
清晨 5 点半，冬日的第一缕晨光还没来

得及探进城市的缝隙，何亚君的闹钟响了。

他坐起来，两手前后摸索，慢慢把被褥收起，

衣服穿好，走出房间。一切都在黑暗中进行。

80 后何亚君失明近 30 年了，双眼毫无光

感 。 简 单 吃 过 早 饭 ，何 亚 君 迫 不 及 待 地 出

门。去哪里？去北京奥林匹克森林公园（以

下简称“奥森”），跑步！

从 2014 年开始，何亚君累计跑了 70 多场

马拉松，总跑量超过 1.2 万公里。他还成立了

“何亚君助盲团”，带动更多盲人跑起来。

90 后赵晨霄是“何亚君助盲团”的一名

助盲志愿者。3 年间，她用一根 30 厘米长的

陪跑绳，带盲人一起享受奔跑时风从耳边掠

过的幸福。她告诉身边的盲友：“我是你的

眼，我们一同前行。”

日前，记者走进“何亚君助盲团”，倾听青

年视障者与青年志愿者讲述肩并肩、心连心，

用一根陪跑绳连接黑暗与光明，共同奔跑出

青春色彩的故事。

    “人生路还很长，我想冲

破黑暗，努力奔跑”

在何亚君走出家门的时候，全北京城还

有近百名盲人也正奔向奥森——有坐地铁

的，有打车的。他们都是“何亚君助盲团”的

成员。

集合的地点是奥森里的一个小广场，明

眼人可以看见广告牌、一片湖，远处是起伏的

树林。盲人们则听着声往那走，“那个热闹的

地方”。

“助盲团像我的第二个家，6 年了，每次

来之前都按捺不住激动。”今年 34 岁的盲人

宋新然，2018 年加入“何亚君助盲团”，无论

严寒还是酷暑，他都坚持每周三、周六来奥森

跑步。“跑起来，我常常会忘记自己是一名盲

人，只会感到身上充满青春能量和朝气。”宋

新然说。

提起何亚君和他创立的助盲团，盲友们

有说不完的话。

10 岁那年，何亚君因病致盲，陷入了黑

暗的世界。22 岁，何亚君离开四川老家，到

北京盲人学校学习按摩，次年开始做盲人按

摩师。虽然有了一份可以养活自己的工作，

但孤独、自卑仍然包裹着何亚君。

转机在 2014 年的一个夏天，何亚君的一

名客人告诉他，有志愿者可以通过拉一根陪

跑绳，带着盲人一起跑步。这让何亚君惊讶

不已，他抱着尝鲜的心态去了一次，感到“多

年生锈的身体瞬间被释放了。”

“我当时就想，我还年轻，不能一辈子都

待在按摩店里，那不是生活的全部。既然有

志愿者肯帮我们盲人，我就要跑起来，我还要

带动身边的盲人一起跑。”何亚君说。

2015 年 5 月，年轻、有想法的何亚君创立

了“何亚君助盲团”，致力于帮助视障人士“走

出去，动起来”。

起初，敢参加跑步的盲人很少，质疑的声

音却不少——“盲人都看不见路，怎么能跑

步？”何亚君就通过给参与盲友送跑鞋和衣服

的方式，吸引盲人大胆尝试。这一消息在北

京盲人群体里渐渐传开。

如今，“何亚君助盲团”累计组织跑步活

动和比赛超过 900 场，参加跑步活动的盲友

和志愿者累计超过 5 万人次，其中不乏青年

盲人与青年志愿者。

早上 6 点 40 分，人差不多聚齐了，大家脱

去外套，陆续开始热身，他们衣服背后有的写

着“视障”，有的写着“助盲”。盲友与志愿者

两两一排，分别握住一根彩色麻绳的两端，一

起摆臂，一起迈腿，向着奥森深处跑去。

2022 年加入“何亚君助盲团”的盲人郑

高峰，今年 31 岁，本想通过跑步改善一下体

质，没想到 2 年间已经跑了 6 场马拉松了。前

段时间，郑高峰收到了一个特别的邀请——

平日里带郑高峰跑步的志愿者首次参加马拉

松，想请跑步实力更强的郑高峰作伴。郑高

峰毫不犹豫地答应了。

10 月 27 日，“2024 滴滴海淀马拉松”在北

京中关村开跑。志愿者与郑高峰两人，一人

负责引路，一人负责调整跑步节奏，一同跑向

终点。

“这些都是我跑马拉松获得的奖牌，也是

我的青春‘勋章’，青春有无限可能，无论是健

全人还是盲人。”在何亚君工作的按摩店里，

记者被悬挂在房梁上的奖牌吸引了。五颜六

色的飘带、几十块形状各异的奖牌，让店里的

氛围别具一格。何亚君走到房梁下，抬手摩

挲着奖牌上的刻字。

“有了跑步的经历，来按摩的客人只要说

一下跑步时长和配速，我就能快速找到肌肉

酸痛点。”80 后盲人冯朋瀚现在是何亚君所

在按摩店里的热门按摩师，很多客人为他而

来。“视障是我的身体状态，人生路还很长，我

想冲破黑暗，努力奔跑。”冯朋瀚说。

    “助盲不是单向的，而是

一种双向奔赴”

