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作者简介：
王春来，作家，

一级警督。照顾瘫
痪的父母双亲12年，
发明照顾老人的护
理工具数十件（收藏
于孝道博物馆），被
誉为“造器孝亲”的
当代著名孝子，身体
力行诠释了忠孝两

全的不凡人生。
曾获得“感动洛

阳十大年度人物”“当
代中华最感人的十大
慈孝人物”“当代中华
新二十四孝”“河南省
直十大道德模范”“推
动中国家庭文明十大
致敬人物”等诸多荣
誉。
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上图 李光耀展示做好
的油焖虾。

左图 油焖虾
本报记者 王梦梦 摄

“虽然我是男生，但是从小就对美食感兴趣。结
婚后，我就成了家里的大厨，每天下班后给媳妇和孩
子做饭，成为我缓解压力的一种方式。”8月18日，家
住民主北路惠园小区、36岁的市民李光耀笑着说。

当天，李光耀分享了自己的拿手菜——油焖虾
的做法。他说，这也是孩子除了煎牛排比较爱吃的
菜。首先，准备鲜虾500g，用剪刀将虾脚、虾须、虾
枪减掉备用，再用牙签将虾线挑出，然后在虾背上切
一刀。随后，开始准备辅料，准备生姜20g切成姜
丝，准备小葱头20g切成小段。第三步，调制料汁，
碗中加入胡椒粉1g、白糖15g、生抽25g、料酒30g，
将调好的料汁备用。最后，将锅烧热，加入适量植物
油，将油温烧热，锅热后将鲜虾下锅，开小火，将鲜虾
煎制5分钟，再放入切好的姜丝和葱丝，翻炒几下，
把姜、葱炒出香味，加入事先调好的料汁，然后焖5
分钟，汤汁变得浓稠时，即可出锅装盘。

出锅后的油焖虾鲜香醇厚、美味十足。
“需要注意的是，虾要提前去除虾线，剪掉虾须

和虾脚并清洗干净，加入生抽可提鲜又能增加盐味，
无须另外加盐或其他调味料。”李光耀说。

今天故事的主人公叫李永
德，66岁。退休后这几年，他的
生活节奏比上班时还快，一天到
晚忙忙碌碌，每天都被安排得满
满当当：只要居民有需求，他总会
想方设法去帮忙；只要自己有时
间，他就会变着花样锻炼身体。
他总是说，心有多大，退休生活就
有多充实，退休是人生新的阶段，
不仅要有所乐，还要有所为。

李永德居住在烈士街民政楼
院，8月17日，记者在楼院的门岗
见到了他。一张床、一张桌子、两
把椅子，是门岗里的全部“家当”，
陪伴着他度过无数个日日夜夜。

“我是楼院长，当然要对楼院的安
全负责，对居民负责。”他说。这
些年，他在门岗的时间比在自己
家都要多。居民有大事小情，总
喜欢到门岗找他说道说道，他也
从不拒绝，只要能帮忙的，总会上
前搭把手。

早些年在工作期间，李永德
从事的工作与花草养护有关，擅
长侍弄花草。为了让大家生活的
楼院更美丽，他带头规划、创设环
境。沿着楼院西墙跟的绿化带建
好了，他带头安装栅栏、填满黄
土，买来花种，教给大家花草养护
知识。如今，民政楼院的绿色长
廊成了一道靓丽的风景线，葡萄
挂满藤、凌霄花开满枝头，人见人
爱。大家都知道，这里面少不了
老李的功劳。

面对大家的称赞，李永德总
是呵呵一笑，口里连声说着没啥
没啥。“能为大家做点事，发挥一
点价值，我自己心里也舒坦。”他
说。记者了解到，新冠肺炎疫情
防控工作开展以来，他勇于担当

志愿工作，在楼院疫情防控岗上
值守，曾两次获得组织表彰。

退休生活不仅要有所为，还
要有所乐。在朋友们心中，李永
德还是骑行达人、游泳达人，生活
充满了乐趣。值得一提的是，这
两项技能都是他退休后才学会
的，经过一段时间的摸索、练习，
现在“技术过硬”。早在退休前半
年，他就开始规划退休生活了。

“当时想的是再找一份工作，继续
发挥余热，可工作了半年后，感到
很累，与自己的理想生活状态也
差很远。”他说。于是，他就转变
了思路，想学一些工作时没时间
学习的东西，以锻炼身体为主。
骑行是他的第一个选择，说干就
干的他买来自行车，仔细学习了
骑行知识，练习了几次后，就和同
龄骑友组队了。如今，他和骑友
们一起骑行到新乡、郑州、济源等
地，欣赏沿途的风景，一起野炊，享
受无限乐趣。后来，他又根据自己
的身体情况学习游泳，这个夏天，
游泳成了他主要的健身项目，受益
匪浅。“游泳和骑行穿插着进行，因
为这些爱好，结交了很多志同道合
的朋友，大家一起锻炼、一起聊天，
乐趣无穷。”他说。

