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2025 年 12 月底的一个中午，暖阳

高挂于蔚蓝天空，令高原寒冬暂时隐

退。位于拉萨市娘热路西藏体育馆偌

大的操场上，只有零散的几人在跑步。

待走近些，一眼便认出纤瘦的次仁措姆

也在其中，她的神情轻松又自在。

第十五届全运会结束后，次仁措姆

迅速从被聚焦的光环里走出来，回到阔

别多年的老家，短暂地享受了与家人在

一起的快乐时光。

这次的采访，让人强烈感受到，这

位不善言辞的女性不仅拥有稳定的内

核，而且对生命充满了笃定与自信。她

信奉成功从来不是偶然事件，而是在每

时每刻的当下，不断付诸行动的努力。

正是这一品质助她一路从小山村跑来，

持续 15年，一跃成长为在国内拥有一席

之地的中长跑顶尖选手。

一路奔跑，从山谷到山外

在休赛期，次仁措姆从拉萨一路驱

车回家，临近时，她将车窗打开，看向生

养她的小村落——日喀则市南木林县

奴玛乡扎雄村，在这个普通到与西藏众

多农区并无二致的小村落，她快速找到

了自家的房屋，双眼不自觉湿润，兴奋

与激动间，掺杂着莫名的惆怅，28 年前

她在那里呱呱坠地……如今她马上就

要拥抱那里的一切，与操劳一生的母亲

亲昵，也与孩提时代的自己独处几日。

次仁措姆的家就在村落中部位置，

从这个祖孙三代居住的普通农家往前

再深走，便是山谷。

从小，她便对跑步表现出天然的兴

趣，她喜欢跑着去完成家人安排的零碎

小活，也喜欢在傍晚时将那些恋着山野

不肯回家的黄牛赶下山。学校里举办运

动会，她总能领到一支笔或一个本子。

于她而言，跑步是再自然不过的事情。

因为表现突出，她在南木林县中学

上初一时，恰逢自治区体校老师到此选

材，她以 3000 米第一名的成绩被选中。

但她因害怕离家太远，也害怕陌生的新

环境而本能拒绝。

无法说动她的老师，转而找到她爷

爷。爷爷鼓励她说：“欧罗（指孩子），你

应该去。”

