
052026年9月24日  本版编辑／彭敏  美编／寿伶莉
E－mail：pingm@fengone.com新闻·特别报道

民族团结进步宣传周特别报道

从雪域高原到湘西大山：卓玛老师成藏族学子的“湖南家人”

改写志愿，她奔向湘西

2019 年夏天，西藏拉萨姑

娘卓玛拉吉做了一个让全家�惊

讶����的决定。

家里希望她填报自治区内

的学校，安稳、离家近。可这

个18 岁的女孩偷偷改了志愿，

把吉首大学填在了前面。问起

原因，她笑着说：“吉首大学

有一个‘吉’字，我的名字里

也有一个‘吉’字。我就想过

来看看。”

这个近乎浪漫的理由背后，

是一个藏族女孩对诗与远方

的向往。可初入大学校园的她

很快遭遇了现实的困境：整个

商学院同届的藏族学生只有三

个，而����������在���������她所在的班级，她是

唯一的藏族学生。课堂上，她

只能听懂一半�������内容�����，高数、英

语完全跟不上。她记得第一堂

课时，老师讲了一个笑话，全

班哄堂大笑，她坐在人群里，

茫然地跟着扯了扯嘴角。

转机来自������学院����辅导员唐

琪。军训刚结束，唐琪组织了

一场年级素质拓展活动，发现

普通话不好的卓玛拉吉有些胆

怯，便鼓励她报名学生会面试。

面试时她紧张得声音发抖，唐

琪却笑着对她说：“你很勇敢，

敢来面试就很不错。”就这一

句话，让她立刻松弛下来。

此后，学生工作中，唐琪

帮她一句一句改发言稿、一个

字一个字纠正发音，并手把手

地教她组织活动。

室友也成了她的“普通话

教练”。来自吉林长春的姑娘

孟宪澎普通话标准得像播音

员，卓玛拉吉天天跟着她练，

慢慢把口音磨�������准������了。学业上，

室友邓颖欣帮她补高数，��还�教

她电脑技能，她自己一有时间

就回看教学视频，一点点把落

下的课补回来。

大二那年，她递交了入党

申请书。“我父亲是����老���党员，

每次都在群众最需要的时候冲

在第一线，他的行为深深感染

了我。”卓玛拉吉说。2022 年

学校民族文化艺术节����活动上，

她作为藏族学生负责人，带着

同学们跳藏族舞，摆青稞酒和

奶茶，得到现场师生一致好评。

一句藏语，������打开����学生心门

2024 年大学毕业时，卓玛

拉吉毫不犹豫地选择留在了湘

西。“藏族学生普遍面临语言沟

通、气候适应、生活习俗融合

等多重难题，我想成为一座桥

梁，去帮助他们早日融入大学

生活。”卓玛拉吉说。

这两年���������，湘西民族职业技术

学院有 400 ��������余�������名藏族学生，分

散在八个学院。卓玛拉吉是全

校唯一的藏族老师，80% 的藏

族学生都加了她的微信，“我一

般下班回去之后把微信记录全

部翻一遍，看看有没有没回复

的”。

最让她揪心的，是那些刚来

就想走的藏族学生。

有一名女生普通话不好，自

己想表达的内容讲不出来，别

人讲的内容又理解不到位。渐

渐地，她觉得自己格格不入，

开始逃课。

卓玛拉吉第一时间约她在食

堂见面，���������边吃饭边聊家常，�一

听到家乡话，那个女生眼泪就

下来了。

卓玛拉吉用自己的经历一点

点开导她：“你经历的，我都经

历过。我当初也是一个人，我

也想过回去。但我走过来了，

你也可以。”后来女生告诉她：

“�������������我������������已经交到了很多新朋友，越

来越融入校园生活。”

日常小事，让“五个认同”扎根

卓玛拉吉的工作挺琐碎——

每周六晚上开班会，她单独跟

藏族学生聊最近的生活；放假前

开安全提示会；组织�����多����民族��学生

座谈会，让大家分享家乡风俗。

“民族团结的工作要从小事

做起。”她说，也正是这些小事，

让那些远离家乡的藏族学生找到

了家的感觉。

有学生跟她说：“听到学校

有一个藏族老师，很有亲切感，

不管遇到什么问题，我第一时间

就想找你。”

有学生把她当作自己的亲姐

姐，放假回家，总会给她发消息

报平安。有一次，一名藏族学生

因为身体原因需要回西藏，卓玛

拉吉主动承担了护送任务，一路

和同事�����������贴心照顾将学生平安送到

家中。“这些孩子离家这么远来

读书，我就是他们在湖南的家人，

照顾好他们都是我应该做的。”

