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本报那曲电（记者 万靖）为进一

步推动残疾人体育事业发展，提高社

会对残疾人的关注与支持，展现残疾

人的坚韧与拼搏精神，日前，那曲市

举办了第一届残疾人运动会。

本次运动会以“乡村振兴 自强有

我”为主题，是那曲市首次举办的综

合性残疾人体育盛会。在 2 天的赛程

中，来自全市 11 县（区）、2 个特殊教育

学校的 131 名残疾人运动员，进行了

田径、打牛角、垒球、跳绳、聋人篮球

等比赛。

来自聂荣县的选手布琼吉说：“这

些年，跳绳让我变得越来越自信，越来

越阳光。能参加本次比赛，我很高兴，

每一次跳跃我都感受到是生命的一次

绽放，以后还会继续参加此类比赛。”

据悉，近年来，那曲市大力发展

残 疾 人 体 育 事 业 ，不 断 完 善 残 疾 人

公 共 体 育 服 务 体 系 ，丰 富 残 疾 人 体

育活动内容，提升服务水平，充分挖

掘 培 养 残 疾 人 体 育 人 才 ，激 发 全 社

会 对 残 疾 人 事 业 的 关 注 和 支 持 ，营

造 了 理 解 、尊 重 、关 心 、帮 助 残 疾 人

的 浓 厚 氛 围 ，残 疾 人 体 育 事 业 取 得

了长足发展。

本报泽当电（记者 武沛涛）日前，

2024 年西藏山南“石榴籽杯”八人制

草原足球邀请赛在乃东区雍布岛落

下帷幕。

记者了解到，在为期一周的比赛

中，来自湖南、湖北、四川、西藏等 9 支

代表队共 162 名队员充分检验了自己

的 实 战 能 力 ，积 累 了 宝 贵 的 比 赛 经

验。运动员们团结协作，以饱满的热

情和精湛的球技为观众上演了一场

又一场激烈而精彩的足球盛宴，赢得

了观众的阵阵掌声和喝彩。

在决赛中，西藏自治区代表队和

湖北省代表队展开激烈角逐。抢断、

过人、传球、射门、扑救……足球场上

精彩场面一个接一个，处处体现出团

结协作的集体意识和顽强拼搏的意

志品质。最终，西藏自治区代表队获

得冠军，湖北省代表队获得亚军，陕

西陕安足球俱乐部获得季军；西藏自

治区代表队的次仁旺杰和旦增多吉

分别获得最佳守门员和最佳射手称

号。赛后，运动员们更是谦逊有礼，

双方相互致意，感谢裁判和双方教练

员 ，充 分 展 现 了“ 友 谊 第 一 、比 赛 第

二”的体育精神。

湖 北 省 代 表 队 队 员 杨 奇 典 说 ：

“本次比赛氛围浓厚，观众非常热情，

后勤保障工作也做得很好，以后我还

想来西藏。”

