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全民星全民星
奔跑并非受制于肢体障碍
人生不应困顿在自我设限中

身体在地狱
眼睛在天堂

“八百流沙”是中国首个超强度、超长距离

极限越野跑比赛，来自世界各地的参赛选手通

过自补给、自导航，经历戈壁、荒漠、高原、峡谷，

在极端恶劣环境的考验下，完成越野挑战。

“有生之年，八百流沙。这是全世界的极限

越野爱好者，一生需要经历一次的考验。”对于

潘俊帆来说，这也是他一直以来的梦想。今年

受新冠肺炎疫情影响，该赛事宣布暂停，但已经

为此准备多年的潘俊帆却并没有停下实现梦想

的脚步。“经过实地考察后，我决定一个人跑，用

10天时间完成挑战。”

复杂的地形、未知的环境，四肢健全的正常

人都很难坚持下来，对戴着假肢的潘俊帆来说

更加艰难。“越野跑是腿部截肢者最困难的运动

之一，在没有规律的自然地貌中，穿戴假肢行走

奔跑受伤风险极高。”

挑战前，潘俊帆针对自己的核心平衡能力

做了非常大的强化训练，同时还准备了三套不

同假肢，来应对不同的路况。“有异样的感觉就

会卸下假肢，调整或清理汗水，提前规避受伤风

险。”

这 10 天里，潘俊帆每天只睡 4 个小时，因

为疲劳和缺乏睡眠，潘俊帆甚至一度出现了幻

觉。“那晚我披星戴月地前进，大约凌晨1点多，

一轮新月出来了。月光很淡很朦胧，我把头灯

关掉，依稀可以借着月光看清前方的路。”月光

下，公路两边的戈壁滩，看起来像夜晚的湖面，

“恍惚间感觉自己一个人正走在杭州西湖的苏

堤白堤上。”

过程虽然艰辛，但沿途的风景也是绝美的。“我

印象最深的是穿越阿尔金山那100多公里路段，海

拔全部在3300米以上，一路能看到新鲜狼粪以及

被狼啃剩下的岩羊骨架，很壮阔也很严酷。”

大西北的风景令潘俊帆震撼。用他的话来

说就是：“身体在地狱，眼睛在天堂。”

两条腿没做到的事
一条腿做到了

1980 年出生的潘俊帆，是浙江温岭人，此

前一直从事会展工作，从未有过户外与探险的

经历。

2015 年，一场突如其来的车祸，打破了潘

俊帆平静如水的生活，由于受伤严重，他右腿膝

盖以下被截肢。“毫无疑问，车祸截肢是一段痛

苦的经历，很多人认为痛苦是命运的不公，我却

认为痛苦是成长给予自己的礼物。”

3 月 18 日，是潘俊帆接受截肢手术的日

子，也是“独脚潘”的诞生日。每年的这一天，他

都会过一次“生日”，铭记自己的重生。

“四肢健全的时候，我生活不规律，从不运

动，体育运动及旅行计划，也是经常被太忙、没

时间等理由无限耽搁。”失去右腿，让潘俊帆真

正重视到健康的重要性，他决定选择以奔跑的

姿态面对崭新的生活。

“为了激励自己的康复，给自己定了一个 1

年后戈壁 4 天徒步 108 公里的小目标，这是我

人生第一次户外体验，从此开启了新的生命体

验。”复健半年，潘俊帆身体强健不少，戴上假肢

仅一周就行走自如，两周后就开始练习奔跑。

2016 年 4 月，潘俊帆到青海参加“2016 年

第二届丝绸之路戈壁挑战赛”，由于事先做了充

足的准备，108 公里的徒步路线，他用 4 天成功

完成。“过程中我坚持着，没有上过主办方准备

的保障车休息。”潘俊帆成为这个比赛有史以来

第一位在赛程规定时间内完成108公里戈壁穿

越的截肢者，因此受到了很大的鼓励。

从 2016 年“戈壁 108 公里徒步走”到 2017

年“中国九大地貌徒步走”，从 2018 年“铁人三

项 70.3 英里”到 2019 年“西澳大铁”，再到今年

总里程 513 公里的“逐日挑战”，潘俊帆一次次

挑战极限，突破自己，“曾经两条腿没做到的事，

如今一条腿做到了。”

探险不是冒险
风险管理能力最重要

“现在的生活太安乐了，会容易让我们的内

心日渐浮躁和脆弱，户外运动是很好的一个体

验方式。”潘俊帆建议年轻人，放下手机和电脑

多去户外动一动。

潘俊帆还记得他冲过终点线时的感受，有

欢喜、有委屈、有自豪、有释放，各种情绪涌上心

头。“日常生活中很难有这种感受，这种满足感

很珍贵，是一种历经艰辛后收获的满足。”

不过，对于想要尝试户外探险的年轻人，潘

俊帆也有一句忠告：探险是在探索世界的过程

中发现更好的自己，而非盲目冒险、任性为之，

将生命视为儿戏。“永远要把安全与健康放在第

一位，无论是哪个领域的户外极限运动，真正的

最高水平并非运动能力与技巧，而是风险管理

能力。”

正如这次“逐日挑战”，潘俊帆提前准备了

一张风险表格，包括假肢损坏、受伤、生病等

100 项可能导致他退出挑战的风险，然后逐一

排除与准备应对方式。“最终复盘，513 公里所

有沿途发生的风险，都在这张表格内，100项风

险，总共发生了40项。”

上个月，潘俊帆刚过完40岁的生日，而“独

脚潘”也5岁了。“我会一直努力奔跑，因为等到

跑不动的时候，我一定会怀念自己奔跑的姿

态。”未来，潘俊帆要继续丰富生命体验，在保障

健康的基础上，进一步挑战自己，同时也将通过

各种挑战带动无障碍公益事业，帮助更多人。

本报记者 杨渐
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穿过戈壁与荒漠
独自完成513公里极限越野挑战

两条腿都难做的事
温岭人“独脚潘”
用一条腿做到了

大漠深处，即将完成513公里极

限越野挑战的潘俊帆，躺在沙丘下伴

着朝阳醒来。看着眼前刺破黑暗的

一缕阳光，潘俊帆戴上假肢继续前

进，此时他距离终点还有不到30公

里。“我给这次挑战起名‘逐日’，很多

人不理解为什么，这一刻画面就是答

案，因为我坚信人一定会追着光明前

行。”

9 月 9 日从青海“火星基地”出

发，9月19日抵达甘肃的戈壁清泉，

全程513公里，经历戈壁、高山、峡谷、

荒漠⋯⋯自号“独脚潘”的潘俊帆，一

个人、一只脚，完成了这看似不可能

的极限越野挑战。

“作为一个中国人，在中国主场

的极限赛事中，创造一系列腿部截肢

者不间断越野的世界纪录，我很自

豪。”潘俊帆坚信，人生不应该困顿在

自我设限中，能否自由奔跑并非来自

于肢体的障碍，更多还是自我认知的

障碍。“希望更多人打破自己心中的

障碍，不要太多地自我设限，拥有更

绽放的生命。”


