
人物介绍：

黄锡景，80 岁，2005 年 10 月退休于河南日

报社。1979 年 6 月，作为河南省选派的援藏新闻

工作者，奔赴雪域高原，任职于西藏日报社那曲

记者站，三次延期，坚守近 7年。他扎根高原苦寒

一线，冒风雪、跑基层，开创《西藏日报》正文前署

记者名字先例，牵头编撰那曲各县简志，以笔为

旗践行新闻初心，是西藏日报社那曲记者站发展

的亲历者与奉献者。
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韩勉，66 岁，1988 年 7 月至 2020 年 4 月就职

于西藏日报社，西藏日报社高级编辑，多次获得

中国新闻奖、全国党报好新闻奖、全国五自治区

党报好新闻奖、西藏自治区好新闻奖、西藏自治

区“五个一工程”奖等。

人物介绍：

普布次仁，66 岁，在西藏日报社印刷厂工作

了整整 38 年，从 1978 年进厂到 2016 年退休，他亲

历了四次印刷技术的跨越式变革。这些变革不

仅是技术的进步，更是一代代西藏报人坚守雪

域、开拓创新的缩影。

人物介绍：

朗杰卓嘎，74 岁，高级编辑，曾任西藏日报社

藏 文 编 辑 部 副 主 任 。 1981 年 入 职 西 藏 日 报 社 ，

2007 年退休，从事新闻工作 20 余年来，她凭借扎

实 的 新 闻 专 业 素 养 深 耕 藏 文 新 闻 采 编 、文 稿 翻

译、版面编审等一线工作，始终秉持严谨细致、精

益求精的工作作风，用一生坚守践行新闻工作者

的责任与担当。

人物介绍：

万靖，32 岁，西藏日报社驻那曲记者站副站

长。2019年3月主动请缨赴那曲，扎根藏北一线至

今。她3次到长江源头采写生态报道；每年那曲冬

虫夏草采集季，攀高山、进帐篷，记录牧区生活；

2025年冬，跟随巡护队员挺进无人区，16天、9000

公里，推出“羌塘巡护日志”系列全媒体产品……积

极从传统记者转型全媒多面手，用脚步丈量藏北，

以初心书写新时代。

人物介绍：

王磊，37岁，西藏日报社印务中心一名印刷技

术员。2011年 起，他扎根印刷一线，已成长为能独

当一面的技术骨干。车间的每一次设备迭代、每

一处细微变化，都凝聚着他们的心血和汗水，深夜

的车间，他始终坚守岗位，诠释着责任与担当。

人物介绍：

平措尼珍，30 岁，西藏日报社藏文编译中心

青年编辑。2019 年参加工作至今，从传统纸媒

版面编辑起步，逐步投身新媒体传播一线，主要

承担西藏日报社藏文微信公众号运营、藏语短视

频制作、出镜播报和配音等工作。她创新藏文新

闻表达方式，用鲜活生动的语言讲好新时代西藏

故事，切实履行青年新闻工作者的职责与使命。

人物介绍：

央金，33 岁，自 2015 年 9 月至今，深耕融媒

体编辑编审领域。负责微信公众号、微博、短

视频、客户端等全平台内容策划制作。曾获中

国新闻奖、西藏自治区好新闻奖、2019 年西藏

宣传思想文化系统先进工作者。

1988 年 7 月，我怀揣着新闻理

想，正式走进西藏日报社的大门。

那时的报社，还停留在“铅与火”的

印刷年代，油墨味、铅字味、机器运

转的声响，是我对报社最初的记忆。

刚入职时，所有新人都要先在

校对室“沉下心”学满一个月，再由

老编辑带着学习编稿、组版、画版

样。编辑稿件时我们要精准算好

字数，在版样纸上细细规划每一篇

稿 件 的 位 置 ，再 一 笔 一 划 工 整 誊

写，避免拣铅字的师傅辨认困难。

然后，我们抱着版样与原稿赶往印

刷厂，看着工人师傅们拣字、拼版，

一旦稿件长短不合，我们就现场调

整。直至凌晨，带着墨香的报纸顺

利印刷出炉，再由邮政部门分发送

往各地，我们悬着的心才算放下，

疲惫里满是踏实与欣慰。

在我心中，编辑的岗位重如千

钧。严守导向、核实事实、打磨文

字，是我们一辈子的坚守。

2007 年 7 月 1 日，《西藏日报》新上了方正文

韬和飞腾组版系统，迎来了彩报时代。系统上新

后，我们发现版面风格杂乱，缺乏统一规范，于

是便牵头调整，以栏目为核心规范版面内容与形

式，减少编辑安排的随意性，慢慢形成了《西藏

日报》既严谨又有温度的版面气质，得到了读者

