
幸福西藏
2026年7月17日 星期五

本版编辑：云丹卓玛6 邮箱：xzrbzks@163.com

社区广场上，拉萨市城关区人社局的工作人员刚将

综合宣传台布置妥当，闻讯而来的居民们便纷纷围拢过

来。桌上，双语政策手册、色彩鲜亮的宣传品被码得整

整齐齐，一场以“社保服务进万家”为主题的城乡居民养

老保险宣传服务活动，就这样在城关区金珠西路街道洛

堆社区热热闹闹地开了场。

“阿佳，您别急，我给您一笔一笔算清楚。”工作人员

蹲在一位年长的居民身边，指着宣传册上的表格，用藏

语细细讲解着缴费档次、补贴标准和待遇申领政策。老

人眼睛不好，工作人员就凑到她耳边念，一边讲一边耐

心解答她的疑问。听着听着，老人脸上的愁容慢慢舒

展，攥着刚领到的双语手册，连连点头：“以前总怕缴错

费、领不到钱，今天听你这么一说，心里一下就踏实了。”

人群里，有来问线上认证操作的老人，有拿着旧缴

费单来算待遇的居民，也有在外务工、特意赶来咨询异

地参保政策的年轻人。面对大家的提问，工作人员一一

耐心解答，从参保范围、缴费档次到待遇核算、线上办理

流程，每一个问题都讲得明明白白。用不了一上午，50

余份藏汉双语政策手册和宣传品就被居民们领走，原本

陌生的社保政策，就这样变成了大家听得懂、算得清的

“明白账”。

洛堆社区户长索萨达瓦也挤在人群中，手里的记事

本上记得密密麻麻。他一边听一边点头，遇到不懂的地

方就举手提问，生怕漏了什么关键信息。“以前好多邻居来问我社保的事，我也

说不清楚，今天这堂课，可算是学透了！”他笑着说，回去就要把这些政策讲给更

多居民听，让大家都能明明白白参保、安安心心养老。

活动现场，工作人员还随机抽取不同年龄段、不同从业类型的居民进行匿

名问卷调查，精准摸排政策知晓度和服务盲点，确保每一项政策都能真正落到

实处。夕阳西下，小广场上的人渐渐散去，不少居民手里攥着宣传册，边走边和

身边的人讨论着自己的参保计划，脸上都带着踏实的笑容。

“把政策讲透，把服务做实，就是要让每一位居民都感受到社保的温暖。”现

场的工作人员说，接下来他们还会把这样的“社保小课堂”送到更多社区，让社

保服务真正走进千家万户，暖到百姓心坎上。

本报拉萨讯（记者 裴聪 格桑伦

珠）为进一步普及垃圾分类知识，引

导青少年树立绿色环保理念，养成垃

圾分类的良好习惯，近日，拉萨市墨

竹工卡县城投净墨公司工作人员走

进尼玛江热乡中心小学，开展垃圾分

类主题宣传教育活动。

活动现场，工作人员用通俗易懂

的语言，为孩子们细致讲解垃圾分类

基础知识，阐释垃圾分类的定义与重

要意义。活动中，工作人员跳出枯燥

的理论讲解，用生动的动画短片、贴

近校园生活的实景图片、真实的环保

小故事，带领他们解锁垃圾分类新知

识。重点为他们普及了标准四色垃

圾桶的分类规范，手把手教孩子们看

懂颜色、精准分类。

最受孩子们欢迎的当属互动闯

关环节。“废旧书本属于什么垃圾？”

