
「桂林山水甲天下，恭
城油茶格外香」。

在桂林恭城瑤族自治縣，家家戶戶都喜
愛打油茶。恭城油茶是瑤族古老的飲食
習俗，又是待客必不可少的食譜，據史
料記載，「恭城油茶」始於唐代，距今
已有1,000多年的歷史了。2008年，恭
城油茶入選廣西壯族自治區級非物質文
化遺產名錄，2011年成為國家地理標誌
產品。人們把恭城人的普遍長壽，與恭
城人酷愛喝油茶聯繫到了一起，將之譽
為「長壽密碼」。
恭城油茶的製作方法頗為講究，油

茶不說煮而稱「打」，是當地的統一稱
法。首先，選用

清明、穀
雨兩個時
節採摘的
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水浸泡5～10分鐘，以減少煙火味及苦澀
味。然後在茶鍋內放少許豬油燒熱，放
入薑、蒜及泡好的茶葉稍炒；隨即將其
捶茸，捶好後加水燒開熬至出味，放入
精鹽調味，用竹漏斗把茶水分別濾入碗
中，撒入葱花、香菜末，隨配用小碟裝
好的米花、脆果（類似油炸的麵疙
瘩）、酥花生、炒米、排散等上桌即
成。

油茶當飯 莫忘粑粑

除了油茶本身，配以食用的茶
點——粑粑也是恭城油茶的一大特色。
在恭城縣當地，或許油茶的口味差別不
大， 但是各個鄉鎮卻都有着不同特色的
「粑粑」。恭城人對粑粑情有獨鍾，俗
話說，「油茶當飯，莫忘粑粑。」水浸
粑、糍粑、芋頭粑、蘿蔔粑、糖粑、船
上粑、大肚粑……在恭城光配油茶的粑
粑就有幾十種不同種
類。如今，油茶

的茶點輔食種類也日益豐富，除了傳統
的「粑粑」，還增加了各種麵食、糕
點，甚至雞肉、魚肉等肉類，放進油茶
火鍋裏同煮，食用起來肉質嫩滑、味道
鮮美。
恭城油茶產業長期處於當地百姓自

發開展、作坊式經營的狀態，制約着產
業的發展。「柳州螺螄粉做成了百億元
產業，我們對恭城油茶也有這樣的期
許。」恭城油茶協會
秘書長周黎維告訴
記者，為迎合消費
市場喜好，恭城油
茶開發了多個系列
的濃縮油茶產品。
「經過研發，濃
縮的方便油茶
產品仍保留了
傳統油茶
的 正 宗
口味，

希望方便油茶能被更多人所喜歡，讓
『瑤鄉咖啡』走向世界。」
據了解，2019年，恭城縣油茶產業

實現銷售收入 5.2 億元（人民幣，下
同），帶動3,400多人就業。2020年，
投資近10億元的恭城油茶小鎮一期竣
工。該油茶小鎮集民族文化、風情展
示、特色餐飲、旅遊休
閒、養生度假、商業購
物等多種業態於一體，
將成為恭城油茶推向市
場的重要窗口。

記者曾萍、蘇徵兵恭城報道

■2008年，恭城油茶入選廣西壯族自治
區級非物質文化遺產名錄。

■在當地，配油茶的粑粑有幾十種。
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■恭城油茶的製作方法頗為講究。

■恭城油茶被譽為
「長壽密碼」。
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三位航天員已在太空站生活50天，神舟
十二號任務已過半。官方公布的數據顯

示，8月5日上午8時，中國太空站核心艙組
合體軌道參數，遠地點高度約391.8千米，
近地點高度約 385.75 千米，飛行高度約
388.8千米，飛行速度約7.69千米/秒。太空
站傳回地面的一系列視頻，記錄着航天員們
有趣的太空生活。
「出差太空」，健康是第一位。航天員

三人組日前就進行了採血檢查，這項常規醫
學檢查與地面基本類似。視頻中，聶海勝脫
下外套，擼起衣服袖子，讓「護士」湯洪波
採血，過程十分順利。許多全身性疾病都會
發生眼底病變，如高血壓、腎臟病、糖尿
病、某些血液病等。在太空中，眼底檢查也
是航天員醫監醫保工作的重要項目，有利於
對航天員身體狀況進行實時跟蹤。特別是航
天員已經在太空中生活了一個多月，可能會

出現一些空間病症狀，體檢就成為了更加重
要的工作。視頻中，航天員們調暗核心艙的
燈光，湯洪波為聶海勝進行了眼底檢查。從
三人輕鬆的交流表情來看，他們的身體狀況
應該是相當令人滿意。

遨遊太空不忘體育運動

在太空站的視頻中，一則「聶海勝太空
泡腳」的視頻意外走紅。其實，這並不是泡
腳，而是聶海勝脫下襪子，將腳伸進測試機

中進行檢測骨密度。據介紹，航天員在軌生
活一段時間後，會出現名為「骨丟失」的空
間病理現象。隨着在失重環境下生活得越
久，航天員的骨密度也會逐漸下降。如果不
加以綜合干預，甚至可能有發生骨質疏鬆的
可能。對抗「骨丟失」，是太空站建設期間
航天員和地面科技工作者必須要面對的重要
課題。

此外，為對抗失重生理效應，航天員每
天都需要進行體育鍛煉。近期，太空站的工
作強度有所降低，三位航天員有更多時間開
展體育運動。航天員劉伯明已完全習慣了太
空跑台，即便是在失重環境下，他依然走得
十分矯健。聶海勝也開始使用太空自行車進
行鍛煉。網友們戲稱，神十二航天員已將奧
運會搬上了太空站。

神舟十二號載人飛船今年6月17
日發射以來，「太空出差三人組」聶
海勝、劉伯明、湯洪波已在太空站核
心艙生活50天。三人的太空生活忙
碌又充實，官方公布視頻顯示，三名
航天員日前完成「自助式」體檢和常
規鍛煉，三人互相採血進行常規醫療
檢查，互助進行眼底檢查以及骨密度
檢查，顯示出在太空中良好的健康狀
態。

太空體檢靠「自助」互採血查眼底測骨密

神舟航天員勤鍛煉保健康
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■湯洪波正在踩太空自行車進行鍛煉。
視頻截圖




