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陈陈旻旻：：站在珠峰上的我站在珠峰上的我““闪闪发光闪闪发光””

珠穆朗玛峰，海拔8848.86米，被誉为世界第一高峰。2021年5月
23日尼泊尔时间8∶50分（北京时间11点05分），52岁的陈旻用了9个
小时40分钟，登上了珠穆朗玛峰峰顶,她也是是时中国登顶珠峰最年长
的女性。站在珠峰顶上的陈旻说，自己就像回到妈妈怀抱的孩子，坐在
母亲的膝盖上，向母亲倾诉这一路怎么来的。在与珠峰“亲密接触”后，
陈旻说：女人的美有很多面，站在珠峰上的我“闪闪发光”。

在我的生命历程里，我总希望能够为自己
留下浓墨重彩的一笔。对我来说，攀登珠峰是
一种历练，帮我把生命的潜能发挥到极致，使
之登临精神的高地，也让我充分领略了生命的
迷人之处。

生活不是我们活过的日子，而是我们记住
的日子，在我的生命中，我庆幸找到了我所热
爱的生活并为之拼尽全力，留下一些无法忘却
的记忆，这就是我莫大的幸运。

户外探险：追求生命的极致

1969年，我出生于青海省德令哈市，骨子
里的血脉基因，让我与高原结下了不解之缘。
蓝天白云、沙漠戈壁，柏树山巴音河，成群牛羊
伴随着我的成长之路。

我的父亲是一名军人，参加过解放战争。
复员后来到青海成为一名高原建设者。父亲坚
毅果敢的性格深深地影响了我。“做自己喜欢做
的事，勇敢地去做。”父亲总是这样教导我。因
此一直被父亲散养的我，很喜欢户外运动。

时至今日，我还经常想起儿时在山上奔跑
的画面。在德令哈有座柏树山，我喜欢张开双
臂，在山里一路奔跑，闻着空气中柏树枝叶的
香味，无拘无束，自由自在。

21岁的时候，我来到青海油田，做了7年
的新闻宣传工作，在海拔3600米的沙漠戈壁，
扛着摄像机去采访。比起坐办公室，我更喜欢
去到油田一线，风尘仆仆地去采访一个又一个
石油工人，在当时相当艰苦的条件下，我依然
能享受工作带来的乐趣。

高原的成长和工作练就了我不畏困难、敢
于挑战的性格，也让我在工作之余找到了真正
热爱的事——户外探险。

于是就有了后来的这些经历：自驾9万公
里行摄31个省市；两次攀登中国一号冰川；三
次穿越罗布泊；五次驾车进藏；登上从无人迹
的5676米青海茫崖滩北雪峰；登顶6168米四
川雀儿山；登顶6178米青海玉珠峰；登顶7546
米新疆慕士塔格峰……

我想，有些人注定是属于荒野和山川的。
户外探险，这是探索地球自然、探索生命力量
最直接的方式，也能给予我最丰富的极致体
验，有生的精彩，当然，也有死亡的威胁。

记得在第二次进藏返程之时，在盘山路上
所遭遇的危情至今令我无法释怀。由于司机
半夜疲劳驾驶，车子在一个下坡的拐弯处驶出
车道，车头向下缓缓栽去，像壁虎一样倒挂在
山崖，数丈之下，是寒森森的深潭，仿佛一张巨
喉，等候吞食一切。坐在副驾驶室的我，大脑
一片空白。棒球帽掉在脚下，一滴滴冷汗跌
落，后备厢的物品一件件砸在我的身上。我生
怕自己呼吸的重量都会导致车子栽下山谷，任
何惊慌失措都会断送细若蛛丝的生还希望。
不幸之中的万幸，我们自救成功。

有朋友问过我，“你不怕死吗？”
当然怕，因为我也是凡人。但是对于挑战

极限这件事，我没有一丝的踟蹰和犹豫。

登山之痛：急躁冲动的惩罚

然而，正是这种毫不迟疑，也让我吃到了苦头。
2015年10月18日，在看完电影《绝命海

拔》后，我心潮澎湃，没有被登山者的惊险吓
到，反而有了一种冲动，想要爬更高的山。

于是，经过半年的训练，2016年5月，我登
顶海拔6178米的玉珠峰，下撤途中，因陡坡缓
冲较大，加之高山靴有点紧，我失去3个脚指甲
盖。一个半月后，我决定无氧攀登海拔7546
米的慕士塔格峰。

就是这次登山，给我留下了挥之不去的阴影。
登到慕士塔格峰6800米时，我高反加重，

不断地呕吐，两天两夜滴水未进。海拔7200
多米时，我已经没有说话的力气，开始心生退
意，然而转念一想，不对，我是来登顶的。就这
样靠着仅有的意志，我呼哧带喘地强行登顶。