李永德是个闲不住的人，特
别敢于挑战自己。尽管每天的生
活已经很充实，他还觉得不够充
实。这不，在朋友的介绍下，他又
在老年大学报名学习了新疆舞、
豫剧等课程。这些课程与他之前
从事的工作完全没有关系，自己
也对此一窍不通，但他从来不怯
场。“只要愿意学，只要用心学，就
没有学不会的东西。”他说，人生
时时处处充满挑战，不断在挑战

中丰富自己，何尝不是一种幸福？
充实的日子，涵养着丰富多

彩的退休生活。李永德有一个记
事本，每天晚上睡觉前，总要安排
好第二天的日程。他的这股认真
劲，在别人看来显得有些不可思
议，可对他来说，这却是一股不服
老、积极向上的精气神。“我总感
觉时间不够用，自己需要学习的
东西还很多，还得再加把劲才
行。”他说。

■记者手记

晚年忙而充实，赞！
□梁智玲

有句话说，坐享清福不是福，
老来忙碌最幸福。笔者从李永德
身上，对这句话有了更深的体
会。忙碌的老年生活，好处有三：

第一，忙碌使人生活充实。
退休后，很多人由忙忙碌碌到坐
享清福，无休止的空闲容易让人
产生悲观情绪、心理压力。

第二，忙碌有益于身心健
康。适度忙碌能活动全身，提高
机体的免疫力。从忙碌中体会到
生活的乐趣和欢愉，是很好的心
理保健。

第三，忙碌能带来高质量的
休息。忙碌之后会产生休息的需
要，这种休息能产生强烈的舒适
感，是一种高质量的休息。事实
证明，“忙”与“闲”的感受对比度
拉得越大，感觉就越深，这种不同
质的刺激可以使心理得到调节和
平衡，使生命之树常绿。

李永德：

退休后比上班忙
晚年生活更多彩

本报记者 梁智玲

李光耀：油焖虾做法简单味道鲜美
本报记者 宁江东 王梦梦

〇一二 会说话的盒子
1972年6月7日

四月（农历）的太阳火
辣辣的。

大墙里的荒地上草长
得很肥，我放了学就牵羊
去那儿。

小羊总是高高兴兴地
随我奔跑到草地上，望着
小羊欢快地吃草，我就很
羡慕小羊的无忧无虑。

前天有个小犯人看我
一个人在放羊，就来到了
我面前，鼓动我学做收音
机。

小犯人说他姓张，18
岁，小时候也放过羊。

小张太聪明了，他做
的小木盒（收音机）里有真
人说话的声音，太牛了。他
在大墙里还想玩收音机，就
劝我跟他学做收音机。

我问：“啥叫收音机？”
他说：“收音机就是在

小盒子里装上无线电零
件，里面就会发出男人和
女人说话的声音了。”我不
信，恼火地指着他的鼻子，
斥责他说：“你真是小骗
子，你又不是孙悟空？你
要是孙悟空变成小蜜蜂钻
进去，我就相信你了。你
不是孙悟空嘛，盒子里怎
么会有人说话？真是骗
子！”

说完我就牵着羊走
了。

第二天，小张见我赶
羊走来，就过来问我：“你
知道天上有仙女吗？”

我轻蔑地看了他一眼
说：“当然知道，那是董永
的媳妇。天上还有嫦娥，
毛主席诗词我会背，‘吴刚
捧出桂花酒’，是让嫦娥喝
的。”

他说：“太好了。”
我问：“什么太好了？”
他说：“收音机做好要

架一根天线，通到天上
去。”

我一惊，问：“通到哪
儿了？”

他说：“你猜？”

我摇摇头。
他说：“通到仙女身上

了，有了收音机就可听见
天上仙女说话的声音了。”

我根本不信，怒道：
“骗人！收音机里能听到
仙女说话的声音？鬼才相
信。”可是我心里当然是喜
欢听仙女说话的。

他又执拗地说：“还要
装一根地线。”

我问：“你是不是说，
要通到地老爷身上？”

他一拍我肩膀说：“你
太聪明了，肯定能学会，绝
对不骗你。”

我喜欢别人夸我，假
如我能装一台奇怪的收音
机，那实在是我天大的奢
望，不管真假，这个蓝图就
够享用了。

我说：“我得回去问大
人。”

回家后我问母亲：“能
不能跟小张学习做收音
机？”

母亲说：“艺多不压
身，他如果愿意教你，你就
该谢谢他。”

谢他？我不理解，问：
“妈，他可是犯人呀！而且
他也是想玩，并不是纯粹
为了教我呀！”

