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随着夏季的到来，拉萨成为了游客

们避暑消夏的热门选择。然而，人流量

的增加，尤其是周末时段，市民和游客

们纷纷外出聚餐购物，使得停车难的问

题日益凸显。为缓解这一难题，拉萨市

在 开 放 和 共 享 公 共 资 源 方 面 积 极 探

索。拉萨市人民政府倡议机关事业单

位在周末时段为市民提供免费停车位

和免费如厕的服务，这一倡议得到了众

多单位的响应。

“周末出门，尤其是去市中心，转好

几圈都找不到合适的位置停车。正当我

准备放弃的时候，忽然看到一单位门口

竖着一块牌子，上面写着‘单位卫生间对

外开放，停车场周末免费对外开放’。我

一开始还有点不敢相信，但想着试试也

无妨。没想到，车子竟然真的顺利停了

进去，还省了一笔停车费。这样的举措

真是太贴心了，解了我的燃眉之急。这

不仅方便了市民，也体现了单位的人性

化管理，真是让人感到暖心。”市民陈鑫

说。

记者来到停车位对外开放的拉萨

市总工会，值班工作人员介绍，为提高

停车设施利用率，拉萨市总工会在周末

和节假日的上午 9点至晚上 10点对外开

放停车位。“我们所有非专用车位都可

以停车，大约能容纳 40 辆车，市民和游

客可以直接泊入。此外，还有一楼大厅

的卫生间也可以供市民和游客使用。”

该工作人员说。

记者了解到，除周末限时向市民开

放停车场的单位，有些单位的停车场周

末是 24 小时向公众开放的，还有些单位

则是周一至周日皆向市民免费开放。

自 2023 年 ，拉 萨 高 新 区 管 委 会 就

开始实行周一至周日全天免费停车政

策。市民杜衡就是这项政策的直接受

益 者 之 一 。 在 高 新 区 工 作 的 他 ，曾 经

深受停车难问题的困扰。“每个工作日

早 晨 开 车 上 班 ，有 限 的 停 车 位 总 是 让

人 头 疼 。 现 在 ，我 可 以 将 车 停 在 管 委

会 的 停 车 场 ，步 行 几 分 钟 就 到 公 司

了。”杜衡说。

据 拉 萨 高 新 区 核 心 区 管 理 中 心

（孵化器）物业项目经理韦涛介绍，拉

萨高新区管委会目前提供了 721 个免

费停车位和 10 间免费厕所，这些设施

一周七天全天开放给市民使用。免费

停 车 政 策 已 经 实 施 一 年 多 ，受 到 市 民

的广泛认可。

韦涛告诉记者，拉萨高新区在公共

服务方面还有更多的规划和设想，未来

将继续公布北组团内的免费停车场、体

育公共设施等，以进一步提升市民的生

活质量。

“单位向市民周末开放停车位的同

时，也需要做好科学管理。”拉萨市发改

委办公室主任次仁朗杰说，“我们单位

对外开放的停车位数量在 30 至 40 个之

间。为了更高效地管理停车位，单位计

划引入智能化系统，如在电子门禁显示

屏实时显示空余车位数量，让市民可以

更加轻松快速地停泊车辆，并提高车位

的周转率。”

