
从一开始被港式奶茶“拉茶很
帅”的姿势吸引，三年中为做好一
杯港式奶茶，陈健辉一直在努力
着，也更深地感受到这杯平民饮品
的魅力所在。

“它成分简单，三种原料拼配
一起，别人教给你只能教大致的方
向，剩下的全靠自己悟，层次感要
自己慢慢琢磨。”陈健辉解释道，对
茶的研究至关重要，粗、中、幼茶叶
的不同比例搭配，会融合出不同的
茶味。此外，茶和奶之间的碰撞也
需要斟酌。

在这过程中，陈健辉不断思考
着一个问题：自己到底想要呈现出

怎样的味道？在比赛中，依照正统
港式奶茶的习惯，他在制作时让浓
茶的意味更重些，将评委的味蕾带
回那个奋斗的年代。时代车轮滚
滚，城市蒸蒸日上，港式奶茶的消
费群体更有赖于那些放下奶茶杯
子、抖擞精神投入生活的普通人。
在江门的店里，他在原有的基础上
改进，让茶味淡一点、让奶味重一
些，少了浓茶的苦味，也更符合年
轻人的口味。

把一杯奶茶慢慢试出自己想要
的味道，陈健辉享受这种感觉。“每
个人的理解不一样，同样的材料给
到不同人，做出的奶茶不一样，我

觉得这也是港式奶茶的魅力所
在。”他想要的味道，茶香味足够浓
郁，而不会浓稠到以至喉咙有黏
感；奶味足够丝滑，不至于喝完一
杯就腻到想灌水。

时代滚滚向前，在陈健辉看来，
港式奶茶还未过时，它具备很多饮
料没有的提神作用，用料也更健康，
更易受年轻人青睐。喝完一杯奶茶
再做好一份工，港式奶茶曾是快节
奏生活里的慰藉符号。在杯子端上
餐桌前，每一个细节都能影响到最
终的口感，在精准择料和均衡配比
间，陈健辉用心感受着，他也在努力
做好自己的“那份工”。

为“做好茶”着迷

陈健辉今年 29 岁，自 2017 年
开始工作起，一直在餐饮业打转，在
厨房帮过厨、在吧台调过酒。2022
年入职江门餐饮店“超级魔厨”、正
式学习港式奶茶制作之前，他接触
更多的是台式珍珠奶茶。“不同于台
式奶茶加小料来丰富口感，港式奶
茶用料很少。”陈健辉提到，“小时候
都是在香港电影里看到港式奶茶，
街坊们喝茶聊天，挺有烟火气的，但
没特意去喝过，后来第一次喝到，那
口茶真的又香又浓又滑。”

香醇浓厚，口感顺滑，顺带一点
回甘，这便是广东人印象中港式奶
茶的味道。经由英式奶茶演变而
来，因有浓茶驱走困意、有糖分补
充体力，港式奶茶这一平民饮品，
在几十年间成为平凡奋斗者们每天
必喝的饮料，又随着广东、香港两
地频繁的经济文化交流，成为老广

记忆里不可或缺的一部分。
陈健辉学习制作港式奶茶，最

初想法简单，只因“拉茶很帅”。入
行后，在师傅们的帮助下，陈健辉从
头学起，捞茶、冲茶、焗茶、撞茶（拉
茶）、撞奶……每一步都含糊不得。

在双手的灵活操控下，滚烫的
茶水在双壶中倒腾，茶渣被滤去，
香味被留下，要自如地完成这一步
并不容易。“一壶茶水有 5斤多重，
一手提起来举高去冲，刚学时不熟
练，就会被烫伤。”做出一杯好的港
式奶茶，操作要练习，还需要拥有
一点悟性。“茶、糖、奶，就这三样材
料，不一定名贵，考究的是对于材
料的选择和搭配。”加量减量、增时
减时，陈健辉一点点尝试，他要求
自己做出的奶茶首先要有茶香味，
有丝滑的口感，最要紧的是不能有
茶青味、苦涩味。“一旦有的话，我

会倒掉，不能端给客人。”
2022 年入行，次年，陈健辉与

同伴一同准备参与金茶王大赛，在
赛前准备的两个多月时间里，茶
香、茶色、茶味、奶滑，针对这些不
同要素，他们不断训练。每一天店
里结束营业时已是晚上十时半，几
人聚在一起练操作、做奶茶，又轮
流试喝，分享经验，交流改进的地
方，有时练习至凌晨一两点，拉茶
拉到手酸、喝奶茶喝到饱，却不觉
厌烦。“感兴趣的东西怎么会烦
呢？大家都很有冲劲。”陈健辉说。