认可。

《西藏日报》从创刊之初的“铅与火”，到发展

中期的“光与电”，再到成熟时期的理念跃升，我

是参与者也是见证者。

退休后，我依然每天通过手机、电视关注西

藏的发展，关注西藏日报社的每一次进步。看着

报社融媒体从无到有、由弱变强，多篇稿件获得

中宣部新闻阅评表扬、自治区党委肯定，我由衷

欣慰、倍感骄傲。这是一代代报人薪火相传的成

果，更是初心不改、使命在肩的最好见证。

记忆最深的是 1987 年，我还是

排版车间的学徒。满屋子都是呛人

的铅味，我们整天在密密麻麻的铅

字架里摸爬滚打，手指头被冰凉的

铅字磨得黢黑，那是每个工人的“勋

章”。1988 年 12 月 25 日，厂里用上

技改资金，我们终于告别了铅印！

胶 印 机 印 出 来 的 报 纸 ，字 格 外 清

亮。铅味散了，再也不用搬死沉的

铅块，工人们脸上那份轻松，我到

现在都记得清清楚楚。

更大的变化发生在 1992年。报

社争取到了激光照排项目。1994年

4 月 22 日，西藏第一张激光照排报

纸，从我们手里诞生了。排字工可

算解放了，改字、换字体，再也不用

拆版重来。鼠标轻轻一点，版面就

排好了。最舒心的是，夜班从熬人

的 8 小时缩短至 4 小时。我们脱下

了油乎乎的工装，在亮堂堂的机房

里干活。厂里送我们去成都培训，

第一次见电脑，手指头都不敢使劲按键盘，生怕弄

坏了“宝贝疙瘩”。上课恨不得把老师讲的每句话

都记下来，实操时眼睛都不敢眨。回到厂里，那股

劲儿没散，硬是把书本上的知识，变成了手上实实

在在的技能。

2006 年，厂里引进了高斯 M40 高速彩印机。

机器从上海运来时，厂领导和工友们在拉萨火车

站眼巴巴守了两天两夜。机器一到，大伙儿铆足

了劲：白天跟着工程师装调，晚上保证报纸按时

出版。2007 年 7 月 1 日，又是一个值得铭记的日

子——《西藏日报》天天都能出彩报了！印刷能

力翻倍，报纸版面一下子鲜亮起来，高原的新鲜

事，也披上了更艳丽的衣裳。

时间过得很快，我临近退休时，厂里又开始

为高斯环球 75 印刷机忙活了。虽然我没能亲手

操作它，但我知道，以后高原上的新闻，定会跑得

更快、传得更远！
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每每想起近 7 年的援藏新闻岁

月，依旧清晰如昨。

那时候，工作生活都挤在一间小

屋里。墙上糊着旧报纸，两个人合

住，一张桌子、两张床、一个牛粪炉、

一个煤气炉，就是全部家当，取暖全

靠牛粪炉，燃料不够，就去捡牛粪。

可 我 从 没 想 过 退 却 。 既 然 来

了，就不能被生活困住。

新闻是跑出来的，不是坐在屋

里编出来的。那时刚到那曲两周，

我就接到报社关于庆祝中华人民共

和国成立 30 周年的报道任务，采访

地为当时的那曲县红旗公社，在深

山里，没路没车。

我挨个采访熟悉公社的人、拦

乘拖拉机进山、请公社干部来城里

受访……就这样，写出了第一篇通讯

《牧业红旗更鲜艳》。但我始终觉得

要走进牧民生活，才能写出有温度的

文字。后来，我主动申请蹲点，整整

20天，记满两本笔记本，写出了经得起检验的稿件。

令我自豪的是：这一次，报社破例把记者名字

署在了正文前面，以前都署在文末，也算开了先河。

7 年岁月里，我是名副其实的“马背上的记

者”。下乡全靠骑马、搭便车，几次差点把命搭

上。1979 年去班戈县采访，大雪，马受惊滑倒，我

被拖行十几米；1985 年去安多县采访，返程翻车

受伤；还是 1985 年，去双湖县采访，返回途中突降

大雪，辨不清方向、无法前行，被困了三天三夜，

饿了吃压缩饼干，渴了抓一把雪……

高原的风雪磨硬了我的意志，也让我知道肩

上的分量。

工作之余，我和同事编撰那曲各县简志。一点

一点搜集残缺的信息，一遍一遍核实。两年多时间，

一页一页摞成了终稿，为那片土地留下了“根”。

我常想，新闻人的本分是什么？就是脚底板

下出文章，是对事实负责、对读者负责。
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初春赴豫，我拜访了八旬高龄

