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拉萨融媒讯（记者丁增美朵实习
生白玛次旺、白玛玉珍）高原气候寒
湿、昼夜温差悬殊，风湿骨关节痛是
拉萨中老年人高发慢性病。关节冷
痛、僵硬反复发作，严重影响着群众
的日常生活。西藏自治区藏医院（西
藏自治区藏医药研究院）专家依托

《四部医典》，解析高原骨痛发病原
理，并从饮食、起居、外治、用药多方
面科普居家养护知识，助力老年群体
骨关节健康。

记者在西藏自治区藏医院了解
到，换季期间，风湿骨关节病就诊患
者明显增多，中老年患者占比较高。
不同于普通骨关节劳损，风湿骨痛
受气候、体质双重影响，病程长、易
反复，是典型的地域性慢性病，长期
困扰广大群众。

西 藏 自 治 区 藏 医 院（西 藏 自 治
区藏医药研究院）风湿免疫科主任
达娃介绍：“中老年人风湿骨关节疼
痛的发病，分为外因与内因。外因
来自高原环境，寒湿天气容易让寒
气侵入筋骨关节；而内因核心是胃
火衰减。在藏医学理论中，胃火是
人体消化运化的根本动力。胃火衰
弱 ，消 化 功 能 失 调 ，会 造 成‘ 隆 ’紊
乱。‘隆’作为体内的气性总称和驱
动者，一旦失衡就会把病邪散布全
身，病邪滞留于筋骨关节，便会诱发
风湿与骨关节疼痛。”

据 专 家 介 绍 ，藏 医 经 典《四 部 医
典》针对这类“培根”偏盛的骨关节病
症，建立起饮食、起居、外治、药物四
大维度的调理体系，兼顾治疗与日常
养 护 ，不 少 居 家 操 作 方 法 简 便 安 全 ，
适合高原群众长期保养。

达娃说：“饮食上，夏季尽量少食
辛辣、甜腻食物，多吃果蔬、谷物，守
护胃火，减少病邪滋生。起居方面坚
持早睡早起，适度活动筋骨，锻炼不宜
大量出汗，日常适量晒太阳。高原环
境 下 过 度 出 汗 后 吹 风 极 易 引 起‘ 隆 ’

‘培根’加重，从而诱发关节疼痛。居
家可采用温水泡脚，也就是藏医典籍
记载的局部浴法，还可使用火灸、铜罐
拔罐等温热外治手段，平息偏盛的‘培
根’，调节‘隆’等平衡。在用药上，选
择安全有效的藏药方剂。我院风湿免
疫科联合广东省中医院、北京东直门
中医院进行了临床疗效研究，研究结
果显示藏医药治疗风湿关节病疗效显
著，充分体现了藏医药在高原病防治
方面的优势。”

藏医养生强调“预防为先、防治结
合”。对于骨关节疾病，科学的日常养
护比发病后治疗更加重要。合理管控
饮食、做好保暖、坚持居家温热理疗，
能够抵御寒湿入侵，减少关节病痛反
复发作，守护中老年群体骨关节健康。

西藏自治区藏医院将持续挖掘传
统藏医药养生精髓，结合高原气候特
点和群众体质需求，持续开展健康科
普、慢性病指导等服务，推广适配高原
的藏医养护方法，发挥藏医药在地域
性疾病、慢性病防治中的特色优势，全
方位守护各族群众身体健康。

高 原 寒 湿 易 骨 疼

藏医专家支招居家养护

拉萨融媒讯（记者王舒沁）中秋、
国庆双节假期，近郊乡村休闲游成为
市民出游新选择。达孜区近郊田园
秋意盎然、瓜果飘香，葡萄、玉米相继
成熟，田间零星绽放的向日葵点缀秋
日景致，清新优美的乡野风光，吸引
众多亲子家庭就近出游，在采摘体
验、户外写生中亲近自然、乐享假期。

秋 日 的 达 孜 近 郊 田 园 硕 果 盈
枝、风光怡人。连片葡萄园果香浓
郁 ，田 间 糯 玉 米 长 势 饱 满 ，远 处 零
星的向日葵随风摇曳，勾勒出清新
质朴的秋日乡村画卷。

