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旦巴益西老人

次仁多拉老人

普次仁老人

尼玛老人

盛世华诞，举国同庆。

10月 1日上午十时，在日喀则市谢通门县卡嘎

镇卡嘎村村委会内，伴着激昂的《义勇军进行曲》，

一面五星红旗冉冉升起，现场人员肃然而立，行注

目礼，齐声高歌。

不远处，有一位老人，身着盛装，佩戴党徽，站

在自家阳台，隔墙望着那面飘扬的国旗，喜极而泣。

这位老人名叫次仁多拉，今年75岁，与新中国同

龄，见证了祖国日新月异的变化，他也是一名老党员。

走进卡嘎村，崭新的硬化道路穿梭在错落有

致的楼房之间，处处干净整洁，一幅和美乡村的画

卷徐徐映入眼帘。沿着那条路，就来到了次仁多

拉的家。在一幢两层藏式小楼房的院子里，次仁

多拉和自己的孙子坐在一起，老人满脸慈爱，岁月

在他脸上留下了深深的纹路，但他依然精神矍铄。

因腿脚不便，次仁多拉没能去到升国旗的现

场，心中满是遗憾。“没有共产党，就没有我现在的幸

福生活。”提起祖国和家乡这些年的变化，他打开了

话匣子。

据老人讲述，在他很小的时候，西藏还没有和

平解放，家里贫穷，挨饿受冻不说，甚至连半亩属

于自己的土地都没有。西藏民主改革后，家里不

但分到了土地、粮食、牲畜，还拥有了属于自己的

房子。说到动情处，老人激动不已，双手颤抖着，

眼里泛起泪光。1977 年，次仁多拉光荣入党，担

任了村里的会计，之后还担任过村委会主任和乡

长等职务。

苦尽甘来终有时。如今，次仁多拉子孙满堂，

生活十分幸福。从苦日子一路走过来的他，讲述

着过去的事情，现在能住进这样宽敞明亮的新房

里，能拿到退休工资，享受清闲自在的晚年生活，这

些是他以前想都不敢想的事情。前不久，他们家

还入股了村里的旅游度假农民专业合作社，生活

愈发幸福美满！

作为一名老党员，次仁多拉以身作则，每天坚

持带着家人一起看新闻，并经常在村里进行宣讲，

用“乡言乡语”和贴近生活的事例讲解党的理论和

政策，让大家听得进、记得住、有共鸣，引导村里广

大党员群众听党话、感党恩、跟党走。讲新旧生活

变迁，珍惜来之不易的幸福生活，充分发挥着一名

老党员的“余热”。

当记者问起次仁多拉还有什么愿望时，他望

着远方的田野说：“我相信，未来我们的祖国会越来

越强盛，我们的生活也会越来越美好！”

75岁的次仁多拉老人：

用“乡言乡语”
讲述生活变化

本报记者 旦增嘎瓦

“快坐，不用找翻译了，我完全能用普通话和你

交流。能喝甜茶吗？我们边喝边聊。”84岁的老人旦

巴益西字正腔圆地说道。今年的“十一”国庆当天，记

者来到那曲市色尼区老年人日间照料中心，一眼就看

到了采访对象旦巴益西。

旦巴益西在一群老人中格外显眼，身着节日盛

装，头发近乎全白，思维敏捷，谈吐清晰，一双透亮

的眼眸蕴藏着温暖的笑意，爽朗的笑声特别有感染

力……整个人看起来精神矍铄。

“我出生在旧社会，见证了新旧社会的变迁，在

国泰民安的当下回想起曾经的苦难，就像做了一场

噩梦。这翻天覆地的变化归结于中国共产党的领

导。”在旦巴益西滔滔不绝的讲述中，越来越多的老

人围坐到桌旁，聚精会神地听着。

旦巴益西出生在贫苦农奴家庭，从小就跟着父

母给农奴主当差，不仅每天要做繁重的苦力活，还

要不断地缴纳各种严苛的税。“牲畜税、粮食税、酥

油税……”旦巴益西眉头微皱，“每年的 3 月至 9 月，

我们全家人没有一刻停歇，为农奴主放牧、修房子、

驮运物资……他们过着悠闲富足的生活，而我们吃

不饱、穿不暖，还要挨打受骂。因此天气一冷，父母

就带着我们去农区流浪乞讨，背着一床被子，困了

就在山沟里睡，这样暗无天日的生活一直持续到我

18岁。”

