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04 家 风

在李永彬看来，这本

回忆录不仅是自己的人

生回顾，更是家风传承的

生动教材。他一生善良

热忱、乐于助人：求学时

背 患 病 同 学 就 医 ，结 下

生 死 之 交 ；工 作 中 深 夜

帮 助 军 人 赶 车 ，结 识 挚

友 ；退 休 后 仍 热 心 帮 助

身边有困难的人，用行动

诠释善良与担当。

他常告诫后辈，今天

的幸福生活来之不易，艰

苦奋斗、踏实做事、诚恳

待 人 的 家 风 绝 不 能 丢 。

因常年忙于工作，他对老

伴多有亏欠，退休后便带

着老伴遍游山河，用心弥

补；儿子勤学肯干成技

术能手，儿媳孝老爱亲

自学成才，家庭和睦、家

风淳厚。

如今，李永彬在养老

院安享晚年，养花看报、

学习养生，生活充实而舒

心。他说，“写下这本书，

就是想让子孙知道，祖辈

曾在平凡岗位上全力以

赴，曾以赤诚之心对待工

作与生活。”

情系家国 好家风传承润养后人

春光明媚，高朋满座。前不

久，在江西上饶清水乡墩底村，

一场九十大寿寿宴在亲友们的

祝福声中热闹开场。我应寿星

大儿子潘建华的邀请，专程从

杭州奔赴这场寿宴。席间掌声

阵阵，欢声笑语连连。这场寿

筵最感人的时刻，是儿子献给

父亲的一份特殊寿礼。

寿筵进行到一半，建华走上

台，双手捧着一本新书递到父亲

面前——这本名为《守护》的家

族传记，是他花了整整两年心

血、一字一句写成的，共 23 万字

（如图）。

书里写的是父亲当年当警

察的平凡却坚韧的一生。母亲

早逝，父亲独自一人扛起整个

家，起早贪黑拉扯五个孩子长

大。那些藏在岁月里的生活经

历和沉甸甸的父爱，都被建华一

一写入书中。

“写这本书的日子，也是我

重新认识父亲的过程 。”建华

说，写作过程中很多次他都忍

不住落泪，他把对父亲的感恩、

对家风的理解，全都融进了字

里行间。在他看来，这份寿礼

装着父亲的一生，也装着家庭

的根。

接过书的那一刻，90 岁的

老寿星轻轻抚摸着封面，把书

紧紧揣在怀里，像是抱着自己

一生的骄傲。全场掌声雷动，

久久不息。

我参加过很多场寿宴、喜宴，

却唯有这一次，作为现场亲历者，

心中涌起别样的温暖与感动。我

有幸获赠《守护》一书，它不只是

一份寿礼，更是一次珍贵的家风

传承。 楼时伟

最好的寿礼！
他把父亲一生写成书

饿一天延寿

40%，关键

不在燃脂

美 国 得

克 萨斯大学

等机构在Na-

ture Commu-

nications发文：

秀丽隐杆线虫

成年早期禁食

24小时，寿命延

长 40.8%。但

延寿关键不是

“燃脂”。研究发

现，真正决定寿

命的是进食后

能否及时“关掉”

脂 肪 分 解 开

关。一 种 叫

KIN-19 的激

酶 负 责 在 吃

饱 后 关 闭 脂

肪代谢，一旦

它失灵，饥饿

带 来 的 长 寿

好 处 几 乎 全

部消失。

不 仅 如

此，曼彻斯特大

学 在 Science

Immunology

的 研 究 还 发

现，禁食超 20

小时后，大脑

会主动把容易

“误伤自身”的

免 疫 细 胞 暂

扣在骨髓里，

减 少 慢 性 炎

症 风 险 。 而

且，只要大脑

“觉得饿——

哪 怕 身 体 并

不缺能量，免

疫 系 统 就 会

跟 着 调 整 。

所以，适度饿

一 饿 确 实 能

调 动 身 体 的

有益变化，但

好处建立在可

控基础上。饿

过了头或“关

不上开关”，反

而得不偿失。

扛不住时，该

吃就吃。

四秩铁轨情 一纸传家风
八旬老铁路圆梦出书

“无论文字内容，还是纸张质量、排版样
式，我都非常满意。”日前，工作人员将刚刚印
刷完成的回忆录《铁路生涯40年》，送到青岛福
彩养老院87岁的李永彬老人手中。捧着墨香
四溢的新书，老人眼眶湿润，连声道谢：“谢谢
你们帮我圆了写书梦！”从萌生想法到口述录
音，从文字整理到正式付梓，八个多月的用心
打磨，让一位老铁路人的芳华岁月，化作温暖
厚重的文字，留给家人，也留给时代。

今年 87 岁的李永彬，喜欢

看书写作，但前段时间因意外

摔 倒 导 致 难 以 长 时 间 握 笔 书

写。在报纸上看到同住养老院

的老友写回忆录的消息，深深

触动了他。“隋大姐能写，我也

想试试。”李永彬一生经历丰

富，四十年铁路生涯刻骨铭心，

他迫切想把这些珍贵记忆整理

成书，留给子孙后代。

无法手写，便改用口述。李

永彬在病床上坚持每天对着设备

录音，将童年求学、铁路工作、家

庭生活、助人往事……娓娓道

来。收到文件后，本报工作人员

逐字逐句核对、耐心梳理脉络，把

碎片化的记忆串联成完整故事，

从章节结构到语言表达反复打

磨，历时八个多月，一部真实质

朴、情真意切的回忆录终于成型。

拿到成品后，李永彬反复翻

看，对内容、纸张、排版都赞不绝

口。他说，要把书分给老同学、

老同事、养老院的老友，更要留

给儿孙，让后辈读懂父辈的奋

斗，传承优良家风。

口述留声

跨越障碍圆成书之愿
李永彬的人生，与中

国 铁 路 发 展 紧 紧 相 连 。

1939 年，他出生在河北南

宫一个贫苦农家，自幼刻

苦求学，凭借优异成绩考

入 石 家 庄 铁 路 运 输 学

校。1960 年毕业分配至

青岛车站，从此扎根海滨

车 站 ，一 干 就 是 近 40

年 。 他 从 扳 道 员 、售 票

员、广播员，干到客运计

划室主任、工程师，岗位

几 经 变 换 ，初 心 始 终 不

改。改革开放后，他重回

技术核心岗位，从零开始

整章建制，规范客运计划

流程；创新推出大中专院

校集体订票、送票上门服

务 ，助 力 青 岛 车 站 获 评

“全国文明车站”。

为 论 证 青 岛 至 广 州

特 快 列 车 开 行 可 行 性 ，

他冒着严寒孤身沿线调

研 ，撰 写 的 报 告 获 评 省

级 优 秀 论 文 ，推 动 列 车

顺 利 开 通 。 工 作 之 余 ，

他笔耕不辍，300 余篇新

闻 稿 件 见 诸 各 级 媒 体 ，

用 文 字 讲 述 铁 路 故 事 ，

弘扬行业正气。

四秩坚守 铁轨上践行初心使命

记者 尚美玉
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