的老站长黄锡景。一场跨越 40 余

载的对话，让我这个“90 后”高原记

者，第一次如此真切地触摸到前辈

的“筋骨”。

我曾觉得自己经历的苦楚挺

厚重。去偏远村居车况出问题，在

无信号的路上等顺风车十几个小

时；采访返程时路被河水冲断，等

待救援近十小时；深入长江源头，

无数次打滑陷车，在车队救援与被

救援的反复中往返；进入无人区迷

路，靠车辙印和卫星地图才找回正

途……

可听了黄锡景老师的讲述，我

才知道，这些根本不值一提。

如今我们工作生活的地方，全

都通氧、通暖、通电、通水，不用烧

牛粪炉取暖，各类家用电器齐全，

温暖又舒适。当年黄老师靠纸笔

书写、骑马跑新闻，传稿还要发电

报；现在我们有了相机、手机、新媒体平台，采编

效率大幅提升，传播方式也更加多元便捷。

黄老师说，好新闻是跑出来的，不是坐在屋

里编出来的。我深以为然。

去年 12 月，我跟随那曲巡护队员深入三江源

国家公园和羌塘、昆仑山国家公园候选区，历时

16 天，行程近 9000 公里，全程跟随巡护队员采访，

刊发了 12篇羌塘巡护日志。

这 12 篇稿件，有的在颠簸路上写成，有的在

后半夜落笔，有的吃了止疼药缓解高反才坚持

完成。但更多的支撑，是巡护员们传递而来的暖

心力量，是羌塘那片土地灼热的召唤。当时一点

也不觉得累和苦，全身心投入的事有了好的回

响，心里真正体会到了“踏实”二字的内涵。

前辈在高原铸初心，我辈以笔墨写时代。脚

沾草原的泥土，心贴牧民的生活，接过他们的笔，

我会一直写下去。
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每天 23 时左右，伴随着机器的

隆隆声，我便开启了一天的工作。

在 外 人 看 来 ，这 份 工 作 枯 燥

又单调，每天面对冰冷的机器、重

复 的 操 作 ，似 乎 没 什 么 乐 趣 可

言 。 但 于 我 而 言 ，却 是 枯 燥 中 藏

着 挑 战 ，平 凡 里 藏 着 成 就 。 每 天

在车间里排查故障、调试设备，解

决一个小问题、调好一组参数，都

是 一 次 小 小 的 胜 利 ，也 让 我 在 坚

守中读懂了责任与担当。

有一次，车间的印刷机突然出

现异响，印出的报纸边缘模糊、墨色

不均，眼看就要耽误出报。我和同

事们俯身仔细摸索排查、反复调试

检测，指尖沾满油污。机器轰鸣声

持续不断，不知不觉忙碌了两个多

小时。就在大家快要泄气的时候，

我无意间摸到机器侧面的一个固定

螺丝，发现它微微松动——就是这

个不起眼的小螺丝，导致滚筒运转

偏移，影响了印刷质量。当我们拧紧螺丝、重新调

