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在春节、藏历新年期间，墨竹工
卡县的大街小巷弥漫着浓浓的年
味。此时，一群身着统一红色马甲
的身影格外引人注目，他们是墨竹
工卡县军心志愿服务大队的退役军
人志愿者。他们穿梭在街头巷尾，
为居民送去新年祝福，用暖心的志
愿服务践行着“退役不褪色，服务为
人民”的庄严承诺。

成立于 2022 年的志愿服务大

队，如今已拥有 63名志愿者，覆盖
全县9个乡镇及县城。这些志愿者
中不乏服役期间表现优异的老
兵。他们始终活跃在乡村建设、抢
险救援、扶贫帮困等领域，成为当
地基层治理的骨干力量、文明创建
的先锋模范，以及群众信赖的“贴
心人”。在春节、藏历新年期间，志
愿者们首先来到当地养老院，为老
人们准备新年糕点。他们分工合
作，和面、揉制、油炸、摆盘……一
套工序下来，金黄酥脆的卡塞（一
种藏式油炸食品）很快摆满了案
头。热气腾腾的卡塞不仅传递了
新年的祝福，更让老人们感受到了
浓浓的暖意。忙完糕点制作，志愿

者们又拿起春联、福字和彩色旗
子，为养老院的院落和房间进行精
心布置，红彤彤的装饰让养老院充
满了年味。

除了关爱孤寡老人，志愿者们
还始终牵挂着残疾人群体。从搬
运物资到整理场地，只要有需要，
退役军人志愿者们总是第一时间赶
到，用有力的臂膀帮助残疾人朋友
解决实际困难，用贴心的服务温暖
着特殊群体。

墨竹工卡县残疾人综合服务中
心工作人员多琼旺堆对此深有感
触：“这些志愿者一直都在帮助我
们。平时我们人手不够需要搬运东
西时，他们总是及时赶到，我真的很

感谢他们。”
事实上，新春暖心服务只是这支

队伍志愿服务的一个缩影。他们的身
影早已融入了日常生活之中，从开展
环境卫生整治，到联动企业帮助退役
士兵稳定就业，再到为孤寡老人、残
疾人建立帮扶名单提供生活照料，哪
里有需要，哪里就会看到他们的身
影。墨竹工卡县民政和退役军人事务
局副局长涂金龙表示：“我们一直秉
持着‘退役不褪色，服务为人民’的宗
旨，聚焦乡村建设、抢险救援、扶贫帮
困等领域，为群众提供服务。希望通
过示范引领，带动更多力量投身到志
愿服务中，为当地文明创建和事业发
展注入强劲动力。”

拉萨融媒讯（记者格桑卓嘎）近
日，拉萨市 2026 年文化科技卫生

“三下乡”集中示范活动在曲水县新
时代文明实践中心广场启动。此次
活动以“聚焦‘十五五’开局，情系民
生福祉”为主题，旨在将文艺演出、
政策宣讲、健康义诊、科技普及等贴
心服务送到群众家门口，为基层群
众送上惠民“大礼包”。

上午11时许，活动在热烈喜庆
的氛围中拉开帷幕。来自市文旅
局、市科技局、市卫健委等部门的代

表相继登台发言，大家结合各自的工
作职能，分享了服务基层、助力乡村
振兴的举措。随后，精彩纷呈的文艺
节目轮番上演，赢得了现场观众的热
烈掌声。演出过程中穿插的知识问答
互动环节，更是激发了群众参与的热
情，大家在轻松愉快的氛围中学习政
策、科技、卫生等相关知识。

活动现场，拉萨市直单位及曲水
县相关部门共设立了12个便民服务
摊位，为群众发放宣传资料和实用物
品，提供贴心服务。

春节和藏历新年刚刚过去，城
关区的山川街巷间，正悄然进行着
一场有关绿色的“守护”与“变迁”。
从北山林区巡护员日复一日的精心
照料，到街道社区推行的“禁牧封
育”制度和“无废”生活的实际行动，
生态优先的绿色发展理念已经深深
植入了这座高原古城的脉搏。过
去一年，城关区取得了显著的生态
成就：空气质量持续位居全国前
列，河道水质稳定达标，新增绿化
面积不断扩大。这些成绩的背后，
是一套覆盖造林、管护、政策引导
和生活习惯变革的长效机制，更是
无数普通人在平凡岗位上默默奉献
的结果。

