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今年 12 岁的旦增曲珍，是一个因脑瘤导致

视力障碍的小女孩。得益于其母亲德庆白玛

无微不至的照看以及堆龙德庆区残疾人联合

会的贴心关怀，病痛的打击并未让小姑娘屈

服。一直以来，旦增曲珍以积极乐观的态度面

对生活，绽放出了独属于她的“生命之花”。

旦增曲珍的故事，是堆龙德庆区近年来无

障碍改造与扶残助残工作成效的生动缩影。

近年来，在自治区残疾人联合会与拉萨

市残疾人联合会的支持下，堆龙德庆区残疾

人联合会把提升残疾人生活质量作为重要抓

手，大力推进无障碍环境建设与残障救助工

作，取得了显著进展。

2023 年 ，堆 龙 德 庆 区 残 疾 人 联 合 会 按 照

每 户 3.5 万 元 的 标 准 ，为 10 户 残 疾 人 家 庭 进

行了全方位的无障碍改造，改造涵盖居家出

入口、卫生间等重点区域，让残疾人的生活环

境更加舒适，极大地改善了他们的生活条件。

旦增曲珍的家庭正是这一项目的受益者

之一。改造后的厨房、院子、卫生间更加宽敞

安全，贴心的设计极大地便利了小姑娘的日

常生活，让她感受到了社会各界的关爱与关

怀 。 如 今 ，旦 增 曲 珍 能 够 自 由 地 在 家 中 行

走。她感激地说道：“谢谢帮助我的叔叔阿姨

们，现在我也能像其他小朋友一样，在家里自

由走动玩耍了。”

不仅如此，旦增曲珍还在堆龙德庆区残

疾人综合服务中心找到了新的希望与乐趣。

在那里，工作人员不仅为她提供专业的康复

服务，还耐心地教她学习文化知识。尽管视

力有限，但旦增曲珍每次都很用心地学习。

“旦增曲珍啦，咱们该回家了”。为使旦

增曲珍的母亲德庆白玛便于照顾孩子，堆龙

德庆区残疾人联合会为德庆白玛在堆龙德庆

区残疾人康复综合中心安排了一份工作，每

天 下 午 6 点 左 右 ，德 庆 白 玛 结 束 一 天 的 工 作

后，便可带着旦增曲珍回家。回到家后，德庆

白玛在无障碍改造后的厨房里做饭，旦增曲

珍则在一旁拿着纸笔涂涂写写。

对 党 和 政 府 的 关 怀 ，德 庆 白 玛 满 怀 感

激。她说：“这一切都是因为党和政府的好政

策。在残疾人康复综合中心，我女儿不仅得

到了无微不至的帮助与关怀，还结识了许多

新朋友，每天都过得充实且快乐。她现在还学会了拼读藏文和认写数字，身

体状况也有了明显的改善，这对我来说是最大的安慰和帮助。”德庆白玛的

话语中充满了对未来生活的期待和希望。

今年，堆龙德庆区持续加大无障碍改造的力度，改造工作聚焦残疾人家

庭出入口、卫生间等关键设施的无障碍化，改造项目正在紧张有序地推进。

据了解，此次改造共惠及残疾人家庭 35 户。这一系列改造不仅提升了残疾

人的生活便利性，也彰显了社会对他们的关怀和尊重。

据了解，堆龙德庆区残疾人联合会始终坚持“以人为本、关爱残疾人”的理

念，全力推进残疾人慰问与补贴发放、就业扶持、儿童康复、残疾证换证及无障

碍改造等工作。近年来，堆龙德庆区残疾人的生活质量得到不断提高，社会对

残疾人的关注与包容度也随之增强。像旦增曲珍这样的残疾人，得到了优质的

康复服务与生活保障，让他们深切感受到了社会的温暖与关爱。

堆龙德庆区残疾人联合会相关负责人说：“旦增曲珍是一个坚强乐观的

小女孩。她的经历让我们更加深刻地认识到无障碍环境建设与残障救助工

作的意义与价值。我们会持续努力，为更多像旦增曲珍这样的残疾人创造

更加美好、无障碍的生活环境。”
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遥 望 雪 山 冈 仁 波 齐 ，环 绕 碧 蓝 如