第一次参赛时，高手如云，陈健
辉紧张到手抖。但是凭着过硬的功
夫以及对原料的把控，他脱颖而出
夺冠，高兴得差点睡不着。2024年
的比赛里，陈健辉镇静许多，他在去
年的配方基础上又改进，让味道更
香，最终超越自己，蝉联了冠军。
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“生命不该这么被定义”

在吴谷一记忆里，从小到大
家人都告诉她，“你不需要赚多大
的钱，也不需要有多大的出息”，
好似人生只需普普通通地度过。
上完大学，她进入深圳一家国际
物流公司工作，每日跟踪货物情
况、对接国内外客户，过起了普通
打工人朝九晚五的生活。吴谷一
曾一度陷入人生的低谷期。当时
她正面临着年龄增长的焦虑，以
及与初恋分手后的失落。“什么东
西都提不起兴趣，好像自己努力
也没有回报，老是觉得自己太过
于普通，也没有去锻炼自己。”自
我封闭、害怕交流、拒绝社交，这
些裹挟着她堕入了自我否定的情
绪黑洞。她觉得这一切的根源还
是因为自己出身社会底层和由此
带来的一种不自信。

吴谷一一再反思自己，试图
寻找到一种自洽的生活方式。于
是她离开深圳，来到上海参加国
际职业训练协会的私教培训，考
取了私人体适能教练证，又去泰

国考取了潜水证。“当发现每一件
事情自己都能做到，心中就会涌
现出成就感。”之后她辞去工作，
到厦门凭着教练证去健身房做起
了教练。在厦门，她惊讶地发现，
之前的生活方式好像被全盘否定
了。原来在厦门，房租低、生活开
支少、生活比较安逸，与她之前快
节奏的工作和生活大相径庭。在

“不需太多进取心”的日子里，吴
谷一每天上午看 2 小时瑜伽书，
下午2时走十分钟路就到了健身
房工作。某些时候，她还会在登
山群里找搭子一起户外旅游。

2022 年，吴谷一刚好 30 岁。
在她周围的亲戚眼中，如果一个
女人30岁还没有太多存款、也没
有成家，那样的人生好像已经定
型 了 ，也 意 味 着 混 得 有 点“ 失
败”。内心的一种声音让她不甘
心回到小县城按照长辈意愿去结
婚生子。“我觉得生命不该被这么
定义了，就开始了自驾游。”

2022 年 4 月，吴谷一把厦门
的工作辞了，将出租房里置办的
东西全部运回家，在家一下待了
七八天。“那个时候我爸妈以为我

不出去了，但其实不是，我说我过
完‘五一’就出去，准备自驾到西
藏了。”吴谷一陪伴家人的时候，
用身上的积蓄买了一辆9万元的
车、一个5000块的车顶帐篷，以及
一些移动电源、做饭的厨具和睡
袋，所有的装备共花了 12 万元。
最终，在2022年5月的开头，她就
把行李往车上一装，出发了。

一个人勇敢看世界

“我的旅途变化性很强，比较
随心。”在“环游中国之旅”期间，
吴谷一去了三次西藏、一次新疆，
兜兜转转走过了大连、威海、哈尔
滨、长春、吉林等北方地区，也畅
游过云南西双版纳等南方边境。

“环游中国之旅”也绝非如想
象中那般美好。2022年底，吴谷
一在内蒙古根河市感染生病，却
买不到药。当时室外最低温度达
零下35摄氏度，室内室外甚至存
在50度的温差。在冰冷的车里，
柴油无法正常燃烧，也没有电热
毯提供热源。“第二天醒来，我脖
子边的被子结上了很厚的冰霜。”
从国道入村的路会堆着厚厚的土
墙，不让外来人进村。当时她在
饥寒交迫中独自硬生生地挺过去
了，至今回想起来她仍然觉得心
有余悸。

吴谷一并不是一直都在途
中。“过程中休息的频率还蛮大
的，在家休息的时候，属于停更停
播的状态”。2023年 11月份她就
在家待着，直到 2024 年 5月份才
又开始自驾，带着60岁的母亲去
北京、石家庄和成都游玩了一个
月后，才开始边捡垃圾边旅行。

吴谷一努力做着自媒体，但
是她也意识到“自媒体的上限实
在是太恐怖了”。在这个“人人都
是自媒体”的时代，吴谷一“要为

自己寻找乐趣”。在旅途中，她每
天不仅需要拍视频、剪辑视频、发
布 到 平 台 ，还 会 坚 持 练 瑜 伽 。
2024年下半年，她还去武当山进
修了太极剑，“就是要逼着自己吃
这样自律和健身的苦”。吴谷一
说，在旅途中时间是不够用的，她
会尽量把每天都活得很充实。

