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1.背景
1.1村子基本概况
炎陵龙景山康复村地处湖南省东南部，位于株洲市炎陵县石洲村海拔700米的深山中。村子始建于1957年，离最近的村子有11千米。乘车到石洲村需要30分钟左右，步行约2个小时，整条路为曲折的水泥路。村子离最近的公路有3公里远，每天上午8点有班车路过前往县城，村子周围是旅游开发区。
2003年村子修建了新房，现在所有村民都已搬进了新房子。水是来自山上的山泉水，2004年7月份皮防所对村子的水管以及下水道进行修整，村子用水情况改善。电是由山下专线提供，2014年7月份在开营期间，志愿者在村民的帮助下修建了一条水泥路。同年，皮防所为村子修建了蓄水坝，重新在山上接了水管，并在村子前坪修建了洗衣台。2018年11月皮防所对其房子进行了修整，同时为我们志愿者修建了营房。2025年11月皮防所翻新了住所前坪和围墙。
村内有药房，由一位村民作为护理员，为村民做基础的治疗。皮防所每个星期会到访村子一次，会按照村民的需求送药上山，村子平日与周围自然村落有联系，偶尔有邻村村民来访。邻村村民对村子歧视程度较低。株洲市政府官员会在春节时到村中看望村民并送红包。
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1.2村民基本情况
村中现有村民8人，其中5名男性，3名女性，常住的为7人，平均年龄70余岁，且大部分村民生活能够自理，2020年有一位村民（叶伯）因足部有溃疡进村入住，兰伯每月仅短住几天。目前6位村民有菜地，会种一些蔬菜等，村民基本上常年待在村中，较少出村，在逢年过节会回家住上一段日子。村民一般所需的生活物资由村长到镇上采购，医疗物资由护理员统计，联系皮肤所采购送至村子。村民有政府每月补贴的900元维持生活。

1.3工作营历史
炎陵龙景山工作营自2013年7月至今，开展了17次工作营以及有多次志愿者的访村活动。开营期间我们组织过温馨小灶、游园会以及修路等项目，在活动过程中不断提高了村民对我们的认同感和改善了村民的生活质量。到如今，村民对营员的信任度高，视营员为自己的亲朋好友，村子的物质条件和村民的精神状态也有了很大的提升，当地政府也对我们的志愿活动十分支持，专门为我们修建了志愿者房子，当地皮防所对我们信任度较高。 

2.项目
2.1家政项目
2.1.1清理厨房＋捡柴
我们计划在7月21日上午开展打扫厨房和捡柴项目。我们计划在7月21日上午开展打扫厨房和捡柴项目。将营员分为3组，分别为清理厨房、2人，整理柴房2人和捡柴4人。清理厨房的小组需要打扫好厨房的瓷砖墙壁、排气扇、窗户，包括下面的柜台，如果在项目时间内打扫完了，还可以清理外面的栏杆。整理柴房组需要将柴房里面的大木材砍为小块，并且需要用绳子将柴火捆起来整理好重新放入柴房。整理好柴房原有木柴后需要到厨房外把捡柴组捡好的潮湿柴晾晒、将干燥的柴整理成捆。捡柴组共一组，上山和下山捡柴以供后续烧火做饭。
工具：油污清洗剂2瓶，抹布4块，布手套11双，橡胶手套2双，斗车2个，绳子1卷，柴刀2把，耙子2把，草帽8顶。
注意事项：1.志愿者应注意工具使用安全（砍柴刀）；2.借用村民的工具要标记，用完记得清洗后即时归还；3.大家完成小组任务后，可以去找村民聊天；4.捡柴的志愿者需要上下山，活动范围在800米以内，一定要以安全为主，在安全距离内借助工具捡柴，不可擅自行动。

2.1.2做驱蚊手工
我们计划在7月21日下午做手工，将营员分为4组，每组2人，分别进入到4户村民家制作驱蚊香囊和手工编织扇子（凌伯和陈大姐白天都在一家可以视为两户需要做两份，每户村民都制作一把扇子和一个香囊）。
驱蚊香囊做法如下:
1.将布料对折（布的正面都朝里）。
2.在布料中间位置，把绳子对折后放进去，确保绳子的结在布料的对角线上。
3.缝合布料的两边。注意，缝合时可以只缝一半的长度，留出一个口子方便后续翻面。
4.将布料从留出的小口翻到正面，然后把绳子从布料里穿出来。
5.从同一个小口，把准备好的驱蚊香料装进去。
6.最后，把小口用藏针法缝合起来，驱蚊香包就完成了。
扇子做法如下：
1.将竹子泡在驱蚊水中，没过竹片一半的位置。
2.排列好竹编固定在胶带上，中间留缝隙。
3.对扇子进行编制，注意带颜色的部分全部朝一个方向。
4.用铅笔描好想要的扇子形状。
5.沿着画好的线稿裁剪下来。
6.边缘贴上布条进行包边，在包边布条拼接处卡上扇柄。
工具：布料10块，剪刀5把，水彩笔若干，针线5套、竹条若干，绳子若干，流苏若干，胶带5卷，驱蚊水2瓶，驱蚊香料5包。
注意事项：1.注意工具使用安全；2.爱惜工具并在使用完后及时归还工具；3.注意和村民交流，不要埋头做手工。4.提前询问村民是否对我们准备的香料过敏或不喜。