试参数，看着清晰规整的报纸从机器中送出时，所

有的疲惫都烟消云散，那种解决问题的成就感，比

任何时候都让人满足。

这些年，我亲眼见证了印刷车间的变化，也

常常想起老一辈印刷工人的艰辛。以前的印刷

车间，没有智能设备，全靠人工硬扛，老工人们每

天傍晚便到岗，通宵更是家常便饭。

如今，车间早已焕然一新，换上了更高级的

智能化设备，高斯环球 75 印刷机运转平稳又高

效，每小时能产出报纸 7 万份左右，相当于以前

好几台设备的产量，大大提高了印刷效率。除

此之外，车间里还增设了专业的隔音设备，机器

的轰鸣声小了许多，减少了噪音的困扰；同时，

我们还用上了无毒环保油墨，车间里的油墨味

淡了很多，工作环境大幅改善，我们工作起来也

更有干劲了。
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聆听朗杰卓嘎老师的讲述，回

望老一辈新闻人的奋斗岁月，我真

切体会到老一辈新闻人扎根高原、

坚守藏文新闻事业的初心与担当，

也从中汲取了前行力量。

如今我们身处全媒体时代，智

能采编、智能翻译、数字排版广泛

应用，传播阵地也从传统纸媒拓展

至全媒体矩阵。时代在变、平台在

变、方式在变，但我们对新闻严谨

细致的追求从未改变。

“你笔下的每一个字，都有成

千上万双眼睛在看”，前辈的这句

叮 嘱 早 已 成 为 我 恪 守 的 工 作 准

则。我始终以准确为底线，对每一

条微信推送、每一段藏语配音都反

复打磨校核，坚守藏文新闻的专业

底色。

为让党的声音更好传入千家

万户，我们打破传统长文叙事，将

政策内容拆解为通俗易懂的图文

解读与短句新闻；在短视频创作中

褪去刻板语态，用接地气的藏语讲述高原烟火故

事；用心回复每一条读者留言，不断拉近与群众

的距离。

这些年，我参与了西藏自治区成立 60周年、自

治区两会、定日地震抗震救灾等重大新闻报道，也

在采访中遇见了无数平凡却闪光的人。从前我认

为是“我报道他们”，后来才明白，是“他们成就了

我”。那些质朴的话语、滚烫的人生、向上的劲头，

让我愈发明白新闻的温度与力量，也让我逐步成

长为能采能编、敢于出镜的全媒体新闻工作者。

当我将一次次深入一线、一次次认真采访的

成果，化作一篇篇有温度、有情怀的新闻报道时，

我读懂了老一辈新闻人扎根高原、笔耕不辍的初

心与意义。

新闻，是人与人之间的温度。而我，愿意做

这个传递温暖的人，用心讲好新时代西藏故事。
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互 联 网 飞 速 发 展 ，让 传 播