1959 年西藏民主改革，百万农奴翻身做自己的

主人，旦巴益西感叹“换了人间”。在共产党的带领

下，他担任了乡长、单位党支部书记，入了党，带领

群众勤劳致富、帮助群众就业、抓好党务工作。

“没有共产党就没有新中国，就没有新西藏。也

许，那时我早就饿死、冻死了，哪还能健康地活到现

在？”旦巴益西笑呵呵地说，“你看，我们现在真正实现

了老有所养、老有所依、老有所乐、老有所安，白天大

家聚在这个照料中心，一起吃喝玩乐、学习进步，我们

还组建了合唱团、舞蹈队，每天都过得很充实。”

“2020 年 12 月，这个日间照料中心正式运营，我

就来了，我是第一个办理手续进照料中心的老人，

我妻子是第二个。这里就等同于我们的家，共有 4

层楼，设有棋牌区、交流区、理疗区、室内外健身区

等区域，无障碍设施设备、应急广播、报警系统、无

死角监控系统的设施设备全覆盖，营养膳食、医养

结合等模式为我们晚年高质量生活提供了很好的

保障……”谈起色尼区老年人日间照料中心，老人

如数家珍。

“演出时间到了，您该上台了。”照料中心工作

人员搀扶着旦巴益西来到领唱位置。老年合唱团

跟着指挥，热情洋溢地歌唱中国共产党、歌唱祖国、

歌唱新时代、歌唱美好生活，也激发起在场每一位

观众强烈的爱国情怀。

84岁的旦巴益西老人：

在照料中心过得很充实
本报记者 万靖

“1944 年，我出生在日喀则市白朗县一穷苦人

家，父亲是‘差巴’，母亲是‘堆穷’，靠务农勉强支

付农奴主的房租和田租。民主改革后，我们获得

了人身自由，分到了土地、房子等，从此过上了幸

福的生活。1956 年，12 岁的我来到了日喀则分工

委工作，我第一次吃上了香甜的白米饭，每月可以

领取到 25 个大洋的工资。从一穷二白到繁荣昌

盛，我亲身亲历了新中国成立 75 年来西藏发生的

翻天覆地变化。我的工资从刚参加工作每月 25 个

大洋涨到了现在 1.3 万元的退休工资。我的退休工

资加老伴退休工资，我们过着衣食无忧的生活，还

能帮助一些有困难的人。”普次仁说。

居住在城关区慈松塘社区的普次仁，从日喀则

市退休后，定居在拉萨。2019 年，普次仁被聘为自

治区骨干宣讲员、西藏师范学校附小校外德育辅导

员、西藏百万农奴解放纪念馆义务讲解员及社区

“双联户”户长。

再次见到普次仁老人，老人依旧精神矍铄，“岁

月长青”这个词用在他的身上恰到好处。普次仁告

诉记者，他现在的生活特别充实，每天坚持锻炼身

体，每天步行达 1 万步，保持愉悦的心情，帮助需要

帮助的人。老有所为，退休不褪色，继续发挥余热，

坚持宣讲，用自己亲身经历讲述西藏故事，让更多

人得知现在美好生活来之不易，珍惜当下。

“我在日喀则分工委工作时，有一位十八军战

士经常把自己的干粮和开水拿给我，教我写字，并

将我送到日喀则第一小学和地区中学学习。在党

的关怀下，我才有了上学的机会，从此，我彻底摆脱

了父辈的命运，逐步成长为一名国家干部”。普次

仁说。

1969 年，普次仁带领白朗县 500 名民工，参加了

日喀则和平机场修建工程，一干就是 4 年。“修建机

场时环境特别差，我们早上 8 点上班，要是赶上刮大

风下午 3 点就要收工。当时部队官兵不仅为我们传

授了修建机场的技术，为改善我们的伙食还教我们

种植蔬菜，亲眼看到部队党员干部为了让群众过上