2.1.3清洗被子
我们计划在7月22日上午进行被子清洗的项目。我们会将营员分为2组，分别是晒被子组2人和洗被子组6人。有28床被子，只有大概14张被子可以把被单拆开清洗。晾被子分为3组，晒前擦拭门前和草坪附近的晾衣杆，并且在洗完被子后负责晾晒。晾被子的营员在完成晾晒之后可加入洗被子的项目。洗被子分为3组，每组2人，在物资房楼梯旁边的4个水龙头旁清洗。如果天气不好，可推迟该项目，更换其他的项目开展。
工具：洗衣粉1袋，抹布7块，一次性杯子4个，桶4个，盆3个，草帽15个。
注意事项：1.注意防晒，不要中暑；2.工具使用完后及时清洗并归还工具；3.节约用水用物资；4.记得收被子、注意天气，及时翻晒。

2.1.4室外大扫除
我们计划在7月22日下午进行室外大扫除。将人员分为2组，分别为割草组4人、青苔组4人（拔草在青苔组和割草组做完后再进行）。一组为割草组主要使用砍刀清理物资房前的杂草、垃圾池旁边以及左边楼梯的杂草。杂草都要运到大门的前坪。第三组主要负责使用青苔处理剂清理物资房门前的楼梯和左边通往叶伯种菜处的楼梯上的青苔。在完成青苔和杂草的处理后，拔草8人分为4组，花园的4块草坪各2人进行拔草。
工具：布手套15双，钢刷2 个，铲子2个，草帽15个，青苔处理剂2瓶，砍刀3把，水泥桶4个（运草）。
注意事项：1.注意工具使用安全；2.使用完后及时清洗并向家政leader归还工具；3.借用村民工具贴好标签，并及时归放回原处；4.注意防晒和蚊虫叮咬，不要穿拖鞋和短裤；5.注意不要砍掉村民的菜；6.有任何不适记得及时告诉身边的小伙伴并休息。

2.1.5游园会
我们计划于7月23日上午进行游园会项目。游园会共有6个游戏，将营员分为4组，每组2人。在项目开始后每组有一个小时时间准备好道具和确定场地，游戏依次进行，准备工作完成的早的小组可以帮助其他小组准备道具。
第1组负责钓鱼游戏，具体玩法为:在地上划定一个圈，将纸片做的小鱼，放地上，村民使用竹竿在5分钟内钓起小鱼，需要记数，钓起来的小鱼越多奖励越多。需要准备的物资为：小鱼和钓鱼竿。
第2组负责乒乓球和击鼓传花游戏，乒乓球具体玩法为：准备桌子，在桌子上放一列装满水的一次性杯子，将乒乓球放在第一个纸杯的水中，由村民吹乒乓球到最后一个纸杯里即可得到奖励。需要准备物资为：杯子、桌子和乒乓球。击鼓传花具体玩法为：所有人围成一圈坐下，一人在圈外背对人群负责击鼓，开始击鼓后，圈里也开始传花球，鼓声停下，拿到花球的为营员，就需要受到惩罚或表演节目，村民拿到花球，可以表演节目或者指定一位营员表演节目。需要准备的物资为：花球、小鼓、鼓棒、凳子。因为第2组需要准备的物资较少和简单，所以也负责邀请村民和送村民回家。
第3组负责保龄球和套圈游戏，具体玩法为：将10个空瓶子摆成三角状，在3米外划定起点线条，再预留1米左右的空间助跑，将一个装满水的瓶子往前抛去撞空瓶子，撞倒的瓶子越多得分越高。需要有记分员，每位参与者有3次机会，下一次参与需要排队。需要准备物资为：空瓶子10个，装水瓶子1个。套圈游戏具体玩法为：将不同的零食摆放在不同位置，距离零食区域大概3米左右划定起点线，参与者在不超过起点线处将圈抛出，每人5个圈，3次机会，套中即可获得奖励。需要准备物资为：零食，5个竹圈。
第4组负责飞镖游戏，具体玩法为：将一张桌子放倒，在桌子上贴满气球，桌子的1米外划定起点线，参与者使用木质飞镖投向气球，扎破气球越多，得分越高。需要有记分员，每位参与者有10根竹片，2次机会，下一次参与需要排队。需要准备物资为：桌子2张，气球若干，打气筒1个，牙签飞镖10个。如果天气晴朗，则在室外进行项目；如果下雨，则在厨房或把后面的项目往前调整。
工具：硬纸箱纸片若干，竹竿1根，绳子1捆，铁丝1根，木炭1块，乒乓球3个，杯子5个，桌子2张，锣鼓1个，鼓棒1对，花球1个，凳子21个，瓶子11个，零食若干，竹条5条，气球若干，胶带1卷，打气筒1个，牙签若干，卡纸若干。
注意事项：1.时刻关注村民状态，与村民互动；2.如果有村民需要休息或感觉到累，可以先护送村民回家；3.营员注意不要自己玩的太开心了忽略村民感受，尽量让每一位村民参与其中，但也要尊重村民参加意愿；4.每个游戏结束后，每小组记得及时回收整理好物资。5.注意防晒，不要中暑；6.游戏记得与村民插空坐。

