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“茂名年例很有年味”
——中国首位无氧登顶14座8000米级以上山峰攀登者何静

茂名晚报：中国首位无氧完成登顶
14座8000米级以上山峰的女性攀登者的
称号，会不会无形中给您一些压力？结合
您的攀登经历，分享一下如何面对压力。

何静：没有压力。这件事即使今天
我不做，也会有其他人去做，恰巧是我完
成了这件事，攀登也已经成为我的一种
生活方式。生活中，我也会遇到一些困
难或者扛不过去的时候，可是会发现问
题就在那里，我们还得去面对它、解决
它。只有把我们的身体锻炼得棒棒的，
才会有更好的心态去面对一切困难。

茂名晚报：2025年有没有新计划计划、、目目

标标，，或者特别想去爬的山或者特别想去爬的山？？
何静何静：：今年是西藏自治区成立今年是西藏自治区成立 6060 周周

年年，，也是中国女性北坡登顶和世界女性也是中国女性北坡登顶和世界女性
登顶珠穆朗玛峰登顶珠穆朗玛峰 5050 周年纪念周年纪念，，我可能会我可能会
在在44、、55月份从北坡再次攀登珠峰月份从北坡再次攀登珠峰，，用这种用这种
方式去缅怀潘多老师方式去缅怀潘多老师（（中国著名登山家中国著名登山家、、
世界首位珠峰北坡登顶女登山家世界首位珠峰北坡登顶女登山家），），传承传承
中国女性攀登精神和力量中国女性攀登精神和力量。。

茂名晚报茂名晚报：：请送一句祝福语给茂名请送一句祝福语给茂名
日报社的读者朋友日报社的读者朋友。。

何静何静：：新的一年新的一年，，希望茂名日报社继希望茂名日报社继
续讲好茂名故事续讲好茂名故事，，传播茂名正能量传播茂名正能量。。我我
们来年再见们来年再见！！

“身体锻炼得棒棒的，才会有更好的心态面对困难”

茂名晚报：请问是第一次进学校做分享吗？
何静：2024 年，我无氧登顶海拔 8027 米的希夏

邦马峰后，去了清华和北大两所大学作分享，中学还
没去过。这是我完成 14 座 8000 米级以上山峰的首
场中学分享，也是今年的第一场进校园分享。（注：据
了解，目前世界共 14 座 8000 米以上高峰，何静已全
部登顶。其中，希夏邦马峰是她挑战无氧登顶14座
8000米级山峰的最后一站。）

茂名晚报：之前有来过茂名吗？与您去过的城
市相比，茂名有什么不一样的特质呢？

何静：这是第一次来茂名。在我们北方现下的
季节已经没有年味了，但没想到茂名年味还这么浓，
体验了（鳌头镇）飞马年例，终于知道了什么叫“免费
的晚餐”，而且菜式丰盛、味道好，来茂名这几天都在
不停地吃吃吃。

茂名晚报：在茂名的几天里，让您印象最深刻的
是什么？

何静：2月26日，我们去了放鸡岛调研。整个岛
生态维持得特别好，是我目前在广东看到最清澈干
净海水的一个地方。

“体验了茂名年例，放鸡岛的海水清澈干净”

何静与茂名市第一中学学生合照何静与茂名市第一中学学生合照。（。（采访对象供图采访对象供图））

何静登顶珠穆朗玛峰。

何静登顶希夏邦马峰何静登顶希夏邦马峰。。

2月27日晚，中国
首位无氧登顶14座8000米级

以上山峰攀登者何静，应邀走进茂名
市第一中学举行的建校66周年庆祝系列

活动之“初心·匠心”讲坛，作了主题为“超越
自我 勇攀高峰”的现场分享。在当晚讲坛开
始前，她接受了茂名晚报记者的独家专访。

“中国首位”“8000米高峰”“无氧登顶”
“女性攀登者”，这四个词组合在一起既让记
者对何静有了初步的认识，也令人惊叹和
敬佩。为什么能坚持下来？何静说，因
为热爱登山，热爱可抵万难，热爱可

抵岁月漫长。

文/茂名晚报记者李君平

茂名晚报：是什么让您走上了攀登之路？攀登
的山多了，会不会有感到疲惫的时候？

何静：攀登是一个机缘巧合。2011年因为至亲
离世，我没办法接受（这件事）就跟朋友一起去登雪
山，雪山的物理高度很接近天空。第一次攀登四姑
娘二峰时，我感觉到人在大自然面前是那么地渺小，
天地是那么地广阔，可以让人忘掉一切烦恼忧愁。
之后我开始迷恋上极限高海拔的攀登，这种攀登也
渐渐拉近我和亲人之间的距离，她就像从来没有离
开过一样，这也是我喜欢攀登的原因之一。

完全没有（疲惫的时候）。攀登像一颗种子，一
旦种在心里，你就会特别执着和迷恋它，并愿用一生
去呵护它。2006 年，我从秦岭开始爬起，到现在将
近20年了，对于攀登从来不会疲惫或者厌倦。对我
而言，只要去爬山，就浑身充满力量和开心。

茂名晚报：2023 年一年内，您完成了 5 座海拔

8000米山峰的无氧攀登，这一年为什么会攀登这么
多高峰？每一次登顶的心情如何？

何静：2023年爬了5座8000米的雪山，其实是一
个巧合。那年5月份，我完成干城章嘉峰无氧攀登后，
去了巴基斯坦进行攀登，共用18 天攀登了3座 8000米
的山。因为有专业合适的团队和天气好，而且对我而
言，这3座8000米的山相对其他高峰来说海拔高度会
低一点，最高的只有8100多米，所以选择了在这一年
密集地攀登，不是刻意而为之，是顺其自然的。

坦白来讲，在我攀登的前 13 座高峰里，每次登
顶的心情都不敢回味。我很清楚只有安全下山，才
是真正攀登意义上的结束。唯独 2024 年登顶希夏
邦马峰是比较兴奋的。去年不仅是新中国成立 75
周年，也是中国人攀登希夏邦马峰的 60 周年纪念，
我又是在祖国的领土完成自己最后一座高峰，登顶
后第一时间为祖国献上祝福。

“一年爬了5座8000米山峰，最兴奋的登顶在希夏邦马峰”