相 较 于 传 统 休 闲 方 式 ，今 年 双
节，自然、治愈、兼具教育意义的田
园体验备受青睐。不少家长带着孩
子走进田间地头，沉浸式体验秋收
采摘乐趣。与此同时，孩子们以田
园实景为蓝本，在葡萄架下提笔写

生 ，用 画 笔 定 格 丰 收 美 景、描 摹 秋 日
风光，在亲近自然的过程中感受劳动
价值、体悟秋收之美。

“双节假期带孩子走进郊外葡萄
园 ，既 能 采 摘 新 鲜 水 果 ，又 可 以 户 外
写 生 ，亲 近 大 自 然 、感 受 丰 收 氛 围 。
比起室内游玩，这种田园体验特别有
意 义 ，既 放 松 心 情 ，也 锻 炼 孩 子 观 察
力和动手能力。”市民张翠英说。

丰富的田园体验，让孩子们收获
满 满 。 小 朋 友 余 一 甫 开 心 地 说 ：“ 这
个假期我和妈妈一起来摘葡萄，这里
的葡萄特别甜，田野也特别好看。我
最喜欢在葡萄树下画画，把漂亮的风
景画下来，感觉特别开心。”

采 摘 与 美 育 相 融 的 新 式 乡 村 体
验，让假日生活更具温度与内涵。雪
域葡萄园负责人杨晓天介绍，园区原
本 以 果 蔬 采 摘 体 验 为 主 ，双 节 期 间 ，
不 少 家 长 自 发 带 领 孩 子 入 园 体 验 采
摘、开 展 户 外 写 生 ，新 颖 的 亲 子 游 玩
模式广受好评。下一步，园区将依托
秋日丰收资源，持续丰富田园亲子体
验项目，为市民提供更多优质近郊休
闲去处。

双节乐享田园 自然美育润童心
我市近郊游成为市民休闲新去处

拉 萨 融 媒 讯（记 者 普 珍）日
前，城关区八一街道当热社区党
总支依托辖区优质生态资源，精
心 组 织 开 展“ 双 节 同 庆·健 步 同
行”趣味闯关活动，将全民健身运
动、趣味互动体验与民族团结宣
传教育深度融合，让辖区各族群
众在休闲运动中欢度佳节、增长

知识、增进邻里情谊。
活动现场氛围热烈、秩序井然。

拉鲁湿地入口处主题横幅醒目亮眼，
徒步栈道沿线依次设置四关趣味打卡
闯关点位。活动中，辖区居民精神饱
满、结伴而行，沿着湿地木栈道悠然前
行，在欣赏秋日湿地秀美风光的同时，
依次完成相关知识问答、趣味互动游

戏等闯关任务，在轻松愉悦的氛围中
运动健身、学习民族政策知识，沉浸式
感受浓厚喜庆的节日氛围。

“ 今 天 我 们 参 加 社 区 的 健 步 闯
关活动，一边走路锻炼身体，一边答
题，还学到不少民族团结相关知识，
和邻居们一起参与活动，过节的氛
围特别好。”社区群众边珍说。

此次活动以健步走为载体、趣味
闯关为抓手，有机融合全民健身、传
统节日文化和民族团结进步宣传工
作，寓教于乐、润物无声。广大居民
在徒步打卡、团队协作、趣味互动的
过程中，密切邻里往来、加深彼此情
谊，进一步营造了邻里和睦、守望相
助、团结奋进的和谐社区氛围。

当热社区开展“双节同庆·健步同行”趣味闯关活动

拉萨融媒讯（记者吴敏）为深
入贯彻落实《拉萨市人民政府关
于 印 发 2026 年 拉 萨 市 促 经 济 15
条措施的通知》精神，抢抓中秋、
国庆双节消费黄金窗口期，依托
节日浓厚消费氛围持续释放汽车
消费潜力、提振市场内需、激发消
费活力，助力区域经济高质量发
展。近日，拉萨经开区启动“幸福
经开·优享生活”惠聚双节汽车促
消费活动，以实打实真金白银的
购车补贴红利，拉动汽车消费、惠
及广大市民群众。

