
近日，一段中国登山运动员在珠穆
朗玛峰山顶演唱《歌唱祖国》的视频火
了。视频中，一名女性举着五星红旗，
兴奋地唱着歌，歌声中饱含着对祖国的
深情厚意。这位歌唱者就是中国首位
完成无氧攀登 14座 8000米以上高山
的女登山家何静，这也是她第二次登顶
珠峰。

5月29日，何静踏上返回西安的行
程，并接受了华西都市报、封面新闻记者
专访。她说，自己在珠峰上演唱《歌唱祖
国》并不是一时兴起，而是每登上一座高
峰之后的“仪式感”。

中国女性第一人
无氧登顶14座8000米级山峰

1988年，何静出生在陕西西安一个
普通家庭，长大之后进入一家当地企
业。2012年，因朋友的一次偶然邀约，
她来到四川四姑娘山，开启了人生首个
雪山攀登。

从四姑娘山起步，海拔 5000 米、
6000米……直至8000米，何静开启了
一次次挑战自我的旅程。2016年，她成
功攀登人生中第一座海拔8000米级雪
山卓奥友峰，攀登过程中，她将当时标配
的两瓶氧气减到一瓶，后来，她进一步尝
试无氧攀登海拔8000米级高峰。

无氧攀登是指在登山过程中全程不
使用辅助氧气，对攀登者的体能和意志
是极大考验。

2017年，何静无氧登顶第一座海拔
8000米级雪山——马纳斯鲁峰。成功
后，她的无氧登顶挑战逐步实施：2018
年，成功无氧登顶马卡鲁峰；2019年，成
功登顶安纳普尔纳峰；2021年，成功登
顶道拉吉里峰；2022年5月14日，成功
登顶世界第一高峰珠穆朗玛峰，成为中
国首位无氧登顶珠峰的女性登山者。

无氧登顶珠峰后，何静又相继无氧

登顶洛子峰、乔戈里峰、布洛阿特峰、干
城章嘉峰、南迦帕尔巴特峰、迦舒布鲁姆
Ⅱ峰、迦舒布鲁姆Ⅰ峰以及卓奥友峰。
仅2023年一年内，她就完成了5座海拔
8000米山峰的无氧攀登。2024年，她登
上希夏邦马峰，完成最后一座海拔8000
米级高峰无氧攀登，成为中国第一位、世
界第三位无氧登顶全部14座8000米级

山峰的女性。

十年磨一剑
每天除了跑步还要骑行单车

“我并没有登山的天赋，也不适合高
海拔。我去测过我的高海拔基因，其实
是比较弱的。”何静说，“我就是一个普通
人，跟大家没有任何区别，一切都是靠着
毅力在坚持。”

难，对于弱者来说是退缩，对于强者
就是迎难而上。

为了挑战自己，何静提高了训练强
度。每天早上，她都会坚持5点多起床，
开始跑步锻炼；只要不刮风下雨，还要进
行40至60公里的单车骑行训练。每周，
她至少要进行三次负重爬楼训练，50层
的高楼，她负重20公斤爬一次不够，还
要爬五六次。此外，她还模拟缺氧训练，
戴上阻氧面罩，减少氧气摄入；周末到秦
岭登山，全方位提升身体素质。“整整十
年，我都没有太多的业余生活，每天都是
在‘挤牙膏式’地训练。”何静说。

艰苦的训练也给何静带来了巨大
的收益。5月24日上午10点30分，当
她从北坡登顶珠峰时，并没有感觉特别

困难：“今年因为是带着氧气瓶从北坡
登顶，对我而言比无氧登顶要简单很
多。没有任何的疲惫感，整个人的状态
非常放松。”

何静说，自己并不是生来就是登山
家，只是一个机缘巧合接触了它，并体验
到了它的魅力，“所以才能够义无反顾地
去坚持，去热爱。”

一种“仪式感”
登顶之后会不由自主地歌唱

“在珠峰上演唱《歌唱祖国》并不是
一时兴起，而是一种仪式感。”何静说，她
把这首歌留在了她所攀登过的 14 座
8000米高山之上，“每当我征服了一座
高山之后，都会唱响这首歌。当你站在
山顶，内心就会有一种声音，让我不由自
主地去歌唱。”

为什么会选择《歌唱祖国》这首歌？
何静说：“我个人觉得是因为大家的心是
相通的。我们的祖国好了，老百姓的生
活才能更好。”

