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跨国长跑1.2万余公里传递公益大爱
湖南汉子邓良华用263天完成“跑向世界”的心愿 在奔跑中让更多人了解红十字内涵
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53岁汉子开启“万公里世界跑”

今年53岁的邓良华是益阳安化人，一名热心
的湖南汉子，曾经参加过无偿献血，早在2014年
就成为一名红十字志愿者。

热爱跑步，邓良华2017年从广东潮州花费21
天时间，跑了1600多公里回到安化。2019年7月23
日，他正式开启“万里中国跑”，花费七个半月的
时间，环跑中国十八省份……跑步是邓良华最酷
爱的运动，一度被称为“跑王”。

没有跑出过国门，“跑向世界”成为邓良华一
直想完成的心愿。2023年9月23日，邓良华从家乡安
化出发，开启了“万公里世界跑”。他希望能在奔跑
中宣扬红十字精神，以实际行动传递“人道、博爱、
奉献”的红十字内涵。

感受到来自陌生人的温暖

带着1000元备用金，推着载满行李的手推车一
路慢跑， 邓良华开始奔跑在没有尽头的道路上。清
早的阳光、深夜的星空、旷野的清风……风餐露宿
地奔跑虽然很辛苦， 但他非常享受大自然的美好，
觉得劳顿也很值得。

邓良华的手推车上始终插着红十字旗帜，每当
与人交谈，他都会介绍自己宣传的“红十字精神”。
每到一个地方，他都会手捧旗帜，合影纪念。

长跑的过程中，邓良华获得了很多帮助，“都是
来自陌生人的温暖。”他还记得，在老挝没地方睡觉
时，当地人热情地邀请他做客，并帮他铺好床铺。

一路上，许多人给邓良华提供食物，有的甚至
给钱支援他。“遇到了很多热情的外国友人，这份热

情感染着我，感动着我。”邓良华说，这种温暖，让他
的公益跑更有意义。

让更多人了解红十字精神

“万公里世界跑”行程遍布泰国、老挝、越南、柬
埔寨等多个国家，以及国内广东、广西、山东等多个
省份，263天跑了12000多公里……6月25日，邓良华
抵达长沙，他将行程终点定在长沙市天心区，迎接
他的是志愿者队伍的热烈欢呼。

当天，湖南省红十字会为他举行了“致敬湖南
省红十字志愿者邓良华，传递爱与力量”欢迎活动。
在邓良华的感染下， 在场的红十字志愿者纷纷表
示，将更加坚定地投身于公益事业，为更多需要帮
助的人伸出援手。

“通过你的宣传， 将呼吁更多人参与到红十字
的公益事业中来。” 湖南省红十字无偿献血志愿服
务二队秘书长甄书恒紧紧握住邓良华的手表示：
“你跨越国界的长跑，也是红十字‘人道、博爱、奉
献’精神的一种诠释。”

三湘都市报6月26日讯 “这是一份超越亲情的生
命担当！ 您给予了菲菲两次生命， 这就是没有血缘的
‘血缘’，因爱而生的亲情……”6月26日，湖南城市学院
市政与测绘工程学院大三学生何晴收到了一封特别的
来信，字里行间充满着感激之情。

2023年6月28日， 对何晴来说是一个特别的日子，
她接到了湖南省红十字会的电话，得知自己与一名身患
白血病的女童菲菲血型初配相合。经过高分配配型和体
格检查，何晴符合捐献条件，这让她激动不已。然而，当
她将这一决定告诉父母时， 却遭到了他们的强烈反对。
父母担心捐献会对她的身体造成不良影响，反复劝说何
晴放弃。但何晴依然坚持，她说：“我一定要捐献，我不能
看着一个五六岁的小女孩每天忍受病痛的折磨。”

同年11月， 何晴在湖南省人民医院完成了首次造

血干细胞捐献，成功挽救了菲菲的生命。她的善举不仅
让她成为了益阳市第42位、全国第16320位造血干细胞
捐献者，更让她获评益阳市红十字会优秀志愿者，成为
了造血干细胞捐献宣讲员。