后来，我一路被向导搀扶回大本营，捡回
了半条命，非常狼狈。当晚，我感觉身体的每
一片肌肉被扯开。后来，我才知道当身体体能
储备不足以支撑这样高密度的攀登就会对身
体造成一定的损害，我意识到这个决定是多么
的不理智。

回家两个月后，我的脚趾神经才完全恢复
知觉。这次登山给我带来极大的挫败感。从
那之后，我告诉家人，以后不再登山了。

直到2019年3月26日，我去云南访谈著
名的探险家、我的登山领路人王铁男老师，和
他聊起登山的话题。“你现在的体能状态好多

了，好好训练，每天跑10公里，一年之后你就
能登上珠峰。”

王铁男老师的话让我燃起了希望，但还是
有些犹豫，“这太难了，我可不敢，您说这些是
认真的吗？”我当时说。

“我登过珠峰，知道是怎么回事，你就好好
训练就行了嘛！”王铁男老师的话激励了我。

返回重庆的第二天，在家里厨房做饭的时
候，我一边择菜一边跟爱人说：“我还想登山，
想登8000多米的。”我低头不敢直视先生的眼
睛，担心立刻被他否定，“你是不是想登珠峰？”
我爱人问。“你咋知道。”我很惊讶。

“肯定是你老师王铁男鼓励你登珠峰，更
何况你心里一直有慕士塔格峰的痛，想要找一
个出口吧？”听到我爱人的话，我眼睛湿润了。

备战珠峰：排除万难的决定

2019年3月27日，我更新了一条朋友圈：
备战珠峰第一天。

“当你下定这个决定的时候，就有选择死
亡的可能。”当时，除了我爱人，家人群里都炸
了。在家人看来，50岁的人还去登珠峰，是一
件疯狂的事。我的女儿反应最激烈：“我就你
一个妈妈，这太危险了。”

为了打消我的念头，大哥给我发珠峰遇难
者的遗体照，兄弟姐妹轮番劝我，那段时间，家
里的空气都凝固了。

“给我半年时间，我先训练，如果我认为自
己不行我就不去了。”我用这样的说法平息了
家人的不安。

最初，我在家附近的公园锻炼，那是重庆
渝北区一处新建的公园。公园最外围一圈50
米。为了跑够10公里，我每天绕着跑200圈。

没想到的是，2020年3月13日，因为疫情
暴发，尼泊尔政府发布公告，取消尼泊尔境内所
有山峰的攀登活动。我攀登珠峰的计划被打乱
了，对于我来说无疑是巨大的打击，意味着我必
须一切归零，重新开始做新一年锻炼的计划。

难过了两天之后，我重新买了一双跑鞋。
2020年夏天，我每周至少爬一次楼，从负

2层到 33层，负重45斤的书，每次上下爬6
次。夏天的重庆，气温高达40摄氏度，爬完一
次，汗水顺着我戴的棒球帽帽檐往下流。

有一次，看着我爬完楼梯后刷白的脸，妹妹
哭着对我说：“能不能不去了？你能不能把自己
当个女人对待？”我的回答很简单：“你不懂。”

疫情期间，不能出门的时候，我就在家里
跑，厨房到客厅来回20米，我每次跑750圈约
十公里，跑了一个月，有200公里。

在临出征的前一个月，我还专门去了我的
出生地青海德令哈进行为期20天的高海拔训
练，重装徒步每次八小时30多公里，以及每次
10公里的长距离跑。

从2019年3月27日到2021年4月10日，
在这期间，我跑了3600公里，其中包括1200
公里的山地大坡路。每隔一天去健身房训练
肌肉力量，增强免疫力减少外力的伤害。

就这样，我的毅力和坚持不仅让自己保持
着极好的身体素质，也让身边家人、朋友的质
疑和不理解转化为了支持和祝福。

2021年3月，尼泊尔启动春季登山季，准
备了两年，我的珠峰之旅正式开启。

登顶珠峰：危机四伏的挑战

2021年4月14日，带着两个登山专用驼
包和一个60L的背包共120多件装备，我和登
山公司的其他6名队员一起从重庆坐飞机到尼
泊尔首都加德满都。

4月16日，我们来到海拔2845米的小村
卢卡拉，接下来12天将徒步EBC（珠峰南坡大
本营）线路，一路攀登至海拔6119米的罗布切
峰，再步行至海拔5400米的珠峰大本营。

登山者通过这样的徒步训练，让身体适应
高海拔的环境，同时这条线路也是世界著名的
徒步路线，沿途有着蔚为壮观的自然风景和令
人惊叹的人文景观。

前几天的徒步，我的心情十分愉悦，但随
着海拔的攀升，我的高反越来越严重，耳朵像
塞了棉花，胃里翻江倒海，一路呕吐，自己带的
胃药没有任何作用。接下来的6天时间，我强
忍着胃痛来到珠峰大本营。