“非常高兴这次足球比赛我们队

获得了第一名，每个球员的辛苦付出

得到了回报。本次参赛的其他队也

特别厉害，大家都踢得非常专业，值

得我们球队学习。今后，我们将进一

步加强训练，提升团队配合默契和队

员的球技。”西藏自治区代表队教练

员强巴旦增说。

本报狮泉河电（记者 永青）近日，

2024 年阿里地区二级社会体育指导

员培训圆满结束。此次培训旨在进

一步贯彻落实“全民健身”的国家战

略，加强社会体育指导员队伍建设，

更好助力阿里地区全民健身运动蓬

勃发展。

本次培训为期 3 天，来自全地区

各行各业的 17 名学员参加。培训班

设置了简单易学的第九套广播体操

和 八 段 锦 两 项 教 学 内 容 ，培 训 过 程

中，专业教练耐心细致地讲解每一个

动作要领，逐一示范、分步讲解。随

后，对参训学员进行考核，全员达到

预期效果，取得了二级社会体育指导

员证书和结业证。学员们纷纷表示：

要把学到的技能传授下去，在全民健

身 工 作 中 发 挥 带 头 作 用 ，成 为 宣 传

者、指导者、组织者和开展健身活动

的服务者。

下一步，阿里地区教体局将继续

加强社会体育指导员培训工作，通过

科学培训，提升学员们对社会体育指

导员的身份认同和开展科学健身指

导的能力素质，为开展全民健身科学

指导、志愿服务奠定扎实基础。

本报巴宜电（记 者 王珊 谢筱

纯）近日，林芝市开展“银发心向党 桑

榆映初心”退休干部趣味运动会。

本次运动会以支部为单位，共组

建 6支代表队近 100名退休干部参加，

设计了台球、跳棋、藏式骰子、夹弹珠

4 个比赛项目和托球、套圈、踩气球 3

个 娱 乐 项 目 ，广 大 退 休 干 部 踊 跃 报

名、积极参与。赛场上，参赛选手斗

志昂扬、精神抖擞、活力全开，全场欢

呼声、鼓掌声和笑声此起彼伏，在轻

松欢快的氛围中各项比赛圆满结束。

参赛的退休干部一致表示，将以

此次趣味运动会为契机，以更加饱满

的热情、更加充足的干劲、更加务实

的作风投入到工作生活中，为推动林

芝高质量发展和促进改革开放先行

各项事业贡献余热。

银发心向党 桑榆映初心

林芝市开展退休干部趣味运动会

阿里地区集中培训社会体育指导员

2024年西藏山南“石榴籽杯”

八人制草原足球邀请赛落幕

乡村振兴 自强有我

那曲市举办第一届残疾人运动会

提升安全韧性提升安全韧性 改善生态环境改善生态环境
—拉萨市有序推进海绵城市建设

图/文 本报通讯员 莫瑞英 本报记者 杨小娟

走进拉萨云天湖公园，仿佛置身

于一幅绝美的画卷之中。远处，是湛

蓝的天空、皑皑的雪山与雄伟的布达

拉宫相互映衬，美不胜收。眼前，湖水

明净。而园中的旱溪在不同的季节呈

现出不同的风貌，雨季时溪水潺潺，旱

季时沙石裸露，形成独特的景观。它

不仅为公园增添了一份自然的韵味，

还成为了孩子们嬉戏玩耍的乐园。

家住拉萨文创园区的市民次央每

到傍晚便带着孩子到拉萨云天湖公园

散步，一家人漫步在蜿蜒的小径上，感

受微风拂面的惬意，聆听鸟儿欢快的

歌声。她说：“特别高兴家门口有这样

的公园，孩子能多接触自然，有利于身

心健康发展。”