按 下 快 进 键 。 2015 年 ，我 大 学

毕 业 入 职 西 藏 日 报 社 ，正 式 成

为一名新闻人。我初上岗便接

手 微 信 公 众 号 运 营 ，从 此 开 启

了全媒体的职业生涯。一部手

机 、一 台 电 脑 ，我 们 就 能 排 版 、

配图一气呵成，完成稿件推送，

抵 达 万 千 读 者 ，实 现 了 采 编 流

程 的 便 捷 与 高 效 。 也 正 因 如

此，手机几乎不离手，工作始终

快 节 奏 、高 紧 绷 ，时 刻 盯 着 热

点 、抢 抓 时 效 ，扩 大 党 媒 影 响

力；精心打磨原创稿件标题、优

化版式，严格执行三审三校，确

保每一条内容权威准确。

和 前 辈 们 不 同 ，稿 件 推 送

只是我们工作的开始。稿件发

布 后 ，我 们 要 及 时 回 复 粉 丝 的

每一条留言，耐心解答疑问、用

心 疏 导 情 绪 ，拉 近 与 读 者 的 距

离，守护好账号的公信力，让党

媒 声 音 更 接 地 气 、更 有 人 情 味 。 2024 年 10

月，西藏日报社启动机构改革，部门整合、人

员调整、流程重塑，我的岗位也从单纯的稿件

审校，转向全流程统筹。

2025 年 1 月 7 日，日喀则市定日县发生 6.8

级地震。那一刻，我心中只有一个信念：权威

信息必须第一时间抵达。从快速审核、全区首

发，到对接前方记者、分派编辑任务，我和团队

成员一直奋战到次日凌晨五点。

前辈以笔墨守初心，我们以指尖传薪火。

这段经历让我真切体会到，新媒体人既要以速

度抢抓时效，更要以定力坚守初心，坚持“内容

为王”，遵循新媒体传播规律和受众喜好，沉下

心、慢下来，努力做出有生命力、有感染力、有

穿透力的优质稿件，稳稳走好新时代的融媒体

之路。
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回望在西藏日报社的 26 个春秋，

从意气风发到岁月从容，我的人生早

已与藏文新闻事业紧紧相连。

初入报社时，办公条件简陋，纸

和笔便是我们忠实的伙伴。各类参

考资料远不如现在丰富，写稿、翻译、

编辑、画版，每个环节都要人工反复

打磨，没有半点捷径。

高原的冬天酷寒难耐，一个简易

电 炉 便 是 大 家 取 暖 、烧 水 的 全 部 依

托。攥笔的手冻僵了，就凑到电炉边

烤一烤、搓一搓，缓过劲来又继续伏

案 工 作 。 稿 件 编 辑 完 后 ，送 往 铅 字

房，由工人师傅依稿拣字，我们逐字

核对无误后，再排版。在那个全靠手

工的年代，每一张报纸的出版，都要

经过繁琐而艰辛的流程。

藏 文 线 条 灵 动 、字 符 长 短 不

一 。 编 辑 们 攥 着 直 尺 ，先 在 汉 文 版

面 上 仔 细 丈 量 ，再 对 照 藏 文 译 文 反

复比对、调整，才慢慢总结出合适的

排版规律。

最考验人的是重大新闻报道的翻译，面对尚无

固定译法的新词、政策术语等，我们常常几个人围

坐在一起翻遍资料、研讨至凌晨，确保每处译文规

范准确。

对待通讯员来稿，我们也会一字一句斟酌修

改，常常改到连底稿都看不清，再一笔一划重新工

整誊写，只为让最基层的声音被听见。

随着时代发展，报社也迎来全新变革，逐步用

上 电 脑 ，配 备 专 业 藏 文 输 入 法 ，从“铅 与 火 ”迈 入

“光与电”的全新发展阶段，一路见证，我心中满是

感慨。

今年春节和藏历新年期间，我重返西藏日报社

参观，亲眼见证藏文编译中心构建起全媒体传播格

局，报社全面迈入数字化发展新征程。欣慰与自豪

涌上心头，这份对西藏日报社、对藏文新闻事业的

深情，早已融入血脉、难以割舍。
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19931993 年上半年年上半年，，报社印刷厂第一批在北大方正集团报社印刷厂第一批在北大方正集团

成都方正公司学习激光照排打字和排版技术的职工成都方正公司学习激光照排打字和排版技术的职工。。

19851985年排字车间夜班年排字车间夜班，，大家在研究排版大家在研究排版。。

王磊在对报纸进行质检王磊在对报纸进行质检。。 平措尼珍平措尼珍（（右二右二））在主持访谈节目在主持访谈节目。。

19851985年年，，黄锡景黄锡景（（中中））在唐古拉山采访青藏公路道班养护工人在唐古拉山采访青藏公路道班养护工人。。