珠峰南坡大本营位于世界上海拔最高的国家
公园珠穆朗玛国家公园内。早在半个月前，登山
公司雇用的夏尔巴人已经搭好五颜六色的帐篷，
这里的生活设施相对齐全，还可以见到很多国内
外的登山者。到了夜里，经常能听见昆布冰川如
同打雷的声音和咔嚓声，那就是冰川崩塌的声音。

令我欣喜的是，进入大本营快到我们的营
地途中，我遇到了一个熟悉的朋友，他分享给
我一些胃药缓解了我的胃痛。

5月1日，队员们开始第二轮适应性拉练，
用5天时间，从大本营攀升至海拔6800米处。
中途，要途经昆布冰川，到达海拔6100米的
C1营地。昆布冰川也被称为“恐怖冰川”，是
南坡攀登路线中最危险的地段之一，登山者们
需要跨越14条几百米深的冰裂缝，并且随时
会发生冰崩，可谓步步惊心，全程必须高度集
中精神，有半点差池都会丧命。

5月7日，我和队友回到南池修养，等待“窗
口期”（天气稳定，登顶的时间段）。这段时间，
我努力让自己的心情平静下来，除了吃饭和睡
觉，就是听《心经》，跟自己达成和解。渐渐的，
我的身体状态恢复如初了，再次回到珠峰大本
营，向导白玛惊叹地说，你简直变了个人。

5月15日，终于盼来了“窗口期”，当日凌晨，
在举行完煨桑祈福仪式后，一行人准备冲顶。

5月16日，到达C2营地后，天气突然开始
恶化，不得已，大家在这个海拔6400米的营地

一住就是四天，相比大本营，这里空气更为稀
薄，食物并不充足，手机也没有信号，大家的希
望也在逐渐被消磨。

3天过去了，有人开始给领队交代后事。
我虽然嘴上没说，心里也开始有了假设。我坐
在椅子上闭着眼睛心里想着自己里里外外的
几层衣服，有没有泥点子或米粒子，如果不幸
遇难，我希望我能体面地离开。

离开重庆前，我特地回了一趟老家德令
哈，为了进行最后一次高海拔拉练，也为了和
父母道别。我捧了一束鲜花到父母坟前，告诉
他们，我即将去登珠峰，希望你们理解，如果我
能活着回来，我会年年来看你们，如果不能，这
就是我的宿命，我的追求。

5月20日，天气终于好转，大家再次启程。
当时的气温低至零下十几摄氏度，我却不

觉得冷，状态也越来越好，队伍抵达海拔7100
米的C3营地，要途经长达1200米的洛子壁。
这里到处是陡峭的冰层。最窄的地方是一段
近百米的横切路段，只有一只脚面这么宽，左
边是光滑的冰壁，右边是万丈悬崖。

白玛在前面走，我跟在后面，一根绳子连
接了我俩，有过多次探险经历的我还是走的胆
战心惊，甚至带着哭腔跟白玛说：“我害怕。”白
玛安抚我，慢慢走，不怕。

1200米长的陡坡，我们爬了近四个小时。
越往后走，风越大，走到海拔7800米的位

置时，风速达到每小时20公里，我被吹得东倒
西歪。到了海拔7950米的C4营地，风速已经
升至每小时40公里，对讲机里发出呲啦呲啦
地声音，感觉帐篷随时都要被撕裂。

网上有一个登山者的描述：“珠穆朗玛峰，
从进入7900米开始，你就在慢慢死去。你的
装备只是减缓了你的死亡时间而已，阻挡不了
你的死亡。你要做的，就是在彻底死亡之前上
去，再下来。慢了一点你就要永远留在上面！”

晚上5月22日晚上11点，我和白玛开始
冲顶。黑夜的雪山上，狂风夹杂着冰晶击打在
脸上，生疼生疼，在头灯的照射下，被风裹挟呼
啸而过的冰晶的痕迹是线条状。为了防止手
脚冻僵，白玛带着我边走边跺脚，边拍手。

熬过了暗夜里所有的苦，也看到了黑夜里
的一丝微光。

5月23日，凌晨5点左右，东方出现了鱼肚
白，我深深地吸了口气，希望来临了。眼看着
天空先是淡黄再到暖黄，接着是粉红到暖红再
到腥红，那个太阳“腾”地一下像是被弹簧弹起
来一样，从天边跳了出来，一轮红彤彤的太阳
出现在我眼前，所有的负能量在阳光照射那一
刻都烟消云散。

不知道走了多久，白玛连续拉了两下绳
子，见我没动静。他使劲一拽，我一个踉跄，向
前挪了一步，身子还停留在原地。白玛立即跑
过来，快速摘下我的氧气面罩，对着气孔使劲
敲，重新呼吸到氧气的我才恢复了意识。

