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农奴翻身当代表——
民主改革春风吹遍雪域高原

山南市乃东区一栋藏式小楼的院内，阳光透进窗
户。百岁老人次仁拉姆伸出布满岁月痕迹的手，指尖
轻轻拂过那张泛黄的代表证，照亮她眼中深藏的光芒，
她微颤的声音穿越时光：“从前，我们像牲口一样被买
卖，生命有‘价’；今天，我们手中的选票，字字千钧，能
定乾坤。”

“当我得知自己被选为自治区第一届人民代表大会
代表时，内心无比激动。”随着会议的临近，次仁拉姆乘
坐地委领导的车辆前往拉萨，村里的乡亲们纷纷聚集在
地委大院，献上哈达为她送行，大家叮嘱她：“这是至高
无上的荣耀，务必在会上专心听讲、认真工作，回来后要
向我们传达会议精神。”提及参加西藏自治区第一届人
民代表大会第一次会议的经历，老人眼中泛起泪光。

1926年，次仁拉姆出生在山南隆子县桑昂区一间简
陋的牛棚中。6岁起，她便在领主家充当“朗生”（农奴身
份的一种），时刻听从差遣；长到12岁，她被领主卖给桑
嘎庄园，从此与父母分隔两地，无穷的劳役与责打、无尽
的困苦与压迫，成为她的童年生活挥之不去的黑暗。

就像经历过漫长黑夜的人期盼黎明到来一样，过久
了暗无天日的农奴生活，年幼的次仁拉姆多么渴望光明
的来临。1959年，西藏民主改革的春风吹遍雪域高原，
彻底改变了百万农奴的命运；次年，次仁拉姆申请加入
中国共产党；1961年3月，在乃东区桑嘎村，次仁拉姆带
领11户“朗生”家庭组成“穷棒子互助组”，用勤劳的双手
发展生产，成为“百万翻身农奴的榜样”。1963年10月，
次仁拉姆首次进京，受到毛主席的亲切接见，这是旧西
藏农奴做梦都不敢想象的荣光。

在社会主义建设浪潮中，次仁拉姆先后获得“全国
劳动模范”“全国三八红旗手”等称号。当选第五、六届
全国人大代表，1979年至1984年任自治区人大常委会副
主任。

“母亲常常教导我们，没有中国共产党，就没有今天
的新西藏。她叮嘱我们要珍惜今天的幸福生活，坚定不
移为人民服务，为建设更加繁荣的西藏贡献力量。”女儿
德吉美朵表示，尽管母亲的身体状况已不如往昔，但她
对党忠诚、热爱祖国的精神，永远值得铭记和传承。

在旧西藏，占总人口不到5%的三大领主（官家、贵
族和寺院上层僧侣）占有全部生产资料，而占总人口
95%以上的农奴和奴隶没有人身自由。西藏民主改革
特别是西藏自治区成立以来，民族区域自治制度得到坚
决贯彻，各族人民参与民主政治建设的热情持续高涨：
农奴的后代当选人大代表，通过人民代表大会制度参与
国家治理；截至目前，全区四级人大代表42000余人中，
藏族和其他少数民族约占89%；门巴、珞巴等人口不足

万人的民族，在全国及西藏人大均有代表——雪域高原
各族儿女依法行使民主权利，真正成为命运的主宰者。

代表履职为人民——
充分保障各族人民合法权益

“决不辜负夏尔巴人民的希望和重托！”自治区第三
届人大代表、来自樟木口岸立新公社的夏尔巴人央金拉
姆，带着乡亲们的期盼，满怀信心地步入会场。临行前，
家乡父老千吩咐、万嘱托，“一定要反映我们夏尔巴人的
心愿和决心”“改善边境地区交通运输”……笔记本上，
写满了群众的心声。

这是1979年8月6日，西藏自治区三届人大二次会
议上的一幕。此次会议是在“全国工作着重点转移到社
会主义现代化建设方面的第一年”举行的，具有历史意
义。来自全区各地的人大代表，怀着当家作主的自豪
感，纷纷向大会提建议，截至8月11日，大会共收到建议
达448件之多，内容也很广泛，从农牧业到工业生产和
交通运输，从科教文卫到民族、宗教、政法和国防，极富
建设性。