2.1.6美食节
我们计划在7月23日下午开展美食节项目。如果天气晴朗，则在室外进行项目；如果下雨，则在厨房。本次美食节需要制作的美食为：南瓜饼、豆腐酿、绿豆西米芋圆汤。将营员分为3组，南瓜饼组3人，豆腐酿组3人，绿豆西米芋圆汤组2人。每组人完成该组内容后可去其他组帮忙。
南瓜饼做法：
1.处理南瓜：南瓜去皮去籽切薄片，上锅大火蒸12–15分钟，筷子能轻松戳透即可；蒸好倒掉盘里积水，用勺子碾压成细腻南瓜泥，趁热加糖搅匀放至不烫手 。
2.揉面团（关键防粘）：糯米粉少量多次倒入南瓜泥，边倒边揉；面团揉至光滑、不粘手、不塌陷即可，不要一次性加粉（南瓜含水量不同用量浮动）。面团偏软易变形，可加一小勺普通面粉增加韧性。
3.塑形：面团均分30–40g小剂子，搓圆球轻轻压成薄圆饼；两面轻蘸一层干糯米粉防粘，想更香可表面粘白芝麻。
4.煎制（小火不糊）：平底锅薄刷一层油，中小火下入饼胚；每面煎2–3分钟，煎至两面金黄、微微鼓起就出锅。
豆腐酿做法：
1.芋头切小丁小火炒熟放凉。
2.香菇木耳泡发切碎，胡萝卜切细丝。
3.猪肉剁成肉沫，肉沫加鸡蛋、盐、生抽、少许五香粉搅匀，混入芋头丁、香菇木耳碎、胡萝卜丝拌匀。
4.然后豆腐泡侧面撕开硬币大小的口，把肉馅满。
5.最后上锅中小火蒸 30 分钟。
绿豆西米芋圆汤做法：
预处理：绿豆提前冷水浸泡2小时以上，泡胀易煮开花；着急可热水泡30分钟；芋圆无需解冻，冷冻直接煮。
分步做法：
1.煮绿豆：泡好的绿豆加足量清水，大火烧开转小火焖煮25–35分钟，煮至豆皮裂开、绵沙软烂；放入冰糖搅拌融化，关火备用。
2.煮西米：锅中多放水烧开，下入西米，不停搅拌防止粘锅底；然后中火煮12分钟左右到西米外围透明，只剩中间小白点；接着关火盖上锅盖焖10分钟，白点自动消失，西米完全通透；最后捞出过一遍凉白开，可以保持互相不粘连。
3.煮芋圆：另起一锅清水煮沸，下入芋圆，搅拌散开；浮起后再煮2–3分钟，全部飘起就捞出，过凉水备用。
4.组合装碗：碗底盛入绿豆沙汤汁，放入西米、芋圆；放凉后直接食用。
需要物资：老南瓜一个、糯米粉4斤、白糖150–250g（按甜度调整）、少许食用油。空心油豆腐2.5斤，前腿猪肉沫2斤，芋头1.5斤，干香菇25朵，胡萝卜2个，干木耳1小把。绿豆3斤、西米1袋、手工芋圆1袋、冰糖1袋。
注意事项：1.在制作过程中可以与村民互动；2.可以邀请老人一起参与制作美食；3.制作美食时注意安全；4.制作完成后要打扫干净。

