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选拔，十多年前难忘的经历

白玛玉珍出生在林芝市布久乡，那里盛产苹果、核桃

和各种野果。“苹果成熟的时候，我一天能爬好几次苹果

树，而且每次都要爬到最高处。”聊及童年的趣事，白玛玉

珍像孩子一样兴奋，“红透了的苹果吃起来最甜，运气好的

时候，还能摘到有糖心的果子。”

2009 年，白玛玉珍 15 岁，是林芝县中学二年级的一名

学生。有一天正在上课，老师临时通知，西藏登山学校（现

已更名为西藏拉萨喜马拉雅登山向导学校）来学校选拔登

山运动员。“当时老师和我们说登山学校要选登山运动员，

我还以为是来学校选人去登珠峰呢。”十多年前的那次选

拔，白玛玉珍至今记忆犹新。

其实，那一次选拔，是西藏登山队的老师陪着已故著

名攀岩教练丁承亮来学校为西藏选拔攀岩运动员。

“登山运动员应该要壮一些、有力量一些的人吧，我这

么瘦肯定没戏！”虽然想被选上，可白玛玉珍心里还是没底。

选拔测试的项目有很多，测试结束后的第 3 天，白玛

玉珍接到通知前往位于拉萨的西藏登山学校进行攀岩测

试。站在高达 15 米的攀岩路线前，从底端望向高处，几十

个大小不同、形状不均的支点布满崖壁，正当所有的人都

充满疑惑的时候，耳边传来一个声音：“用你们自己的办

法，试着爬上去，有安全绳，放心，不会摔的。”

也许是无知者无畏，也或许是初生牛犊不怕虎，在登

山队老师的帮助下，绑好安全绳的白玛玉珍用了不到 20

分钟的时间完成了自己攀岩生涯的第一次攀爬。“那种感

觉就像我爬上苹果树，摘到最甜的那颗苹果，有些激动。”

第一次攀爬，白玛玉珍觉得很开心，很兴奋，甚至有想再爬

一次的想法。

通过几轮筛选，白玛玉珍最终被选中。2010 年 8 月，

她和另外 4 个同学踏上了拉萨开往广州的列车，前往位于

赣州市的江西应用技术职业学院。该校于 1958 年成立，

从上世纪 90 年代初开始，学校大力推广攀岩运动，顺理成

章，攀岩成了该校的特色和品牌。

自 2006 年以来，西藏登山队选派了 3 批次 10 余名藏

族学生到江西应用技术职业学院进行攀岩训练和专科学

历教育，这些藏族学生在完成学历教育的同时，获得了 2

项亚洲锦标赛冠军、80多个全国冠军、个别留队担任教练。

成长，在训练与比赛中不断超越自己

来到江西应用技术职业学院，白玛玉珍和小伙伴们原

以为很快就可以上岩壁训练，但在最开始的一年多时间

里，丁承亮教练主要让他们进行一些如拉韧带、小步跑、高

抬腿等基本的身体素质训练，“印象最深的是绕着操场快

跑，跑 5 圈，休息几分钟，再跑 4 圈，再休息几分钟，然后 3

圈、2圈、1圈，跑完后累得想吐。”白玛玉珍回忆道。

除了日复一日的训练外，还要上文化课。由于训练基

地在老校区，上文化课在新校区，周一至周五，白玛玉珍和

小伙伴们每天早上要从老校区坐校车到新校区上课，下午

放学后再坐车回老校区训练，周末和节假日要全天训练。

现任西藏攀岩队主教练的索朗加措和前国家攀岩队

队员仁青拉姆等 6 人是西藏登山学校选派到江西应用技

术职业学院进行攀岩训练的首批学生，是白玛玉珍的师哥

师姐。

在生活上，学长们对白玛玉珍关爱有加，让远离家人

的她感到了家的温暖；在训练中，除了指出她在技术动作

上的不足，还时常开导她：“攀岩不是一下子就能练成的，

不要着急，要有耐心，一点一点去努力。”

由于训练条件有限，老队员们在好一些的攀岩墙上训

练，白玛玉珍和小伙伴们就在教练用土法制成的“木岩壁”

