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10 月 22 日，甘孜县烈

士陵园松柏肃立，天高云

淡。李燕和堂姐洛绒拥措一

家手捧鲜花，缓缓走到李加

如烈士墓前，深深鞠躬。当

天是红军长征胜利90周年

纪念日。1936年7月，红二、

红六军团和红四方面军在

甘孜县胜利会师；同年 10

月，红军三大主力会师，长

征取得伟大胜利。这段红色

记忆早已融入当地群众的

血脉。李燕的爷爷李加如，

正是那段历史的亲历者和

见证者。
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高原流感，不能硬扛
甘孜州地处青藏高原东

南缘，平均海拔 3500 米以上，

秋冬季节气温骤降，昼夜温差

可达 15℃以上，是呼吸道传染

病的高发区域。每年 11 月至

次年 3 月，是甘孜州流感的主

要流行季节。当前监测结果显

示，全省已进入流感高发季

节，我州呼吸道感染以流感病

毒 为 主 ，病 毒 分 型 以 甲 型

H1N1 亚型为主。

流感不是普通感冒，在高

原地区更不能掉以轻心。

一、高原流感，为什么更需

要警惕？

流感是由流感病毒引起的

急性呼吸道传染病，临床以发

热（可达39℃以上）、头痛、肌肉

酸痛为主要表现，与普通感冒

“主攻鼻喉”不同，流感是对全

身的“重击”。

但在甘孜州，流感的风险

不止于此。相关研究提示，高

原低压缺氧环境可显著提升

流感患者的住院率和死亡风

险，且这一效应随海拔升高呈

依赖性加剧。长期暴露于高原

缺氧环境的人群，心肺等重要

器官存在潜在功能不全，感染

流感后病情进展更快，更易并

发器官损害。流感本身还被认

为可能增加高原肺水肿的发

生风险，两者在肺部病理机制

上存在关联。

简而言之，在甘孜州，流感

并发肺炎、心肌炎甚至多器官

功能衰竭的风险高于平原地

区，不能按照“扛一扛就过去

了”的老经验来对待。

二、居家护理与用药要点

如果症状较轻需要居家休

养，请注意以下几点：

抗病毒药物：发病 48 小时

内用药效果最佳。高危人群或

症状较重者，即使超过 48小时

也应及时就医评估。

抗生素无效：流感是病毒

感染，抗生素对病毒无效，不要

自行服用。

退烧药：仅缓解不适，不要

多种退烧药叠加使用。所有用

药需遵医嘱。

隔离休息：尽量单独房间

居住，咳嗽用纸巾或手肘遮挡；

房间每日开窗通风 2～3 次，每

次30分钟以上。

高原特别提醒：居家期间

注意适度活动，避免剧烈运动

加重缺氧；保持取暖设备通风，

谨防一氧化碳中毒。

三、这些情况必须就医，不

能硬扛

医疗资源分布不均，部分

乡镇距县城较远，就医不便。但

以下情况不要因路途遥远而拖

延：高危人群（出现症状建议尽

早就诊）：60 岁以上老人、5 岁

以下儿童、孕妇、慢性病患者

（尤其是心肺疾病患者）、免疫

力低下者。

出现以下危险信号，立即

就医：

1.高热超过3天不退

2.胸闷、呼吸困难、口唇发

紫——在高原缺氧环境下，这

些症状更需高度警惕

3.精神萎靡、嗜睡

4.频繁呕吐、腹泻、脱水

5.原有基础病明显加重

6.退烧后持续心慌、乏力

甘孜州各县（市）乡镇卫

生院均可开展常见病、多发病

诊治，冬春季流感防治是基层

医疗机构的重点工作之一，群

众可就近就医。若基层医疗机

构评估后认为需要转诊，甘孜

藏族自治州人民医院感染科

（传染病院）具备流感等感染