人大代表履职是中国特色社会主义民主政治的重
要实践，体现了人民当家作主的本质特征。在祖国西南
边陲的西藏更是如此，那些从雪山草原、田间地头走来
的代表，带着酥油茶的温度和青稞酒的醇香，将各族群
众的心声与期盼，编织进国家治理的经纬；他们积极发
挥桥梁纽带作用，将基层声音传递到自治区层面，为各
项政策制定贡献智慧。

多年来，曲水兴农农民专业合作社负责人谢军成积
极投身乡村振兴事业，通过产业带动群众增收致富。他
还有另外一个身份：自治区人大代表。

走访中，谢军成发现社区（村居）养老存在服务内容
单一、专业人才短缺、社会参与度不高等问题。“老年群
体不愁吃、不愁穿，但还应有更多保障，比如精神需求和
康复理疗服务，基层一线还做不到。”于是，谢军成提交
了“关于深化并推广社区（村居）养老服务的建议”，赢得
群众的欢迎。

谢军成的建议得到落实。近年来，我区聚焦养老服
务痛点、堵点问题，在政策机制、服务供给、规范服务等
方面深化改革创新，积极构建具有中国特色、西藏特点
养老服务体系，托举起老年人的幸福生活。截至2025
年7月底，西藏已建成80家特困人员集中供养服务中
心，实现全区特困人员集中供养机构全覆盖，为老年人
提供生活照料、康复护理、精神慰藉等多元化服务。

“作为人大代表，我们就是要把群众所思所想所需
所盼，如实地、及时地表达出来，让社会各界共同关注、
共同推动解决。只有做群众的贴心人，才不愧对‘人大
代表’的金字招牌。”自治区人大代表、昌都市疾病预防
控制中心主任泽西卓玛说。

近年来，自治区各级人大牢牢把握代表工作正确政
治方向，不断完善制度保障，加强代表履职培训力度，积
极搭建代表履职服务平台，持续深化拓展“两个联系”工
作机制。各级人大代表通过各种形式，结合自身优势创
新履职，将“人民选我当代表、我当代表为人民”的承诺
转化为具体行动，推动解决群众急难愁盼问题。

为确保代表建议办理工作落实，自治区人大常委会
每年定期协调自治区政府办公厅召开政府系统年度代
表建议交办会，就办理工作提出具体要求；同时，每年还
对已办理的代表建议进行梳理分析，筛选出有代表性的
建议进行重点督办。自治区人大常委会代表工作委员
会副主任郝斌介绍说，党的十八大以来，自治区人民代
表大会共收到代表建议3400余件，均在规定时限内办
理答复完毕，实现沟通率100%、办复率 100%、满意率
100%，“不少代表评价有关部门‘答复有理有据、合法依
规，令人心悦诚服’。”

践行全过程人民民主——
法治西藏建设迈上新台阶

现年92岁高龄的郎杰，曾任自治区第三届人民代
表大会常务委员会秘书长，是这一历史性事件的亲历
者。他回忆说，自治区人大常委会的设立初期，主要任
务是落实民族区域自治政策，制定适合本地区的地方性
法规。“虽然各自工作领域不同，但大家都有一个共同的
目标，用包括立法在内的手段建设好我们的家园。”

1979年7月1日，五届全国人大二次会议通过了《关
于修正〈中华人民共和国宪法〉若干规定的决议》及《中
华人民共和国地方各级人民代表大会和地方各级人民
政府组织法》，规定县级以上地方人大设立常务委员会。

经过一个多月的筹备，1979年8月6日至14日，自治
区三届人大二次会议在拉萨隆重召开，除了听取和审议
相关报告，还通过了具有划时代意义的重大议程——选
举产生了全国第一个省级人民代表大会常务委员会，开
启了西藏民主法治建设历史新篇章。

“县级以上的地方各级人大设立常委会，是完善我
国人民代表大会制度、健全地方政权体制、加强地方政
权建设、进一步发挥地方人民代表大会作用的重大措
施，是我国人民代表大会制度的一个重大发展。对于发
展社会主义民主、加强和健全社会主义法制、推进经济
社会事业的发展，发挥了重要作用。”自治区人大常委会
法制工作委员会办公室主任次旦坚参说。

随后数十年，拉萨市和各县（区）人大也相继设立常
委会，特别是2015年立法法赋予设区的市人大及其常委
会立法权后，自治区人大常委会依法有序推进设区的市
人大及其常委会开始制定地方性法规的时间的确定工
作，全区践行人民代表大会制度的组织体系不断健全。