2011 年，14 岁的次仁措姆忧心忡忡

地跟着爷爷从老家搭乘同村人的货车

到达拉萨市堆龙德庆区，又从那里辗转

多个公交车，最终找到了位于拉萨北郊

的自治区体校。

将她送到学校后，爷爷即将返程。

那一天的画面至今定格在次仁措姆的

脑海里，看着爷爷向学校大门口越走越

远的背影，站在校园一角的她，伤心地

哭了很久。

2011 年临近深秋，拉萨半程马拉松

赛事即将开赛，尽管次仁措姆连一双像

样的跑鞋都买不起，但她还是参加了比

赛，全程 5公里，她用时 19分 37秒。

出色的成绩让她再次被在田径场

上拥有独到眼光的西藏中长跑教练格

桑次仁选中。她显然是一匹“千里马”，

在第十五届全运会上，她三次亮相，两

次打破个人历史最好成绩，在马拉松和

10000米比赛中，分别摘得 1银 1铜。

她在 2025 年创造了我区参加全运

会马拉松历史的最好成绩。这段从小

山村向国内顶尖跑者的心旅，她整整跑

了 15年。

当年哭哭啼啼跟随爷爷走出家园

的小女孩，如今已然长大，成为村落里

跑得最远的人。

深沟之上，是更广阔的天

这次休假，次仁措姆在家里足足待

了 15 天 。 她 舍 不 得 花 任 何 时 间 去 别

处。每天清晨，她沿着山村少有人出没

的小道，独自一人跑步一小时。回来后

再与家人一起喝早茶，吃自家青稞磨得

香喷喷的糌粑。尽管休假期间她恪守不

能乱吃东西的纪律，却很愿意为全家人

做一顿可口的饭菜。她和母亲偶尔也会

包她喜欢吃的牛肉包子。她总在午后小

憩，下午再接着爬个山或散个步。

休假的时间飞快逝去。她时不时

拿出手机回看全运会的比赛，她想了

解自己的失误，也想知道对手究竟胜

在何处。

15 年前，格桑次仁在次仁措姆身上

不仅看到了高原稀有的长跑天赋，还看

到了一种源自内在的不服输的韧劲。

他将她纳入到西藏中长跑一线队伍里，

也开启了对她系统并长期的专业培养。

2012 年，乘着国家“高原人才开发

计划”的东风，次仁措姆和几位队友被

送往云南昆明参加第二届田径耐力项

目高原地区对抗赛。她在 14—15 岁组

的越野赛中表现优异，拿到两枚金牌。

田径耐力项目高原地区对抗赛不

只是一场比赛，还兼有选拔后备人才的

用意，她和另外两名女孩被国家青少年

队伍选中，赴北京参加集训。

但这条看似光鲜的通道，次仁措姆

走得并不顺遂。原本开局良好的远行，

并未让女孩们开心多久。在国少队，她

们明显感觉到自身不足所带来的挫败

感。资历与差距就摆在那里，那是区外

其他省市女孩们从童年时就进入专业

的训练与次仁措姆她们从普通学校中

途转专业队之间那条清晰可见的深沟。

之后，尽管有过几次类似的机遇，

但次仁措姆的失误和受伤频发，体检时

又出现贫血，使她根本无法跟上强度更

大的训练，也很难跑出成绩。她和队友

不久便悻悻地回到西藏中长跑队伍里。

作为西藏首位从马拉松赛手转战

教练的格桑次仁，对自己精挑细选的运

动员从不轻言放弃。他对这些青少年

的鞭策与鼓励融在他日复一日系统制

定的训练计划中。他是次仁措姆和队

友们心里最严的老师，也是每一批西藏

田径事业未来希望的孩子们成长过程

中陪伴最长久的长辈。

在 格 桑 次 仁 的 鼓 励 和 训 练 中 ，

2015 年后，次仁措姆的状态明显好转，

她开始努力备战全运会。尽管，教练

对她的期望原本仅在于多体验大赛，

但她在 2017 年举办的第十三届全运会

上，意外获得 5000 米和 10000 米长跑的

第 8 名。这对刚满 20 岁，且第一次参

加全国最高规格赛事的田径小将而言

是莫大的鼓舞。

次仁措姆的名字开始在全国中长

跑比赛上被人提起。

相信巅峰，还在前方

自 2014 年起，以多布杰领衔，以扎

西次仁、次仁措姆等为梯队的西藏田径

中长跑运动员被外界广泛关注。人们

在他们身上看到了西藏优秀中长跑运

动员的实力与不服输的精神。

2018 年，次仁措姆在衡水湖全国马

拉松锦标赛获得国内女子组冠军。但

她的名字真正闪耀赛场还得从她参加

2019 年徐州国际马拉松暨世锦赛选拔

赛获得女子组季军说起。

这并非她运动生涯里真正意义上

的马拉松首秀，但对她的成长意义非

凡，她因而入围中国田径队多哈世锦赛

参赛名单，由此迈入国家队的行列。

2021 年，在第十四届全运会比赛来

临一周前，原本备战训练状态极佳的次

仁措姆突然感觉体能下降，“跑不动了”

的无力感深深地困住了她，她意识到自

己可能训练过度了。

果 然 ，她 在 5000 米 和 10000 米 比

赛 中 身 体 不 时 出 现 僵 硬 和 吃 力 的 状

况。原本寄予厚望的两个赛道，竟一

无所获。

格 桑 次 仁 教 练 看 在 眼 里 ，急 在 心

里。他紧急为次仁措姆备战接下来的

马 拉 松 比 赛 做 了 心 理 和 训 练 上 的 调

整。尽管赛前她的状态还没有完全调

回来，但功夫不负有心人，她获得了马

拉松女子组第 4名。

然而，在此后持续的瓶颈期，仍在

2022 年前后困扰着次仁措姆，她甚至怀

疑过自己是否适合田径运动，好在亦师

亦父的格桑次仁一直陪伴和鼓励着她。

而次仁措姆对自己也有着近乎苛

刻的自我要求，不服输的精神贯穿了她

成长的每一个阶段，包括那段状态最低

迷的时期。

她靠着“蛰居”式的严苛自律，一步

步把自己拉出了人生的低谷。她一次

次告诫自己，付出必有回报，吃过的苦

终会变成身上的光。回想在埃塞俄比

亚训练的日子，饮食、生活、语言，处处

皆是难关，就连去训练场，来回也要花

上半天时间……可每当忆起第一次与

偶像——世界顶级田径运动员根泽贝·
迪巴巴握手、拥抱的那一刻，她仍会鼻

头一酸，激动得说不出话来。

自 2014 年 起 ，次 仁 措 姆 前 后 8 次

赴埃塞俄比亚参加被称为“与狼共舞”