好日子作出的不懈努力，我深受感染并决心终生都

要以共产党员的标准严格要求自己，做一名党的好

干部。”普次仁说。

作为一名宣讲员，普次仁还为自治区、拉萨市很

多单位、社区、寺庙开展宣讲，并自费制作宣传栏，向

大家宣讲旧西藏的苦、新西藏的甜，让周围的人明白

没有共产党就没有今天的幸福生活。

当谈起现在的生活，普次仁说：“现在的幸福生

活都是党带领我们干出来的，我的两个儿子、儿媳

都在拉萨工作，孙子、孙女们也都很乖巧、孝顺。最

近让我感到特别激动和高兴的是，我家小孙女参演

的电视剧《日光之城》10月 2日上线了。”

80岁的普次仁老人:

用亲身经历讲好西藏故事
本报记者 央金

今年 9 月，在山南市琼结县拉玉乡强吉村举

办的西藏“中国农民丰收节”琼结主会场开幕式

上，79 岁的尼玛带队压轴登场，虽然年事已高，但

他仍亲临舞台、亲力亲为，只为让更多人能够看

到“久河卓舞”这一文化瑰宝的魅力。

尼玛是国家级非物质文化遗产代表性项目

卓舞（琼结久河卓舞）国家级代表性传承人。演

出中，他担任“卓本”（领舞者）角色，协调整个团

队 11 人的舞蹈动作和节奏。“我亲历西藏翻天覆

地 的 变 化 ，看 到 如 今 的 盛 世 ，叫 我 们 怎 能 不 歌

唱！”面对人们对他不顾年事“执着”舞台的疑问

和惊叹，尼玛感叹道。

尼玛老人回忆，自己从记事起就开始为当地

的斯沃家族放牛、放羊、种地，同时还要通过“卓

舞”表演替斯沃家族向日吾德庆寺缴税。民主改

革后，尼玛老人通过传承和发扬“卓舞”这个延续

千年的舞蹈，登上了更大的舞台，见识了外面的

世界，也让家里的生活变得更加幸福。

“从小在庄园主家当农奴，没有人身自由，常

常吃不饱、穿不暖，一家人就住在不到 4 平方米的

黑屋中，我的母亲积劳成疾，才 40 多岁就在我和

哥哥面前吐血而亡……”想起旧西藏的生活经

历，尼玛老人历历在目。

“久河卓舞”是琼结县传统文化和历史变迁

的“活化石”，如今更是国家非遗保护项目，但在

旧西藏，“卓舞”表演队员与乞丐无异。尼玛老人

说：“我们的演出服都是用黑氆氇边角料拼凑做

成的，老旧的面料被虫子咬的千疮百孔，表演时

经常会看到虫子从身上掉下来。”

“我因为有着不错的表演才艺，很快就成了

县里的一名文艺宣传队员，后来，部队又把我征

进了他们的文艺宣传队，通过文艺表演宣传党的

好政策。”尼玛老人告诉记者，1992 年，首届“雅砻

文化节”因为需要表演“卓舞”，琼结县安排自己

给年轻人教授“卓舞”艺术，让“久河卓舞”走出

了“深闺”。

2018 年，尼玛老人被评为国家级非遗

传承人，久河村也有了“卓舞”传习所，保护

经费还被列入了国家预算。尼玛老人说：

“现在村里表演队人员达近百人，我还作为

西藏优秀非物质文化遗产的代表，有幸带

着表演队赴区外各省市表演，向全国人民展

示我们雪域高原的古老文化艺术。”

2018 年，“久河卓舞”获得全国民间文艺

最高奖“山花奖”之“优秀民间艺术表演奖”，尼

玛老人感叹：“这在旧西藏是根本无法想象的！”

“我是西藏变化的亲历者、见证者，我坚信祖

国的明天一定更加美好，‘久河卓舞’也一定会

在这盛世中焕发更强盛的生命力！”尼玛老人如

是说。

79岁的尼玛老人：

登台表演
传承“久河卓舞”