原来我面罩的吸气孔被冰雪堵住了。要
不是白玛及时发现，我很可能命丧现场。

2021年5月23日尼泊尔时间8∶50分（北
京时间11点05分），我用了9个小时40分钟，
登上了海拔8848.86米的珠穆朗玛峰峰顶。人
类登顶珠峰60年来，已有5000多人次登顶过
珠峰，我如今成为其中之一。

山顶的天空湛蓝湛蓝的，还刮着一点风，
风中带着颗粒状的冰晶。我曾经多次想过，登
顶珠峰后我会怎么样，会不会抱着向导喜极而
泣，会不会围着山顶跑一圈。而现实是，我异
常平静，像一个回到妈妈怀抱的孩子，坐在母
亲的膝盖上，向母亲倾诉我这一路怎么来的。

在山顶待了25分钟，我拿出准备好的六

面红色条幅拍照，其中一面写着“2021年陈旻
珠峰8848.86米。”拍完照，我对着祖国的方向
磕了三个头。

我很骄傲,我是队伍中第二个登顶的，甩
下身后五六十人（除了队员大多是国际登山
者），从不被看好到第二个登顶，我用行动证明
了自己。当时的我还不知道我是中国登顶珠
峰最年长的女性。

下撤的时候，也是在经过希拉里台阶的时
候，当我全神贯注地爬到一块巨石上面时，一
伸头，面对面的距离，一个半眯半睁的双眼露
出一条黑色的缝，那是一双遇难者的眼睛，当
时我的眼睛和他的眼睛是平行的，他蜷缩在V
字形的石头缝里，面如死灰，衣服和石头的颜
色融为一体。“哇”的一声，我惊恐万分魂飞魄
散。那一刻，我觉得死神在召唤我。我一下子
就从石头上掉了下去，整个身体悬在空中打
转，氧气面罩里眼泪鼻涕糊在脸上，“你在干什
么！你想成为下一个他吗！”白玛冲着我喊道。

白玛的大声呵斥让我缓过神来，当时的身
体软得像面条，丝毫没有力气，感觉下一刻我
就要死了。

慌乱中，我重新攀住岩石，用了二十多分
钟，爬过巨石。害怕、恐惧充斥在我的头脑中
久久不能散去。这也是我离死神最近的一次。

最终我毫发无损地第一个下撤到C4营
地，比身后的队员快了一个半小时。

冲破偏见：女性力量的彰显

登顶珠峰不是为了征服，是为了获得珠峰
的接纳。在与珠峰的“亲密接触”中我升华了自
己，也审视了人性，这是一场难得的生命际遇。

从珠峰回到加德满都后，我因为疫情滞留
尼泊尔，后又辗转埃及、美国，漂泊5个月后，回
到中国。滞留埃及时，我入住酒店的运营总监
听说我登顶珠峰的事迹后很激动，希望与我合
影，将我的故事分享到他们的官方网站上，并
对我说：“感谢您成为世界女性学习的榜样。”

52岁，这个年龄段的女性要么在家带孩
子，要么在准备退休后的生活，而我选择了一
条少有人走的路。

还记得我参加“中国最美妈妈公益评选大
赛全国总决赛”比赛时，别的妈妈在唱歌、跳
舞，我穿着运动内衣在台上打泰拳。女人的美
有很多面，而我觉得无论是舞台上的我还是雪
山上的我，真的都很美，都在闪闪发光。

我还想告诉那些因为年龄和性别而对我
充满偏见的人们，52岁的陈旻靠着自己一点一
滴的努力走到现在，登顶珠峰。鲜花和掌声，
我值得拥有。当我穿越了暴风雪，站在人生的
巅峰上，我早已不再是原来的那个人了。

从珠峰下撤到加德满都后的第二天，我决
定继续攀登，去实现“7+2”（攀登七大洲最高
峰，且徒步到达南北两极点的极限探险活动），
我希望在四年内完成这个目标。生命最好的
状态，是能在热衷的事情上全力以赴。

十几年探险，数次死里逃生，对于生命来
说，我知道活着才是最重要的。只是，我依旧
想要热烈地活着，热烈地去迎接和享受命运。
因为以什么样的姿态站立，就会留下什么样的
身影。我的理想生活不是围观，而是去经历，
在经历中体会希望和绝望、激情和无力、风暴
和安静、摩擦和妥协。

“生命，不长不短，刚好够用来好好看看这
个世界。”我遵从了内心的召唤，及时去做了想
做的和喜欢做的事情。更为重要的是，在路
上，我见识并见证了美好的人与物，也因为他
们，我的生命得到了润泽。

陈旻攀登中国一号冰川（新疆）

陈旻行走内蒙古呼伦贝尔大草原

2021年5月23日尼泊尔时间早8∶50分，陈旻从珠峰南坡登顶。


