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在终点，记者看到，选手们并不在意成绩，他们相拥在一起，庆祝自己完成挑战，
感谢彼此的坚持和鼓励……

在这条半程马拉松跑道上，每一位选手留下了属于自己的印记，用汗水和毅力
书写了一个个动人的故事。是啊！人生就像一场马拉松，关键不在于起跑的爆发，
而在于往后的坚持，无论快慢，每一步都值得我们以最大的热情去对待！
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张洪：拉萨半马赛道上的盲人勇者
8月17日，被誉为“日光之城”的

拉萨，迎来一场激情与汗水交织的体
育盛宴。拉萨半程马拉松的枪声划破
长空，引领无数奔跑者踏上逐梦的征
途。而在这群逐梦者中，有一位特殊
的勇士——张洪，他是亚洲首位盲人
珠峰登顶者。如今，他又以无畏之姿，
踏上了拉萨半马的赛道，用脚步丈量
这片热土，续写属于他的不凡经历，完
成人生既定目标。

记者德吉曲珍

我并不孤独 路就在脚下我要自己走
有些人天生失聪，有些人双目失明，甚至

有些人失去肢体，但他们都能跑步，甚至能完
成马拉松，而且跑得相当不错。

8 月 17 日 9 时，2024 拉萨半程马拉松
鸣枪开跑，古城风韵与青春活力交织的赛
道，因为有万千跑者的奋力奔跑而熠熠生
辉。盲人跑者张洪站在起跑线上，内心涌
动着复杂的情感，准备迎接一场前所未有
的挑战。随着发令枪响起，2024 拉萨半程
马拉松开跑，5000 名选手一同与风竞速，
与梦同跑。张洪在助跑员的搀扶下，迈出
了坚定的步伐。每一步都伴随着他内心
的独白……

此时此刻，在跑道上，他虽无法亲眼看见

脚下延伸的路径，却以另一种方式感受到了
奔跑的自由。赛道上，秋日的暖阳透过云层
洒下斑驳光影，为这条充满挑战的道路增添
了几分温馨与希望。而张洪也感受到了日光
城温暖的阳光，心中充满了激情。

人群中，他精神振奋，迈开坚定步伐，按
照既定路线，与助跑始终步调一致，共同牵
着一条比拇指还粗的助盲绳，朝着终点奔
跑。只有他们从你身边经过，才能看到两人
紧握的助盲绳。盲人跑者张洪脸上始终洋
溢着灿烂的笑容，所经之处，加油声和欢呼
声此起彼伏，他们跑成了拉萨半马赛道上别
样的风景。

沿途，身着盛装的观众通过歌声和舞蹈

为每一位勇敢的选手加油助威，他们的鼓励
如同炙热的阳光，让张洪感受到了无尽的力
量。他深知，这不仅仅是对他个人的支持，更
是对整个残疾人群体的一种鼓励和认可。

张洪一边奔跑，一边领略藏式民俗风情，
赏尽沿线美景。终于，经过近2小时29分钟
的奋力奔跑，他到达了布达拉宫广场，冲过了
终点线。志愿者为张洪献上了洁白的哈达和
奖牌，祝福他完成了挑战。此时，张洪难掩激
动之情，与身后的布达拉宫拍了一张合影，并
说道：“我要发个朋友圈，庆祝一下。”那一刻，
他仿佛听见了全世界为他喝彩的声音。他张
开双臂，任由汗水肆意流淌，脸上洋溢着难以
言喻的喜悦与自豪。

参加拉萨半马 完成又一项人生既定目标
“我听到了许多声音，感受到了很多热

情。我知道，这一路我并不是孤独的跑者，我
的身后有着无数双眼睛在注视着我，有着无
数颗心在为我加油。这份力量让我更加坚定
地走下去，去完成未知的人生目标。”张洪说，
他既有激动，又有兴奋，也有向往。

拉萨半程马拉松，这条被誉为“最美赛
道”的路线，沿途风景如画，从西藏自治区会
展中心出发，途经连心桥、拉萨河、罗布林卡、
拉鲁湿地等自然与人文景观的瑰宝，最终抵
达布达拉宫广场，仿佛一场穿越历史与现代

的梦幻之旅。张洪在这里，用他独特的方式，
感受这份美丽和温度。这也是他第一次在
23℃的秋天和拉萨半程马拉松“牵手”。

赛后，他告诉记者，他的双眸不能捕捉到
眼前的风景，但心灵之窗敞开得更为宽广，听
觉、触觉与肌肉的记忆共同编织出一个感知
世界的新拉萨。“这一刻我虽看不见美丽的日
光城拉萨，但我想让拉萨看见我。”张洪说。

当记者询问在人生清单里是否有参加拉
萨半程马拉松这一项时，张洪坦言：“我觉得
我和别人并没有什么区别，就算我看不见，别

人能做到的我一样可以做到。我以前在拉萨
生活了近20年，是老拉萨人，我对拉萨的各
个角落非常熟悉，即便后来我看不见了，但我
依然清晰地记得拉萨的美景。于是今天我站
在拉萨半程马拉松的赛道上，用脚步丈量古
城拉萨，用心聆听拉萨之声。”

张洪坦言，想通过自己亲身经历鼓舞更
多视障患者，“很多视障患者都有比较强的能
力，只是没有勇气走出来。我想到并且尝试
了，慢慢走到今天。他们要是勇敢地走出去，
敢于尝试，可能做得会比我更好。”

年轻时定居拉萨 开启攀登珠峰的艰难历程
记者了解到，1975年出生的张洪，青年时

因患青光眼治疗不及时致盲，但他没有选择
沉沦，反而在逆境中绽放出最耀眼的光芒。
他用自己的坚韧与不屈，向世界宣告：光明虽
不可见，但心中的火焰足以照亮前行的道路。

谈起与拉萨的缘分，张洪坦言，“13年前
我来到拉萨，成为阜康医院的一名康复治疗
师。后因偶然机会，结识了著名登山家洛
则。聊天中我了解到世界上有盲人登顶过珠
峰，但还没有中国的盲人尝试过，于是便萌发
了我想攀登珠峰的想法。”

从2015年起，张洪便在拉萨这片高天厚

土上，与风共舞，与山为伴，开始了他的马拉
松式准备。每日他背负着重物，在海拔3600
多米的城市中穿梭，戴上阻氧面罩，模拟珠峰
之巅的艰难环境。汗水与泪水交织，却浇不
灭他心中的火焰。终于，在2021年的那个春
天，他站在了世界之巅，让珠穆朗玛峰见证了
他的勇气。

“在确定攀登珠峰之前，我很少运动，体
能跟不上，我就买了铅块，绑在双腿和背上，
每天凌晨4点起床爬楼梯。因为攀登过程
中，需要佩戴氧气面罩，训练时我又戴着阻氧
面罩进行负重二三十公斤的爬楼训练，每天

都要训练几个小时，这种训练强度我坚持了
两年，太痛苦太磨人了。”张洪回忆着当时艰
难的训练日常。

登顶成功后，张洪站在世界之巅内心
最大的感触就是别人能做到的，他也一定
能做到！

如今，张洪再次启程，把目标锁定在了拉
萨半程马拉松的赛道上。他用盲杖代替双
眼，以坚韧不拔的意志为指引，誓要在这片土
地上留下新的足迹。对他而言，这不仅仅是
一场体力的较量，更是一次心灵的朝圣，一次
对自我极限的勇敢探索。

张洪完成拉萨半马后与布达拉宫合影。
记者德吉曲珍摄
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