拉 萨 云 天 湖 公 园 不 仅 仅 是 一 个

休闲娱乐的场所，更是拉萨市在海绵

城 市 发 展 道 路 上 的 一 次 探 索 和 成 功

实践。

拉萨云天湖公园是拉萨市首次引

入海绵城市设计理念的开山之作。中

材克普（北京）生态环境有限公司总经

理隋艳利作为环境修复专家，在这个

项目中，他应用了自己研发的“土壤中

固体废物的检测取样装置”“围栏栏杆

固定座体”“围栏立柱连接件”等专利

技术，保障了良好的透水吸水性能，缓

解排水系统的压力。同时，下沉式绿

地和雨水花园等设计理念也充分发挥

了汇聚并吸收雨水的作用，通过植物、

沙土的综合作用使雨水得到净化。这

些技术的应用使得该公园成为拉萨海

绵 设 施 最 丰 富 多 样 的 海 绵 型 公 园 之

一，不仅提高了公园的生态效益和环

境质量，还为拉萨市的海绵城市建设

提供了经典范例。

作为拉萨市海绵城市示范建设重

点项目，拉萨云天湖公园在施工与建

设中融入了海绵城市建设设计理念，

借助南高北低的自然坡度，巧妙运用

自然的力量，通过采取生态湖池、旱溪

驳岸、透水铺装、下沉绿地、雨水花园、

生态植草沟和屋顶绿地等海绵设施，

实现了雨水的自然渗透、收集、储存、

净化和回收利用。这不仅有效地缓解

了城市内涝的问题，更为这片土地带

来了持续的生机与活力。

“公园建成后，场地年径流总量控

制率可达到 85%，下凹绿地及调蓄水体

等海绵设施共可调蓄雨水约 2.8万立方

米，可充分利用云天湖蓄集的雨水进

行植物灌溉、公厕冲洗等。”隋艳利告

诉记者。

中 材 克 普（北 京）生 态 环 境 有 限

公司以绿色发展为引领，把握拉萨市

光 照 充 足 、降 雨 集 中 、土 质 疏 松 的 特

点 ，优 化 工 程 设 计 ，根 据 拉 萨 市 具 有

充足日照能量的特点，将园区原设计

的 市 政 用 电 单 一 样 式 路 灯 优 化 为 市

政用电和太阳能发电两用样式，还创

新引入了海绵城市设计理念，实现项

目运行每年节约用电 5000 度，雨季蓄

水节水 3 万立方米的节水成果，得到

了建设方的一致认可，同时入选了拉

萨 市 首 批 践 行 海 绵 城 市 设 计 理 念 的

重点工程。

“从基础研究到产业应用，我们一

方面响应全社会关注的环保问题，力

求 将 基 础 研 究 与 社 会 需 求 结 合 到 一

起 。 另 一 方 面 从 专 业 长 远 发 展 的 角

度，深入探索解决更多行业内的瓶颈

问题。”隋艳利说，我们将科研成果切

实扎根到土里、水里、空气里，用更专

业的环境修复技术不断开创环境治理

的新局面、新高地。

近年来，拉萨市系统化全域推进

海绵城市建设，探索海绵城市建设实

施 路 径 ，着 眼 于 区 域 流 域 ，统 筹 治 理

城 市 洪 涝 ，努 力 打 造“ 会 呼 吸 的 海 绵

城市”。拉萨市易受季节性降雨等天

气 影 响 ，短 时 强 降 雨 频 繁 发 生 ，外 加

城市地形、下水管道网络复杂且管径

偏小等问题，导致拉萨市部分路段低

洼 处 短 时 路 面 积 水 时 有 发 生 。 早 些

年 ，拉 萨 市 民 对 于 趟 水 出 门 深 有 感

触，这几乎成了雨季市民出行时的一

块心病。

为综合解决目前拉萨市面临的问

题，提升城市建设综合保障能力，加强

排洪防涝体系，拉萨市全面推进海绵

城市建设，特别融合了“海绵+”的理

念，从 5月中旬开始对 12条道路进行改

造，并融入海绵城市理念，将增加雨水

主管、污水主管、排水主管、检查井，完

善排水通道，大力改善城市的污水、雨

水收集能力，加强市区管网排泄防涝

体系，不仅如此，人行道也将加入绿化

树池、透水混凝土等海绵类工程，拉萨

排水功能显著提升。

海绵城市也被称为“会呼吸的城

市”，是让城市像海绵一样具有良好弹