在无光的世界里，盲人跑步是一场无声

的挑战。想成为一名合格的助盲跑志愿者也

不容易。

每一名志愿者都需要经过专业培训，在

反复的“蒙眼跑步”训练中，体会、理解视障人

士的处境。27 岁的赵晨霄对“蒙眼跑步”这

一体验印象深刻。

新志愿者们两人一组，其中一人蒙上眼

睛，由另一人带领完成跑步。蒙上眼睛后，赵

晨霄感受到一种下坠的失重感，甚至无法保

持直线前进。“切身体会后更能设身处地为盲

友着想。”赵晨霄说。

一路上，志愿者轻轻向左拉一下绳子，就

是在告诉盲友该往左转了；再轻轻顶一下盲

友的胳膊，是要往右转了。遇到石子、减速

带、破损路面，志愿者也会口头提醒，或者握

住盲友的手引导通过。

志 愿 者 和 盲 友 相 处 ，是 互 相 适 应 的 过

程。盲友们普遍不爱提意见，很多时候，领跑

的效果要靠志愿者自己判断和调整。

“牵引绳紧了，说明两人步调不一致，只

有牵引绳在手中是松弛的状态，感觉不到阻

力时才是最佳状态，可以让盲友像自己独立

跑步一样，感觉不到外力的‘牵引’。”慢慢地，

赵晨霄摸索出带盲友跑步的技巧。

跑步之余，赵晨霄还会跟身边的盲友讲

讲奥森的美景：初春时节遍地紫色的二月兰，

4 月开始盛开的樱花和绚灿的海棠，夏日里

公园门口成片的向日葵……百花争艳的时

候，在奥森跑步时空气里都甜丝丝的。

回忆起与助盲团的初见，赵晨霄说，她当

时只是为了改善身体状态、调整生活作息，心

血来潮来公园晨跑，没想到在一天早晨偶然

遇见了这一特别的跑团。现在，每当赵晨霄

想到有盲友在等她一起晨跑，就算冬天天气

再冷，她也有动力立刻起床。

3 年来，赵晨霄变得更加健康、真诚、热

爱生活。起初，她甚至无法完成 5 公里的慢

跑，而现在，她已经能够顺利完赛全程马拉

松，这是她之前未曾预料到的突破与成就。

她说：“如果没有遇到这些盲友，我可能只是

一时兴起，跑不了多久就会放弃，但现在我的

兴趣爱好里也加上了跑步这一项。”

在“何亚君助盲团”，像赵晨霄一样的青

年志愿者还有很多，他们用青春活力点亮了

盲友的“心灯”。

出于好奇，终于责任。在一次次的助盲

跑活动中，青年志愿者感受到了一种被需要

的责任感。“助盲不是单向的，而是一种双向

奔赴。生理上，我们给盲友提供帮助；心灵

上 ，盲 友 的 坚 韧 精 神 激 励 着 我 前 行 。”赵 晨

霄说。

“11.63 公里，谢谢志愿者吴仁华。”

“20.03 公里，谢谢志愿者李玉宝。”

“19.15 公里，谢谢志愿者张强。”

…………

每次跑完步，何亚君都会在社交媒体上

分享自己的跑步状态，并感谢带自己跑步的

志愿者。

需要与被需要，互相鼓励与共同前行，在

“何亚君助盲团”时刻发生着。

    “ 青 年 人 用 实 际 行 动 诠

释了残健融合的精神”