的训练计划。在那里，她和世界顶级

田径运动员一同训练，时刻感受到拼

搏精神充盈在每一个训练场，更感受

到那些优秀的运动员不只有天赋，还

有极致的努力。

作为运动员，次仁措姆很少有时间

接触外面的世界，只知埋头苦练，也没

有 时 间 关 心 周 边 的 同 龄 人 都 在 干 什

么。她最好的两个朋友曾和她一起一

步 步 艰 难 地 走 上 了 职 业 运 动 员 的 道

路。但不知在哪天，一个训练午后或一

场赛后，她们都悄悄地退役了，除了伤

病，不再有人过问“为什么”。

次仁措姆也深知，自己走上田径运

动员的这条路并非顺风顺水。这里面

饱含家人的期待，更有西藏体育部门及

格桑次仁等人的不断托举。

2023 年 7 月，次仁措姆在全国田径

锦 标 赛 女 子 10000 米 决 赛 中 获 得 季

军。自此之后，她在全国各大赛事上

频频露脸，不断刷新个人纪录。她的

名字常与张德顺等国内顶级田径运动

员一起出现……

2026 年，新的一年开始了，她的心

灵依然如从前般耐得住寂寞，这是她始

终能保持自律的内在动力之一。她坦

言自己很少环顾四周，去与年轻人比较

着装与任何时新的东西。她也从没有

过真正意义上的旅游，即使是去国外比

赛，她也是两点一线往返住所与赛场。

直到现在，次仁措姆从不认为自己

是天赋型选手，她的成功在于后天的不

断努力。除了期待再继续深造学业外，

她对未来的想象其实不多。她只想过

好当下，在训练时把每一个细节做到最

好，一心一意做一名优秀的跑者。

她 坚 信 自 己 的 巅 峰 还 未 到 来 ，那

份属于她的荣誉终会如期而至。提及

国家和自治区的培养、教练多年的付

出，她总说“太不容易了”。如今，她只

想用最好的成绩，去回应这份沉甸甸

的期待。

次仁措姆：

一位田径老将的心旅
本报记者 晓勇

本报拉萨讯（记者 曹琳 通讯员

赵岩）3 月 20 日 ，亲 子 文 旅 微 短 剧

《扎 西 德 勒》正 式 登 陆 抖 音 及 红 果

剧场。

据了解，该剧由西藏自治区广

播 电 视 局 、北 京 市 援 藏 指 挥 部 、拉

萨 市 委 宣 传 部 指 导 ，是 北 京 援 藏

“ 京 藏 和 鸣 ”文 艺 精 品 创 作 工 程 支

持项目，由西藏白玛岗文化影视传

媒有限公司等单位出品，西藏影视

发 展 有 限 公 司 等 多 家 机 构 联 合 出

品，儿童演员均由塔耶梅朵美育培

养中心选拔。同时，该剧还成功入

选国家广播电视总局“跟着微短剧

去 旅 行 ”创 作 计 划 第 五 批 推 荐 剧

目 ，以 及 2024 年 —2025 年“ 网 络 视

听节目精品创作传播工程”扶持节

目，是全国仅 15 个入选该工程的微

短剧项目之一。

剧中，萌娃扎西和德勒在卓玛

姐 姐 的 带 领 下 ，开 启 了 一 场 超 有

趣 的 布 达 拉 宫 探 索 之 旅 ，目 标 是

找 寻 传 说 中“ 香 巴 拉 ”的 入 口 。 这

个 秘 境 被 称 作 世 界 最 后 一 片 净

土 ，像 八 瓣 莲 花 般 美 好 ，不 仅 藏 有

无 尽 宝 藏 ，抵 达 的 人 还 能 解 锁 超

能力。

作为全国稀缺的少儿题材微短

剧，《扎西德勒》以孩子的童真视角

展开故事，一边带着大小观众沉浸

式领略西藏的独特魅力，一边生动

展现出蓬勃发展、和谐幸福的新西

藏风貌，让大家在趣味剧情中感受

不一样的西藏之美。

亲子文旅微短剧《扎西德勒》正式上线

本报那曲电（记 者 赵书彬 汪

纯）近 日 ，那 曲 市 文 联 赴 安 多 县 以

“天路二十载 文化润安多”为主题，

开展“学思想、做实事、谈变化”共建

中华民族共同体活动。

活动现场，一场主题鲜明的文

艺汇演温情启幕，歌舞表演轮番上

阵，活动现场氛围热烈、形式丰富。

文艺工作者以歌声、舞蹈传递正能

量、展现新气象；县文联书法爱好者

现场挥毫泼墨，以笔墨寄情、以书法

传韵。活动中，那曲市文联向安多

县捐赠那曲市优秀文艺扶持项目文

学作品等图书 400 余册，进一步充实

了基层文化资源，助力“书香安多”