每个人都会期待被别人看
见，吴谷一也是如此。“一个普通
人真实地记录生活、言行和旅途，
过程中却发现来自很多人的认
可、赞扬、鼓励、支持，就好像一个

‘小透明’得到了很多人的喜欢和
关心。”自媒体让很多陌生人认识
了吴谷一，她的粉丝时常在网络
上关心吴谷一的健康、安全和生
活状态。“我可能在某些人眼里
开始变得闪闪发亮，这种感觉很
好，心里小小的骄傲是没法用金
钱来衡量的。”

这段自由的时光里，吴谷一
去了很多的地方，接触到各个地
域的人们，眺望过更广阔的景色，
见证不同天空下的日出、高山和
大海。“我发现自己的可能性还有
很多。”看到世界之大，她觉得自
己的人生也充满无限可能。

擦亮地球的一角

“可能我们许多人都是对父
母言听计从、被父母规划好了未
来，没有勇气和胆量活出自我。
但我在西藏的旅途中找到了自
信。”吴谷一回忆说，她与西藏人
民 的 渊 源 要 从 2022 年 7 月 说
起。那时的疫情防控让吴谷一
困在了西藏多日，“藏民们热心
帮我，尽量让我过得相对好一
些。那段时间令我受益很多，真
的受之有愧。”于是她便一直想
为西藏人民做些什么。直到刷
到“美丽公约”文明旅游公益组织

的账号，她深受启发。“我不需要去
报名当义工，只需要在旅途中去捡
垃圾就好了。”吴谷一并没有犹豫
太多，这一切在她眼中不过是顺手
的事。“因为我本来就在西藏自驾，
做公益对我来说不需要成本，只需
要买垃圾袋和捡垃圾的夹子。”

在吴谷一看来，不以挣钱为
目的去做环保和公益，是一件有
意义的事情，也是一件值得记录
的事情。从 2024 年 9 月份进藏
开始，她实打实记录了 3 个月、
共计 29 天的捡垃圾行动。“我
知道我的力量很小，但我想感
染 100 个粉丝跟我一起行动。”
于 是 吴 谷 一 定 制 了 一 面 写 着

“擦亮地球，你我同行——吴谷
一欢迎你的加入”的红色宣传
旗帜，和一套胸前标着“垃圾不
落地”的荧光马甲，都刻上了一
个双手托举地球、绿芽生长的
图案。那是她发起的联合公益
行动的图标。

吴谷一努力让更多人参加她
发起的联合公益行动。“这样每一
个关注者都是参与者，一起护卫
中国的环保事业。”她花了几千块
钱定制了小挂坠，想要身体力行
地鼓舞粉丝去行动起来。“只要在
我视频底下发一张自己捡垃圾的
照片，附上地址，我就会送小旗子
和挂坠”。可让她失望的是，目前
挂坠只送出了11个，也就意味着
只有 11 个左右的人真正去行
动。期望与实际效果的落差让吴
谷一感到很不解。“我有 30 多万
粉丝，一些视频播放量有 200 多
万，我原本以为很容易，但没想
到很少有人去落实。”

“长期坚持去做环保和公益
确实是很难的一件事情。”吴谷
一感叹道，“粉丝大部分是欣赏
你才会关注你，感染粉丝都难，
更何况是路人了。”西藏的垃圾

清洁工作任重而道远。“毫不夸
张地说，有一些人到了海拔3000
多米就呼吸不畅了，连走路、睡
觉都成问题。”吴谷一说，在“世
界屋脊”青藏高原，所谓的高反
是因人而异的，但哪怕是西藏本
地人也是慢节奏地运动、说话，
思维也相对更慢，要是操劳过度
也会出现高反。“所以在这种环
境长时间捡垃圾是很不容易的，
这种情怀是非常高尚的。”

吴谷一坦言，她在之前自驾
西藏的时候尚未意识到严重的
垃圾污染问题，直到这次把节奏
放慢、停下脚步来看路边风景
时，才发现很多地方垃圾遍布。

“尤其河道上的垃圾是很夸张
的，甚至一个河道、一个弯道，就
会有一堆的垃圾搁浅。”在清洁垃
圾过程中，吴谷一深切地感受到，
在河道捡垃圾已经算是比较轻松
的，而从河道往路边搬垃圾才是
最累的。有时候她需要扛着十几
袋垃圾、几百米地来回跑。不过，
吴谷一也感受到，在高海拔的地
方做体力活，身心确实很累；但在
地面慢慢变干净后，到后面得到
他人的赞扬，这种快乐又是加倍
的。

“真的要宣传到位，让游客
不乱扔垃圾。大部分游客还是
缺少环保意识，让原本很漂亮的
地方垃圾成堆。”吴谷一建议要
提升全民环保意识，“个人力量
有限，但是我通过拍视频去扩散
传播之后，可以让更多的人不去
乱扔垃圾。”

