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7元呷一餐
9年未涨价

58岁“主厨”用心打理老年食堂
每天做的三菜一汤都不重样

7元一餐，9年未涨价， 小区65
岁以上老人可免费用餐， 还为行动
不便的老人送餐上门。 说起老年助
餐服务， 长沙市天心区金盆岭街道
赤岭路社区“暖心厨房”绝对排得上
号。

12月4日，三湘都市报记者跟随58岁的“主厨”侯
利纯，看她如何掌握老人们的味觉密码。

■文/图/视频三湘都市报全媒体记者杨昱
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买菜到出餐
用忙碌换一句“恰得舒服”

4日6时许， 天心区下碧湘街生鲜市
场， 记者见到了正在选购食材的侯利纯。
比价挑选，确保食材物美价廉后，侯利纯
说，“每天三菜一汤都不重样，对老人们口
味，才能做到‘光盘’。”

买完菜， 侯利纯急匆匆回到“暖心厨
房”，与两名社区志愿者一起洗菜、择菜、切
菜、煮饭。“今天的菜会用到海带，尽量切碎
点，方便爹爹娭毑吞食。用过的菜板都要清
洗，以免串味。”侯利纯戴上口罩，一边介绍
着一边又把洗完的菜检查了一遍，“9年来，
没出过一例食品安全事故， 靠的就是这些
细节。”

“很多老人牙口不好， 菜会煮久点，
嚼起来不会那么费劲。”临近中午，侯利
纯起锅烧油，“有些爹爹娭毑能吃辣，我
们会提前把不辣的出锅，再放辣椒，确保
照顾不同人的口味”。

11时许，“暖心厨房”里老人慢慢多起
来，炖土豆片、炒洋葱、花菜炒肉、筒子骨
海带汤相继出炉，菜香四溢。

“有些老人不方便出行， 我们会提前
装餐，请志愿者送上门。”侯利纯介绍。出
餐间隙，记者陪同志愿者上门送餐。二机
小区14栋张娭毑家，从志愿者手中接过热
腾腾的菜饭，老人从厨房取出碗筷，招呼
老伴趁热吃。

回到“暖心厨房”， 老人们围坐在一
起，吃得津津有味，邻里间聊聊家常。记者
看到，由于饭菜的分量给得很足，很多老
人会自带餐盒来， 吃不完的打包带回家，
晚餐时热了再吃。

“每天5时半起床，才能保证11时半前
准时出餐。”侯利纯说，老人们用完餐，她
和志愿者还要完成清扫工作，才有时间解
决自己的午餐，“累点没什么，爹爹娭毑说
一声‘恰得舒服’，就是最好的肯定”。

热心公益
9年来用心打理“暖心厨房”

在侯利纯看来，“暖心厨房”的每一分
钱都需要精打细算。为了省钱，除了跟菜
贩讨价还价， 还会网购耐存放的菜品，自
己还会动手做酸包菜、酸豆角、雪里蕻等
农家菜，既开胃又能降低经营成本。“每餐
7元，社区补贴3元，小区65岁以上老人免
费就餐，不节约，成本兜不住。”侯利纯笑
着说。

9年前，侯利纯做过一段时间微商，销
售自己做的私房菜，月收入上万元，“因为
经常参加社区的志愿服务活动，社区联系
我，希望我做老年食堂的‘大厨’，我一口
应了下来”。

为了支持侯利纯，丈夫黄岳临主动在
“暖心厨房”当志愿者，女儿向她推荐了中
医食谱书籍。“食谱给了我不少启发，学习
到哪些食物不宜放在一起食用，什么季节
吃什么菜最合适，菜品如何搭配更营养。”
侯利纯告诉记者， 哪位老人不吃什么菜、
有什么忌口， 她都会记在随身的本子上，
遇到大锅菜不适合吃的老人，她就会给对
方另加一份荷包蛋，保证三菜一汤，“只要
小区老人们满意，我就高兴”。