“用过的口罩该投进哪个桶？”“过期

电池属于有害垃圾吗？”趣味问答、垃

圾分类转盘、模拟投放小游戏轮番上

演 。 同 学 们 高 高 举 起 小 手 、踊 跃 抢

答，现场气氛热烈十足。大家在轻松

欢乐的比拼和实践中，快速吃透四大

类垃圾的分类要点，分清“易混淆垃

圾”，真切明白垃圾分类不是一句口

号，而是守护环境的日常小事。活动

对答题正确的学生现场发放小礼品

作为奖励，充分调动了全体学生参与

垃圾分类学习的积极性和主动性。

此外，墨竹工卡县城投净墨公司

还为尼玛江热乡中心小学的学生们

送去了丰富的学习与文体物资。

日前，中国铁路青藏集团有限公司拉萨基础设施段工务道岔重点维修车间组织 40 余名职

工，在拉萨西站开展股道无缝化施工，高效完成 12道钢轨无缝升级改造工作。

据了解，自 2026 年开始，拉萨基础设施段全面展开对管内青藏铁路、拉日铁路两条铁路线站

场股道无缝化改造。目前，拉萨基础设施段完成 8 个站场、35 条股道的无缝化改造任务，高原铁

路的通过能力大幅提升。

▲◀工作人员正在进行钢轨无缝升级改造作业。 本报通讯员 马生明 本报记者 史金茹 摄

日前，山南市桑日县民族团结广

场人头攒动，一场别开生面的“中医养

生市集”火热开市。

来自湖南的“毛医生”医疗援藏团

队跨越山水，与桑日县藏医医院同仁并

肩而坐，把中医诊室“搬”到户外、“送”