建设。

此外，活动还邀请专家围绕“藏

北文学的脉络与书写”主题开展专题

讲座，从传统作家文学、民间文学到

现代作家文学深入浅出地系统阐释

了藏北文学的发展脉络与书写实践，

让大家对藏北文学、历史文化、人文

风情有了更加系统、深刻的认识。

此次活动紧扣青藏铁路通车 20

周年节点，以文化志愿服务活动为

载体，丰富了干部群众的精神文化

生活，持续推动文化润心、文化育人

走深走实。

那曲市文联

开展“天路二十载 文化润安多”主题活动

本报拉萨讯（记者 晓勇 罗宗）

日前，由西藏演艺有限责任公司联

合 拉 萨 扎 念 弹 唱 非 遗 代 表 性 传 承

人旦增益西及其团队研发的“新概

念扎年 2.0”正式对外亮相。据悉，

这 款 新 一 代 扎 念 琴 在 保 留 传 统 形

制与原声音色质感的基础上，融入

多项现代工艺与技术创新，为扎念

琴 的 演 奏 者 在 弹 唱 技 法 上 拓 展 了

更多艺术空间，标志着西藏民族乐

器改良工作迈入标准化、系统化的

新阶段。

记者了解到，作为国家级非物

质文化遗产扎念琴制作技艺的最新

保护成果，“新概念扎年 2.0”配备了

专属机械弦轴，采用钢芯缠丝琴弦，

并改良了多拼硬木一体式指板及全

新品丝设计，有效解决了传统扎念

琴在高把位演奏难度大、转调困难

等方面的突出问题，同时提升了乐

器维修效率，实现了传统与现代的

完美融合。

“扎念”即“扎年”，是藏族传统

六弦弹拨乐器，承载着深厚的民族

文 脉 。 旦 增 益 西 介 绍 ，“ 新 概 念 扎

年 2.0”的内涵可从三个维度理解：

一 是 形 态 之 新 ，乐 器 在 外 观 、材 料

选 用 及 制 作 工 艺 中 在 保 留 传 统 基

本 样 态 的 基 础 上 又 与 传 统 匠 人 制

作的扎念琴形成部分差异；二是服

务面之新，该乐器不仅服务于传统

音乐场景，还可在多种音乐场景进

行 演 奏 ，拓 宽 了 演 奏 技 法 ，使 其 应

用 场 景 更 为 广 泛 ；三 是 面 向 之 新 ，

前期定位于服务专业演奏员，虽然

提升了学习门槛，但也增强了乐器

的 表 现 力 与 丰 富 性 。 旦 增 益 西 期

待，再经过几十年的沉淀，“新概念

扎 年 2.0”也 可 能 成 为 未 来 的 非 物

质文化遗产。

据介绍，作为自治区文化和旅

游厅主导、由西藏演艺公司执行的

社 会 面 青 年 文 艺 人 才 培 养 计 划 学

员、拉萨扎念弹唱非遗代表性传承

人的旦增益西是该项目研发核心力

量。他深耕传统扎念琴传承演奏多

年，融合专业积淀与创新思维，精准

把握其文化内核，联动技术团队与

各界专家推动传统工艺与现代科技

融 合 ，成 为 该 项 目 落 地 的 关 键 纽

带。此次“新概念扎年 2.0”的推出，

不仅为传统乐器注入了现代活力，

也为西藏非物质文化遗产保护与传

承，探索出一条创新之路。

“新概念扎年 2.0”亮相拉萨
西藏非遗技艺再升级

图为旦增益西（左）使用新一代扎念琴进行弹唱。

本报记者 晓勇 罗宗 摄

次仁措姆在 2024 年全国马拉松锦

标赛（第二站）获得冠军。

（图片由受访者次仁措姆提供）

次仁措姆在埃塞俄比亚与世界顶级田径运动员一同训练。

（图片由受访者次仁措姆提供）

近年来，次仁措姆在全国各大赛事

上频频露脸，不断刷新个人纪录。

（图片由受访者次仁措姆提供）

在第十五届全国运动会上，次仁措姆（中）在马拉松和 10000 米比赛中，分别摘得 1 银 1 铜，创造了我区参加全运会马拉松历

史最好成绩，同时获得 5000米长跑第四。 （图片由受访者次仁措姆提供）