立法，是自治区人大及其常委会一项重要工作。40

多年来，从《西藏自治区施行〈中华人民共和国婚姻法〉
的变通条例》《西藏自治区地方性法规制定程序》到《西
藏自治区实施〈中华人民共和国义务教育法〉办法》《西
藏自治区湿地保护条例》等，一系列切合西藏实际、保障
人民权益的地方性法规陆续出台，为全区各族人民提供
了坚实的法治保障。

党的十八大以来，以习近平同志为核心的党中央从
坚持和发展中国特色社会主义的战略高度定位法治、布
局法治、厉行法治，加强对全面推进依法治国的顶层设
计。适应推进长治久安和高质量发展的新形势新任务
新要求，自治区人大及其常委会深入学习贯彻习近平法
治思想、习近平总书记关于坚持和完善人民代表大会制
度的重要思想，坚持党的领导、人民当家作主、依法治国
有机统一，不断加强和改进地方立法工作，不断健全完
善立法工作体制机制，立法工作科学化民主化规范化水
平不断提高，为新时代推进地方立法工作高质量发展、
健全完善西藏地方性法规体系奠定了良好基础。

“习近平总书记要求我们，要加强重点领域、新兴
领域立法，健全国家治理急需、满足人民日益增长的美
好生活需要必备、维护国家安全所急的法律制度。”自
治区人大常委会法制工作委员会主任边巴拉姆说，西
藏始终聚焦稳定、发展、生态、强边“四件大事”，建立健
全保障“四个创建”“四个走在前列”的制度体系。“其
中，贯彻落实习近平总书记‘加强民族团结、建设美丽
西藏’重要指示精神，我们制定了民族团结进步模范区
创建条例和国家生态文明高地建设条例，填补了该领
域地方立法的空白。”

自治区人大常委会办公厅研究室主任马伟茗评价
说，这两部地方性法规，是新时代党的治藏方略与西藏
具体实际相结合的法治化成果，既具有中国特色社会主
义法治体系的鲜明特征，又立足西藏特殊区情、定位精
准，符合推进中华民族共同体建设需要、生态安全屏障
建设需要，进一步健全完善了具有区域特色的西藏地方
性法规体系，切实以“法治之力”“人大之为”推动社会主
义现代化新西藏建设。

截至目前，自治区人大及其常委会先后制定地方性
法规和具有法规性质的决议、决定170余件，自治区人大
常委会审查批准设区的市地方性法规100余件，确保全
区各类事项都能在法治轨道上运行。

60年来，在中国共产党领导下，在全区各级人大及
其常委会努力下，人民代表大会制度这一根本政治制
度，犹如一座联通党心民意的桥梁，把各族群众的期望
与诉求化作改革发展的实际行动，将民主法治的暖阳洒
遍高原的每一个角落。在喜迎西藏自治区成立60周
年、西藏自治区人民代表大会成立60周年之际，全区各
族儿女正以更加饱满的热情和更加昂扬的斗志，满怀信
心、鼓足干劲，阔步迈向更加美好的未来。

参加自治区第一届人民代表大会第一次
会议时，我的心情是既激动又自豪。我们这些
代表里，很多都是农奴的后代，过去连说话的
权利都没有，现在居然能坐在人民会堂开会，
那种强烈的对比和当时的心情，现在的年轻人
可能很难体会。激动归激动，我更深刻地感受
到肩上责任重大。人民选我当代表，我自然要
为人民发声，理应将人民的诉求带到会议上。

“替老百姓办事”，就是我的职责使命。
我年轻时，在日喀则县里工作，有时候取

水甚至要通宵排队，现在想想，真是苦，但当时
没人觉得苦。尽管那时的日子不如现在这般
富裕，但大家投身工作、建设家乡的热情却有
增无减，因为翻身农奴的后代都希望紧跟国家
的步伐，亲身参加家乡建设，创造属于自己的

幸福生活。
1993 年，我调到自治区人大常委会机关

工作。人大工作许多方面同改善民生、促进经
济社会发展息息相关。从基础设施建设到教
育、医疗改善，从产业扶持到生态保护，当然最
直观的莫过于居住条件的提升。现如今，无论
是农牧区还是城镇，群众的住房条件都发生了
翻天覆地的变化——安全、舒适、宽敞、明亮，
现代化的生活设施一应俱全。可以说，许多普
通群众的居住环境和生活水平，已实现了质的
飞跃，这在过去是难以想象的。在祖国大家庭
里，在党中央的特殊关怀和全国人民的无私支
援下，西藏各项事业取得了历史性成就、发生
了历史性变革，这是有目共睹的事实。