洗的玛旁雍错。

不久前，由自治区体育局、阿里地

区行政公署主办，自治区体育产业和

设施开发管理中心、阿里地区教育局

（体育局）、阿里地区普兰县人民政府

承 办 的 2024 第 四 届 阿 里 山 地 自 行 车

越野挑战赛在阿里地区普兰县霍尔乡

火热开赛。

本 届 赛 事 以“ 圣 地 西 藏 ，户 外 天

堂 ；藏 西 秘 境 ，天 上 阿 里 ”为 主 题 ，设

男子个人赛、女子个人赛和团体赛三

个 组 别 ，来 自 全 国 各 地 的 42 位 选 手 、

20 支 车 队 参 赛 。 选 手 们 个 个 精 神 饱

满 ，脸 上 洋 溢 着 自 信 的 笑 容 ，准 备 迎

接这场极具挑战、激情伴美景的高原

骑行赛。

开赛当天上午 10 时，随着“砰”的

一声鸣枪声响，选手们如同离弦的箭，

在速度与激情中，奋力向目标疾驰。

“加油！加油！”观赛群众在赛道

旁为选手们加油助威。

据 了 解 ，比 赛 全 程 约 62 公 里 ，为

单圈环形赛道。赛道设置在玛旁雍错

环湖路和雪山冈仁波齐周边，选手们

从普兰县霍尔乡出发，环玛旁雍错湖

一周，到吉吾进行冲线。赛道海拔在

4500 米至 4700 米之间，途经高原砂石

路、草甸、湖泊、雪山地貌。阿里山地

自行车越野挑战赛是国内海拔最高的

山地自行车赛事之一，参赛选手们在

接 受 体 能 、心 肺 等 方 面 挑 战 的 同 时 ，

还能领略到阿里壮美的自然风光。

经 过 激 烈 的 角 逐 ，最 终 ，江 村 罗

布 、梁 世 重 、黄 世 海 分 别 获 得 男 子 个

人 组 前 三 名 。 高 艳 娇 、汪 兴 娥 、谢 翠

峰分别获得女子个人组前三名。珠峰

车 队 、拉 萨 朋 友 车 队 、美 利 达 加 雪 龙

联合车队分别获得团体组前三名。

来自西藏亚车队的选手江村罗布

曾在 2019 年第二届跨喜马拉雅国际自

行车极限赛接受过本报记者的采访，那

时的他 20岁出头。他告诉记者，在高海

拔地区骑行，本地选手具有一定的优

势，但是和真正的高手过招时，才能更

清晰地看到自身的不足。

如今，五年过去了，江村罗布一直

在成长、蜕变。在此次比赛中，他获得

了男子组第一名，实至名归。赛后，江

村罗布非常开心，他说，这是他第四次

参加阿里山地自行车越野挑战赛。这

些年，每一次比赛，都是一次历练和自

我提升。比赛，不仅要有足够的体能，

还要学会统筹战术，对参赛选手心态

和身体素质也是全方位考验。

“这次比赛中，我对整体节奏控制

得还好，状态也不错。沿途壮美的风

景，还有为我加油的观众，让我在骑行

的路上充满动力。这些年，我一直在

为自己喜欢的事情努力，不断完善自

身，我热爱山地自行车赛，我的目标是

成为一名优秀的骑手。”江村罗布说。

“95 后”女孩宋寒冰，来自美利达

加雪龙联合车队。宋寒冰告诉记者，

她在西藏参加过很多自行车赛事。这

次 比 赛 对 她 而 言 ，是 一 次 历 练 和 提

升。“骑行令我开心，我喜欢在骑行路

上欣赏大自然的颜色。如果有机会，

我还会再到阿里来！”