2.1.7安康养生操
我们计划在7月24日下午开展安康养生操项目。我们会将营员分为4组，每组2人，分别负责带领村民进行八段锦，手部通络操，眼保健操，按摩（眼保健操和按摩合并到一个组），拍打养生操等5个操。每组有一个小时的准备时间，之后5个小组分别进入到不同村民家带领村民一起完成锻炼，轮流开展，直到轮完所有村民的养生操锻炼。家政leader提前一天晚上发视频给各组营员学习。要注意凌伯不能做八段锦。
工具:手机。
注意事项：1.在进入村民家邀请村民锻炼时，尊重村民个人意愿；2.一些老人不容易做出来的动作要注意提醒；3.注意和村民交流，不要光顾着做操；4.在做操过程中向村民科普做操带来的好处，如缓解慢性病等作用。
2.1.8大聚餐
我们计划在7月25日上午开展大聚餐。家政确定好菜单后，和李伯沟通好采购清单，计划于7月24日上午出村二次采购，7月25日上午8：30开始准备大餐。将负责大餐的志愿者提前分工，备菜组3人，负责洗菜、切菜；大厨3人负责炒菜烧火；还有煲汤组2人，负责做玉米排骨汤（用电磁炉）和清蒸土鸡(用电饭煲）以及煮饭。使用柴火灶和电磁炉、电饭煲、液化气4个灶。备菜组备完菜后开始在室内布置场地并邀请村民，预计11:30开饭。聚餐结束后志愿者收拾餐具并清洗，还有送村民回家。
菜单：①红烧鱼②清蒸土鸡③玉米排骨汤④肉末茄子⑤清炒时蔬⑥醋溜土豆丝⑦蛋蒸肉饼⑧辣椒炒肉
食材：活鱼1条，土鸡1只，玉米4根，排骨1斤，猪肉3斤，茄子6个，包菜2个，土豆4个，鸡蛋10个，青辣椒10根，生姜3块，红枣1包。
工具：桌子4张，椅子21把，锅3个，粘板4个，菜刀4把，碗筷15套。
注意事项：1.用刀、生火时注意安全。2.避免浪费食物，给村民夹菜时注意询问村民个人意愿，满足村民个人需求3.适度饮酒；4.大餐期间志愿者注意邻桌轮换座位，以增加村民与志愿者的交流5.大餐结束之后护送村民回家，确保村民回到家中后再离开6.借用公家餐具，应打好标签做好标记，在使用后清洗好并及时归还。7.完成自己任务之后可去其他组帮忙，相互协作。

2.1.9 联欢会
联欢会计划在7月25日下午16:00开展。14:00各节目开始排练，15:00开始布置场地，包括吹气球、粘贴彩带彩灯装饰舞台背景、搬椅子等，需要前一天招募5人。15:50开始邀请村民。若天气合适，则在室外进行表演；如果下雨则在食堂进行。联欢会结束后护送村民回家，并且收拾清理好场地。
物资：气球若干，彩带若干，打气筒1个，透明胶2卷，剪刀2把，彩灯1条，卡纸若干，椅子21把。
注意事项：1.Party期间志愿者注意与村民插空坐，以增加村民与志愿者之间的交流；2.Party进行过程中注意节目气氛营造，台上台下之间的互动；3.如果村民感到疲惫，可以提前护送村民回家。

3.日程安排
	日期
	白天
	晚上

	
	上午
	下午
	

	07.20
	乘车
	采购&进村&整理营房
	例会&破冰

	07.21
	打扫厨房+捡柴
	做驱蚊手工
	例会&娱乐

	07.22
	洗被子
	室外大扫除
	例会&娱乐

	07.23
	游园会
	美食节
	例会&娱乐

	07.24
	定向越野
	安康养生操
	例会&娱乐

	07.25
	大聚餐
	联欢会
	例会&娱乐

	07.26
	出村



4.营费预算
	名称
	单价（元）/人
	备注

	保险费
	14.00
	每人2元/天，共7天

	交通费
	82.50
	从集合地点到村子的往返费用

	伙食费
	72.00
	每天12元（共6天）

	生活杂费
	20.00
	购买生活用品、药品等

	营服费
	35.00
	夏季营服

	打印费
	5.00
	制作工作牌等

	物资保养费
	6.00
	借用地区公共物资损耗费用的弥补

	大餐费
	14.00
	大聚餐+美食节

	住宿费
	16.00
	集合当晚酒店住宿

	不可预计费
	8.00
	交通、保险、蔬菜价格的变动

	总计
	272.50
	营费公开透明、多退少补



5.筹备组信息
	姓名
	学校
	电话
	QQ

	黄嫣然
	广西师范大学
	15677379861
	2660141180

	何赛辉
	湖南工商大学
	15116264644
	2442956396

	朱瑞文
	南宁理工学院
	15676200327
	864414476
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