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拉萨融媒讯（记者满文妍）12
月 7日，我们迎来了二十四节气中
第二十一个节气——大雪，这标志
着仲冬季节正式拉开帷幕。

大雪时节，人们在饮食养生上
需要注意哪些？市人民医院中医科
主治医师康拉姆表示，冬季养生应
以护肾为主，饮食切忌粘硬生冷。
晨起可食用热粥，晚餐则应适量减
少进食，以养护胃气。尤其是羊肉
粥、糯米红枣百合粥、八宝粥、小米
牛奶冰糖粥等最为适宜。饮食中可
适当增加热量摄入，侧重温补，食用
富含蛋白质、维生素的食物，这样能
够促进新陈代谢、驱寒保暖，进而提
高免疫力。同时，也可多食用一些
黑色的益肾食物，像黑枣、黑芝麻、
黑米、黑木耳、乌鸡等。要少吃太咸
的食物，以免损耗肾精。

尽管冬季排汗排尿减少，但大
脑与身体各器官的细胞依然需要水
分滋养，以维持正常的新陈代谢。

冬季每日补 水 量 一般不应少于
2000至3000毫升。此外，应多食用
菠菜、猕猴桃、橘子、黄豆等富含叶
酸的食物，有助于抵抗抑郁。

康拉姆提醒，大雪节气养生要适
度。如果过分谨慎，则容易导致调养
失度。冬季室内空气污染程度比室
外严重数十倍，应注意经常开门窗通
风换气，以清洁空气，健脑提神。同
时，要注意添加衣物以及头、背、足部
的防寒保暖，多锻炼，常通风，坚持睡
前热水浴足和足底穴位按摩，可起到
抗寒、暖身、保健的作用。

拉萨融媒讯（记者王
静敏）12月 5日，堆龙德
庆区林草局携手堆龙德
庆区应急管理局、堆龙德
庆区消防救援大队等多
部门，共同开展 2025 年

度森林草原防灭火应急演练。
演练以堆龙德庆区乃琼街道乃琼社区某林地突发火情为

模拟场景，全程高度还原火情预警、装备实操、指挥调度等全流
程应急处置环节。各部门紧密配合、协同作战，此举不仅全面
检验了基层护林员的专业技能，更有效锤炼了多部门联合开展
应急抢险的协作能力，为今冬明春森林草原防灭火工作筑牢了
坚实的实战根基。

堆龙德庆区林草局局长索朗旺堆表示，现场各部门协作配
合、衔接流畅，有力检验了基层护林员的专业技能以及多部门
应急抢险能力。基层护林员作为森林草原防火的“第一道防
线”，其实操能力与火情早期处置效果息息相关。在此次演练
中，护林员全程参与装备操作、火情处置，对防火知识和技能形
成了更为直观的认识与掌握。

乃琼街道贾热社区护林员巴珠说：“通过这次演练，我学会
了许多灭火工具的使用方法，也掌握了不少消防理论知识。火
险无情，火势小时要迅速扑灭，水量不足时要及时关停设备，这
些知识非常实用。回去后我会分享给同事和家人，带动大家提
高安全意识，共同做好防火工作。”

此次应急演练，显著提升了堆龙德庆区森林草原防灭火的
实战能力，同时强化了各部门及基层人员的安全防范意识，为
守护辖区生态安全和人民群众生命财产安全提供了有力保障。

拉萨融媒讯（记者大索朗曲珍）
近日，由国家级拉萨经济技术开发
区援建的重点民生项目——尼木县
塔荣镇尚日村老年日间照料中心正
式投入运营。

该项目总投资1505.56万元，建

筑面积2081.43平方米，运营首日即
接待本村60余名老人体验服务，标
志着当地“一老一小”服务工作从

“基础保障”迈向“品质提升”新
阶段。

拉萨经开区党政办副主任陈琦
说：“中心秉持‘尊重为本、服务暖
心’理念，创新推行‘自我管理、自
我服务、自我教育、自我监督’的

‘4+’养老自治模式，着力构建以
助餐服务为核心，集日常照护、基
础卫生、健康管理、精神文化、便民

援助于一体的综合服务体系，精准
满足老年人与儿童的多样化需
求。”