性疾病的丰富诊治经验和重

症救治能力，是州内流感重症

救治的主要依托。

四、预防核心：疫苗+日常

防护

（一）接种流感疫苗——最

有效的手段

接种疫苗是预防流感、减

少重症和死亡最经济有效的手

段。各乡镇卫生院、社区卫生服

务中心均提供接种服务，建议

60岁以上老人、5岁以下儿童、

慢性病患者等重点人群尽快完

成接种，接种后约 2 周形成有

效保护。

流感疫苗需每年重新接

种，6月龄以上且无接种禁忌者

均可接种。康定市护城街道社

区卫生服务中心等接种点工作

日和周末均开放接种服务，具

体时间和地点可咨询当地疾控

中心或乡镇卫生院。

（二）日常防护要点

勤洗手：外出归来、饭前便

后规范洗手，至少冲洗20秒。

戴口罩：进入寺庙、学校、

集市等人员密集场所，以及乘

坐公共交通工具时，科学佩戴

口罩。

常通风：高原冬季寒冷，但

室内仍应每日开窗通风 2～3

次，每次30分钟以上。

少聚集：流感高发季节，学

校、单位等集体场所易出现聚

集性传播，出现症状应避免带

病上班上学。

强体质：适度锻炼，保证睡

眠，合理饮食。高原地区注意补

充水分，避免干燥加重呼吸道

不适。

五、三个常见误区

“流感扛一扛就能好”：高

原缺氧环境叠加流感，重症风

险显著高于平原地区，高危人

群可能引发肺炎、心肌炎，切勿

硬扛。

“发烧就吃抗生素”：流感

是病毒感染，抗生素无效。

“打疫苗就一定不会得流

感”：疫苗可大幅降低重症风

险，不是百分百防护，但接种后

即使感染，症状和并发症风险

也明显降低。

流感可防可控，但在高原，

绝不可轻视。做好疫苗接种，坚

持日常防护，出现症状早识别、

早就医，是对自己和家人健康

最负责的做法。

甘孜州疾控中心 高晓旭

冬日赛场燃活力
阳光体育助成长

一 段 足 迹 ：

重伤留甘孜 结下鱼水情

时 间 回 溯 到 1936 年 7 月

甘 孜 县 的 那 场 胜 利 会 师 。当

年，红军战士与当地各族群众

结下了深厚情谊。经过一个月

休整，最后一支红军队伍离开

甘孜县时，不少甘孜青年随军

参军，也带走了甘孜人民的不

舍与思念。

然而，许多伤病较重的红

军战士不得不留在甘孜，李加

如就是其中之一。当年，他在战

斗中身负重伤，为不影响大部

队行军，组织决定将他留在甘

孜县斯俄乡养伤。收留他的，正

是洛绒拥措的奶奶一家。

“听奶奶讲，当年爷爷身上

不仅有严重的冻伤，胸口处还

有枪伤。”在洛绒拥措家中，她

和 李 燕 向 记 者 聊 起 过 去 的 故

事。在她们的记忆里，爷爷右腿

微跛，左手中指、无名指和小指

弯曲粘连，食指也无法伸直。但

爷爷十分勤快，家里家外的活

计都抢着干。

伤病渐好后，李加如没有

离开甘孜。他留下来，在当地务

农，与收留他的扎西则玛（洛绒

拥措的奶奶）一家共同生活，后

来成为这个家庭的一员。

“爷爷的一生很平凡，但他

做 的 每 一 个 选 择 ，都 跟 着 党

走。”李燕说，“他从来没有跟我

们讲过什么大道理，但他用行

动告诉我们，什么是信仰。”

1991 年，李加如在甘孜逝

世。经甘孜县委、县政府安排，

他被安葬在甘孜县烈士陵园。

从此，每年清明和重要纪念日，

后人都会来祭拜。

一 脉 传 承 ：

从军报国 四代扎根甘孜

在洛绒拥措的印象里，小

时候爷爷总爱给他们讲长征时

候的故事。

“饥寒交迫、路途艰辛……

爷爷讲这些的时候，表情很平

静，但我们听了心里很难受。”