“菲菲的身体状况不太好，可能又会出现危机。”今
年5月，何晴再次接到了红十字会的电话，得知菲菲的
病情出现反复， 急需输注淋巴细胞。 面对这个紧急情
况，何晴没有犹豫，决定进行二次捐献。尽管父母再次
表达了担忧， 但何晴说：“我也曾担心过二次捐献会对
身体不好， 但想到提取自己身上的部分细胞就能够拯
救一个生命，我觉得我应该去做。”6月21日，何晴在中
南大学湘雅医院完成了第二次造血干细胞采集， 她成
功捐献了212毫升淋巴细胞混悬液，再次为菲菲送去了
生的希望。

“这是我人生中不可多得、 弥足珍贵的一段经历，
也希望通过我的经历能够鼓励更多的人加入到造血干
细胞捐献的行列中来。 只要我们每个人都能够献出一
份爱心，更多的患者就有了希望。”何晴的话语充满了
力量，她用实际行动传递着爱心与温暖，诠释着新时代
大学生的责任与担当。

■全媒体记者 刘镇东 通讯员 李谌涵

二次捐髓！湖南大学生为生命“续航”

4年跑17000公里
34岁妈妈成马拉松“女神”

�����263天跑了12000
多公里，6月25日，湖南
省红十字无偿献血志愿
服务二队的红十字志愿
者邓良华圆满完成计划，
回到长沙。6月26日，邓
良华向记者讲述了他公

益长跑途中的故事。
■文/视频 三湘都市报全媒体记者 李琪

通讯员 朱青 曾星怡
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汪沙在赛场奔跑。 受访者 供图

4年前， 她是一名下了班
就宅家的普通职场女性；4年
后，她摇身一变成为驰骋马拉
松赛场的专业选手，跻身全省
女子马拉松前十行列，被圈内
人士称为“株洲马拉松女神”，
她就是来自湖南株洲的34岁

职场妈妈汪沙。4年跑了17000公里，她的坚持和改
变，让更多人感受到马拉松这项运动的魅力。

从“宅女”变身马拉松“女神”

2020年， 抱着增强体质的想法， 汪沙开始晨
跑，没想到偶然的一次尝试却让她爱上跑步。从弱
到强， 从业余到专业， 汪沙经历了4年的历练。如
今，她已经成为可以把跑马拉松拿奖金当“副业”
的专业选手。

“每天21时30分睡觉，凌晨4时30分起床，日常
的训练时间基本安排在5时至7时之间。比赛都是在
周末，同时也是我的工作休息日。”汪沙在一家上市
公司工作了10年， 非常善于规划时间，“半路出家”
的兴趣爱好并没有干扰她的工作和生活。汪沙在工
作时全心投入，奔跑时更是全力以赴，也正是这份
全力以赴，汪沙也成为跑友们口中的“全能战士”。

“全能战士”的背后，家庭是她步履不停的强
大后盾。“婆婆帮忙接送孩子上学， 其余的事情就
是我来负责。”汪沙表示，家人都非常支持她的马
拉松“副业”，并引以为傲。

直面质疑，给职场女性新的定义

马拉松并不算是一个低门槛的运动， 需要天
赋和体力的双重加持。汪沙在坚持热爱的同时，还
做到了兼顾工作和家庭， 如此高强度的生活节奏
不免让人生疑。

“非全职选手有几个能上领奖台的”“半路出
家的女选手，能拿奖金吗”……面对质疑，行胜于
言，旁人不信，她就跑给他们看，汪沙凭借挑战不
可能的勇气和不服输的韧劲让所有质疑黯然失
色。她的故事也感染了不少身边人，不仅带动更多
人加入跑步运动中， 也让更多和她一样的职场女
性开始追求更加健康的生活方式。

■文/视频 三湘都市报全媒体记者 田甜
通讯员 罗雅琴
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邓良华在“跨国长跑”中的一站。 受访者 供图