性，作为一种新的城市发展理念，海绵

城市突破了传统“以排为主”的雨水管

理模式，通过“渗、滞、蓄、净、用、排”等

多种手段，实现城市良性水循环，提升

城市安全韧性，改善城市生态环境。

在 2024 年第十四届全国冬季运动

会上，来自昌都市左贡县的 20 岁女孩拥

青拉姆获得本届赛事单板滑雪女子障

碍追逐青年组的冠军。

拥青拉姆告诉记者，于她而言，这

枚奖牌不仅仅是荣耀，更是弥补了之前

冬奥会因受伤未能参赛的遗憾。

那段难忘的记忆，源于两年前。在

2021—2022 赛季国际雪联单板滑雪障

碍追逐世界杯俄罗斯站比赛中，拥青拉

姆获得第 17 名，成为首位获得冬奥会参

赛资格的西藏籍运动员，并获得北京冬

奥会参赛资格。然而，北京冬奥会前一

次公开训练中，拥青拉姆意外摔伤，导

致第一尾椎骨折，憾别北京冬奥会。

北京冬奥会圆满结束，但她心中的

北京冬奥会一直在，且愈发热烈。在养

伤的那段时间里，她搜寻北京冬奥会比

赛视频反复观看，关注每一位国内外优

秀运动员的比赛情况。

“ 在 那 段 低 谷 期 ，是 对 手 们 的 拼

搏 激 励 着 我 不 要 放 弃 。 这 也 让 我 更

加 珍 惜 在 雪 道 挥 洒 汗 水 的 时 光 。”拥

青拉姆说。

两年后，等到了“十四冬”。拥青拉

姆用比赛成绩，让所有人看到了她的执

着和实力。

拥 青 拉 姆 投 身 冰 雪 运 动 已 有 七

年。但之前，她是一名足球运动员。

“女孩子们大都喜欢跳皮筋和踢毽

子，但我更喜欢踢足球，小时候，我每天

都会跟男生们踢足球，那时没有正规的

足球场，只要能找到一块简单的空地，

就能踢一场与烈阳对抗的比赛。那段

时 光 ，不 仅 让 我 感 受 到 足 球 运 动 的 乐

趣，更学会了和队友们相互配合、相互

信任。那是我童年最快乐的时光。”拥

青拉姆回忆说。

因出色的运动天赋，年少的拥青拉

姆曾两次被自治区体校选拔。“第一次

年龄还小，我才几岁，从未离开过父母，

不知如何选择，而父母同样不忍心将年

幼的我送到区体校训练。第二次是小

学五年级，我似乎看到了自己未来的方

向—我想去拉萨，想当一名职业足球运

动员。那时我 11岁。”

后来，教练发现了拥青拉姆的滑雪

天赋，通过自治区体育局跨界跨项人才

选拔，她成为了一名单板滑雪运动员。

“刚开始我对滑雪一点都不了解，

更多的是因为好奇和有趣，我觉得滑雪

装备好酷。”拥青拉姆说。

随后的很长一段时间里，拥青拉姆

跟随西藏自治区登山队滑雪集训队辗

转国内外进行系统性训练。至今，她仍

记得第一次使用雪板在滑雪场训练时

激动的心情。她说：“第一次滑雪的时

候，就有一种很奇妙的感觉。那天我拍

了很多照片和视频发给家人，也让家人

了解我训练的滑雪项目。”

回首自己的成长经历，拥青拉姆感

慨万分，无论在哪个阶段，只要怀揣着

梦想，并为之努力奋斗，就一定能收获

属于自己的果实。“对我而言，单板滑雪

不仅是一项运动，它已然成为我生命中

不可或缺的一部分。”

拥青拉姆说，要成为顶尖的单板滑

雪运动员，需要不断突破自己，更需要

刻苦训练，不断挑战更高的难度。“今

后，希望能有机会参加国际国内的各种

比赛，总结经验、精练技术，不断提高竞

技水平，争取站上米兰冬奥会的舞台。”

从“ 足 球 女 孩 ”到“ 冰 雪 公 主 ”
—访“十四冬”单板滑雪女子障碍追逐青年组冠军拥青拉姆

本报记者 郑璐 袁海霞 德吉曲珍

晚上，人们在拉萨云天湖公园中心篮球场打篮球。

拉萨云天湖公园北侧，工人在给树苗浇水。

拉萨云天湖公园一角拉萨云天湖公园一角。。

近日，2024 拉萨“村超”足球联赛在拉萨纪念碑体彩公园拉开帷幕。此次

共有来自各县（区）、功能园区的 18 支代表队参与，参赛人员总计 270 余人。

图为比赛现场。

本报记者 格桑伦珠 摄


