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老有所为 余热生辉

他们让“银发”绽放耀眼光辉

“映日夕阳别样红”，近年来，随着“银龄行动”的持续推进，“银发”这一群体逐渐成为经济社会发展的新活力。如今，在拉萨
市的各项工作中，都能看到那抹耀眼的银色，他们退而不休，发挥夕阳余热，满载着“老有所为”的期盼，用自己的专业特长和工作
经验，不断为拉萨经济社会的发展贡献力量。 文/记者娄梦琳央金卓玛图由受访者提供

在西藏医疗领域有很多退休返
聘的专家，他们凭借多年的从业经验
和高超的专业技能，秉持着医者仁心
的初心，继续为“健康西藏”建设发挥
余热。近日，记者来到自治区藏医院
眼科（自治区眼科中心），只见返聘专
家次旦央吉正在为患者进行检查，诊
室门口排满了等待就诊的患者，虽然
求诊者络绎不绝，但她总是耐心接诊
并给出科学合理的治疗方案。“很多
病人都是大老远跑过来看病，真的很
不容易。他们既然相信我，我就必须
认真负责，不辜负这份信任。”次旦央
吉说。

今年7月，是次旦央吉退休前的
最后一个月。在即将结束36年的从
医生涯之际，自治区藏医院发出返聘
邀约，希望她退休后能继续从事眼科
诊疗工作。“从医这么多年，我已经记
不清自己看过多少个病人，开展了多
少台手术，但我始终记得患者恢复光
明时脸上露出的笑容，这让我对从事
这份职业的意义有了更加深刻的认
识，也让我有了坚持下去的动力，所以
我接受了返聘邀约，继续在医院坐诊
为患者看病。”次旦央吉说。返聘后，

每逢周二、三、四，次旦央吉都会准时
出现在眼科诊室，既为患者诊疗病情，
也主持开展眼科手术。

1990年，自治区藏医院将眼科从
外科中独立出来，并派遣次旦央吉赴
自治区人民医院眼科进修，学习现代
医学基础和眼科学知识。1991年，次
旦央吉顺利完成自治区藏医院首例白
内障冷冻摘除手术，奠定了医院眼科
发展的基础。从此，次旦央吉为患者
服务的脚步再也没有停下来，从西藏
昌都到青海玉树、从林芝到那曲，她为
无数患者带去了光明。巡诊中，次旦
央吉发现相较于拉萨，部分偏远地区
的眼科诊疗技术相对薄弱，于是她将
返聘后的工作重点放在了基层眼科医
生的培养上，“我下乡巡诊过很多地
方，发现有的县级医院只设有五官科，
没有独立的眼科，这使得当地群众患
上一些严重眼部疾病时，只能去较远
的大医院进行治疗，费时费力还容易
耽误病情，因此培养基层眼科医疗人
才很有必要，我也愿意把自己的技术
教授给他们，造福更多的患者。”次旦
央吉说。

有了新的工作目标后，次旦央吉

积极寻求各方支持。在自治区藏医院
领导的大力支持下，今年9月1日，西
藏首届白内障小切口精英培训班正式
开班，来自林周、当雄、尼木等地的首
批参训学员集中接受为期3个月的培
训。次旦央吉介绍，这次培训持续时
间长，设计的课程贴近实际，既有眼科
基础理论知识，也有难度较大的实操
课程，争取让每名学员都能在后续的
工作中学以致用。“虽然培养一名专业
的眼科医疗人才需要花费较长的时
间，但是我坚信只要用心去学，就肯定
能有所收获。作为一名长期坚守在眼
科诊疗一线的医生，我希望能把积累
的经验和技术留下来，教给他们，为眼
科的发展储备更多的年轻力量。”次旦
央吉说。

接受记者采访后，次旦央吉又
回到了忙碌的工作岗位。对她而
言，精英培训班只是起点，未来她想
做的还有很多，返聘开启了她新的
职业篇章。次旦央吉感慨地说：“退
休不是我职业生涯的终点，我愿意
在自己力所能及的情况下，继续在
岗位上发挥余热，为全区眼科的发
展贡献一份力量。”

次旦央吉：
传授专业诊疗技术

为基层培养医疗人才

次旦央吉。

“退休以后，我最开心的就是能够
全身心投入到环保事业中，和志同道
合的伙伴们一起守护家乡的绿水青
山。”2019年，强巴次仁从原单位退休
后，并没有选择安逸的退休生活，而是
将目光投向了家乡的生态环境保护，
在热爱的领域继续发光发热。

2019年10月，在强巴次仁等一批
热心公益人士的努力推动下，西藏自
治区禁止白色污染协会（以下简称

“禁白”协会）正式揭牌成立，成为我区
首个以开展禁止白色污染公益性环保
活动为主的非营利性社会团体。谈起
成立“禁白”协会的初衷，强巴次仁告
诉记者，西藏位于祖国西南边陲，具有
独特的高原生态系统，是重要的国家
生态安全屏障。“塑料制品不易降解，
如果随意乱扔就会给西藏的生态环境
造成严重污染。作为土生土长的西藏
人，我们就想用自己的实际行动来减
少白色污染，保护好家乡这片美丽的
土地。”强巴次仁说。