据了解，拉萨市已有多家单位的停

车场在周末向市民和游客免费开放，分

别有，拉萨市城市管理和综合执法局、

拉萨市住房和城乡建设局、拉萨市市场

监督管理局、拉萨市农业农村局、拉萨

市总工会、拉萨市环境卫生管理局、拉

萨高新区（柳梧新区）管委会、拉萨市妇

女儿童活动中心、拉萨市旅发局，以及

堆龙德庆区的 6 家单位。除了提供停车

位，这些单位还对外开放了公共厕所。

此外，开放停车场的单位数量还在

持续增加。记者从城关区城市管理和

综合执法局获悉，城关区各单位在节假

日期间可向公众开放的公厕有 72 处，停

车场有 15处。

拉萨机关事业单位停车场对外错时共享—

让市民停车更便利
本报记者 权文娟

近年来，我区坚持以人民为中心，持

续推动构建更高水平的全民健身公共服

务体系，推进体育事业高质量发展。为

丰富全民体育文化活动，近日，自治区体

育局举办全民健身系列活动民族传统体

育项目比赛，重在激发全民运动热情，营

造全民健身的良好氛围。

图为响箭比赛现场。

本报记者 唐斌 摄

全民健身

动起来

本报拉萨 5 月 20 日讯（记者 姚

闻）近日，为期 9 天的第十一届田径耐

力项目高原省区对抗赛暨高原后备人

才训练营在贵州省遵义市举行。自治

区体育运动技术学校组织学生参加，

在比赛中获得 4金、3银的优异成绩。

据了解，参加此次活动的 500 多

名 运 动 员 ，分 别 来 自 云 南 、甘 肃 、青

海、西藏、贵州、新疆、陕西、四川、宁

夏等西部 9 省区，以及西部 10 所重点

体校和 4 家内蒙古竞走项目高水平后

备人才基地。

第十一届田径耐力项目高原省区对抗赛举行

自治区体育运动技术学校健儿斩获 4金 3银

连日来，阿里地区 90 家单位分批分片开展义务植树活动。据了解，此次阿

里地区义务植树共分两个片区，分别为 219国道狮泉河至暗夜公园方向及 317国

道狮泉河往日土方向，种植树种为红柳、沙棘、青海小叶杨。

图为植树活动现场。 本报记者 洛桑旦增 达珍 永青 摄

本报拉萨5月20日讯（记者 王香

香）20 日，自治区高级人民法院与重

庆市高级人民法院在拉萨签署《司法

技术工作协作备忘录》。

自治区高级人民法院党组书记、

院长次登，重庆市高级人民法院党组

副书记、常务副院长王中伟出席仪式

并致辞。

会议强调，此次共同签署《备忘

录》，是 传 承 渝 藏 情 谊 ，建 立 互 助 桥

梁，完善合作机制的具体体现，必将

进 一 步 推 动 两 地 法 院 互 联 互 通 、互

帮 互 助 、共 建 共 享 。 重 庆 法 院 将 发

扬主人翁精神，秉持“西藏法院的事

情 ，就 是 我 们 自 己 的 事 情 ”的 理 念 ，

把《备忘录》明确的各项智力援藏事

项 落 实 好 ，深 信 渝 藏 两 地 法 院 司 法

技术工作战略合作一定会结出丰硕

的成果。西藏法院将协同重庆法院

全 力 推 进《备 忘 录》落 地 落 实 ，把 司

法 技 术 协 作 拓 展 到 更 多 更 广 领 域 ，

为 推 进 西 藏 长 治 久 安 和 高 质 量 发

展 、全 面 建 设 社 会 主 义 现 代 化 新 西

藏作出新的更大贡献。

渝藏两地高院签署《司法技术工作协作备忘录》
次登出席

五月，大部分地方已经入夏，而被

称为“世界屋脊”的阿里才刚刚迎来了

春天的脚步。近日，记者一行来到 72 岁

的次仁白姆老人家中，听她讲述高原孩

子从不能上学到能上学再到上好学的

故事。

次 仁 白 姆 是 一 名 人 民 教 师 ，2000