（西藏日报记者索朗琼珠张宇整理）

普穷：

高原巨变是有目共睹的事实
普穷，1937年12月出生，日喀则仁布县人。1956年9月加入中国共产党，1993

年1月至2003年1月，先后任自治区第六届人大常委会党组副书记、副主任，自治区第
七届人大常委会党组副书记、常务副主任。2003年2月经组织批准退休。

“今年定日地震发生后，灾区群众的安危
冷暖，始终牵动着党中央、国务院和全国人民
的心。在党中央的亲切关怀下，在全国人民的
支援下，灾后恢复重建工作快速推进。”现年
92岁的自治区人大常委会原副主任郎杰，虽
然在成都生活，但时刻关心着西藏的发展变
化。他说：“在新闻里看到灾区人民的生活更
好了，打心眼里感到高兴。”

“我的父母是农奴，是党改变了我们的生
活，改变了我的命运。”1936年，贺龙率领的中
国工农红军长征北上经过巴塘，一路播撒下革
命的火种。郎杰就是听着母亲讲红军长征的
故事长大的。后就读于国立巴安师范学校，成
为一名爱国进步青年。

“那个时候，哪里需要去哪里。一不怕苦，二
不怕死。”1950年1月，17岁的郎杰在巴塘县加入
了十八军的队伍。郎杰说：“参军的原因，是为了
解放当时生活在水深火热中的西藏人民。”

“昌都地区人民解放委员会成立后，我在
秘书室工作，住在云南坝。生活虽然苦得很，
但大家的干劲很足。”昌都解放后，郎杰留在昌
都工作。“当时物资有限，为了明年可以及时种
地、站稳脚跟，战士们轮流用锄头挖地。时值

冬天，地被冻硬，根本挖不动，手上全打泡了。”
1953年春，在昌都地区贡觉县工作期间，

郎杰以西藏青年参观团团员身份出席全国青
年代表大会。期间，在中央民族学院进行短暂
学习。这时，郎杰参加赴朝鲜慰问团，终于见
到了慰问团团长贺龙，贺龙是郎杰小时候崇敬
的英雄。

1965年9月1日，西藏自治区第一届人民
代表大会第一次会议在拉萨隆重举行，宣告西
藏自治区正式成立。郎杰作为出席大会的
300多名代表中的一员，投下了庄严一票。西
藏自治区的成立，极大地激发了西藏各族群众
的热情，各地掀起生产建设热潮。回首60年
波澜壮阔的历程，感受几十年来的巨大发展变
化，郎杰深有感触地说：“看着北斗星走不迷
路，跟着共产党走会幸福。”

“一直以来，党中央对西藏人民特别关心，
西藏人民感谢党，我更是如此。没有共产党就
没有社会主义新西藏，就没有如今的幸福生
活。”郎杰说，“我们的幸福生活都是党给的。
我年纪虽然大了，但跟党走的步伐坚定不移。
我要教育好自己的孩子们，始终牢记党的恩
情，一生听党话、永远跟党走。”

一叠叠名目繁多的契约，是旧西藏农奴挣
脱不掉的“枷锁”；一张张皱巴巴的代表证，见
证了新西藏翻身农奴的新生。

采访中，印象最深的是百岁老人次仁拉姆
那张饱经风霜的脸，一道道深如沟壑的皱纹，
是苦难岁月的刻痕；脸上始终不变的笑容，溢
满幸福时代的印迹。“一想到这几十年的变迁，
就像做梦一样。”老人的感慨，让我们深刻感受
到西藏短短几十年，发生的翻天覆地的巨变。

昔日的朗生、差巴，被视为“会干活的工
具”“会说话的牲口”，走路都不敢直腰、说话
更不能大声；如今的西藏，各级人大代表，迈
着豪迈的步伐，神采奕奕走进会场，在关乎全
区的大事上，充分地表达意见、投下庄严神圣
的一票。

共产党来了苦变甜。从1951年西藏和平

解放，到 1959 年西藏民主改革，再到 1965 年
西藏自治区成立，高原儿女深切感受到：是共
产党和“金珠玛米”带领各族群众砸碎了束缚
自由的枷锁，让人的权利得到切实保障。