近日，娘热街道拉雄林村的生
态巡护员米玛拿着编织袋，再次踏
进北山。仔细查看浇水水管、弯腰
捡起散落在林道旁的塑料瓶……这
些看似平凡的举动，却是守护拉萨
南北山绿化工程成果的重要一环。
8年来，这片距离他家仅3公里的山
林，成为了他守护的“责任田”。

“每天我都会巡山，检查下水
管，捡拾垃圾，看看有没有牲畜闯进
来。”米玛说，“这份工作不用跑远
路，在家门口就能做。”

离开北山，我们来到了娘热街
道办事处。工作人员索朗次仁介
绍，街道通过实施“网格+禁牧封育”
的管理模式，配备了专门的巡护队
伍，同时发动群众积极参与，构建了
专业与兼职相结合、群防群护的工
作体系。“我们定期进行管护排查，
规范收容处理，有效阻止了牲畜啃
食幼苗、破坏绿化的情况，保护了南
北山的绿化成果。”

生态保护不仅在山林中进行，
也深入到了城市的街巷中。嘎玛贡
桑街道办事处的“绿色机关 无废
我行”标语格外引人注目。食堂的
墙上张贴着“光盘行动”的提醒；办
公室里，文件双面打印、随手关灯已
经成为一种习惯。“自从开展‘无废
单位’创建以来，我们从日常生活的
小细节入手，努力推动绿色办公、低
碳生活成为常态。”嘎玛贡桑街道便
民服务中心主任尼珍说，“未来，我
们还会将‘无废’理念扩展到社区，
让更多居民参与进来。”目前，嘎玛
贡桑街道荣获 2025 年拉萨市首批

“无废细胞”称号。
“生态惠民、生态为民”不仅仅

是一个口号，而是实实在在的生活
质量提升。据市生态环境局城关区
分局数据显示：去年，城关区空气质
量持续保持全国领先水平，河道水
质稳定达标，饮用水源地水质达标
率达到 100%。白定支沟更是被评
为自治区级幸福河湖，成为城关区
水清岸绿的一面旗帜。

生态治理的成效也体现在城市
面貌的提升上。去年，城关区修复
路面8.7万平方米，新增绿化1.72万
平方米。纳金桥下曾经“脏乱差”的
空间，经过硬化改造，变成了一个
5027平方米的彩色透水颗粒公共空
间，成为市民休闲的新去处。

“我们率先在全市范围内开展

了区级环保督察工作，使监管更加深
入、覆盖面更广。”市生态环境局城关
区分局局长索朗德吉介绍说，“包括
嘎玛贡桑街道在内，城关区有33家单
位荣获了2025年拉萨市首批‘无废细
胞’称号，城关区也成功入选了‘第一
批自治区级无废城市建设名单’，形
成了全社会共同参与生态建设的良好
氛围。”

走在城关区的山川街巷，在无数
像米玛一样的守护者们的努力下，这
片高原土地正经历着一场绿色的蜕
变。从山林到街道，从政策引导到生
活习惯的改变，一幅人与自然和谐共
生的美丽画卷，正在这片土地上缓缓
展开。

拉萨融媒讯（记者仁青拉姆）今
年 3 月 5 日是第 63 个学雷锋纪念
日。为弘扬雷锋精神和“奉献、友
爱、互助、进步”的志愿精神，3月 4
日，城关区嘎玛贡桑街道统建社区
组织在职党员、社区工作人员、居民
和志愿者，开展环境整治、绿植养护
等学雷锋志愿服务活动，切实为居
民办实事、解难题，以实际行动传承

雷锋精神。
活动当天，在职党员、社区工作

人员、居民和志愿者分工协作、热情
投入。大家携带清洁工具，深入辖
区楼院角落，全面清理卫生死角和
垃圾杂物，同时规范整治非机动车
停放秩序，引导居民文明停车，共同
维护整洁通畅的社区环境。