阿里山地自行车越野挑战赛借助

阿里独特的山峰、湖泊等自然资源优

势 ，培 育 特 色 户 外 运 动 品 牌 赛 事 ，打

造高原特色户外运动产业，满足各族

群众多样化的体育需求，为助推固边

兴边富民行动，助力建设西藏户外运

动大区起到了积极作用。经过四届的

发展历程，阿里山地自行车越野挑战

赛已成为阿里地区的一张崭新名片、

一个对外窗口。

阿里山地自行车越野挑战赛的成

功 举 办 ，是 阿 里 地 区 体 育 与 旅 游 、文

化深度融合的一次生动实践。同时，

也带动了阿里地区相关产业的发展，

为当地经济增长注入了新的活力。

秋日的清晨，天微凉，阳光普照大地。此时，拉

萨市达孜区五保集中供养服务中心的护理人员已

经开始忙碌了起来。护工达娃卓玛打好一盆温水、

拿上一条毛巾，准备给供养服务中心的失能、半失

能老人清洁个人卫生。“洗脸时，有些老人喜欢水温

高一些、有些老人喜欢力道重一些。”从事护理工作

已经 14 年的达娃卓玛对每一位老人的需求都了然

于心。为老人洗完脸后，达娃卓玛又和同事们一起

打扫供养服务中心的卫生，为老人们提供干净舒适

的居住环境。

拉萨市达孜区五保集中供养服务中心的前身

是达孜区金叶敬老院，自 2014 年建院以来，供养服

务中心将服务老人放在第一位。2018 年，供养服务

中心进行了标准化建设，新增了医护对讲系统、碳

纤维取暖设备等。如今，供养服务中心有宽敞明亮

的棋牌室、安静整洁的多功能活动室、功能完备的

医务室……各种软硬件设施设备一应俱全。

除了推动硬件设施设备的升级改造，供养服务

中心还积极推动“软实力”的提升，不断提高工作人

员服务专业化、标准化的能力。

自建院起，护理长拉巴便在这里工作，供养服

务中心的变化她都亲眼见证、亲身参与。

“从我入职至今，这里发生了很大的变化。最

开始，我们掌握的护理专业相关知识并不多，现在，

所有护理人员都在系统地学习相关知识，为老人提

供更加科学的护理。”拉巴说。

今年 81 岁的索朗已经在拉萨市达孜区五保集

中供养服务中心生活了 10 余年，他是达娃卓玛照顾

过的老人之一。老人们对如今的幸福生活感慨万

千，索朗说：“感谢党和政府对我们的关心关怀，供

养服务中心的领导和工作人员对我们特别好，给我

们提供了很好的环境和服务，我们很满意。”

达娃卓玛告诉记者：“相处时间长了，老人与工

作人员之间建立了深厚的感情。现在，供养服务中

心的设施设备和环境都发生了很大的变化，但唯一

不变的是我们和老人们之间的感情。”

在供养服务中心，和索朗一样的老人有 90 余名，他们大多数从建院起就在这

里生活，所有老人都得到了细致周到的生活照料、医疗护理、精神慰藉等服务。“供

养服务中心有工作人员 24 小时轮流值班。如果老人晚上遇到突发状况，只要按下

床头的红色呼叫器，管理人员就会随时赶到。”拉萨市达孜区五保集中供养服务中

心专职管理人员说。

除了集中供养，拉萨市达孜区五保集中供养服务中心还对老人提供日间照

料，拉萨市老年人日间照料中心也建在供养服务中心内。拉萨市老年人日间照料

中心内设有棋牌室、健身室、康复室以及午间休息室等，可为达孜区乃至拉萨市有

意愿的老年人提供膳食供应、保健康复、休闲娱乐以及个人照料等日间托养服务。

“我们为老人提供早晚接送服务，他们三餐都在这儿吃，吃完午饭后，老人们

会在院子里散步，我们有 6 名护理人员进行陪护。党的政策越来越好了，我们也在

尽心尽力地照顾老人。”拉萨市老年人日间照料中心护理员次旺白珍告诉记者。

拉萨市达孜区五保集中供养服务中心自成立以来，始终把完善管理服务放在

第一位，建立起了比较完善的日常管理和服务体系，成立了由五保老人组成的管

理委员会，推行和探索福利院的民主管理、自主管理。

“多年来，我们不断改善供养服务中心室内设施设备和室外环境，用心用情用

力提升农村养老服务水平，让更多老年人享受发展成果，托起幸福老年生活。”拉

萨市达孜区五保集中供养服务中心主任洛桑曲达说。
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骑 行 山 水 间 挑 战 新 极 限
——2024第四届阿里山地自行车越野挑战赛见闻