到群众身边，让广大群众在家门口零距

离感受传承千年的中医文化魅力。

“来，放松，别紧张。”在正骨体验

区，来自湖南省中西医结合医院的专

家团队与桑日县藏医医院的医护人员

联手，为一位颈椎病患者正骨。医生

双手交叠，精准定位患者颈部的关键

受力点——沉肩、坠肘，凝神屏息间，

一个轻巧而沉稳的发力——“咔哒”一

声，患者颈部顿感轻松舒畅。

名中医现场坐诊、中医适宜技术

体验……在这场以“对口帮扶显担当

湘藏同心送健康”为主题的中医特色

义诊活动中，刮痧、艾灸、耳穴埋豆、穴

位贴敷等服务一应俱全。活动现场还

设有健康咨询义诊、八段锦学习体验

等多个板块，广大群众边逛、边学、边

体验，沉浸式享受这场可观、可感、可

玩、可获的中医文化盛宴。

“此次活动中，我们将藏中医药深

度融合，让当地群众不仅能掌握适合高

原低氧环境的八段锦功法，了解心脑血

管疾病防治知识，还能亲身体验中医特

色技术服务。”山南市卫生健康委副主

任、湖南省第十一批援藏工作队医疗组

组长周杰表示，近年来，秉持着对山南

人民健康的关心关切，湖南省围绕保障

和改善民生，全面开展医疗“组团式”援

藏，着力改善山南医疗条件和环境，持

续提升当地医疗服务水平，为群众的健

康有力护航。下一步，将充分发挥医疗

援藏技术优势，推动从“治已病”向“治

未病”转变，让广大群众享受到更优质、

更多元的医疗服务。

“阿佳，这个怎么卖？”“这个一斤 15

元，这个一斤 20 元，分甜口和原味，您可

以先尝一尝。”在拉萨市城关区八朗学

的一间蛋糕店里，店主孙小瑞用一口流

利的藏语招呼着顾客。这位个子不高、

脸红扑扑的女士，在麻利地帮顾客装好

面包的同时，总会贴心地多塞一块小点

心：“这个带回去给孩子吃。”顾客笑着

道谢离去，她才抽空擦拭台面散落的面

包屑，将一炉刚出炉、热气腾腾的面包，

逐一规整地码进玻璃柜中。

这间店面不过 70 平方米，收拾得干

净整洁。玻璃柜里各式面包、糕点摆得

整整齐齐，空气里弥漫着面包刚出炉的

甜香，暖意融融。

听着这口地道的藏语，很难有人想

到，眼前从容温和的店主，38 年前跨越

千里、颠簸七日奔赴拉萨，一句藏语不

懂，一身青涩懵懂。如今，她在这条老

街坚守半生，从一间 15 平方米的小店起

步，到和弟弟们一起供出 6 个大学生的

蛋糕店，孙小瑞用半生光阴，在这座高

原城市深深扎下了属于自己的根。

19岁踏上高原——
一腔闯意赴半生征途

“那时候哪像现在交通便利。我们

坐的那种大卡车，从河南到西安，再到

西宁、格尔木，颠簸了整整一个星期才

到拉萨。”说起 1989 年初到拉萨的经历，

孙小瑞的话匣子一下子就打开了。

那 年 春 天 ，19 岁 的 孙 小 瑞 和 弟 弟

从 河 南 南 阳 老 家 出 发 ，投 奔 在 拉 萨 工

作的亲戚和老乡。“当时想得很简单，

就是出来闯一闯，有口饭吃就行。”孙

小瑞回忆道。

初到拉萨，第一份工作是在老乡开

的餐馆打工，每月工资 150 元。在后来

的日子里，一次机遇悄然改变了孙小瑞

的人生轨迹——弟弟在一家糕点店打

工，学会了烘焙技术。

“弟弟学会做蛋糕了，我就想为啥

不自己开店呢？给别人打工，不如给自

己干。”孙小瑞说这话时语气很平静，但

当年的艰难可想而知。没有钱，找老乡

借；没有好店面，就租了一间 15 平方米

的门板房。“那间门板房现在的很多年

轻人可能都没见过，就是晚上把门板卸

下来，早上再一块块装上去，店小得转

个身都费劲。”

1994 年，24 岁的孙小瑞在海城小学

附近开了一家属于自己的蛋糕店，后来

生意慢慢有了起色，店面也从 15 平方米

扩至 100 多平方米，又到如今的 70 平方

米。搬了几次家，但始终没有离开过这

条街。“搬来搬去，隔个两三百米，老顾

客走几步路就能找到，不能让人家找不

到。”她说。

半生烟火暖街巷——
一味初心系街坊

初来拉萨的日子，语言是孙小瑞面

临的最大难关。“那时候本地居民大多

只会说藏语，我一句也听不懂，人家问

价 格 ，我 就 一 根 根 伸 手 指 头 ，慢 慢 沟

通。”回望初学藏语的经历，孙小瑞笑着

感慨万千。

日复一日地经营中，孙小瑞硬是靠

着 听 、靠 着 琢 磨 ，一 句 一 句 学 会 了 藏

语。“莫啦是奶奶，波啦是爷爷，这些称

呼先学会，一叫人家就觉得亲切。做生

意要用的词，‘多少钱’‘尝尝’‘甜的’

‘不甜的’，天天说，慢慢就会了。”

语言通了，人心也近了，这间小小

的蛋糕店，慢慢在老街深巷扎根生长，

沉淀下浓浓的烟火温情。

“开店那几年，有一位老奶奶经常

来买面包。看我一个人守店辛苦，时不

时从家里带饭给我吃。那时候端着热

乎乎的饭菜，心里真觉得很温暖。”说到

这里，孙小瑞顿了顿，“后来老奶奶不在

了，但这份情我一辈子都记着。”