该中心的建成投运，是拉萨经
开区深入贯彻落实乡村振兴战略、
推动优质公共服务资源向基层延
伸的具体行动，也是回应群众关切、
创新服务供给、促进民族团结与共
同富裕的重要实践。

“下一步，拉萨经开区将继续坚
持以人民为中心的发展思想，以尚
日村老年日间照料中心投入运营

为契机，持续深化养老服务体系建
设，不断优化中心的服务内容与运营
模式，细化助餐、照护、健康管理等各
环节服务标准，切实提升照料中心的
服务质效。同时，将总结提炼该中心

‘4+’养老自治模式的实践经验，探
索优质养老服务资源向更多乡村延
伸覆盖的有效路径，聚焦民生保障与
改善的核心目标，用心用情解决好老
年人急难愁盼问题，切实提升包括老
年群体在内的广大人民群众的获得
感、幸福感、安全感。”陈琦说。

拉萨融媒讯（记者拉姆次仁）在
第 40 个“12・5”国际志愿者日当
天，堆龙德庆区委社会工作部联合
团区委举办“汇聚志愿力量 共建
美好社会”志愿服务主题活动。

活动以“志愿集市+故事分享”
为核心载体，联动堆龙德庆区妇联、
司法、卫健等多部门，精准对接群众
急难愁盼，打造沉浸式、多元化的暖
心便民服务场景，为基层治理注入
鲜活志愿力量，让志愿精神在堆龙
德庆区大地落地生根、开花结果。

志愿集市现场气氛热烈，8个便
民服务摊位精准覆盖民生需求，医
疗健康摊位提供义诊与健康指导、
禁毒反诈与科普摊位通过互动普及
安全知识、暖新服务摊位为新就业
群体提供物资补给与权益咨询。志
愿服务报名点设置专人引导，通过
政策讲解、案例分享等方式，吸引10
余名居民现场注册成为志愿者，掀
起“人人愿为、人人能为、人人可为”
的志愿服务参与热潮。

外卖员赵彬彬说：“今天是‘12·
5’国际志愿者日，看到这里随处可
见的志愿服务点，还有专门为我们
外卖员增设的‘暖新服务驿站’，特
别暖心。驿站里不仅有解压宣传手
册，还能领到贴心礼物，让我们在忙
碌的配送路上感受到了实实在在的
关怀。希望这样的‘暖新服务’能一
直延续下去，也期待更多同行能在

这里收获温暖与力量，在岗位上更
有归属感。”

在故事分享环节中，志愿者代
表们深情讲述了服务基层、温暖邻
里的动人故事，传递出志愿服务扎
根基层的温暖力量。

此次“12・5”国际志愿者日主
题活动，既是堆龙德庆区践行社会
主义核心价值观的生动实践，也是
深化基层治理、增进民生福祉的具
体举措，具有深刻的现实意义与长
远价值。下一步，堆龙德庆区委社

会工作部将以此次活动为契机，持续
深化志愿服务工作，着力推动志愿服
务常态化、品牌化、专业化、精细化发
展，让志愿之花绽放在辖区每个角
落，为共建共治共享的基层治理格局
注入持久动力。

拉萨融媒讯（记者旦增拉珍）12月 5日是第40
个国际志愿者日。当天，由拉萨市委社会工作部、
共青团拉萨市委员会主办的2025年拉萨市“12·5”
国际志愿者日主题示范活动，在宗角禄康公园下沉
广场举行。

市委常委、组织部部长张定成出席。
在堆龙德庆区文艺志愿服务队带来的《觉木隆

藏戏》中，示范活动拉开帷幕。随后，市歌舞团、城
关区雪民间藏戏艺术团和拉萨市青年志愿者带来
的歌舞节目精彩上演。荣获2025年西藏自治区志
愿服务项目大赛金奖的堆龙德庆区“代际融合”银
铃护苗志愿服务项目负责人分享了志愿服务故事。