扶残助残是社会文明进步的标志，是青

年人奉献爱心的重要方式，更是残障人士融

入社会不可或缺的一环。

据 统 计 ，我 国 有 1700 万 左 右 的 视 障 人

士，其中约 800 万人完全失明。这一庞大的

人群，大多数囿于家里，但是他们又渴望融入

日常的社会生活，向往行动自由。

最初开始尝试跑步的时候，何亚君也很

害怕，双腿都不知道如何迈步。志愿者的陪

伴与耐心指导成了他坚持下去的最大动力。

“以前，我总觉得有些地方的无障碍环境建设

得不好，影响了我们盲人融入社会，现在看来

其实最大的障碍是心中给自己的设限，还有

周围人对我们的态度。”何亚君说。

近年来，在很多地方，越来越多的共青团

组织和青年志愿服务组织探索开展“青春志

愿助盲跑”项目，帮助视障人士走出家门、融

入社会生活成为青年志愿服务新风尚。

在江西，井冈山大学红五星志愿助盲团

探索了“大学生志愿者+视障人士+高校视障

指导教师”模式，在老师带队指导下，大学生

志愿者和盲友一起跑步锻炼；在广东，茂名市

盲人协会联合广东石油化工学院开展大学生

与盲人结对活动，有效发挥大学生业余时间

相对充裕、人员短期稳定的优势。这些助盲

团，不仅是视障人士走出家门、融入社会的桥

梁，更是一股股温暖的青春力量，它们汇聚成

流，营造出残健共融的社会氛围。

“青年志愿者和盲人是互相支持、互信共

赢的，青年人用实际行动诠释了残健融合的

精神。”中国助残志愿者协会副秘书长韩润峰

说，一方面，盲人在青年志愿者的陪伴和引导

下，走向户外强健体魄、融入社会；另一方面，

青年人可以深化同理心与对视障人士的尊

重，培养团队协作精神，塑造阳光心态。更为

可贵的是，助盲团可以营造残健融合、共建共

享包容性社会的良好氛围。

在“何亚君助盲团”周六的晨跑活动中，

还会有一群“小尾巴”蹦蹦跳跳地在队伍最后

面跟跑，他们大多是志愿者的孩子。有一次，

赵晨霄问其中一个小朋友知不知道自己在做

什么，小朋友回答说：“我在练习跑步，长大以

后我也要助盲。”

“培养助盲助残的价值观念应从童年时

期起步，这需要家庭、教育体系以及社会各界

的协同努力。”复旦大学社会发展与公共政策

学院教授赵芳说，只有这样，才会有更多人将

扶残助残视为应尽的社会责任，并将其作为

一种自发的行为选择。

赵芳还认为，在高等教育机构中，可以引

入相关的通识教育课程，深化年轻人对助残

文化的理解，让学生运用所学的专业技能，更

好地服务残障人士。“对于青年志愿者来说，

助盲助残的经历不仅能带给他们更深的人生

思考，也会赋予他们新的生命力量。”赵芳说。

跑完 5 公里，赵晨霄带领志愿者和盲友

做起拉伸运动，又帮助需要坐地铁回家的盲

友 找 到 同 行 志 愿 者 后 ，她 才 收 拾 东 西 准 备

回家。

“ 有 的 爱 像 阳 光 倾 落 ，右 和 左 ，是 你 是

我。”阳光洒在公园里，赵晨霄边走边唱，“《追

光者》是我非常喜欢的一首歌曲，我改编了句

歌词，就像在唱我们志愿者与盲友，成为彼此

的光。”赵晨霄坚定地说。

（叶鹂参与采写）  

一根陪跑绳，将青年视障者与青年志愿者连在一起——

奔跑中成奔跑中成为彼此的光为彼此的光
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“‘奋斗者’号，是我国研发