扎根老街多年，孙小瑞结识了一众

淳朴善良的藏族好友。她们教会了孙

小瑞制作藏式点心“卡塞”，让这间小店

有了地道的拉萨味道。店里的员工都

是本地藏族群众，“相处这么多年，早就

是一家人了”。

30 余 年 小 店 长 盛 不 衰 ，守 住 老 味

道、留住老顾客的秘诀，藏在孙小瑞始

终不变的坚守里。“我从来不用预制品，

店 里 所 有 糕 点 全 是 纯 手 工 现 做 现 卖 。

预制品的口感和新鲜度，一口就能尝出

来，糊弄不了人。”正是这份坚持，让她

的蛋糕成了无数周边孩子记忆里抹不

去的味道。

“常有老顾客带着孩子来，尝一口

就说，‘就是这个味道，跟我小时候吃的

一模一样。’”孙小瑞笑着说这话时，眼

角的皱纹里都是骄傲。

小店托举求学梦——
半生耕耘他乡是故乡

扎根拉萨的第八个年头，孙小瑞在

这里成家立业，丈夫是同样在高原工作

的河南老乡，退休后，时常帮着她送货，

成了她专属的“送货司机”，默默陪伴她

守护小店烟火。

她的儿子从小在拉萨长大，成绩不

错，初中就考上了西藏班，如今已有了

自己的工作。而这家不起眼的小店，还

托举着更大的梦想——孙小瑞和两个

弟 弟 靠 着 卖 蛋 糕 ，一 共 供 出 了 6 个 孩

子。“有读本科的，有读研究生的，还有

考上博士的。”

“当年哪有想这么多啊，就是想着

能活下来，不饿肚子就好。”孙小瑞说，

“现在回头看，真的是做梦都没想到能

走到今天。”

半 生 漂 泊 扎 根 高 原 ，问 及 是 否 想

过返回河南老家，孙小瑞短暂沉默，目

光 望 向 店 外 熙 攘 的 街 巷 。“ 落 叶 归 根

嘛，这个念头是有过的。但说实话，真

舍不得。青春、汗水、大半辈子时光，

都留在了拉萨。这里的街坊邻里淳朴

善良，几十年的相伴相知，早已胜过寻

常乡情。”

如今，孩子已经独立成才，孙小瑞

本可以歇一歇了，但她却依旧坚守着这

间小店。“现在开店不是为了挣钱了，是

一份割舍不下的情怀。舍不得这间老

店，舍不得相伴多年的老顾客，舍不得

这条充满烟火气的老街。”

38 载春秋更迭，一个人、一家店、一

座城。从 19 岁到 56 岁，从只想活下去

到活出了滋味，孙小瑞用她的大半生告

诉我们：他乡，也可以变成故乡。而拉

萨这座高原城市，用它宽广的胸怀和朴

素的情义，稳稳地接住了每一个用心生

活的人。

高原扎根立业 生活有滋有味
——看“70后”河南大姐在拉萨打拼创业

本报记者 旦增玉珍
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湖南“毛医生”医疗援藏团队在桑日开诊——

群众沉浸式体验“中医养生市集”
本报记者 武沛涛

垃圾分类进校园 绿色理念润童心

墨竹工卡县引导青少年树立绿色环保理念

图为工作人员向同学们发放宣传手册。

本报记者 裴聪 格桑伦珠 摄

无 缝 升 级

运 力 增 效

夏日的洛隆，烈日下偶有一阵阵山

间的清风。孜托镇古曲村村头，16 座蔬

菜 大 棚 的 棚 膜 被 阳 光 照 得 发 亮 ，风 一

吹，哗啦啦地响。几个年轻人正跟着种

植能手阿朗尼玛学习移苗种植。

看手上的活差不多了，阿朗尼玛又

对身边人说：“水渠那头草长高了，得找

时间清一清了。”

这条渠，这棚菜，是上一任驻村第

一书记田静留下的。

田静在昌都市人民医院工作，背药

箱入户是习惯。一次，田静敲开 67 岁老

人次仁曲珍家的门，给老人测血压时水

银柱冲到 180，老人却摆摆手：“没事，祖

祖辈辈都这样。”田静打开橱柜，降压药

落了灰。田静忽然明白：这村子最大的

问题，是健康意识的薄弱。

她以健康随访为“敲门砖”，带着工

作队给全村 217 名老人建起动态健康档

案，编印双语“健康口袋书”。一位大叔

举着口袋书在太阳下笑：“田书记，这个

很实用啊！”

真正让村里人眼神变了的，是那个

深夜。

2025 年初冬的一个夜里，田静被电

话惊醒。村民色伟尼玛突然大口吐血，

诊 断 为 失 血 性 休 克 ，必 须 连 夜 转 运 到

300 公 里 外 的 昌 都 市 区 。 横 断 山 脉 的

夜，弯急坡陡，每一分钟都是在跟死神

抢人。田静思考片刻后拨通派驻单位

昌 都 市 人 民 医 院 的 电 话 ：“请 求 支 援 ！

对开救护车，抢时间！”电话那头传来两

个字：“马上。”