洛绒拥措说，“他教育我们要好

好学习，珍惜粮食。他说，今天

的日子来之不易，是无数人用

生命换来的。”

受 李 加 如 从 军 经 历 的 影

响，红色基因在这个家庭代代

相传。洛绒拥措的幺爸（小叔）

洛绒尼麦、洛绒拥措的儿子扎

西多吉，先后参军报国。

“幺爸参军那年，爷爷特别

高兴，亲自送他去。爷爷说，好

男儿志在四方，去部队好好锻

炼。”洛绒拥措说，“后来我儿子

扎西多吉也参了军，爷爷已经

不在了，但我们都知道，他一定

会欣慰的。”

如今，李加如的后代四世

同堂，均扎根甘孜。他们之中有

教师、有文旅工作者、有记者、

有基层干部……

孙女李燕目前在甘孜县王

城景区管理服务中心工作。早

在脱贫攻坚时期，她就担任过

甘孜县昔色乡洛虾村驻村第一

书记，致力于帮助村民发展集

体经济产业，依托林下资源帮

助村民增收致富；打赢脱贫攻

坚战后，她又挑起卡攻乡麻书

村驻村第一书记的担子；现在，

她从事文旅工作，承担游客接

待、景区讲解、文化活动策划等

任 务 。她 说 ，文 旅 工 作 看 似 平

凡，但意义重大。

“我们这代人要做的，是让

每一个地方的文化都被看见，

让每一个乡村都有未来。我在

格萨尔王城所做的工作，就是

这件事。”李燕说，“这也是在为

乡村振兴出力。”

一 份 使 命 ：

一代人有一代人的“长征路”

说到长征精神传承，李燕

有 自 己 的 理 解 ：“ 一 代 人 有 一

代人的长征使命。爷爷那一代

的长征使命是挽救民族危亡，

父 辈 的 长 征 使 命 是 建 设 新 中

国 。如 今 到 了 我 们 这 一 代 ，使

命不仅是实现乡村全面振兴，

更 要 为 中 华 民 族 伟 大 复 兴 贡

献力量。”

李加如的曾孙次乃泽仁对

此深有同感。作为甘孜县第三

完全小学副校长兼语文教师，

他每天认真备课。“爷爷当年教

育我们要好好学习，现在我也

这样教育我的学生和家里的小

辈。”次乃泽仁说，“知识改变命

运，这句话在甘孜尤其重要。我

们要让更多孩子走出大山，学

成后回来建设家乡。”