在教学上，卓玛拉吉立足西

藏学子成长发展实

际，主动探索适配

民族学生的教育

引导方式。她针对

性开展民族团结教

育、心理疏导帮

扶、民族文

化 交 融

等特色

主 题

班 会，

策 划

民族文

化 交 流

活动、传统

节日联谊、文体

实践竞赛等校园文化活动，让远

离家乡的西藏学子在互动交流中

消解思乡之情、增进民族认同，

在多民族文化交融碰撞中锤炼品

格、收获成长。

在 2026 年共青团湘西州委

五四青年座谈会上，卓玛拉吉作

为青年代表发言：“我要努力

让‘五个认同’的种子，通过

一件件具体、可感的日常小事，

自然而然地扎根在同学们的心

中，生根发芽。”

从雪域高原到湘西大山，从

被帮助的藏族姑娘到帮助别人

的藏族老师，卓玛拉吉用 7 年时

间完成了一场温暖的传递。当年

唐琪老师在她心里种下的那颗种

子，如今已在她手中生根发芽，

开出了一朵雪莲花。这朵雪莲花，

正在湘西大山深处常开长盛。

61 岁征战省运会，“不老泳将”三届连冠
今日女报 / 凤网讯（通讯

员 高煜棋）近日，益阳奥林匹

克公园游泳馆里，湖南省第十

五届运动会成年组游泳比赛正

在进行。一众参赛选手中，61

岁的吴文娟身姿矫健、从容沉

稳，凭借稳定发挥率先触壁。

9 月 21 日，她回到长沙，平静

复盘本次省运会征程。本次省

运会游泳赛事中，她获得女子

甲组 100 米自由泳、100 米蛙

泳两枚金牌。

年过花甲，岁月似乎从未

束缚吴文娟的赛场实力。常年

征战各类赛事的她，凭借稳定

的发挥斩获诸多荣誉，被圈内

称作“获奖大户”，而连续三

届省运会夺金的亮眼战绩，也

让大家亲切地称她为泳池里的

“不老松”。

最令人惊叹的是，随着年

龄增长，她的竞技状态不降反

升。对比 4 年前的省运会，吴

文娟的 100 米自由泳成绩提升

3 秒，本次赛事游出了 1 分 11

秒 12 的优异成绩。对中老年运

动员而言，体能、心肺机能会

随年龄����������增长��������自然衰退，稳住成

绩已是不易，逆势提速更是难

得。

“每天坚持训练，身体机能

就不会快速老化，始终保持蓬

勃向上的状态。”吴文娟表示，

如今的她依旧保持极致自律，

每日坚持下水训练，闲暇时便

和她创立的“彩虹泳乐”公益

游泳项目的伙伴们畅游湘江。

吴文娟的泳坛情缘始于 9

岁，年少时入选湖南省游泳队，

成为专业运动员，1983 年正式

退役。退役后的 30 余年，她

一度告别泳池，直到 2017 年，

偶然接触长沙冬泳群体，才重

新拾起热爱多年的游泳事业。

“我希望能坚持到 2030 年，

再次征战省运会，继续为长沙

队争光。只要身体允许，我会

一直游下去，坚守这份热爱。”

吴文娟说。 

9 月 21 日，湘西民族职业技术学院的教学楼里，一名年轻的女教师正向藏族大学生讲解《中华人民共
和国民族团结进步促进法》的条文。她叫卓玛拉吉，今年 25 岁，吉首大学商学院 2024 届毕业生，如今是
这所学校唯一的藏族老师。

今年 3 月，十四届全国人大四次会议高票通过《中华人民共和国民族团结进步促进法》，首次以立法形
式将每年 9 月的第四周确立为民族团结进步宣传周。这是该法施行后的第一个宣传周，民族团结宣传从“活
动安排”正式上升为“法定制度”。

从雪域高原的西藏自治区，到山清水秀的湖南湘西土家族苗族自治州，毕业后，卓玛拉吉放弃回到家
乡西藏的机会，选择扎根在离家三千余公里的湘西民族职业技术学院，将青春热血挥洒在民族教育一线。
短短两年时间，她为 400 余名远赴湘西求学的西藏学子搭建起温暖的精神家园，让“雪莲花”在湘西大山
深处傲然绽放。

今日女报 / 凤网记者 江昌法

卓玛拉吉与藏族学生互动合影。

卓玛拉吉带学生参加铸牢
中华民族共同体意识活动。


