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请人上门做饭

■文字 韩胜超 摄影 李胡涛

一场关于“好好吃饭”的双向奔赴

给心脏给心脏““放个假放个假””
■记者 徐玉霞 通讯员 邵 俊

一捧青绿寄春意

■文/摄 张宇青 通讯员 夏晓蕾

指尖揉出的清明味道

下午5点，43岁的戴萍站在客户家
的厨房里，利索地系好围裙。菜刀落在
砧板上，发出笃笃的声响；水流冲刷过
青菜，油锅滋滋作响。这个声音，她已
经听了十几年。从一开始对着电视学
糖醋排骨，到如今在小红书上接单上门
做饭。做饭这件事，兜兜转转，成了她
人生的另一个起点。

这份工作更像是“生活的意外”。
她并非科班出身，也没系统学习过烹饪
知识，当初只是想带娃之外有事可干，
没想到生意越来越红火。

在此之前，她在上海的化妆品免税
店做私域运营，月薪最高能到一万五。
后来赶上公司业务调整，她辞了职，跟
着丈夫来到平湖定居，为了方便照顾孩
子，成了全职“宝妈”。

不过，全职带娃的日子让她感到一

种说不出的失落——“总感觉心里空落
落的。”她想找点事做。不是回到职场，
而是一件可以安放自己、又不打乱家庭
节奏的事。

做饭这件事，是她很早就攒下的本
事。大专毕业独居那段时间，她跟着美
食节目学，跟着同学妈妈学，一点一点
摸索，尤其喜欢研究家常菜。去年 8
月，她在小红书上发了一个帖子——可
以提供上门做饭服务。不到一周，就接
到了第一单。她的定价简单又实惠：两
菜一汤60元，每加一道荤菜收20元，素
菜15元，10道菜的家常宴，手工费只收
280元。

从前人们以为厨师上门做饭是“奢
侈”，但戴萍的客户名单给出了不一样
的答案。找她上门的，多是一群被“吃
饭问题”困住的普通人：有双职工家庭，
下班晚没时间下厨；还有年轻小夫妻，
不会做饭又不想天天点外卖。

“很多人不理解，花六十元做几道
菜，为什么不点外卖？其实差别就在健
康和放心上。”戴萍说。外卖固然方便，

但打开包装盒那一刻的塑料味和不确
定的食材来源，总让人心里打鼓。餐厅
用餐则意味着时间成本和选择焦虑。
而上门做饭提供了一个折中方案：食材
是自己买的，口味是可以定制的，厨房
是收拾干净的，最后留下的，只是一顿
踏实的热饭。

她的长期客户中，有两个外地来平
湖上班的姑娘，一个湖南人一个重庆
人。自从找了她，再也没在外面吃过
饭。“她们跟我说，姐姐你做的饭比饭店
都好吃。”戴萍笑着说。

对于自己的定位，戴萍也很清楚。
“和酒店里的专业厨师比，我的技法肯
定比不上。但上门做饭比的是谁更懂
家庭、更懂健康、更让人安心。”

每次上门，她都会提前跟客户沟通
菜单，了解忌口和偏好。有人爱吃海
鲜，有人爱吃牛羊肉；有人不吃辣，有人
无辣不欢，她都一一记在心上。

她的客户们需要的，不是一顿“大
餐”，而是“好好吃饭”这件事本身。外
卖软件的满减凑单、晚下班回家后的

凑合一顿，让吃饭更像是一件需要应
付的任务。而有一个人能上门做饭，
让他们重新找回了“坐下来好好吃一
顿饭”的仪式感。

如今，“档期”排得满满当当，戴萍
一个人实在忙不过来。她开始琢磨：
平湖像她这样的全职宝妈不少，会做
饭、爱做饭的肯定也不在少数，能不能
把她们找出来，一起接单？其实这个
想法就源于她自己的经历。从职场回
归家庭的那段日子，她太知道那种“被
落下”的感觉了。而上门做饭这件事，
恰好提供了一个出口——不需要固定
坐班，时间可以自主安排，又能靠手艺
赚钱。在她看来，这或许是很多全职
妈妈重新出发的一条路。

临近月末，戴萍算了一下账单，这
个月赚了两千多元，“收入是不多，但
生活节奏不快，能照顾家庭，又能做自
己喜欢的事，挺好。”戴萍想起一句很
喜欢的话：人生忽如寄，莫辜负茶、汤、
好天气。