上练习。

“木岩壁”是 3 米多长的木条，上面打孔，安装木头支

点，甚至木质的象棋棋子，也会被教练“相中”，装在木条上

变成手点和脚点。

虽然小时候爬惯了苹果树，可等真正训练时，白玛玉

珍的心里还是很害怕、很担心。一害怕就会紧张，一紧张

就会畏手畏脚，爬不了多久，浑身就没有了力气，一个多月

的训练下来，收效甚微。

为了帮助白玛玉珍克服紧张情绪，教练把她叫到一

边，鼓励她：“胆子大一些，放开去爬，就像你爬苹果树一

样，不要害怕会掉下来。”半年后。她终于克服了对岩壁的

恐惧，这时，教练又告诉她：“攀岩需要体力，但要完成一条

线路的攀爬，就需要机智地去破解每一条线路。”

就这样，对攀岩一无所知的白玛玉珍在教练和师姐师

哥们的引导下渐渐明白，攀岩不能光用蛮力，还要有很好

的柔韧性、协调性、平衡感等。“每场攀岩比赛的线路都是

精心设计的，就像一场闭卷考试一样。”白玛玉珍认为，攀

岩就是一个解题的过程，是解题者与出题者的博弈，更是

对自己极限的突破。

2011 年 8 月，全国攀岩分站赛在青海西宁举行，这是

白玛玉珍作为攀岩运动员，第一次走进赛场。这一次，她

取得了女子难度赛第 9名的成绩。

为了给初次参加比赛的队员减压，比赛之前，丁教练

多次叮嘱：“带你们出来参加比赛是为了练兵，你们不要有

压力，发挥出平时训练的水平就可以了。”

2015 年，白玛玉珍正式入选国家攀岩队；2016 年 5 月，

在全国攀岩分站赛（阳朔站）上，白玛玉珍获得女子攀石赛

冠军，这是她人生中的第一个全国攀岩冠军；2017 年，白玛

玉珍获中国贵州安龙国际攀岩精英赛难度冠军；2018 年，

在一带一路国际攀岩大师赛和中国攀岩联赛中，白玛玉珍

先后摘得难度赛、全能赛冠军。

成绩的取得源于日复一日的刻苦训练，也离不开各方

的支持和帮助。

2018 年，白玛玉珍获得了去日本训练的机会。两个月

的时间里，在日本教练的指导下，她的攀爬能力和技巧有

了很大的提升；2019 年 1 月，跟随国家攀岩队，白玛玉珍赴

西班牙开展为期 3个月的冬训。

两次来之不易的外训，开阔了白玛玉珍的眼界，也让

她的攀爬能力有了很大的提升。攀岩，也让她遇见了更好

的自己。

未来，让更多的人了解攀岩

2020 年 10 月 3 日，中国攀岩联赛总决赛暨第十四届全

运会资格赛在江苏吴江举行，白玛玉珍获得全运会攀岩项

目参赛资格。

2021 年 9 月 21 日，第十四届运动会攀岩成年组女子两

项全能决赛在陕西阎良赛区举行。

4 年 前 ，攀 岩 作 为 19 个 群 众 项 目 之 一 进 入 了 全 运

会，设置男女组攀石赛、难度赛、标准速度赛、随机速度

赛 8 个小项。而这一次，攀岩在全运会上的身份发生了

变化，首次成为全运会竞技项目。对标 2024 年巴黎奥

运会攀岩竞技项目，设速度、两项全能（难度、攀石）赛

两个单项，分成年组和 16 岁以下组两个组别，共产生 6

枚金牌。

直 播 大 屏 幕 上 ，白 玛 玉 珍 的 脸 上 闪 现 着 自 信 的 笑

容，“以往比赛的时候我总是会失眠，会想各种各样的事

情，所以状态总是不好，这次比赛，我睡得很好，还有些

睡不够。”聊及此次比赛，白玛玉珍表示，这次比赛，让

她很享受，难度赛时每一个动作都处理的很好，节奏也

把握的很好。

最终，经过激烈的角逐，白玛玉珍以第三名的成绩完

成了自己作为攀岩运动员的最后一场比赛，“就觉得自己

很幸运，从没想过自己会走攀岩这条路，一路走来，虽然艰

难，却也觉得幸福和骄傲，”镜头前，白玛玉珍言语激动，

“感谢一直陪着我的教练，感谢自治区体育局的大力支持

和登山队的全力保障，感谢西藏代表团工作人员的精心指

导和帮助。”