现场，出席活动的领导还为拉萨市荣获2025年
度西藏自治区最佳志愿服务项目代表、最佳志愿服
务组织代表、最美志愿者以及最美志愿服务（村）社
区代表颁发荣誉证书；为拉萨市新组建成立的志愿
服务队授旗，勉励大家要始终秉持贯彻落实党的二
十大和二十届历次全会精神的坚定信念，凝聚起爱
心与担当，为共建美好拉萨贡献志愿力量。

近年来，拉萨市志愿服务事业着力聚焦稳定、发
展、生态、强边四件大事，围绕市委中心工作，在服
务经济社会发展、服务基层百姓群众需求、服务基
层社会治理等方面取得了显著成效。

拉萨融媒讯（记者莫瑞英）近
日，2025年全区“宪法宣传周”活动
暨“八五”普法成果展在洲际酒店举
行。全区7地（市）以及20余家区中
直普法责任单位齐聚一堂，集中展
示在服务发展、保障民生、促进治理
等方面取得的法治建设成果。

活动当天，拉萨市司法局积极
参与其中。该局精心打造展示站，
将拉萨市“八五”普法的主要成效与
创新实践精彩呈现给与会领导和广
大群众，赢得了大家的一致肯定与

好评。现场，“卓玛普法直播间”正
式开播，律师摇身一变成为亲切主
播，以通俗易懂的语言解读法律政
策，并实现实时互动答疑。

西藏方诺律师事务所律师韦宇
希说：“今天是12月 4日，也是国家
宪法宣传日，我主要给大家讲解宪
法中规定的一些内容，包括公民享
有的权利和义务，让大家更了解宪
法，从而在生活中能够运用法律维
护自身合法权益。”

拉萨海关也参加了此次活动，

向社会展示海关五年来法治宣传教
育在服务经济社会发展、优化营商
环境、保障民生权益等方面取得的
成果。拉萨海关法规处三级主任科
员苏宏斐说：“我们在西藏各口岸全
面建成新时代海关‘枫桥经验’实体
工作站，创建‘普法带头人’工作机
制，获评‘八五’普法海关系统普法
工作典型案例事迹，充分展示了在
拉萨海关‘三高一先’建设目标引领
下，普法工作取得的新成效。”

据悉，自“八五”普法规划实施以

来，拉萨市紧扣社会稳定与长治久安
总目标，坚持普法为民、服务大局，探
索出众多富有特色且卓有成效的普法
新路径，有力推动全社会法治观念显
著增强，法治社会建设根基不断夯
实。通过系统性、精准化的法治宣传
教育，拉萨市法治宣传覆盖面与实效
性大幅拓展，公民自觉守法、遇事找
法的意识日益浓厚，“办事依法、遇事
找法、解决问题用法、化解矛盾靠法”
的法治环境正在形成，社会治理法治
化水平迈上新台阶。

拉萨融媒讯（记者仁青拉姆）近
日，副市长巴桑多吉、高军率队深入
城关区重点路段、核心区域，实地调
研督导城市管理突出问题整治工
作，现场协调破解难点堵点，推动市
容环境品质持续提升。

调研中，巴桑多吉、高军一行先
后前往江达岗路、民族路、罗布林卡
路等主干道及周边区域，重点察看
沿街标识标牌规范设置、流动商贩
管控、占道经营整治、机动车停放秩
序等情况。随后深入金珠西路街道
零工驿站、西郊汽车快修市场等关

键点位，细致摸排城市管理中的难点
堵点问题，针对现场发现的问题，逐
一剖析根源、厘清责任分工、部署整
改举措，构建“即查即办”工作闭环，
确保问题整改不拖延、不悬空。

调研强调，各相关单位要切实增
强紧迫感和责任感，聚焦城市管理突
出问题依法从严整治；要强化协同联
动、凝聚工作合力，打破部门壁垒，推
动城市管理从“治标”向“治本”深度
转变，全力营造整洁有序、宜居宜业
的城市环境，切实提升群众生活满
意度。

尚日村老年日间照料中心:

托起乡村“养老幸福餐”

堆龙德庆区举行“12・5”国际志愿者日主题活动

图为便民服务摊位前，志愿者为群众普及相关知识，发放宣传资料。 拉萨融媒记者 拉姆次仁摄

全区“宪法宣传周”活动暨“八五”普法成果展在拉萨举行
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调研督导城市管理乱象整治工作

