
挑战哈巴雪山
“00后”青岛小伙当“攀登者”

精干的寸头发型，炯炯有神的眼
眸，略显稚嫩的面庞已经被太阳晒得黝
黑，只有双眼周边的皮肤在护目镜的保
护下显得发白……7月21日，记者见到
了刚从新疆返回青岛的范子鹤。22岁
的他，如今已是登顶过三座海拔 5000
米以上山峰的资深“攀登者”。

登山运动，看上去离普通人有些遥
远。身为“00后”的范子鹤是如何开始
攀登生涯的？据他回忆，第一次接触登
山纯属巧合：2024年春季，范子鹤在浏
览社交软件短视频时，看到了一个介绍
登山活动的账号：仰头可以看见湛蓝的
天空，低头能看见白雪皑皑的山坡和层
峦叠嶂，平视时能看见云朵就在和自己
一般高的前方。

“看见那么美的风景，挺羡慕的。”
范子鹤称，他从小喜欢运动，中学时代
喜欢上了长跑，大学时期还经常参加马
拉松比赛。“既然我还年轻，又一直坚持
运动，为什么不尝试一下登山？”抱着试
一试的想法，范子鹤点开了视频下方链
接，记下了联系方式。

范子鹤查询后发现，这是一家在体育
运动管理部门备案过，可以合法组织登山
运动的公司。和家人商量后，范子鹤决定
报名参加5月登顶哈巴雪山的活动。

一练就是两个月
每天负重20公斤爬200层楼

虽然有运动基础，但这毕竟是第一
次登山，范子鹤开始有意识地训练自
己：他穿着 20 公斤的负重背心在小区
爬楼梯，每天累计要爬 200 层楼；在健
身房，他每天要练习负重深蹲、引体向
上和俯卧撑等动作，一练就是近两个小
时。

那段日子，正是春寒料峭时，范子
鹤刚出的一身热汗很快会凉透，但他没
有退缩，依然坚持。“既然开始了，决不
能半途而废。”范子鹤称，连续两个月的
强化训练，让他的体能又迈上了一个新
台阶。2024年5月，范子鹤飞赴云南丽
江，开始攀登哈巴雪山。

范子鹤乘车抵达哈巴村时，稍事休
整，便开始向海拔 4800 米的大本营进
发。从哈巴村到大本营无法乘车，只能

靠骡子运载。经过三个小时到达大本
营的范子鹤感觉有些不适应，出现轻微
的高原反应。在向导们的指导下，范子
鹤通过喝水、慢步走的方式，逐渐适应
了山顶的气候。

“以前，我以为登山就是一边走，一
边看风景。”范子鹤回忆，真正踏上山路
时才知道，出发的时间往往是凌晨，除
了随身光源能照到的地方，四周一片漆
黑，他需要集中精力，一鼓作气向上攀
登，当范子鹤在向导的带领下登上海拔
超过 5300 米的山顶时，看到日出之后
的美景，就像一幅缓缓展开的画卷，每
一笔都充满了生机与希望。

挑战与惊喜
一年多时间挑战三座高山

有了第一次的经验，4 个月后，范
子鹤又挑战了海拔 6178 米的玉珠峰。
连续两次登顶，带给这位年轻人很多挑
战与惊喜。在范子鹤看来，沉着冷静地
不断开拓，去探究不可知的地方，这就
是青春的魅力。

今年6月，范子鹤决定挑战位于新
疆西部的昆仑山脉、海拔达到 7546 米
的慕士塔格峰。慕士塔格峰被誉为

“冰川之父”，攀登难度极大：它位于帕
米尔高原深处，距离最近的城市有数
百公里远，交通不便；除此之外，山顶
附近分布有冰川且地形复杂，冰裂缝
与冰塔林密集，而且气候复杂多变，随
时有大风刮来。

为了尽快适应，范子鹤提前18天到

达喀什，在专业向导的指导下开始训练。
“我发现这次和之前的完全不同。”范子鹤
感叹，之前的两座山峰，都是从大本营向
山顶冲刺，只有一段路，一天之内即可完
成；这次攀登的慕士塔格峰，从大本营到
顶峰共有五个点四段路程，从攀登到休
息，每一段路程都要耗上一天。

克服劳累和孤独感
他用时四天登顶慕士塔格峰

“登山的一共有10多个人，大家都
背着氧气、能量胶、巧克力等装备和补
给，穿着羽绒服，脚上穿着踏雪板，不敢
走快了。”范子鹤回忆，每天 7到 8个小
时的攀登时间，他都背着至少7公斤重
的补给，踏着雪向山顶移动。攀登的头
两天，他体会到了史无前例的身体机能
挑战：为了克服劳累，他每隔几十分钟
就要吃下高热量的能量胶；除此之外，
他不敢轻易取下护目镜，因为一旦眼部
周边皮肤被冻伤或者遭遇雪盲，会更加
麻烦。范子鹤表示，相比身体劳累，攀
登时更需要克服内心的孤独感，虽然一
起登顶的人不少，但大家很少交流，因
为少说话可以避免过多的氧气消耗，从
而保持体力。

除了身上的重量，还有随时袭来的
大风甚至小冰雹，有时大家不得不在帐
篷里躲避。让他印象深刻的是山坡上
的冰裂缝，“那段裂缝有 10 多米宽，70
多米深。”范子鹤回忆，向导用梯子搭建
了一个不到半米宽的独木桥，他在做好
安全防护措施的情况下，踏过了最危险

的这段路程。
7 月 6 日 上 午 8 时 ，经 过 彻 夜 攀

爬，范子鹤终于在第四天登顶慕士塔
格峰。“望向周边，我和云站在一个高
度，周边是植被和覆盖着白雪的山
坡，让我有一种如释重负的感觉！半
个多月的努力，就是为了这一刻。”范
子鹤感叹。

体验别样青春
登山是探索生命意义的方式

当被问及为何会爱上登山这项运
动时，22岁的范子鹤有自己的看法：他
从小生活在海边，对高山有一种憧憬和
向往。除此之外，他想在登山的过程
中，体验不一样的青春，将自己定下的
挑战目标，拼尽全力去完成。

范子鹤在西部攀登高峰时，妈妈王
女士总是充满牵挂。“很想成就他，又担
心他的安全。”王女士感叹，有时想打
电话给儿子，海拔高的地方没有信号，
她心里难免会担忧。“很多名人都喜
欢登山，挑战自我。”在范子鹤和妈妈
眼里，登山运动的魅力跨越了地域、
文化和时代。这项运动既能在登顶
时俯瞰自然的壮美，回头看看，也能
品味一路艰辛的历程，这个过程，和
很多强者的人生相似。登山不仅仅是
一项运动，更像是一种探索生命意义的
方式。范子鹤表示，趁着年轻，他还要
挑战更多山峰。
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从海拔5000多米到7500多米
青岛“00后”连续登顶三座高山
听“攀登者”范子鹤讲述动人心魄的攀登故事

青春是什么？在青
岛小伙范子鹤看来，青
春在于探索，在于挑战，
在于登顶时品味沿途的
险峻。22 岁的他，如今
已经登顶三座海拔5000
米以上的山峰，包括今
年 7 月登顶的海拔超过
7500 米的慕士塔格峰。
对于范子鹤来说，这，就
是成长。
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范子鹤登顶慕士塔格峰。受访者供图

范子鹤和同行者向慕士塔格峰进发。受访者供图