年，从噶尔县完小（现阿里地区孔繁森

小学）退休。数十年教书育人，她是阿

里地区教育事业发展变迁的亲历者、见

证者和推动者。

“在旧西藏，普通人家的孩子想上

学接受教育，那是不可能的事。”次仁白

姆说。

出生于西藏和平解放第二年的次

仁白姆认为，自己算是幸运的那批人。

西藏民主改革彻底砸碎了广大农奴身

上的枷锁，从此，老百姓享有平等接受

教育的权利，成为自己的主人。

1966 年，次仁白姆获得了去噶尔县

门士乡读小学的机会，当时的次仁白姆

脑海中只有一个想法：要靠知识改变命

运！

1970 年，18 岁的次仁白姆因为上过

学有文化，被选举为阿里地区噶尔县门

士乡生产队副队长。也是在这一年，她

光荣地成为了一名中国共产党党员。

“组织给的第一个任务就是给当地

的孩子们上课。”次仁白姆至今记忆犹

新。当时没有像样的教室，只能在帐篷

里教学，来上课的学生多的时候有十几

个，少的时候只有四五个。次仁白姆的

住处距离帐篷学校来回 10 余公里，每次

上课，都要自己背着黑板和教材去。

“我和学生们白天干农活，晚上抽

时间聚到帐篷里，没有课桌和板凳，孩

子们就席地而坐。有时没有汽灯，就点

上两根蜡烛上课。”次仁白姆回忆说，

“上完课凌晨两点到家是常事，每天只

有 4到 5个小时的睡眠时间，就这样干了

三年。”

1974 年，22 岁的次仁白姆到师范院

校进修三年，然后回到阿里，在噶尔县

唯一一所中学担任数学和藏文教师。

“和帐篷学校相比，我们终于有了

上课学习的地方，教室里有了黑板、课

桌，还通了电。”虽然孩子们坐的是两块

砖头加一块木板搭成的小凳子，通电时

间也只有几个小时，但次仁白姆说，有

了像样的教室，就点燃了学生们新生活

的希望。

此 后 的 20 余 年 里 ，次 仁 白 姆 兢 兢

业业，带出了一批又一批学生，他们中

有的考上了区外的大学，学成归来建设

家乡。

次仁白姆的小女儿尼吉卓玛出生

于 1986 年，乘着时代的东风，她以优异

的成绩从阿里地区小学毕业后，在区外

完成了中学和大学的学业，毕业后通过

考公成为了一名国家公务员。

“多亏党的政策好，让孩子们都有

学上，都能上好学！”透过玻璃棚顶，一

道温暖的阳光洒在次仁白姆洋溢着幸

福的脸上。

次仁白姆：

“党的好政策，改变了孩子们的命运”
本报记者 洛桑旦增 达珍 永青

拉萨文旅招商引资暨旅行商推介会举办

5 月 12 日至 18 日是全民营养周，今

年活动的主题为“奶豆添营养，少油更

健康”。2024 年，全区卫生健康工作会

议提出要以“八项行动”落实“五个针

对”要求，其中明确提出全区要开展国

民营养计划行动，加强全民营养膳食科

学 研 究 和 指 导 ，普 及 膳 食 营 养 健 康 知

识。那么，长期生活在高原的儿童、年

轻 人 和 中 老 年 群 体 饮 食 结 构 是 否 合

理？他们又是怎样看待科学营养膳食

的呢？记者进行了走访。

“如果让我天天吃炸鸡、汉堡，我也

不会腻的。”拉萨广西友谊小学二年级学

生王思倩说，她平时最喜欢去肯德基，炸

鸡、薯条、冰淇淋和汉堡都是她的最爱。

与王思倩小朋友一样，拉萨市第一

小学四年级的李玥说，她也喜欢炸鸡、

汉堡，而且平时只爱吃肉，不愿吃菜。

记者了解到，拉萨市第一小学的学

生营养午餐来自拉萨市城关区净土中

央厨房配餐中心。家长冯先生表示，统

一配送的午餐营养均衡，但比较清淡。

“现在的孩子大都不爱吃蔬菜，让人发

愁。而且我听说有些孩子根本吃不完

学校提供的饭菜，实在太浪费了。”