本报记者 丹增平措
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编者的话：

岁岁重阳，今又重阳。今天是农历九月初九重阳节，也是我国的“老年节”。

日前，习近平总书记给“银龄行动”老年志愿者代表回信中强调，老年人是党和国

家的宝贵财富。希望广大老年朋友保持老骥伏枥、老当益壮的健康心态和进取精神，

既要老有所养、老有所乐，又要老有所为，为推进中国式现代化贡献“银发力量”。各级

党委和政府要高度重视老龄工作，聚焦老年人的急难愁盼问题，完善政策举措，营造良

好社会环境，把老年人生活保障好、作用发挥好、权益维护好。

党的十八大以来，自治区党委、政府认真贯彻落实习近平总书记对老龄工作及民

政工作的重要指示批示精神，全面落实积极应对人口老龄化国家战略，着眼西藏养老

服务实际，积极工作、主动作为，推动全区养老服务高质量发展，取得了明显的工作成

效。

为展现西藏老人的幸福生活、“银龄风采”，让尊老、敬老、爱老、助老之风吹遍高原

大地，本报推出《见证西藏时光 展现“银发力量”》特别策划，对话 5 位老人，倾听他们讲

述西藏的发展变化和自己的亲历感受，体会他们对生活的热爱、对家国的深情。

“一二三四，二二三四，随着节奏变强，我们换

舞步。”清晨的拉萨市老干部活动中心排练室内，60

岁的乐建萍身着一身素黑色的排练服，跟随老师的

指导，为重阳节当日的演出加紧排练舞蹈《巧手编

织幸福来》。

2018 年，退休在家的乐建萍在接到拉萨市老干

部健康队成立的消息后，第一时间申请加入。

“没想到老干部局为我们请来了囊玛堆谐非遗

传承人尼玛仓曲老师来教授。在敞亮的排练室，专

业的老师以前指导我们学习传统文化艺术，这是以

前想都不敢想的事。”乐建萍回忆说。

从小就酷爱唱歌跳舞的乐建萍特别珍惜系统

学习的机会，每天八点起床梳洗一番后，坐上 20 路

公交车到拉萨市人民医院，再转 8 路公交车到老干

部活动中心。每天近 2 个小时的辗转，不论风雨，从

不请假，没缺席任何一堂课。

囊玛堆谐，是集歌唱与舞蹈一体的艺术瑰宝，

乐建萍在拿到藏文歌词后，一下傻了眼。看着大家

边看边唱，乐建萍嘴上没词很是心急，于是她请藏

族队友一句一句地教着唱，回家先听曲调，直到不

用看歌词完全会唱后，她才休息。

“如今，不用看歌词，我听到音乐便能流畅唱出

30 多首囊玛堆谐，尼玛仓曲老师都夸我唱得标准。”

乐建萍乐呵呵地说。

排练健美操时，有一个需要跪地的动作，尽管

老干部局提前准备好了护膝，可乐建萍还是在练习

时跪到双膝青紫，但也不喊一声疼。正是这份刻苦

的精神和出色的表现，乐建萍被选为拉萨市老干部

健康队团长。

加入老干部活动中心的 6年里，乐建萍与舞友们

参加过自治区的巡回演出，她还加入到嘎吉林囊玛堆

谐品牌舞蹈队，自治区“藏晚”、林芝桃花节、自治区文

化艺术节等大型节庆上都能看到她演出的身影。

一边整理演出服装，一边回忆演出的乐建萍

说：“这套演出服我还带出了西藏，穿着去桂林、三

亚展演过。来自全国各地的老年演出队被我们的

传统服装所震撼，一直夸赞我们服饰的端庄与华

丽 。 我 借 和 大 家 沟 通 的 机 会 详 细 讲 解 了 囊 玛 堆

谐。通过这种方式，让更多人了解我们西藏、喜欢

我们西藏，多来我们大美西藏看看、逛逛。”

60岁的乐建萍老人：

能流畅唱出 30多首囊玛堆谐
本报记者 鹿丽娟

乐建萍老人