“我未来还有出国的打算，
想自驾到北极和南极看看。”除
了日常的事务，吴谷一每日还在
打卡英语学习。在之后的环游中
国之旅或者环球之旅中，吴谷一
发动的联合公益行动还将继续发
光发热。
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比赛时，陈健辉在台下目不转
睛地观察其他选手，他仍在学习。

“有些香港老师傅坚持做港式奶茶
二十多年，非常厉害，光是拉茶的姿
势就很优雅，每次参赛我都开了眼
界、长了见识。”他与这些师傅们惺
惺相惜，台上比赛，台下走动，互尝
彼此的作品，指出哪里好、哪里需要
改进。讲着粤语饮着茶，他们交流
着。“有些香港人特意过来喝完我的
奶茶，会夸赞正宗，说跟在香港喝的
味道差不多。”听到这些评语，陈健
辉很自豪，自己的努力得到了回报。

陈健辉提到，同样一杯港式奶

茶，广东和香港的味道是不一样的，
融入了更多当地消费者的口味偏
好，蕴含着各自地域的特色与传
承。“在品尝过程中，我觉得这其实
也是一种文化交流”。

两次夺冠的惊喜，让同伴们十
分激动，他们纷纷为陈健辉感到高
兴。“我之前换过很多工作，经历过
不同的环境，我很喜欢现在团队的
氛围，他们给予我很大的支持和鼓
励，我能得奖是大家的功劳。”陈健
辉总忘不了大家聚在一起、试茶讨
论到凌晨的那些日子。

比赛结束后，不少人慕名而来，只

为喝上一口“冠军奶茶”。在奶茶业越
来越卷的今天，能够让顾客特意寻过来品
鉴，一句夸奖足以让陈健辉开心半天。
未来，他还想在这一行继续钻研下去。

开炉预热、盛水温茶、拉茶滤
渣、撞奶丝滑，陈健辉细致观察着茶
的状态，在二十分钟内，熟练地做好
一杯港式奶茶。他有一个习惯，在
出品上桌前，要把杯子烫热，让顾客
拿起奶茶时，手里还能感觉到温
度。顾客离开后，他利索地去收拾
桌子。“一杯奶茶能被喝完已经是很
好的夸赞了。”杯中每每空了，他心
里的满足感却时常溢出。

“唔该，猪扒包同杯奶茶打包。”许多广东人对于港式奶茶的记忆源于港
片，必不可少的茶餐厅场景里，一杯港式奶茶常随着
经典剧情一同入画，浓郁不腻的茶香混着奶味，
随着港风劲吹。千禧年后，越来越多的港式
奶茶茶饮店在广东如雨后春笋般冒出。

江门台山人陈健辉对于港式奶茶的
最初印象也基于此。近期，在由香港咖
啡红茶协会主办的全国及大湾区金茶王
大赛2024（港式奶茶）中，他与300多名
选手同台竞技，最终夺得全国赛决赛冠
军，这也是他第二次在这一港式奶茶界
颇具分量的比赛中拔得头筹。“港式奶茶
的配料很简单，但每个人做出来的却不
一样。”他解释道，“其实就是看你终究
想呈现出什么样的味道给别人。”在他的
故事里，这杯起源于香港、风靡广东的传
统饮品具有独特魅力。

世界屋脊上的拾荒者吴谷一：

还高原山野间一片洁净
文/羊城晚报记者 谭洁文 实习生 庄嘉怡 图/受访者提供

作为“世界屋脊的屋脊”，位于西藏西部的阿
里平均海拔达到4500米，寒气与风霜并济，雪山
与日月同辉。在这里，吴谷一从冈仁波齐走219国
道一路开车到古格王朝遗址，“路上每一米都有垃
圾，每一米都有各种的饮料瓶、易拉罐”。可是，人
力的稀缺和垃圾量的庞大相差过大。“一是本地人
捡不过来，二是当地也没有那么多环卫工人沿着马
路去捡”。那个时候，吴谷一拿着两个垃圾袋往回

走，走了100米左右就把两个垃圾袋给捡满了。
几年前，吴谷一辞去工作后，开启了她多年

的“环游中国旅行”。2024年，吴谷一34岁，这
一年也是她第六次进藏。受电影《冈仁波齐》影
响，吴谷一通过拍短视频，把自己在西藏旅行和
拾捡垃圾的过程放在互联网上，以个人的力量在
旷野和山脉间呼唤环保与自然。2024 年 12 月
14日，吴谷一捡拾垃圾的足迹已抵达青海西宁。

文/羊城晚报记者 谢小婉
图/羊城晚报记者 谢小婉（除署名外）

在“老味道”中创新

吴谷一在西藏的一条河流边捡拾垃圾

陈健辉制作的港式奶茶
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陈健辉在制作港式奶茶 受访者供图