窗外风刮得呜呜响。田静不敢睡

觉，一直盯着手机，度日如年。半夜四

点半，消息传来：对接成功，人稳住了。

天快亮时，第二条信息又来了：出血止

住，血压回来了。田静悬着的心终于落

下来。

那是她驻村的第三个月。从那天

起 ，村 里 人 看 她 的 眼 神 变 了 。 那 种 眼

神，叫信任。

有了信任，事就好办了。在卡萨自

然村有条老水渠，年久失修，80 多户人

家 守 着 土 地 等 水 。 因 为 争 水 ，邻 里 反

目，差点动手。

一个阿佳拉着田静的手，轻声说：

“田书记，水不来，地就荒；地荒了，人怎

么活？”田静带着工作队成员挽起裤腿，

踩着刺骨的泥浆，一段一段勘察。不断

协调水利部门，方案改了又改，资金算

了又算。项目批下来那天，全村人自发

跳进齐膝深的泥水里清淤。初夏的溪

水仍然刺骨，但没人喊冷。

近 200 亩青稞地有了水。田静说，

疏通的不只是一条水渠，更是淤积在群

众 心 里 的 疙 瘩 。 基 层 治 理 ，靠 一 件 件

“水渠”这样的小事，把人心聚在一起，

把矛盾化于无形。

水通了，心齐了，产业咋兴？田静

在走村入户时发现村头有 16 座闲置大

棚，这些大棚像扎在村民心头的刺。田

静时常蹲在棚前发呆，村干部看到后叹

气：“田书记，别看了，都荒透了。”

田静不甘心。高质量发展不是等

来的，是干出来的。她一趟趟跑县农业

农村局，磨破嘴皮讲规划、谈前景。在

大家的共同努力下，终于争取到 74 万元

维修资金。2025 年年底，大棚修好了，

村民们又看到新棚膜在高原阳光下闪

闪发亮。

那天，村民阿朗尼玛在大棚里走来

走去，用手细细地摸着棚架，从这头摸

到那头，像摸一件失而复得的宝贝。他

抬起头，眼睛里有了光：“田书记，我想

种大棚蔬菜，让咱们村的人冬天也能吃

上新鲜菜。”

一个“想”字，让田静看见了希望从

废墟里发芽的样子。她帮着对接农技

员，带着年轻人学铺膜、学管护，16 座大

棚渐渐有了生气。

阿朗尼玛白天在棚里忙，闲时被邻

居拉着问种植技术，他也不藏着，一五

一十地教。一传十，十带百。大棚里种

出的不只是蔬菜，更是一个“老带新、熟

带生”的产业雏形。

今年 5 月初，驻村轮换，田静回到

了昌都市人民医院。可村头的大棚没

跟着“轮换”——最近，棚里的青菜陆续

上市。

阿朗尼玛给田静发微信，拍了一张

大棚内的照片，青菜水灵灵的。田静盯

着屏幕看了很久。她忽然明白，乡村振

兴没有特效药，只有一个笨办法：用脚

步丈量出来的方案，用真心焐热了的民

心。第一书记的“传帮带”，不是把自己

钉在村里，而是把产业的根扎进土里，

把致富的能人留在群众中间。

从凌晨两点说出“请求支援”的颤

抖，到捧起第一捧清水的滚烫，再到如

今大棚里长出来的收成——田静把心

安在山水间，把事干在群众心坎上。那

些细碎的光亮，正汇成古曲村悄然改变

的光，也映照出一名党员把心安在山水

间，扎根奉献的滚烫初心。

昌都市洛隆县孜托镇古曲村原第一书记田静：

用脚步丈量民情 用真心焐热民心
本报记者 周婷婷