走 进 经 开 区 汽 车 销 售 展 厅 ，不
同品牌车型整齐陈列，不少市民携
家人前来看车，汽车销售人员穿梭
其间，耐心为前来买车的市民讲解
车 型 参 数 、对 比 补 贴 方 案 ，现 场 咨
询 、试 驾 、洽 谈 订 单 的 客 户 络 绎 不
绝，大厅一派火热的购车景象。

据 了 解 ，本 次 促 消 费 活 动 补 贴
资金实行先到先得、兑付完毕即止
的原则，确保惠民红利精准直达群
众。活动补贴政策覆盖面广、梯度
设 置 科 学 ，根 据 购 车 总 价 分 为 5 万
元以下、5 万至 10 万元、10 万至 15

万 元、15 万 元 以 上 四 个 档 位 ，单 车
最 高 补 贴 可 达 14000 元 。 同 时 ，政
策持续加码惠民力度，针对新能源
乘用车购置设置专项叠加补贴，面
向农牧民、城镇低收入群体同步给
予专项扶持政策，全方位覆盖不同
消费群体、不同车型需求。市民仅
需 在 惠 民 一 站 通 平 台 完 成 实 名 认
证注册，即可在门店工作人员全程
指 导 下 完 成 补 贴 申 领 ，流 程 便 捷 、
高效省心。

西藏新港上元曦和汽车销售服
务有限公司销售经理夏钰航说：“我

们店里也开展了中秋、国庆双节专项
活动，到店购车客户均可享受 9 重购
车好礼，感兴趣的朋友们欢迎到店前
来看车购车。”

辖 区 各 大 汽 车 销 售 企 业 抢 抓 政
策机遇、紧跟活动节奏，在落实政府
补贴政策的基础上，同步推出门店让
利、购车礼包、售后优惠等系列配套
活动，丰富车型供给、优化服务体验，
形成“政府补贴+企业让利”双向叠加
的良好消费态势。近期，各汽车门店
到店咨询、看车订车的市民数量持续
攀升，汽车消费市场人气十足。

拉萨经开区开展双节汽车促消费活动

拉萨融媒讯（记者普珍）中秋
月 圆 情 更 浓 ，民 族 团 结 暖 人 心 。
近日，城关区八一街道加措社区
依托“石榴红民心措”党建品牌举
办中秋主题茶话会，以传统文化

浸润民心，以趣味联谊凝聚合力，让
各族居民在团圆氛围中厚植民族团
结情怀。

社区工作人员、退休老党员、居民
党员、各族群众代表、民族团结模范家
庭欢聚一堂，共庆佳节、共话团结。活
动紧扣“石榴花开同心圆·月满中秋话
团圆”主题，将中秋传统文化、党建品
牌建设与民族团结进步宣传教育有机
结合，现场气氛温馨热烈。

社区充分考虑不同年龄群众需
求，设置分龄趣味游戏，让各族群众

乐在其中。民俗游戏“传糌粑”考验
团队协作，大家默契配合，切身感受
团结的力量；“你比我猜”围绕藏汉
谚语、成语开展互动，在比划猜词间
促进文化交流；“水果跳”小游戏让
大家沉浸在欢声笑语中。

现场还举行共切团圆月饼、发放
节日礼品活动。各族群众围坐一堂品
尝月饼、互送祝福，在其乐融融的氛围
中拉近干群距离、融洽邻里情谊。

加措社区工作人员旦增达色说：
“此次社区依托‘石榴红民心措’党建

品牌，把中秋传统节日活动与民族团
结进步宣传月相结合，就是希望以茶
话会为纽带，把各族群众聚在一起，在
趣味互动中增进邻里感情，在团圆氛
围中厚植民族团结情谊，真正让党建
有温度、团结有力度、服务有深度。”

各 族 居 民 在 互 动 体 验 中 感 受 节
日喜悦，也深切体会到邻里和睦、民
族团结的珍贵。“我心里特别高兴，大
家围坐在一起吃月饼、拉家常，各族
邻里就跟一家人一样。”加措社区居
民次占多吉说。