2011年， 侯利纯被长沙市妇联评为
“优秀巾帼志愿者”。2016年至2022年，侯
利纯多次被评为社区“优秀党员”“优秀志
愿者”。2023年，她获得“长沙好人”称号。

一个人的爱心，只是一
滴水；水滴凝聚，也能成涓
涓细流， 甚至汇成汪洋大
海。长沙46岁的熊亮是这么
想的，也是这么做的。今年6
月15日起，她利用周末时间
在长沙浏阳河边摆“公益地

摊”教授急救知识，已经坚持了59期。
“医”身责任，唯爱有光。12月5日是国际志

愿者日，熊亮用自己的“点滴能量”展示医务志
愿者的大爱。12月4日，记者联系上熊亮，听她讲
述“摆摊”那些事。

准备了两年时间，支起“急救地摊”

一盏大灯，一个易拉宝，一块瑜伽垫，一个
急救练习模型，便是熊亮的“地摊道具”。

“希望通过这样的方式， 带动更多网民参
与。”熊亮的社交账号中，记载着她每一次“出
摊”，教了多少人，参与者的感悟，自己的收获，
都详细地记录下来。

12月1日，长沙天气晴好，熊亮在自己摆摊
的固定地———长沙市开福区双拥路科大佳园北
苑门外50米处的浏阳河堤岸景观台出摊。

视频中可以看到，围观的人很多，中年男子
跪在瑜伽垫上，双手选定按压的胸前位置，两手
交叠，一下、两下、三下……一边认真数数，一边
按压。很快，男子额头冒出薄汗，感慨道：“救人
既是技术考验，也是体力考验。”

“教授实用急救技能， 胸外按压、 人工呼
吸，可以反复来学。”6月15日首次出摊至今，熊
亮已经坚持了59期，每个周五、周六、周日晚都
会“出摊”。

“道具去年6月就买好了， 一直有些犹豫。”
熊亮表示， 想摆摊教教急救的想法2022年就有
了，2023年在家人的支持下购置了需要的器材，
直到今年才勇敢走出第一步。

带动身边人、友人一起“公益摆摊”

根据纱布等学习材料的使用数据，熊亮测
算了一下， 目前大概有12000多人在她的地摊
上学习了急救知识， 约2500人实操过胸外按
压，500多人练习了人工呼吸。

作为湖南省儿童医院一名医务工作者，就
业后熊亮最先参与的工作是院前急救。见过不
少错失急救“黄金时间”的生命，她一直期望更
多人可以学会急救， 在身边有人突然倒下时，
能勇敢且专业地出手相助。

“只要有一个人被救，这些付出，就获得了
超值的意义。”熊亮告诉记者，公益地摊得到了
家人、同行的认可。同事们会在她实在无法抽
身时“代班”出摊；有同事购买了练习的设备，
在贺龙体育馆附近公益教学；不少同行和朋友
受她影响和号召，在浙江、江西、岳阳、邵阳等
地出摊。

“我们6个人建了一个‘急救地摊公益示范
联盟’，未来希望队伍越来越大。”熊亮坦言，目
前卫健委、红十字会等部门也非常重视急救的
宣传教育，“急救地摊” 就是在这个背景下，为
更多人提供实践操作练习的机会。

“生命攸关的危急时刻， 迅速进行有效抢
救非常重要。希望可以有更多人掌握基本的急
救知识和技能，提升面对紧急情况时自救互救
的能力。”熊亮呼吁，急救操作是会遗忘的，大
家多练习，也是生命的一重保障。

■文/视频 三湘都市报全媒体记者 李琪
通讯员 龚静芸

长沙女护师
摆地摊教急救
已出摊59期，教了上万人“救命术”

12月4日，熊亮（右）在公益地摊上教市民学习急救知识。

12月4日， 长沙市天心区金盆岭街道赤岭路社区
“暖心厨房”，侯利纯正在给就餐老人盛菜。