母亲说：“礼尚往来。
你是老百姓，这是老百姓
的‘礼’。他只要教你技
能，没有恶意，就要感恩。”
我听懂了母亲的话，感恩
之心是人之常情。

●今 悟

当年我不懂尊师，母
亲让我悟出师道，我如果
尊重他，他的付出有了回
报，就会更用心地教我，这
样就形成了良性循环。

48 年 后，我 的 孩子
问：“爸，对小张师傅应该
区别对待吗？”我对孩子
说：“对传授技艺的人起码
要尊重，这是学习技艺之
道。你奶奶当年也说用感
恩和恭敬的心对待师者，
是合理的学习之法。”

（未完待续）
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黄岭村最早的村名叫“捞饭
庄”，当时只有韩姓等几户人家。
据传说，明朝万历年间，朱元璋的
九世孙郑王朱载堉赐封怀庆府。
其母患疾，百医不治。于是，他广
发告示寻求名医。博爱郎中娄巢
揭榜后，其母病被治好。娄巢谢
绝了郑王的赏赐，却提出了在捞
饭庄村后、北山坡下的一处风水
宝地修建祖茔的要求。郑王当即
应允。移柩之日，郑王也派人来
送葬，其随从人马所举杏黄旗漫
山遍野，场面非常壮观。人们脱
口说道：“真乃黄岭一般！”从此，
村名改为“黄岭”。

世世代代的黄岭人长年与大
山相互依存，与自然和谐相处，日
出而作，日落而息。从明代开始，
黄岭村人在这里开垦土地，种植
农作物，就地取材，利用村庄周边
肥沃的黄土资源，以及用太行山
特有的青石作为修建房屋的天然
原材料，修建冬暖夏凉的窑洞居
住，体现了黄岭村人因地制宜、尽
我所用的建筑智慧。村中还有寺
庙、土房、石头房等，这些均是中
原传统建筑的经典，可惜过去黄
岭藏在山中人未知。

黄岭村党支部书记李三进告
诉记者，黄岭村土窑洞最早建于
明代，距今有400年以上。村民
利用山坡土层厚的特点，开挖出
了一孔孔窑洞，最多时有1500多
名村民长年居住，黄岭也成为博
爱县山区最大的村庄。

随着人们生活水平的提高，
黄岭人许多家户在土窑洞的基础
上进行改造，有的用石头，有的用
砖，对窑洞进行维修和加固。

黄岭村矿藏十分丰富，有铅、
铁、煤、硫黄、黏土、石英等10余
种矿石，其中铁矿的储藏量3200
余吨。过去，许多村民多以挖矿
采煤等谋生，在村附近挖了很多
座煤窑，采煤卖矿，生活十分殷
实，曾有“三省五省，不如黄岭”之
说。

黄岭村还是博爱县有名的武
术村。村民喜爱练拳、喜欢舞枪
弄棒。村民把练拳叫“耍锤”，把
练器械称为“耍杆”。黄岭炮拳既
不像太极拳以柔韧为特点，也不
像八极拳那样刚烈，它突出的是
刚猛，讲究的是爆发力，因此也称
之为“炮锤”。

黄岭武术除了徒手练习的炮

锤，还有很多器械功法也非常有
名。现存的单人练习器械有单
刀、双刀、春秋刀、腰刀、单枪、九
节鞭、绳鞭、溜球，双人对练器械
有小花枪、夹抢棍、野六棍、六合
枪、镗镰等，其中尤以镗镰最有代
表性，前不久被列入焦作市非物
质文化遗产。每年的寒暑假，黄
岭村里会开设武术培训班，成群
结队的孩子在村里练拳习武。

黄岭村保持着古朴原始的状
态，环境宜人，植被繁茂，一派人
间美景。正在建设中的南太行高
速公路从村南穿过，打破了往日
山村的宁静。

近日，焦作市传统村落保护
协会，焦作市艺术摄影学会的专
家、摄影家等来到黄岭考察采风，
惊叹中原大地竟有这么一个近千
孔窑洞的古村落，认为这是中原
地区难得的传统建筑众多的古村
落，积极帮助黄岭申报中国传统
村落，并建议黄岭趁乡村振兴之
东风，积极挖掘窑洞资源等，大力
发展康养旅游产业，让黄岭村的
窑洞群继续造福当地老百姓，为
市民提供一个休闲娱乐的好去
处。

本报记者 王龙卿 实习生 申 奥 摄影报道

初秋时节，记者沿丹河来到太行山南

麓的博爱县月山镇黄岭村。该村位于一个北

高南低、形如太师椅的山坳，是一个山以形胜、

村以武名的窑洞村。山坡上的窑洞有近千孔，

放眼望去，蔚为壮观，令人叹为观止。

“

图① 一层层的窑洞冬暖夏凉。
图② 黄岭村的孩子们在习练传统武术黄岭炮拳。
图③ 黄岭村的石头墙与窑洞。

图④ 石窑洞。
图⑤ 村民生活原始，民风淳朴。
图⑥ 古槐与老窑洞相映成趣。
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