加措社区开展中秋茶话会暨民族团结进步宣传月主题活动

拉 萨 融 媒 体 讯（记 者 丁 增 美
朵实习生白玛次旺）近日，由西藏
乒乓球协会承办的“庆中秋·迎国
庆 ，祝 福 祖 国 母 亲 77 华 诞 ”西 藏
乒乓球协会会员联赛暨中国乒协
国青国少集训队第七期西藏自治
区选拔赛，在西藏乒乓球协会球
馆拉开帷幕。首日赛场以青少年
选手比拼为主，成年组赛事将陆
续开赛，众多乒乓球爱好者齐聚

赛场，以球会友、同台竞技。
据了解，本次赛事组别设置丰富、

覆盖面广，充分兼顾不同年龄段乒乓
球爱好者的参赛需求，除成年男女单
打组别外，还专门设置青少年竞赛组
别，聚焦青少年乒乓球人才培养。

比赛现场氛围热烈、秩序井然。
赛场上，一众乒乓小将身姿矫健、意气
风发，大家沉着冷静、从容应对。挥
拍、推挡、扣杀、防守，小选手们动作娴

熟、招式利落，充分展现出西藏青少年
积极向上、奋勇拼搏的精神风貌。

本次赛事同时作为 2026 年中国
乒协国青国少集训队第七期西藏自
治区选拔赛，承担着全区乒乓后备人
才选拔的重要使命。西藏乒乓球协
会负责人张涵介绍，本次青少年组别
对 决 共 有 近 30 名 青 少 年 运 动 员 参
赛，参赛选手年龄跨度大，最小参赛
者仅 4 岁，最大为 15 岁。赛事将选

拔各个组别第一名晋级全国第二阶段
选拔赛，不仅为西藏优秀青少年乒乓
人才搭建了通往全国赛场的平台，更
为全区运动会、青少年乒乓球锦标赛
储备、选拔优质后备力量，夯实西藏乒
乓球项目人才基础。

据悉，后续赛事将持续推进各成
年组别比拼，进一步丰富群众体育文
化生活，推动西藏乒乓球运动普及发
展，持续激发全民运动健身热情。

以球会友庆佳节 西藏乒协会员联赛火热开赛

22 年前，来自四川都江堰的汉
族小伙贾强在拉萨高新区务工时，
结 识 了 当 地 村 民 仓 决 。 一 来 二 去
的 相 处 中 ，两 颗 心 慢 慢 靠 近 ，组 建
起 了 属 于 自 己 的 小 家 庭 。 在 三 餐
四季朝夕相守的日子里，两人相濡
以沫，贾强练出了一口流利地道的
藏语，而仓决也说得一口标准流畅
的 普 通 话 ，他 们 双 向 奔 赴 、彼 此 成
就。在平凡的生活中，他们不仅把
小家经营得温暖和睦，也用点滴时
光 诠 释 着 各 民 族 交 往 交 流 交 融 的
生动实践。

九 月 的 拉 萨 秋 高 气 爽 ，和 煦 的
暖阳静静铺洒在拉萨高新区响冲小
区的楼栋院落间，温柔的光线透过
玻璃窗，洒满贾强、仓决温馨舒适的
藏式客厅，结束了一上午忙碌的工
作，夫妻俩骑着自行车，有说有笑地
回到家中准备午餐。

生活里的贾强、仓决夫妻，相互
理解、彼此包容，在饮食起居、传统
节 日 、家 风 家 教 上 双 向 融 入 、双 向
尊重。

工 作 中 ，仓 决 身 兼 火 车 站 保 洁
和高新区环卫两份工作，每天的日
程虽排得满满当当，但作为一名共
产党员，她始终以党员的标准，坚守
岗位、履职尽责，也因此多次获评优
秀共产党员等荣誉称号；丈夫贾强
同样踏实肯干，常年扎根建筑行业。

夫妻俩用勤劳的双手呵护着属于他
们一家人的美好生活。

2022 年，贾强被评为拉萨市民
族 团 结 进 步 模 范 个 人 。 贾 强 说 ：

“2004 年，我来到拉萨认识了仓决，
后来相知相爱成为一家人。结婚这
么多年，我们虽然来自不同民族却
从不分彼此，相互理解包容，一路走
过来。我们有两个小孩，大女儿在
上 大 学 、小 儿 子 在 柳 梧 中 学 ，平 日
里，我们常常教育孩子们，在学校要
和同学和睦相处。如今，在党的好
政策下，我们家的生活蒸蒸日上，今
后，也有信心用勤劳双手把日子过