本报记者 郑璐

波密县的特困老人住进了新房、乔

迁新居；米林市的老人在家就能享受到

医疗服务；察隅县数字影院邀请老年人

免费观影……在林芝，老年人在各级党

委和政府的关怀关心下，在社会各界的

帮助关爱中，生活越来越美，笑容越来

越灿烂。

老有所养是民之所需、民之所向。

近年来，林芝市结合自身发展实际，立

足老年群体养老需求，积极建设“政府+

社会”“场所+服务”养老模式，初步形成

以特困机构为主体、居家和社区（日间

照料）为重点、农村幸福院（养老服务驿

站）为基础、医养康养相结合的养老服

务体系，推动兜底型、普惠型养老服务

融 合 发 展 ，为 老 年 人 打 造 了 温 馨 的 港

湾，也为他们的老年生活增添了更多色

彩和乐趣。

工布江达县：
农村幸福院开出“幸福花”
“以前每天就是在家晒太阳、看电

视，自从有了农村幸福院，我们老年人

也有专属的活动场所了，老伙计们可以

经常聚在一起，喝茶、下棋、拉家常，生

活比以前快活多了。”工布江达县江达

乡太昭村 74岁老人阿牛玛如是说。

老人口中的农村幸福院于 2022 年

开始运营，是当地的民生工程，由太昭

村党支部牵头，发动全村党员和部分群

众轮班为老人服务，全天候开放，老人

可随时来往，享受各种贴心服务。今年

初，太昭村幸福院获评自治区首批“三

星级”养老服务机构。

自 2023 年起，太昭村积极拓展服务

内容，致力于把农村幸福院打造成能够

为老人提供全方位、高品质休息、休闲、

娱乐等综合性日间照料服务的公益性

场所，力争用“小投入”实现让村里老人

吃上热乎饭、小病不出村、文化娱乐活

动不能少的“大效益”。

深秋时节，太昭村幸福院里人头攒

动。原来是医务人员正在为老人们开

展免费健康检查。

“血压还算正常，以后饮食要低盐

低糖，少喝浓茶，多锻炼身体哦。”江达

乡卫生院医生扎西拉姆对洛桑次仁老

人说道。

农村幸福院自开办以来，便联合乡

卫生院打造“医养结合”服务模式，两名

村医随叫随到，乡卫生院工作人员每月

都会为老人们进行健康检查，提供日常

护理建议，进一步改善村里老年人的生

活质量，很受老人们欢迎。

“有免费医疗，有生日聚会，有节庆

礼物，还能半价吃饭喝茶，来到幸福院，

觉得生活越过越幸福。”洛桑次仁笑着

说道。

巴宜区：
在助老餐厅尽享好“食”光

走进巴宜区布久乡朵当村的助老

餐厅，旺姆和两位阿佳正在包包子，只

见方盘中的包子个个馅儿多个儿大，让

人看着就很有食欲。旺姆说：“这些包

子是给村里的 16 位老人做的，他们想吃

什么，我们就做什么，饺子、包子、肉丝

面、米饭炒菜，我们会换着花样让老年

人吃饱吃好。”

今年 5 月，朵当村民俗美食文化特

色餐厅开业，餐厅为村里 70 岁以上老人

提供免费的餐饮服务，放心美味的暖心

餐既让老人感到老有所依，又为忙碌的

子女减轻了照看老人的压力，成为实实

在在的助老餐厅、爱心餐厅。

自从餐厅开业后，76 岁的贡嘎措姆

老人就成了这里的常客，每天和老姐妹

们一同吃饭聊天，脸上时常挂着笑容。

她说：“现在家里的年轻人，工作的工

作、上学的上学，我们年纪大了，腿脚也

不那么利索了，做饭不方便，有了助老

餐厅，一日三餐都可以免费吃，味道可

口，花样也多，我们都很喜欢来这里，儿

女们也不用担心我们吃不好饭了。”

贡嘎措姆的话道出了村里老人共

同的心声。而建设这一惠民餐厅正是

巴宜区、布久乡两级党政机关助力朵当

村盘活闲置资产的用心之举。

今年 3 月，在巴宜区委组织部和布

久乡党委政府的帮助下，朵当村对闲置

的公房进行了装修升级，建成了现在的

特色助老餐厅，把关心关怀送到了老年

人的心坎里。

现在，餐厅由村党支部牵头，全村

党员、群众轮班，一日三餐为老年人提

供暖心服务，让老年人都能在这里度过

美好“食”光。

朗县：
居家服务让养老变“享”老
“县里举行了居家和社区养老服务

启动仪式，我们大家心里都非常高兴，

住的房子、吃的喝的都很好很舒心，我

们的晚年生活更幸福了。”

“ 工 作 人 员 帮 我 们 洗 头 、洗 脚 、按

摩、量血压、剪指甲，非常关照我们，还

车接车送的，让我们感到很温暖。”

今年 8 月，朗县全面启动居家和社

区养老服务，西藏亮点社会工作服务中

心的 28 名护理人员同步为老年人提供

生活照料、卫生保洁、便民维修、助医保

健、事务代办、法律援助、通勤接送等多

样化的日常居家服务，让 60 岁以上的老

年人足不出户就能享受到更好更便利

的生活，养老变成了“享”老。

不仅如此，针对有特殊困难的老年

人家庭，朗县积极开展入户摸底，采取

因户施策的办法，实施符合老年人生理

特点、生活习惯的适老化改造，帮助许

多家庭缓解了养老困难。

朗镇堆巴塘村的次仁卓玛老阿妈常

年腰椎疼痛，弯腰做家务非常不方便。

对此，朗县民政局根据其身高，为次仁卓

玛老人修建了新的水池、灶台，并引入了

自来水，大大方便了老人的生活。

次仁卓玛老人说：“以前家里用水，

都得去很远的地方背过来，现在自来水

通到家里，洗衣做饭都非常方便，生活

轻松了不少。”

爱老敬老、助老养老承载着民生，

连接着民心。相关负责人表示，今后，

林芝市还将继续创新养老模式，加大养

老投入，稳步增强兜底保障能力，织密

基层关爱的网络，尽心尽力为老年人托

起“夕阳红”，撑好“幸福伞”。

托起“夕阳红”撑好“幸福伞”
—林芝市推动养老服务高质量发展二三例

本报记者 刘枫

林芝市电力工作者向当地老年人宣讲家庭防触电和安全用电等知识。
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