拉萨融媒讯（记者莫瑞英）近
日，自治区宣讲团成员、自治区发展
和改革委员会副主任王京彩赴尼木
县专题宣讲党的二十届四中全会精
神。尼木县全体在家县级领导出席
宣讲报告会，各乡镇、县（中）直各单
位主要负责人、基层宣讲员代表等
共计80余人参会。

王京彩从深入学习贯彻党的二
十届四中全会精神，明晰未来五年
我国经济发展战略部署；科学认识
西藏“十五五”时期新形势新任务，
谱写中国式现代化西藏新篇章；坚
持和加强党的全面领导，团结起来
为实现“十五五”规划而奋斗三个方
面，对党的二十届四中全会提出的
新理念、新思想、新战略进行了深入
浅出的阐释。报告主题鲜明、重点

突出、内容详实、案例生动，为全县党
员干部学习领会党的二十届四中全会
精神作了一次重要的辅导动员。

尼木县民政和退役军人事务局局
长邱涛说：“学习党的二十届四中全
会精神，我倍感振奋、责任在肩。作
为民政工作人员，我将牢牢把握‘人
民至上’理念，聚焦普惠性、基础性、
兜底性民生建设，把全会部署转化为
优化社会救助、养老服务、儿童福利
等工作的具体行动，用暖心服务兜牢
民生底线，让群众的获得感、幸福感、
安全感更足更实。”

未来，尼木县将聚焦经济社会发展
重点难点问题，探索产业升级、乡村振
兴等重点工作发展路径，把学习成果转
化为推动县域经济提质增效、增进民生
福祉、筑牢安全屏障的扎实成效。

拉萨融媒讯（记者齐永昌）为弘
扬爱国主义精神，凝聚奋进力量，近
日，城关区人力资源和社会保障局党
支部精心组织全体党员干部前往西
藏自治区党委党校西藏工委大礼堂
旧址，开展以“铭记抗战历史 汲取
奋进力量”为主题的党日活动，参观

“改变世界的战争——世界反法西斯
战争视阈的中国抗战”专题图片展。

此次展览通过“打响世界反法
西斯战争的第一枪”“开辟东方主战
场”“让世界听到延安声音”“伟大胜
利”四个单元，展出了600余幅珍贵
历史图片，生动地展现了中国抗战

作为世界反法西斯战争东方主战场的
关键地位，彰显了中国共产党在抗战
中的中流砥柱作用以及中华儿女浴血
奋战的壮阔历程。在讲解员的引导
下，党员干部们驻足凝视着一幅幅历
史影像，深入了解了革命先辈们的爱
国情怀与牺牲精神。

参观结束后，大家一致表示，此次
活动无疑是一次深刻的爱国主义教育
和精神洗礼，应当将伟大的抗战精神
转化为做好本职工作的强大动力，在
人社服务、社会保障等工作中坚守初
心、担当作为，以实际行动谱写城关
区人社事业高质量发展的崭新篇章。

深学细悟强担当 理论春风入基层
——自治区宣讲团赴尼木县宣讲党的二十届四中全会精神

学习宣传贯彻党的二十届四中全会精神

城关区人社局开展主题党日活动
铭记抗战历史 汲取奋进力量

拉萨融媒讯（记者满文妍）近
日，青海省玉树藏族自治州治多县
有机农畜产品推介会在城关区万达
广场举行。

作为本次推介会的核心，“玉树
牦牛”区域公用品牌携重磅产品矩阵
精彩亮相，牦牛肉、有机酥油等16种
畜牧产品，雪山咖啡、高蛋白奶粉等

12种乳制品，以及牛皮画等136种文
创产品集中展出，让拉萨市民近距离
感受长江源生态好物的独特魅力。

推介会上，12家企业现场签订合
作协议，意向合作成果丰硕。从长江
源头到拉萨街巷，治多农畜产品带着
生态的纯净与牧民的诚意，在烟火气
中筑牢两地情谊。

青海治多农畜产品落地拉萨销售
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寒冬时节

中医专家提醒市民如何养生保健
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