得更好。”
走进贾强、仓决的家中，屋内窗

明几净、暖意融融，藏式摆件整洁有
序，生活气息浓郁温馨。

夫妻俩告诉记者，2011 年，他们
一家四口告别与父母同住的青铁小
区 ，搬 进 响 冲 小 区 这 套 120 平 方 米
的藏式二层新居。二十余载朝夕相
守，从相识相知到携手组建家庭，夫
妻俩相互尊重彼此的生活习俗，每
逢佳节，家中既延续着传统民俗的
温情，也洋溢着阖家团圆的喜庆。

“多年的家庭生活，我最深的感
受就是真心换真心。我们在生活上

互相照顾，习俗上互相尊重，遇到事情
一起商量、一起面对。我们也经常教
育孩子，各民族都是一家人，要懂得团
结友善、懂得感恩向善。今后，我们会
继续经营好家庭，积极参与社区的民
族团结进步活动，用小家和睦助力邻
里和谐、社区团结。”仓决真挚地说。

用 心 经 营 小 家 ，用 情 温 暖 邻 里 。
多 年 来 ，贾 强、仓 决 以 自 己 的 一 言 一
行传递民族团结正能量的同时，也成
了小区邻里口中和睦向善、团结友爱
的模范家庭。他们以平凡家风滋养团
结 底 色 ，以 朝 夕 相 守 诠 释 手 足 情 深 ，
让民族团结之花常开长盛。

用心经营小家 用情温暖邻里
— 贾 强 与 仓 决 的 幸 福 生 活

拉萨融媒记者 次 珍 实习生 玛 角

拉萨融媒讯（记者吴敏）近日，拉萨市 2026 年“质
量月”主题宣传活动在城关万达广场举办。本次活动
由拉萨市市场监管局牵头主办，质量和标准工作相关
单位、行业协会、重点企业共 32 家单位齐聚现场，面向
广大市民开展形式多样的质量科普与便民服务，营造

“人人关心质量、重视质量、创造质量、享受质量”的浓
厚社会氛围。

活动现场，宣传展台有序布设。参展单位工作人员
向过往群众发放质量安全宣传手册，讲解产品质量、工
程质量、服务质量等相关知识。现场还设置多项便民体
验项目，流动公平秤、手机变砝码计量演示、金银饰品检
测、酒水真假鉴别等特色服务吸引不少市民驻足参与。
大家近距离学习辨别假冒伪劣商品技巧，现场咨询消费
维权相关问题，工作人员逐一答疑解惑，把质量服务送
到群众身边。前来参加活动的群众张萍说：“这个活动
举办得很好，让我们收获了很多关于这方面的知识，希
望今后能多举办这类活动，让群众多多受益。”

市市场监管局质量发展和标准化科科长贾伟萍
说：“今年，我们对标《质量强国建设纲要》和自治区质
量月工作部署，紧扣‘增强质量技术基础能力、提升质
量安全保障水平’主题，由市市场监管局牵头主办，组
织市直相关部门、行业协会、重点企业共计 32 家单位
参 加 质 量 月 主 题 宣 传 活 动 。 通 过 政 策 宣 讲、现 场 咨
询、便民服务、免费检测等多种形式，广泛普及质量安
全知识，同时搭建政企民沟通桥梁，全面展示全市质
量监管、质量提升、品牌培育工作成效，引导企业严格
落实质量主体责任，做强本土特色质量品牌。”

质量是发展之基、民生之本。此次“质量月”宣传
活动，让“质量月”相关知识走进千家万户，进一步强
化了企业质量主体意识与群众质量安全意识。接下
来，拉萨市市场监管部门将持续发力，推动质量工作
融入经济社会发展各环节。

下一步，市市场监管局将紧紧围绕市场监管总局
“三强一基”工作主线，持续深化全民质量行动，夯实
质量技术基础，将质量提升贯穿产业发展、民生保障
全过程，全力守护群众质量安全，助推拉萨经济社会
高质量发展。
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