今年，也是何静第二次登顶珠峰，这
距离她上一次无氧从南坡登顶已经过了
3年。为何她要克服重重困难，再次重返
珠峰？

“今年从北坡登顶其实有三个特殊
的意义。”何静解释。2025年是中国人
从北坡攀登珠峰65周年，也是中国首次
为珠峰“量身高”50周年，还是中国女登
山家潘多登顶珠峰50周年，三重重要意
义让她想做点什么，“我就是想用一次登
顶来致敬我们中国的登山前辈，同时传
承我们女性的力量。”

相比3年前从南坡登上珠峰，今年
从祖国的这一侧登顶，对于何静来说也
包含着更加强烈的情感：“我去年完成第
14座8000米的山峰希夏邦马峰就是在
中国境内完成的，我也希望自己攀登的
最高峰在中国境内完成。这样首尾相
接，就很圆满了。”

华西都市报-封面新闻记者 闫雯雯
受访者供图
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二度登顶珠峰 女登山家唱响《歌唱祖国》
何静：这是每登上一座高峰之后的“仪式感”

封面头 条

“我叫Moe（李墨一），今年7岁，刚
环球旅行回来，爸爸妈妈用500天时间，
用自行车拖着我去过41个国家……”近
日，一个名叫“李瑞一家的冒险”的账号
火了。视频里，李墨一在法国巴黎埃菲
尔铁塔前、在阿根廷首都布宜诺斯艾
利斯地标前、在南极大陆前对着镜头
打招呼。“不敢想象，这个孩子长大后的
精神世界有多富足”，评论区的一条高
赞留言如此说道。

早在今年初，李瑞一家就在网上小
火了一把。春节期间，他和妻子带着孩
子从新加坡坐火车回成都，全程耗时12
天。彼时，华西都市报、封面新闻记者就
曾采访李瑞，听他讲述特立独行的寒假
旅行。5月27日，记者再次对话李瑞，在
他看来，带娃环球旅行不单单是一次旅
行，更融合了教育、成长和家庭关系的多
维意义。

环球骑行一年半
孩子在拖斗中长了8公斤

李瑞和妻子都是旅行达人，两人多
年前在台湾骑行时相识，10年前就结伴

环球骑行。孩子出生后，他们的“旅行搭
子”又多了一个，孩子半岁起就跟着李瑞
夫妻天南地北地旅行。

“读万卷书不如行万里路。”2023
年，李瑞和妻子决定带着孩子再次环球
骑行。出发之前，他给正在上幼儿园的
儿子请了长假，从网上买了一个拖斗，用
于挂在自行车后面搭载儿子。随后，一
家人乘飞机飞到沙特，开启带娃骑行环
球之旅。

500天骑行41国，李墨一在拖斗里跟
随父母的脚步看世界、听故事、长见闻。

“出发的时候，他的身高是103厘米、体重
13公斤，回成都时长到了120厘米、21公
斤，拖斗车已经快装不下了。”李瑞说。

夫妻俩分工明确
分别负责孩子的学习和锻炼

“孩子这么小，带他环游世界能记得
住吗？”面对外界的质疑，李瑞说，在他看
来，旅行的宝贵意义不仅有那些旅途见
闻，更有看待世界的眼光，以及旅行过程
中收获的超越国别和语言的友谊——他
想为孩子的成长找寻不一样的范本。

结束了环球旅行之后，李瑞一家也
回到了正常的生活轨迹。“爸爸对孩子，
确实做到了高质量陪伴。”李瑞的妻子告
诉记者，夫妻俩分工明确，她负责孩子的
学习辅导，爸爸则负责孩子的体育运动，
让他有一个健康的体魄。

周末节假日，李瑞夫妇会带着孩子
到成都周边骑行，报名参加田径比赛。

“不是说希望他取得成绩才会让他进行
锻炼，而是锻炼本身就有意义。”李瑞说，
孩子练习越野跑，从8公里升级到12公
里时，他会在孩子无数次想放弃的时候，
抓紧他的手，鼓励他坚持到最后，一起冲
向终点。最后，李墨一站上了领奖台。

“可以在这些过程中感受到，孩子乐
观、坚韧和豁达的心境。”在网络上，李瑞
分享了他和妻子带娃环球骑行的见闻，
很多网友通过互动表达了对他们的敬佩
和认同。

李瑞计划在寒假，一家人再次开启
环球旅行——从俄罗斯坐火车进入北极
圈，“路线都规划好了，大约需要15到20
天时间，我们一起去看贝加尔湖、外兴安
岭、海参崴，近距离走进地理和历史。”
华西都市报-封面新闻记者 秦怡柴枫桔

“想为孩子成长找寻不一样的范本”

成都夫妻带7岁娃500天骑行41国

何静登顶珠峰后演唱《歌唱祖国》。

李瑞在网上分享带娃环球旅行的经历。
网络截图

何静（左一）在攀登珠峰途中。


