乳制
品与其他食物一起食用，如早餐先吃主食再喝奶，多次
少量摄入，并适当将奶加热到40℃左右，不易引起胃
肠不适；还可以从少量 （如50毫升） 开始，逐渐增加
乳制品摄入量；适当补充乳糖酶、益生菌、益生元，也
可缓解和改善乳糖不耐受症状。（新华社记者 温竞华）

专家提示科学饮奶
可改善乳糖不耐受

生活·健康 52024年5月16日 星期四责任编辑：李晓露 编辑：张艳丽 责任校对：孔宏斌