城关区嘎玛贡桑街道统建社区

工作人员格列曲杰说：“今天我们开
展学雷锋志愿服务活动，旨在为居
民提供便民服务、环境整治和关爱
帮扶。我们希望通过这些实际行动
传承雷锋精神，把温暖送到每一个
需要帮助的群众身边。”

环境清扫结束后，志愿者们来
到辖区公共绿地，对树木和绿植开
展集中浇水养护。大家有序接水、

细心浇灌，认真呵护每一株苗木，以
点滴行动助力打造绿色宜居的社区
环境，用辛勤付出生动诠释了志愿服
务的责任与担当。

此次学雷锋志愿服务活动，不仅
改善了社区人居环境，也通过实实在
在的服务拉近了社区与居民的距离，
在辖区内营造了“人人学雷锋、人人
做雷锋”的浓厚氛围。

拉萨融媒讯（记者大索朗曲珍）
3月 3日，由堆龙德庆区委宣传部、
东嘎街道主办的“马年祥龙闹元
宵 上古福地庆团圆”——“我们的
节日”主题活动在堆龙德庆区民族
团结公园热闹举行。辖区各族干部
群众欢聚一堂，载歌载舞共庆元宵
佳节，处处洋溢着喜庆祥和、团结奋
进的浓厚氛围。

活动现场张灯结彩、喜气洋洋，
各族群众身着靓丽民族服饰，欢声
笑语、其乐融融。东嘎街道七个社
区轮番登台，献上舞蹈《真诚的祝
福》《闹元宵》、歌曲《祝酒歌》《新年
祝歌》等精彩文艺节目，用欢快的旋
律与优美的舞姿传递节日祝福。活
动还设置集体送祝福、趣味猜灯谜
等环节，灯谜内容涵盖廉政知识、法

治宣传、文明创建、民俗文化等多个
主题，群众踊跃参与、积极抢答，在轻
松互动中感受传统文化魅力，学习政
策法规知识。

“街道组织的元宵节活动很有意
义，促进了各民族交往交流交融，也
加强了社区之间的联系。希望今后多
举办这类群众喜闻乐见的文艺活动，
让大家常相聚、乐融融。”东嘎街道祥
和苑社区居民嘎松平措说。

此次活动紧扣铸牢中华民族共同
体意识主线，通过文艺展演、民俗互
动、政策宣传等群众喜闻乐见的形
式，弘扬中华优秀传统文化，丰富群
众精神文化生活。活动切实增强了各
族群众的获得感、幸福感、安全感，充
分展现新时代堆龙德庆区东嘎街道文
明和谐、昂扬向上的精神风貌。

拉萨融媒讯（记者旦增拉珍）春
雷始鸣，蛰虫苏醒，惊蛰节气如约而
至。藏医认为，此时高原风邪渐盛，
人体“隆、赤巴、培根”三因进入重新
平衡的关键期，易出现消化减弱、身
体困重等不适。昨日，记者来到拉
萨市人民医院，邀请藏医专家结合
节气特点与高原地域特性，带来专
属惊蛰养生提醒，教大家顺应时节
调和身心、守护安康。

据拉萨市人民医院藏医科副主
任医师曲桑介绍，藏医经典《四部医
典》有明确记载，惊蛰时节属“隆”气

主导阶段，此时“培根”易外溢、“赤
巴”潜伏，再加上高原地区早晚温差
悬殊，若养生调理不当，极易引发食
欲不振、精神倦怠等身体不适，这一
时节的养生核心，便是调和三因、祛
寒升阳。

“眼下正值惊蛰，属于‘隆’气主
导的阶段，所以养好‘隆’气尤为重
要。当下昼长夜短，人们日常容易
感到劳累，这个时候如果饮食、起居
习惯不合时宜，就会导致‘隆’气增
生。饮食上要忌苦味，因为苦味会
引发‘隆’气失调；起居上切忌熬夜，

不管是深夜沉迷玩乐，还是其他原
因导致的睡眠不足，再或是心情郁
闷、精神压力过大等，都会引发‘隆’
气异常。”曲桑说。

既然惊蛰时节“隆”气失调易引
发各类身体不适，在日常起居和饮
食上，又该采取哪些具体且有效的
方法来预防“隆”气增生、调和身体
三因呢？曲桑也给出了针对性的实
用建议。