离开烈士陵园时，夕阳正

好。金色余晖洒在墓碑上，也洒

在李燕和洛绒拥措身上。她们

的身影被拉得很长，仿佛连接

着过去与未来。

九十载岁月流转，这份军

民 鱼 水 深 情 至 今 仍 在 甘 孜 延

续。从李加如留在甘孜养伤，到

他的后代四世同堂扎根甘孜；

从保家卫国，到建设新中国，再

到为实现中华民族伟大复兴而

团结奋斗——一代人有一代人

的“长征路”，但不变的是那份

信仰与担当。

四代人的“长征路”
烈士李加如后人扎根甘孜高原接续奋斗

李加如的曾孙次乃泽仁正在辅导学生。

◎全媒体记者 罗文婕 见习记者 曲尼绒中 兰龚 文/图

李燕和堂姐洛绒拥措一家前往甘孜县烈士陵园为李加如烈士墓碑描红。

本报讯 近日，为全力备战

第 二 届 四 川 省 城 市 足 球 联 赛

（以下简称“川超”），甘孜州足

球 代 表 队 正 式 公 布 新 一 届 教

练 组 名 单 ，全 面 升 级 备 战 配

置，将以全新阵容征战省级绿

茵赛场。

新组建的教练团队专业配

置完整。李雯强出任球队主教

练，具备亚足联 B 级教练员资质

和一级运动员称号，拥有十余

年一线执教经历，曾任川超德

阳重装队执行教练，现任德阳

市足球协会秘书长，多次带队

在省运会、巴蜀雄起杯等省级

赛事中取得优异成绩。他将统

筹全队训练规划、搭建技战术

体系。四川民族学院体育学院

教师童加红继续留任教练组执

教。他具备亚足联 C 级教练员资

质 和 国 家 一 级 足 球 裁 判 员 资

格，作为上一届川超甘孜州代

表队主教练，长期深耕甘孜足

球，专注高原本土足球人才选

拔与培养，将为球队磨合提升

提供经验支撑。

陈飞出任体能教练，具备

亚足联 C 级教练员资质，先后任

职于恒大足球学校、四川中新

宏报足球俱乐部、新都纵横足

球俱乐部，拥有科学系统的体

能训练和比赛实战经验，持有

多项国内专业体能教练认证。

胡义飞担任守门员教练，具备

亚足联 D 级教练员资质，球员生

涯先后征战中超、中甲、中乙联

赛，获得中甲预备队冠军、中乙

联赛冠军等荣誉，拥有丰富职

业赛场经历，将针对性打磨门

将专项技术，进一步稳固球队

后防。

据悉，球队后勤保障体系

同步升级，已配齐专职队医及

专业队务，构建集日常集训、伤

病防护、赛后恢复、赛事随行于

一体的完整保障体系，全力保

障队员竞技状态。目前，甘孜州

代表队参赛阵容已初步敲定，

49 名球员将代表甘孜州出征本

届川超联赛。11 月 4 日起，球队

将赴成都开展为期 30 天的异地

集中封闭集训。

主教练李雯强表示，全队将

严抓训练作风，全身心投入赛前

集训，并根据队员实时状态确定

最终参赛名单。甘孜州川超代表

队将全力以赴征战赛场，充分展

现甘孜健儿奋勇争先的体育风

采和高原拼搏精神。

全媒体记者 杨沛月

甘孜州川超代表队新教练组亮相
49 名球员入选，11 月 4 日起赴成都封闭集训 30 天

本报讯 近日，德格县城关第

二完全小学 2026 年度冬季阳光

运动会开幕。本次运动会以“扣好

身心健康扣 践行强体育新人”为

主题，旨在落实立德树人根本任

务，推动学校阳光体育运动深入

开展，让学生在体育锻炼中享受

乐趣、增强体质、健全人格、锤炼

意志。

上午 9 时，伴随着激昂的《运

动员进行曲》，国旗队、彩旗队及

各班级方阵依次入场。同学们步

伐整齐、精神抖擞，嘹亮的口号响

彻校园，展现出朝气蓬勃、昂扬向

上的精神风貌。

该校负责人表示，身心健康

是学生成长成才的基石，“扣好

身心健康扣”就是要引导同学们

从小养成良好的锻炼习惯和健

康生活方式。希望学生们通过参

加运动会，发扬“更快、更高、更

强 —— 更 团 结 ”的 奥 林 匹 克 精

神，赛出风格、赛出水平，在运动

中收获健康与快乐。

据悉，本次运动会根据学生

年龄特点，设置了短跑、长跑、跳

绳、跳远等多个集竞技性与趣味

性于一体的比赛项目。赛场上，小

运动员们奋勇争先、顽强拼搏；赛

场边，啦啦队呐喊助威，加油声、

欢呼声此起彼伏。教师们精心组

织、公正裁判，确保各项赛事安全

有序进行。

此次冬季运动会，不仅让同

学们在运动中强健体魄、收获快

乐，也培养了大家的团队协作精

神。同学们表示，将把赛场上的拼

搏精神融入学习生活，绽放更耀

眼的光彩。

卓玛