备战全运会期间，受疫情影响，白玛玉珍在国家队进

入了封闭式的训练，训练期间，她因腰部受伤导致无法参

加正常强度训练，情绪低落。

为了帮助白玛玉珍备战全运会，也为了确保她在全运

会上能更好地展示自己的竞技水平，自治区登山队安排了

专门的康复训练师，西藏攀岩队主教练索朗加措也赶赴北

京陪她进行日常的训练和康复。

在国家队一年的训练让白玛玉珍收获颇多，训练空

隙，攀岩运动员们总会聚在一起，就训练中比较经典的一

些路线进行探讨，“探讨就像解题一样，每个人的思路不

同，所用的方法也会不同。”

从赛场归来，因为腰伤，白玛玉珍递交了退役申请。

对于她的退役，父母有着完全不同的见解，妈妈希望她继

续在攀岩赛场为西藏、为国家争取荣誉，爸爸则尊重她的

选择，希望退役后的她能多给身边人讲讲攀岩的事情，让

更多人的人了解攀岩。“从小到大，妈妈总是要求严格一

些，父亲总是更疼我一些。”

作为攀岩运动员，得知攀岩从群众项目成为竞技项目

这一喜讯时，白玛玉珍的内心是惊喜的，而这一消息也让

她对自己的未来有了新的规划——把自己的攀岩经验分

享给更多的人，让更多的人了解攀岩，并喜欢上攀岩这项

独特的运动。

图①：白玛玉珍（右二）在中华人民共和国第十四届运

动会上为西藏队赢得奖牌。

图②：白玛玉珍参加 2020中国攀岩联赛。

图③：白玛玉珍身着西藏队服参加中华人民共和国第

十四届运动会。

西藏攀岩队队员白玛玉珍：

攀岩，让我遇见更好的自己
图/文 本报记者 王莉

本报拉萨讯（记 者 央金卓

玛）为满足人民群众对寄递服务

品质的要求，西藏邮政结合区域

实际，同步开展省际进出口邮件

和区内邮件在提速工作，从优化

网络、优化生产流程，紧密衔接

时限三个方面着手，逐年增强全

环节生产能力，优化邮运网络，

制定严格的作业标准和时限标

准 ，不 断 提 升 全 程 邮 件 传 递 速

度，改善广大用户的用邮体验，

提高群众的满意度，确保全网大

提速西藏不掉队。

西藏邮政始终坚持“人民邮

政为人民”的服务宗旨，把普遍

服务作为企业生存发展的“根”