“睡眠方面，要是前一夜没睡好，
当天补一半时长的觉就可以了。比
如按8小时的标准睡眠时长计算，昨

晚一夜没睡，今天睡4个小时就足够
了，补觉时间不宜过长。”曲桑说，“饮
食上也有讲究，一个人的胃中，食物应
占四分之二，茶、水这类饮料占二分
之一，剩余的四分之一要留空，这部
分空间是为‘隆’的运行准备的，能有
效促进消化、排浊减负。”

藏医养生始终讲究“天人合一”的
理念，惊蛰作为春气萌动的重要节
气，在高原生活的人们，只要遵循这
些养生要点，让身体“隆、赤巴、培根”
三因保持平衡，便能顺应高原的春生
之气，为全年的身体健康筑牢根基。

城关区：

青山绿水间的“守”与“变”
拉萨融媒记者 齐永昌

图为生态巡护员在巡护山林。 拉萨融媒记者 齐永昌摄

墨竹工卡县军心志愿服务大队：退役不褪色 服务为人民
拉萨融媒记者 莫瑞英

城关区嘎玛贡桑街道统建社区开展学雷锋志愿服务活动

惊 蛰 时 节 藏 医 专 家 话 养 生 三 因 平 衡 护 安 康

近日，拉萨市 2025 年国家统一法律职业资格证书集中颁发工作正式启
动。记者 3 月 4 日从拉萨市司法局获悉，今年拉萨市符合授予法律职业资格
条件的共有 150 余人，目前，证书发放工作正有序进行，已有 80 余名考生顺
利领证。

图为 3 月 4 日上午，拉萨市法考办工作人员为一名考生颁发法律职业资
格证书。 拉萨融媒记者 齐永昌摄

2025年法律职业资格证书开始发放

拉 萨 150 余 人 通 过 法 考

堆 龙 德 庆 区 东 嘎 街 道
各族群众欢聚共庆元宵佳节

拉萨融媒讯（记者吴敏）近日，达孜区章多乡尊木采
村暖意融融，由达孜区人社局主办、西藏现代服务业技
工学校承办的酥油花制作技能培训班考核鉴定结业典
礼举行。20名参训农牧民带着30天勤学苦练的成果，
用一朵朵色彩斑斓、造型精巧的酥油花，交出了脱贫增
收与文化传承的双重答卷。

结业仪式上，学员们的作品整齐排列。传统的藏式
纹样与现代设计美学交相辉映，既保留了雪域文化的厚
重底蕴，又展现出了新颖鲜活的创新气息。这些用冰水
反复揉捏、精雕细琢而成的酥油花作品，不仅凝聚了学
员们的心血，更承载了他们对美好生活的无限憧憬和向
往。据悉，此次培训以“提升民族特色产业技能”为核心
目标，创新性地将传统非遗技艺与现代制作技术相结
合，为学员们系统传授了酥油选材、色彩调配、塑形雕刻
等一系列实用技能。这种教育模式不仅提升了学员们
的职业技能水平，也为非遗技艺的活态传承与产业发展
搭建了一座沟通的桥梁。

达孜区人社局工作人员珍曲说：“我们组织这次培
训，主要是想让农牧民能够真正学到一技之长，掌握一
项就业技能，开辟更多的就业创业渠道，增加他们的收
入。”

来自章多乡尊木采村的学员罗亚看着自己的作品，
眼中闪烁着憧憬的光芒。她说：“希望我的儿女们能把
这份手艺好好传承下去，非常感谢大家的支持和帮助，
也期待未来能靠这门手艺补贴家用。”

近年来，达孜区充分发挥高原文化资源优势，积极
探索“非遗+就业+乡村振兴”的发展模式。酥油花制作
培训只是其中一个例子，达孜区通过常态化开展手工艺
品等特色领域的技能培训，既能让农牧民实现“不离乡、
不离土”的稳定增收，又让濒临失传的非遗技艺在新时
代焕发出新的生机。正如那些在冰水中绽放的酥油花，
它们既承载着传统文化的血脉传承，也点亮了高原群众
的幸福生活。
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拉萨市2026年“三下乡”活动在曲水县启动