“禁白”协会作为纯公益组织，得
到自治区环保厅、拉萨市水利局、拉萨

市环保局以及社会爱心人士的大力支
持，逐渐发展壮大。作为会长的强巴
次仁深感责任重大，为此他始终奔忙
在协会工作的第一线，每一次志愿活
动的策划、筹备再到开展，他总是亲力
亲为，确保每一步都落到实处。在他
的努力下，如今“禁白”协会的志愿者
已遍布拉萨各地，开展各类志愿活动
数百次，累计清理白色垃圾百余吨，协
会也被评为“2020年全国十佳环保卫
士”。“我们协会的志愿者大多都是离
退休干部，很多人的年龄都比较大，尽
管清理垃圾时行动有些吃力，但每次
活动他们都特别积极，再苦再累也从
不抱怨。每当看到老人们为志愿活动
尽心尽力，我就觉得自己要再努力一
些，不能辜负他们的信任。”强巴次仁
说。

五年来，强巴次仁除了身体力行
参与和组织环保志愿服务活动外，还
积极开展各类环保宣传活动，通过各
种渠道向公众普及环保知识，讲解白
色污染的危害性，倡导绿色、低碳、环
保的生活方式，提升公众环保意识。

同时，通过自己的行动积极动员和组
织青少年、志愿者及社会各界人士参
与“禁白”工作，减少“白色垃圾”，为全
民重视环保、参与环保发挥了积极作
用。“白色污染的治理，不能仅仅停留
在捡拾垃圾上，而是应该从源头上进
行治理。我希望通过我的努力，能让

‘禁白’理念被越来越多的人接受和认
可，大家一起用实际行动爱护我们的
家园。”

如今，“禁白”协会仍活跃在西藏环
保事业中，持续带动更多的人加入“禁
白”队伍，这对于强巴次仁来说就是最
值得欣慰的事。谈及未来打算，强巴次
仁表示，他会一直坚持下去，继续为西
藏的环保事业奉献自己的力量。“今年
我已经59岁了，我们协会里还有比我年
纪大的老人，他们都没有放弃，我怎么
可能放弃呢？”强巴次仁告诉记者，“对
我来说，退休不代表结束，年龄也不是
问题。只要有梦想有目标，我们这些

‘银发’老人，依然可以为社会发光发
热，在保护家乡生态环境的工作中，做
出更大贡献。”

“吉、尼、松、喜……”每天上午
10 点半，在拉萨宗角禄康公园的健
身场一角，总能看到一群人围成层
层圆圈，在一位老大爷的带领下，数
着节拍学习健身操，路过健身场的
行人见此情景也会投来好奇的目
光，有的也会在旁边观赏，不一会儿
也默默地加入到了健身的队伍当
中，成为其中的一员。

老人名叫平措尼玛，来自山南，退
休之前是一名民办小学教师，目前在拉
萨定居，每天早上都会抽出一个小时的
时间到宗角禄康公园免费教授健身
操。平措尼玛在教授健身动作的同时，
也会用通俗易懂的语言讲解该动作的
益处，周围的男女老少认真学习，力求
将每一个动作都做到位。

谈起在公园里免费教授健身操的
起因，平措尼玛坦言：“之前我自己的
身体也不太好，所以经常到公园里面
进行锻炼，在练习的过程中，逐渐有人

加入，跟着我一起健身，慢慢地人多了
起来。”

记者了解到，平措尼玛会热情地
指导每一个想学习健身操的人，为他
们纠正动作，分享练习心得。平措尼
玛表示，之所以会选择做这件事，是希
望大家都能拥有健康的体魄，也想将
运动健康的理念传达给更多的人。

每天早上10点半，平措尼玛都会
准时出现在健身场，在他的带领下，越
来越多的人加入到健身队伍当中，其
中既有熟悉的老面孔也有新面孔。日
复一日，年复一年，从2015年开始，在
公园免费教授健身这件事，平措尼玛
坚持了近十年。

“我跟着老师在这边练习了半个
多月，健身操的动作十分简单易学，练
完之后，感觉身体会很轻松，运动过后
自己的心情也会很好。”市民央吉告诉
记者。

来自那曲的次旺表示，自己以

前不太喜欢运动，也不懂如何锻炼，
直到有一次逛公园时，被平措尼玛
的健身队伍所吸引，就这样加入了
健身队伍。现在的次旺，除非特殊
情况，否则每天都会抽出一小时的
时间进行锻炼，让锻炼身体成为自
己的习惯。

现如今，平措尼玛已经79岁了，但
老人一直在坚持锻炼。“健身队伍里的
很多朋友，他们都希望我能够继续教下
去，我也能感觉到大家的健身热情很
高！只要身体状况允许，我还会继续坚
持，让更多人加入到健身队伍中来，喜
欢上运动。”平措尼玛告诉记者。

莫道桑榆晚，为霞尚满天。时光
流转，岁月变迁，在老人们身上留下了
斑驳的印记，却没有磨灭他们对生活、
事业的热爱和追求。如今，他们早已
成为各自领域的常青树，用坚韧不拔
的意志和持续的努力，为后辈树立了
传承与创新的光辉和典范。

强巴次仁：
退休后投身环保事业

做家乡绿水青山守护者

平措尼玛：
公园里的免费“健身教练”
让更多的人喜欢上运动

平措尼玛平措尼玛。。

强巴次仁强巴次仁。。