和“ 魂 ”，切 实 履 行 国 企 责 任 担

当，不断提升邮政普遍服务和特

殊服务的能力和水平。自今年 4

月起，西藏邮政用实际行动提升

普遍服务时限，发往全国省会城

市之间的互寄信函类邮件时限

航空运输，全程时限达到 2.5 天，

切实为群众带来便利。

西 藏 邮 政 不 断 优 化 运 输 组

织，出口邮件采用汽车、火车、航

空运输，拉萨出口 9 条直达航线

至北京、上海、成都、武汉等重点

城市，地市出口至成都航线 4 条；

打破传统组网模式，陆续调整区

内干线邮路 10 余条，确保网络层

级 更 少 、时 限 更 优 、成 本 更 低 。

目前，西藏出口全国 337 城市特

快，隔日递占比约 30%，省内互寄

包裹快递邮件次日递高达 55%，

隔日递占比约 80%。

2020 年以来，西藏邮政全面

发力落实中国邮政集团公司寄递

业务转型升级，提速提质的战略

部署，加大生产能力投入，按照新

流程、新工艺、新设备的网运转型

升级原则，投资 1300余万元，为拉

萨邮区中心局配备自动分拣机+

摆轮分拣设备，实现邮件快进快

出、全程尽可能不落地。2021 年

投资 1000 余万元先后实施昌都、

山南、日喀则、林芝市处理中心场

地改造，配备摆轮分拣设备、伸缩

胶带机、直线皮带机、笼车及手持

终端，利用辅助设备进行装卸、传

输和处理，实现邮件处理流水化

作业，邮件快进快出，并减轻员工

劳动强度。县域层面实行处理、

分拣、投递三合一快速作业模式。

近年来，西藏铁路网的发展

迅猛，促使多地人员大幅流动，不

仅加快了城市的发展脚步，也带

动了城市的旅游业，地区间互寄

邮件大幅增长。西藏邮政积极与

青藏铁路公司协调火车运邮事

宜，尽早实现区内火车运邮，实现

邮件再提速，为广大百姓提供便

利、快捷的邮政寄递服务。

作为快递行业的“国家队”，

西藏邮政积极履行寄递物流普

惠服务责任，推进邮快合作，与

顺丰、京东、通达系等多家快递

企业开展邮快合作，为社会快递

无法触及到的“县、乡、村”运输

及投递服务，履职尽责，提供延

续服务，解决“快递下乡”及“最

后一公里”的热点难点问题。

本报拉萨讯（记 者 央金卓

玛）今年以来，拉萨市城关区城

市管理和综合执法局坚持以人

民为中心，把整治背街小巷环境

作为“我为群众办实事”实践活

动举措，充分问需于民、问计于

民、问效于民，收集市民群众意

见建议 1000 余条，截至目前，整

治违反市容市貌行为 49875 起，

通过持续整治行动，改善了居民

的生活环境，切实提升市民群众

有更多的幸福感、满意度，得到

了市民群众的一致称赞。

据悉，城关区城市管理和综

合执法局会同辖区内九个街道

办事处多次召开居民座谈会，进

行民意调查，广泛听取社区居民

对背街小巷环境整治的意见要

求。同时，城关区城市管理和综

合执法局加大对背街小巷环境

综合整治的宣传力度，引导社会

各界积极支持和参与街巷管理，

以点带面促进拉萨市背街小巷

环境综合整治工作开展。

本报拉萨讯（记 者 王杰学

通讯员 赵松涛）近日，西藏自治

区人民政府正式公布了《西藏自

治 区 电 力 设 施 建 设 与 保 护 办

法》，自 2022 年 1 月 30 日 起 施

行。该《办法》的出台，结束了西

藏自治区没有电力法规规章的

历 史 ，将 开 创 我 区 电 力 设 施 规

划、建设、保护和执法活动新的

法治环境，为今后我区地方电力

立法奠定有力基础。

自 1997 年《西藏自治区电力

设施保护办法》废止以来，我区

电力法规长期缺位。国网西藏

电力公司作为《西藏自治区电力

设施建设与保护办法》制定工作

的具体责任单位和立法工作的

主要协助单位，该公司党委高度

重视，分管领导统筹主抓，相关

部门积极配合，严谨细致地完成

了《办法》的起草、调研、评估、修

改、报审等一系列工作。期间，

自治区能源局、自治区司法厅对

《办法》立法工作给予了极大的

支持和帮助。

《办法》涵盖电力设施规划、

建设、保护和执法等方面规定，

为构建公司良好外部法治环境

起到了开创性作用，填补了我区

电力法规规章方面的空白，标志

着我区地方电力立法的良好开

端，具有历史性意义。

《西藏自治区电力设施建设与保护办法》正式公布

拉萨市城关区

开展背街小巷环境综合整治

西藏邮政

提升服务品质 改善用邮体验

图为西藏邮政拉萨邮区中心局工作人员检查包裹。

本报记者 央金卓玛 摄

第一次见白玛玉珍，是在中

华人民共和国第十四届运动会

攀岩成年组女子两项全能决赛

直播大屏幕上，“自信、爱笑”是

她给我的第一印象。那一天，27

岁的她为西藏夺得了该届全运

会的第一枚奖牌。

再见白玛玉珍，已是 2021 年

11 月中旬，她正忙着做一个题为

“我攀岩我快乐”的 PPT，问及缘

由，她笑着说：“我想让更多的人

了解攀岩、喜欢攀岩。”

鼠标轻轻一点、滑动翻页，

让我们走近白玛玉珍十多年的

攀岩岁月。
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②②

③③