她想，自己大概没有辜负。

连日来，“心源性猝死”相关话题持续冲上热搜。猝死前身体会发
出哪些预警？心脏骤停后如何争取宝贵的抢救时间？这些成为了大
众迫切关心的问题。带着这些疑问，记者采访了市中医院心血管内科
主任顾米跃，请他就心源性猝死的病因、预警信号以及急救措施等进
行了详细解读，帮助大家科学守护“心”健康。

三类病因需警惕 年轻人并非“绝缘体”
心源性猝死，是由心脏原发疾病导致的突然死亡。顾米跃纠正了

一个常见的认知误区。“许多人以为心源性猝死都是心梗引起的，但其
实导致心源性猝死的原因主要分为三类。”顾米跃说。

第一类即大众熟知的心梗，指为心脏供血的冠状动脉突然堵塞，
引发心肌缺血坏死的病症。第二类是恶性心律失常，这类情况虽然血
管并未堵塞，但心脏的电信号完全紊乱，导致心脏无法有效泵血。第
三类是肺栓塞，其引发的循环障碍同样可迅速导致心脏骤停。

“心源性猝死并非只发生在老年人身上，年轻人同样面临风险。”
顾米跃说。现代社会快节奏的生活、高强度的工作压力、不规律的作
息以及缺乏运动等不良生活方式，都使得近年来心源性猝死在年轻群
体中的发生率有所上升。

心脏不会“突然罢工” 预警信号需留心
“很多人以为猝死是突如其来、毫无征兆的，其实不然。”顾米跃

说，在猝死发生前的数小时、数天甚至数周，身体往往会发出诸多预警
信号。关键在于，人们能否及时捕捉到这些“求救信号”，并给予足够
的重视。

首先是胸痛胸闷。如果出现压榨样、紧缩样的胸痛，且疼痛可能
向肩、背甚至下颌放射，需高度警惕，这种疼痛往往提示心肌正处于缺
血状态。

其次是没有诱因的症状。不明原因的大汗淋漓、呼吸困难、极度
乏力等，尤其是这些症状在安静状态下或轻微活动后出现，且持续时
间较长，都应视为危险信号。

此外，运动相关信号同样值得关注。如果在跑步、健身等运动后
出现心慌、气短、胸痛，且休息后仍无法缓解，说明心脏可能已经无法
承受当前的运动负荷，应立即停止活动并寻求帮助。

黄金5分钟 急救步骤环环相扣
一旦发生心脏骤停，时间就是生命。顾米跃强调，心脏骤停后的

抢救黄金时间仅为4至5分钟。
第一步：识别与呼救。发现有人倒地，首先应轻拍其双肩，判断患

者有无反应。同时观察其胸腹部有无起伏。若患者无反应、无呼吸或
呼吸异常，应立即启动急救。

第二步：胸外按压。在呼叫 120的同时，应立即进行心肺复苏。
施救者掌根应置于患者胸骨中下段，双手交叉重叠，垂直向下按压，注
意按压频率为每分钟100至120次。

第三步：及时除颤。在持续按压的同时，应呼叫旁人尽快寻找自
动体外除颤器（AED）。电击后继续胸外按压，直至救护车医护人员到
达。

预防关口前移 筑牢心脏“安全网”
心源性猝死的预防，核心在于“拒绝健康透支”。“要主动管理基础

疾病，对于高血压、高血脂、高血糖等慢性病患者而言，遵医嘱规范服
药、定期复查并非小事，而是守护心脏安全的第一道防线。”顾米跃
说。与此同时，定期筛查也不可或缺，尤其是高压工作者、有心脏病家
族史等人群，可以每年进行一次心电图检查，必要时增加心脏超声等
项目。

在夯实健康管理基础之外，生活方式的调整与情绪的自我调节同
样重要。许多人习惯“熬夜晚睡、周末补觉”，殊不知这种作息模式正
在悄然透支心脏的储备能力，规律的作息、充足的睡眠才是心脏最需
要的“休养生息”。情绪的剧烈波动同样是诱发心脏事件的隐形推手，
暴怒、过度兴奋或长期焦虑抑郁，都可能在瞬间成为压垮心脏的最后
一根稻草。学会平复情
绪、远离极端心理状态，
既是对自我的善待，更是
对心脏最直接的保护。