的万米载人潜水器。每一件大

国重器，都离不开大国工匠，越

来越需要高技能人才投入到研

制 和 生 产 中 来 ”…… 走 进 江 苏

无锡太湖之滨的“奋斗者”号研

发 单 位 ，无 锡 职 业 技 术 学 院 师

生 在 数 字 化 展 馆 沉 浸 式 体 验 ，

这次参观学习的主题是：“奋斗

的 青 春 最 出 彩 ”。 老 师 的 一 席

话 呼 应 青 春 之 问 ，在 场 的 学 生

目光坚定。

职业院校学生是未来能工

巧 匠 的 生 力 军 ，承 载 着 国 家 发

展 和 行 业 进 步 的 希 望 ，一 大 批

青 年 学 子 勤 学 苦 练 ，以 匠 心 匠

艺 砥 砺 青 春 。 从 重 大 工 程 、重

大项目到新产业、新技术，都呼

唤高技能人才为高质量发展贡

献 自 己 的 智 慧 和 力 量 ，职 校 学

生成长成才有了新的机遇和空

间。如何引导他们正确认识自

己、实现自我价值，是需要长期

关注和探讨的话题。

奋斗是青春的注脚。在无

锡职院的校园里处处可见奋斗

的 身 影 ：一 站 式 学 生 社 区 自 习

室，大家自学慕课，笔记本上写

满演算过程；机械学院与“双一

流”高校联合培养硕士生，职校

生有了相互启发 、取长补短的

学习同伴；产教融合实训基地，

学生跟着技能大师 、劳动模范

边干边学。青年学生用实际行

动证明，无论是专业学习、夯实

知 识 ，还 是 实 习 实 践 、提 升 技

能，只要肯奋斗，每个人的青春

都能绽放精彩。

职业是青春旅程中的重要

组成部分，不仅是谋生的手段，

更是追求人生意义的基石。数

控车工孟维在超大吨位全地面

起重机的精密处深耕 20 多年，

与团队研发超级起重机，“轻轻

一 提 ”就 将 直 径 达 193 米 的 风

机叶轮吊装到位；电气试验工

冯新岩向世界性难题发起挑战

——在带电运行环境下检测特

高压设备，检测准确率从不足

50% 提到近 100%……当目光投向科技革命和产业变革大

潮中逐浪拼搏的大国工匠，就能发现奋斗的榜样。他们选

择一份职业，就选择了一个奋斗的舞台。对职校学生而言，

要树立正确的职业观念，以更加开放的心态、更加坚定的信

念拥抱职业、热爱岗位、成就未来。与此同时，锻炼好自身

的专业技能至关重要，一技在手、常年坚守，才能一步一个

脚印实现人生理想。

当前，高质量发展需要一批又一批能工巧匠。如何让

更多年轻人奋力攀登技能高峰？前段时间，《中共中央国务

院关于深化产业工人队伍建设改革的意见》印发，对推动现

代职业教育高质量发展、吸引更多青年加入产业工人队伍

等提出要求。这是适应新型工业化发展需求、完善产业工

人技能形成体系的务实举措，将进一步在全社会营造劳动

光荣、技能宝贵、创造伟大的时代风尚，有利于引导更多大

学生走技能成才、技能报国之路。

青春是一场美丽的奋斗。期待职校学生用奋斗的双手

擦亮大国重器的金字招牌，实现新型工业化的强国梦想，与

国家发展和行业进步同频共振，书写更加精彩的人生篇章。
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今年是我在山东济阳小麦玉米科技小院参与秋收的第

四个年头。早上 7 点，我骑着三轮车穿梭在一片金黄的田

野中，遇到正在秋收的叔叔阿姨，他们习惯性会关心一句：

“小张，棒子收完了吗，收成咋样？”在这一句句的关切问候

中，我与这片土地的联系愈发紧密，对这片土地的感情也更

加深厚。

在广阔的华北平原，小麦—玉米轮作是常见的种植方

式。但时间一长，大量水肥投入导致的环境污染、地下水亏

缺等问题便突显出来。山东济阳小麦玉米科技小院建设的初

衷，便是希望利用豆科作物的优势，解决这些问题。

第一次见到种粮大户许叔叔时，他眉头紧锁，语气也有

些急躁：“听说玉米大豆复合种植模式好、有补贴，我一下子

种了上百亩，结果玉米大豆的产量都上不去，实际收入远不

如单种玉米，可把我折腾坏了。”

怎样深入推广复合种植模式，如何让农民真正掌握新

技术，成为摆在我面前的一道难题。

我和小院同学决定，次年继续在许叔叔家的 60 亩复合

种植田里进行全流程跟踪服务。通过苗前封地除草及苗后

隔板除草，解决草害问题；通过调节化控剂的喷施时间和喷

施次数，控制作物株型，确保丰产的基础；通过调整种植的

行比，提高种植的整体收益。

第二年，许叔叔家的玉米大豆复合种植田里，玉米产量

达到常规种植的 85%，大豆倒伏问题得到解决。看着许叔

叔开心的笑脸，听到乡亲们由衷地称赞，我心里说不出的自豪！

下村屯、找问题、交答卷，我们努力把论文写在祖国大

地上。我还参与创建了“中农科技驿站”“农作未来”等公众

号，线上普及种植管理方法。未来，我会继续努力，把课堂

学习和乡村实践紧密结合起来，为加快推进农业农村现代

化贡献青春力量。

（作者为中国农业大学农学院博士研究生，本报记者丁

雅诵采访整理）

把研究做到
农民心坎里

张金传

        图图①①：：何亚君的马拉松奖牌何亚君的马拉松奖牌。。   
本报记者本报记者     易舒冉易舒冉摄摄     

        图图②②：：在 公 园 步 道 上在 公 园 步 道 上 ，，身 着 印 有身 着 印 有

““助盲助盲””和和““视障视障””字样服装的跑者字样服装的跑者。。
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        图图③③：：志愿者带着何亚君志愿者带着何亚君（（中中））一一

起跑步起跑步。。 廖正义廖正义摄摄     
        图图④④：：盲人与志愿者手中牵的陪盲人与志愿者手中牵的陪

跑绳跑绳。。 廖正义廖正义摄摄     
    

本版责编本版责编：：易舒冉易舒冉     
版式设计版式设计：：张芳曼张芳曼   

③③

④④

2024 年 11 月 17 日  星期日新青年新青年   66