国 家 注 册 营 养 师 、副 主 任 临 床 营

养 师 ，西 藏 阜 康 医 院 临 床 营 养 科 主 任

但 泽 霞 表 示 ，少 年 儿 童 正 处 于 长 身 体

的阶段，需要大量且全面的营养素，在

日常饮食中应增加水果、蔬菜、奶类的

摄入量，每天至少要喝 300 至 500 毫升

的牛奶，可以吃适量的畜肉。她建议，

学 生 应 该 少 吃 油 炸 食 品 ，尤 其 要 少 吃

零食、少喝饮料，从小培养清淡不油腻

的 健 康 饮 食 习 惯 ，超 重 肥 胖 儿 童 更 应

该 控 制 高 热 量 食 物 的 摄 入（如 油 炸 食

品、含糖饮料）。家长平时做饭时，也

要 注 意 孩 子 的 营 养 搭 配 ，做 到 食 物 多

样、合理膳食。

相 关 数 据 显 示 ，目 前 国 内 18 岁 及

以 上 居 民 肥 胖 率 16.4%；6 岁 以 下 儿 童

肥 胖 率 为 3.6%；6 至 17 岁 儿 童 青 少 年

肥 胖 率 为 7.9%。 针 对 这 一 现 状 ，国 家

卫生健康委办公厅于今年 2 月发布了

《成人肥胖食养指南（2024 年版）》《成

人 慢 性 肾 脏 病 食 养 指 南（2024 年 版）》

《成 人 高 尿 酸 血 症 与 痛 风 食 养 指 南

（2024 年版）》《儿童青少年肥胖食养指

南（2024 年版）》4 项食养指南，旨在发

挥现代营养学和传统食养中西医联合

的优势，将食药物质、新食品原料融入

合理膳食，针对不同季节、不同地区、

不同人群提供食谱套餐示例和营养健

康 建 议 ，提 升 膳 食 指 导 的 适 用 性 和 可

操作性。

但泽霞表示，上述 4 项食养指南对

亚健康人群具有很好的参考价值。现

在 的 年 轻 人 因 为 作 息 不 规 律 ，长 期 久

坐，运动量少甚至不运动，加上饮食习

惯不好，很容易出现肥胖和肠胃疾病。

大家在外就餐和点外卖时，注意选择低

油菜品，主动提出少油需求，合理点餐，

避免浪费。同时要尽量做到作息规律、

适量运动、合理膳食，这样可以预防疾

病、增进健康，提高机体免疫力。

拉萨本地居民早晨喜欢喝一杯酥

油茶或者甜茶，搭配糌粑，或是再来一

碗藏面，开启一天的美好生活。63 岁的

扎西措姆是拉萨本地人，她每天的早餐

基本是一小碗糌粑、一张饼子、几杯甜

茶，这个习惯保持了几十年。

“ 从 小 就 吃 这 些 ，其 他 的 也 吃 不

惯！”扎西措姆有高血脂、高血压等慢性

病，医生建议她少吃这些食物，可她根

本改变不了自己的饮食习惯。

走访过程中，记者发现，长期生活

在高原的中老年人，大多数都伴有高血

压、高血脂和糖尿病。

但泽霞介绍，饮食习惯是长时间养

成的，很多人难以改变。她建议中老年

人尽量做到食物多样，合理搭配。可在

糌粑中混入豆类粉一起食用，甜茶、酥

油 茶 尽 量 少 喝 或 减 少 其 中 糖 、盐 的 分

量，少吃畜肉，每天喝 300 至 500 毫升的

牛奶。每天的膳食要包括谷薯类、水果

蔬菜、畜禽鱼蛋奶和豆类食物。

“长期过量摄入脂肪会导致肥胖，

增加血脂异常、动脉粥样硬化、冠心病

和糖尿病等慢性病的发病风险。”但泽

霞 建 议 ，成 年 人 每 天 烹 调 油 摄 入 量 以

25-30 克为宜。家庭烹饪可用带刻度的

控油壶，采购烹调油要适时调换品种，

多选择蒸煮等烹调方法，少煎炸、减少

油的用量。此外，各年龄段人群要做到

“吃动平衡”，每天都应当进行健身活

动 ，保 持 健 康 体 重 。 对 于 肥 胖 的 人 来