“清明时节雨纷纷，路上行人欲
断魂。”当时令的脚步踏入春分时
节，平湖的街头巷尾便弥漫起一股
清新的艾草香。对于平湖人而言，
这缕香气是清明的信号，更是舌尖
上那份关于“青团”的独家记忆。

青团，俗称“青汁圆团”，它的故
事要追溯到古老的寒食节。远古初
春，火灾频发，古人实行“禁火”习
俗，熄灭旧火，待数日后钻燧取新，
谓之“改火”。在这无火的几日里，
人们只能提前备下冷食。唐代以
前，这冷食多是冷粥冷饭；到了宋
代，智慧的先民开始用草叶汁液染
红糯米，赋予了食物春的色彩。

元代以后，禁火习俗渐废，寒食
节与清明节合流，青团也从单纯的
冷食演变为祭祀祖先的供品。直至
明代，它正式成为清明祭祀的必备
之物，并随着时光流转，褪去了肃穆
的外衣，变成了江南人家春日里不
可或缺的时令美味。从祭台到餐
桌，青团在千百年间完成了一场温
暖的身份蜕变。

如今，平湖街头的糕点店里，青
团早已琳琅满目。售价亲民，多在2
元至 3.5 元一只，除了经典的豆沙
馅，咸菜、马兰头、黄桃等新口味也
十分畅销，不断挑逗着食客的味
蕾。但在许多老平湖人心底，最地
道的味道，依然藏在自家或社区厨
房里的那份手作匠心之中。

制作青团，是一场与时间的赛

跑，更是对技艺的考验。
当季的油菜叶采摘归来，首先要

经历“浴火重生”。老底子传下来的
秘诀是“以碱固青”：将菜叶投入沸
水，加入少许石灰水翻滚。这一步至
关重要，既能褪去青草的涩味，又能
锁住那抹鲜亮的翠绿。滤出的浓稠
青汁，被平湖人亲切地唤作“草头”。

接下来是揉面的重头戏。干粉
堆在盆中，一人扶盆，一人将“草头”
缓缓注入粉窝。指尖插入，大力揉
搓，青色的汁液与白色的米粉在掌
下纠缠、交融。经过约二十分钟的
千回百转，原本分离的色彩渐渐合
一，化作一团恰到好处的碧绿面团，
散发着淡淡的草木清香。

包青团，则是耐心与巧劲的双
重奏。

在当湖街道松枫社区养老服务
照料中心的厨房里，白雾腾起，工作
人员们正忙着这场春天的仪式。从
大面团上轻巧分出一小剂，食指微
屈，在中心轻轻一按，一边按压一边
小幅旋转，一个深浅适度的“窝”便
成了。“太深了馅料易露，太浅了又
装不满。”养老服务照料中心负责人
盛瑞边示范边解说，手法娴熟如行
云流水。

填入直径约三厘米的豆沙馅
后，右手拇指斜切入面皮边缘，与食
指配合，将粉皮逐寸上提；左手缓缓
轮转，让面皮紧紧裹住馅心。收口
处细细揉捻，再置于掌心轻轻搓

圆。眨眼间，一枚圆润饱满、色泽碧
绿的青团便诞生了，宛如一颗温润
的“翠玉珠子”。

旧时蒸制讲究火候，如今高科
技的定时定温蒸箱让这份美味更加
稳定。排列整齐的青团入笼，不过
十多分钟，白雾裹挟着浓郁的清香
漫溢开来。出笼之际，还有一道必
不可少的仪式：竹筷蘸上食用色素，
离蒸屉三寸凌空点落。红点需圆如
满月，又不能压塌青团挺括的“脊
梁”。这一点朱砂红，瞬间点亮了满
笼的碧绿，也点出了节日的底蕴。

刚出笼的青团，软糯不粘牙，清
香扑鼻。在松枫社区，这些带着温
度的青团被送到了独居老人手中。
一位 80多岁的阿婆接过青团，用地
道的平湖话念叨：“真是谢谢你们，
年年都想着我。”她轻咬一口，眯起
眼睛，满脸笑意。那是熟悉的味道，
是春天的味道，更是年年不忘的牵
挂。

青团本非稀罕物，但在平湖人
的心中，它早已超越了食物本身。
它是维系亲情的纽带，更是将传统
文化揉进味蕾间的美食标记。当蒸
笼的白雾散去，留下的不止是唇齿
间的清香，更是流淌在心间的那份
暖意与春意。