西藏自治区的成立，建立了人民民主政
权，西藏各族人民获得了当家作主的权利、成
为国家和社会的主人，这在世界人权史、人类
发展史上也具有极其重大而深远的意义。

六十载沧海桑田，雪域高原换了人间。可
以说，一部西藏自治区发展史，就是中国共产
党为西藏各族人民谋解放、谋发展、谋幸福的
历史，是各族人民当家作主、捍卫和发展全过
程人民民主政权的历史，是创造发展奇迹、建
设幸福家园的历史。西藏各族儿女发出一个
共同心声：没有共产党就没有社会主义新西
藏，只有坚持党的领导，西藏才会有更加灿烂

的未来。
在中国共产党领导下，各级人大及其常委

会、人大代表，积极担当作为、履职尽责，把为
人民服务的宗旨，书写在一次次深入基层一
线、走进群众中间的调研中，践行在一部部饱
含人民期待、符合发展实际的法规中，落实在
一个个“从群众中来、到群众中去”的决定中。
在此过程中，全过程人民民主不断发展，法治
西藏建设持续迈上新台阶，西藏人民的生存
权、发展权和其他各项基本权利保障不断向前
推进。

六十年巨变沧桑，一甲子风华正茂。阔步
新征程，满怀豪情的西藏各族人民，喜迎西藏
自治区成立 60 周年，踔厉奋发、笃行不怠，以
更加奋发有为的精神面貌、求真务实的工作作
风，努力创造新的辉煌。

谱写西藏民主实践新篇章采
手
访
记

从人民民主政权全面建立到发展全过程人民民主——

西藏自治区成立：雪域高原改天换地
西藏日报记者张宇索朗琼珠赵书彬文凤

历史的大潮滚滚向前，
不舍昼夜；但总有一些瞬
间，像悬停的浪花，在奔涌
中凝结成晶，折射出恒久不
息的光芒。

1965 年 9 月 1 日至 9
日，经过数年精心筹备，西
藏自治区第一届人民代表
大会第一次会议在拉萨隆
重召开，宣告西藏自治区
成立，标志着新中国成立
以来最后一个省级民族自
治区诞生。

对于百万翻身农奴而
言，意义更为重大——那
些昔日被驱使、被鞭打、
被剥削的“生来卑贱者”，
竟能步入庄严的会场，代
表身后千千万万同胞，平
生第一次在关乎自身命运
的重大议题上，拥有了发
言权与表决权。

60 年弹指一挥间，西
藏自治区成立60周年，西
藏自治区人民代表大会也
走过60年辉煌历程。短短
一甲子，于历史长河不过流
星划过天空的一瞬，却使雪
域高原以雄鹰之姿实现千
年跨越。在中国共产党领
导下，今天的西藏，政治安
定、民族团结、经济发展、社
会和谐、宗教和顺、环境友
好、人民安居乐业，创造了
雪域高原上的人权保障奇
迹，彰显出中国特色社会主
义制度的无比优越性。

回望这一段波澜壮阔
的峥嵘岁月，不仅是“换了
人间”，更是雪域高原跨越
60年的民主实践。

讲
述

郎杰：

一生听党话，永远跟党走
西藏日报记者赵书彬索朗琼珠嘎娃白玛

代表们在西藏自治区第一届人民代表
大会上投票（1965年摄）。

代表们在西藏自治区九届人大一次会议上投票
（2008年1月摄）。

十四届全国人大三次会议期间，与会我区的全国人大代表在
人民大会堂前合影留念（2025年3月摄）。

口
述
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1965年 9月1日，西藏
自治区第一届人民代表大会
第一次会议开幕。《西藏日报》
当日刊发全国人民代表大会
常务委员会、国务院和全国人
民代表大会民族委员会发来
的祝贺电报。电报指出，西藏
自治区的成立，标志着西藏人
民的革命和建设事业发展到
一个新的历史阶段。这是西
藏人民废除农奴制、实现民主
改革以后的又一个伟大胜
利。这是中国共产党民族团
结政策的光辉成就。这是西
藏人民的大喜事，是全国各族
人民的大喜事。电报指出，西
藏人民对于我们伟大祖国曾
经作过重大的贡献。相信，勤
劳勇敢的西藏各族人民在自
治区成立以后，一定更能发扬
当家作主的革命精神，在中国
共产党、中央人民政府和自治
区政府的领导下，在已经取得
伟大胜利的基础上，进一步发
展和巩固各民族的团结，保卫
祖国的边疆，建设繁荣幸福的
社会主义的新西藏，为祖国的
社会主义事业作出更大贡献。
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张宇赵书彬