说，培养健康的饮食和运动习惯是控制

体重的必需措施。

这些饮食习惯，你得改改了
本报记者 张雪芳

本报拉萨5月20日讯（记者 鹿丽

娟 李梅英）20 日上午，由拉萨市人民

政府主办，拉萨市商务局、拉萨市旅

发局承办的 2024 年拉萨文化旅游产

业发展大会·招商引资暨旅行商推介

会在拉萨举办。

推介会上，拉萨市商务局、拉萨

市旅发局就拉萨市招商引资优惠政

策、招商引资旅游产业项目作政策解

读，并对重点项目和高原科普研学精

品主题旅游线路等进行推介。拉萨

市旅发局、拉萨市布达拉旅游文化集

团有限公司分别与携程集团、新疆和

田 地 区 文 旅 局 、法 国 雅 高 酒 店 集 团

（上海）等达成多项合作协议。现场

共 签 约 项 目 5 个 ，协 议 投 资 达 11.07

亿元。

活动现场专门设置了商务合作

洽谈区、文创产品展示区等，为本地

旅行企业与参会的外地旅行企业建

立面对面交流洽谈平台。

同时，5 月 20 日—26 日在宗角禄

康公园，同步举办拉萨文旅特色商品

展示展销活动，集中展销拉萨精品文

旅特色产品。展销以“雪域古城 圣

地拉萨”为主题，设立文旅特色商品

主题展位 30 个，并结合“520”主题设

立了 2 个网红拍照打卡点和 4 个文旅

宣传点。参加展销的 30 家企业由拉

萨市旅发局、文化局、各县（区）人民

政府、功能园区管委会推荐，展销产

品包括唐卡、藏毯、藏香、文创产品、

陶瓷工艺、青稞食品、乳制品、牦牛肉

干、矿泉水等共 400余种。

本报巴宜 5 月 20 日电（记者 刘

枫）随着汛期的来临，防汛备汛和地

质灾害防治工作进入关键期。对此，

林芝市提前谋划、主动作为，压实“三

个责任人”责任，积极完成措木及日、

冲久、老虎嘴、多布、波堆 5 座中大型

水库调度、度汛、应急抢险等工作方

案，完善重点城镇和主要江河水旱灾

害防御工作，开展山洪隐患排查，整

改 23 项防汛减灾等问题，以防汛备汛

工作的前瞻性、确定性应对洪涝灾害

的突发性、不确定性，全力保障人民

生命财产安全。

林芝市一方面全力做好防汛物

资储备，在重点乡镇、重点险工险段

就近就地增加备料，储备各类应急救

灾物资 200 余种、46 万余件（套）。另

一 方 面 ，持 续 加 强 水 利 基 础 设 施 建

设，争取上级水利救灾资金 850 万元，

实施水毁修复工程 5 个，目前已完工 2

个，预计 5 月底前将全部完工；投入资

金 910 万元，实施中小流域山洪沟治

理工程 1 个，目前完成投资逾 340 万

元；投入资金 136 万元，新建自动雨量

站 28个，提升改造自动雨量站 6个；投

入山洪灾害非工程措施养护资金 168

万元，维修养护山洪监测平台 7 个、自

动水位站和雨量站 167 个，着力夯实

备汛基础，牢牢掌握防汛主动权。

同时，林芝市充分发挥气象、自然

资源等部门监测平台作用，强化监测预

警，适时开展联合会商，及时发布山洪

地质灾害预警、雨情公报等重要气象信

息。今年以来，已累计发布山洪地质灾

害风险预警 2期、气象灾害预警 16期，

对实施防汛抗灾工作起到积极作用。

此外，林芝市还多渠道加强防汛

抗 灾 知 识 宣 传 教 育 ，已 开 展 山 洪 防

御、超标准洪水应急培训演练 4 场次，

防汛知识宣讲 8 场次，受教育群众近

6000 人 ，进 一 步 提 升 了 社 会 重 视 防

汛、支持防汛的良好氛围。

林芝市全力打好防汛备汛“主动仗”


