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常州有个特殊的跑团，规模已经超过120人——

让视障人群“跑”出黑暗寻找光亮

“蔡永强：无私奉献奖；陈
倩：优秀组织奖；史文清：导盲犬
守护者……”不久前的一天傍
晚，上海北外滩一座写字楼里，
听着主持人报出一个个奖项，来
自常州的视障人士蔡永强、志愿
者陈倩内心百感交集。

这是“黑暗跑团”全国八周
年的聚会，常州共有10人参加，
除了视障人士、听障人士，还有
5名志愿者，大家全部得奖。“中
国有1700万的视障群体，大家
却很少在街上看到他们。”作为
黑暗跑团常州站站长，陈倩希望
越来越多的视障朋友加入到他
这个特殊的跑团中来，“‘跑’出
黑暗，寻找光亮。”

一个人在无锡跑半
马，让他至今都后怕

2015年，蔡永强开始健身
跑步，一个人在奥体中心跑，成
绩还算不错。一年后，他参加了
无锡的半程马拉松比赛，没有人
陪跑。“到无锡的朋友家住了一
夜，他把我送到了比赛起点。”这
一次的比赛，蔡永强的成绩不
错：2小时13分钟，但过程却让
他到现在想起来都感到后怕。

比赛时，他凭着一只眼睛仅
有的一丝丝光感，尽量靠在赛道
边上跑，但还是不停地撞到人。
还有一个大问题，全部比赛下
来，因为看不见，他一次补给也
没有拿到。比赛结束，体能严重
透支，蔡永强一个人撑着坐地

铁、转高铁，回到家里。“人蔫了，
还故作坚强。”这是妻子张志兰
看到丈夫回家时的感受。

从那时起，蔡永强有了心理
阴影，不敢跑了，即便在两年前
加了“黑暗跑团”微信群，也是猫
在里面潜水。因为张志兰去申
领导盲犬菲菲，在上海结识了导
盲犬虎子的主人，在对方的牵线
搭桥下，蔡永强有了筹建“黑暗
跑团”常州站的念头。

热心志愿者纷纷加
入，常州也有了“黑暗跑团”

在一个“黑暗跑团”里，除了
视障群体，必须要有一定数量的
热心志愿者。“所以光有念头是
不够的，招募志愿者很重要。”在
常发广场开了一家小儿推拿店，
蔡永强通过一位顾客，结识了陈
倩。

陈倩是新北一家企业的实
验工程师，也是一位长跑达人。

“常州站2024年3月3日公益陪
跑、徒步报名开始啦，视障朋友
需要接送的也请在备注里标注
清楚。”上周二下班后刚坐上地
铁，她在手机上编辑好了新一期
活动的报名链接，然后发在微信
群里，让参加的跑友接力报名。
这是常州站去年5月21日成立
以来的第44次活动。

在蔡永强看来，多亏了陈倩
这样的热心人加入，黑暗跑团才
得以从无到有，从有到逐步壮
大。“陪跑、接送就不说了，单单

每一次活动的报名链接，我和妻
子都弄不下来，毕竟看不见。”因
为信任，他坚决推举陈倩成为第
一任“站长”，“站长肩上的责任
很重的。”

中学老师海川一家三口、热
心群友“氧气”、薛丽华……在蔡
永强夫妻和陈倩的推广下，一个

又一个热心志愿者相继加入群
中。常州站成立当天，上海站工
作人员来常，进行了群体架构、
陪跑技术方面的指导。

带他们走出家门，
在黑暗中行走和奔跑

常州站成立后，把每周日早
上7点半定为活动时间，地点在

奥体中心。71岁的盲人跑友叶
凡浩，成为群里的重量级选手，
全盲人士参加跑步，他是常州第
一人。每一次活动，老爷子准时
参加，志愿者们争着当“陪跑”。

陈倩说，盲人跑步要陪跑员
时刻陪同，与盲人的手部以30
厘米的“8”字形陪跑绳牵手相
连，由柔软的纤维植物编制而
成，陪跑员牵动绳子指引方向，

“所以陪跑员相当于盲人的‘眼
睛’，双方配合时间长了，自然而
然就成了无话不说的好朋友。
比如，叶老爷子乐观、豁达，生命
不息锻炼不止的意志品质，也影
响着志愿者。和他聊天，大家都
能被感染到，正能量满满。”

在志愿者和叶凡浩的影响
下，视障人士走出家门来到跑道
上。做推拿的盲人谢国琴，除了
按摩店、家里两点一线，平时很
少出门。“开始是走路，也就是毅
行，围着操场绕圈，和新朋友交
流，聊生活。体能一点点改善

了，就慢跑，大家抢着当我的陪
跑员，给我鼓励。每次出门回
家，还可以接送。”参加黑暗跑团
后，每周日早晨的活动，谢国琴
都是雷打不动，都是群里最先报
名的，舍不得错过一次。

年过六旬的视障人士王洁、
高翔夫妇退休后，一年到头下楼
的次数，一只手都数得过来。加
入跑团后，在大家的鼓励下参加

活动，陈倩每次都是车接车送。
“海川每次都带着儿子来参加活
动，夏天带水带零食。去年年底
一次活动，早晨最低气温零下7
摄氏度，盲人朋友们跑完后，志
愿者朋友们准备了姜汤……我
们群里的暖心故事，一件又一
件，说都说不完。”蔡永强说，自
己也是在大家的帮助下突破心
魔，重新回到了跑道上。

每次活动，现场气氛热烈，导
盲犬菲菲更是被称为群里的“团
宠”，很多小朋友慕名而来看它。

感谢带我们“看”色
彩斑斓的秋天

陈倩的公司就在新龙生态
林附近，去年秋天，她特意邀请
群友们参观生态林，感受晚秋的
颜色。“在生态林里呼吸着新鲜
的空气，听陈倩他们讲着每个树
种的名称颜色，在他们的指导
下，用手机拍照。回家后，儿子

很惊讶，说妈妈拍的大片越来越
赞了。”张志兰说，群友们跑道上
的成绩都一般，很多只是在快
走，“变化的是心态，新龙生态林
那次活动，全程欢声笑语。”

那次活动，也让陈倩颇有感
触，“他们（视障人群）很高兴，一
直说我们就是他们的眼睛，带着
他们看色彩斑斓的秋天。听到这
样发自内心的话，我感觉一切都
值了。”一个多月后，新年来临，跑
团又在生态林策划了新年跑。

3月3日的活动，对于黑暗
跑团常州站来说，是一个里程
碑。这一次活动的地点，并不在
奥体中心，而是在新北实验中学
内。原来，中学得知跑团的励志
故事后，主动向他们开放校园和
跑道，并且发动一个班级的同
学，争当陪跑员志愿者。“奥体中
心是一个开放的场所，虽然有人
带，视障朋友有时还是会撞到
人。能够在校园里奔跑，对黑暗
跑团来说，是跨出了一大步。”和
陈倩一样，蔡永强也希望更多视
障人士走出家门走上跑道，“我
们眼前的世界虽然漆黑一片，但
生活应该充满光亮。”

■记者 汪磊 摄影 夏晨希 部分照片由受访者提供

“黑暗跑团”是一个全国性视障公益陪跑项目，旨在鼓励并帮助视障人群走出家

门，参与跑步等运动。通过建立陪跑者与视障跑者沟通的渠道，改变社会对视障群

体的偏见和歧视，促进跑道无障碍，人心无障碍。去年5月，常州视障人士蔡永强和

热心志愿者陈倩共同牵头，成立黑暗跑团常州站，目前已经有120名成员。其中30

人为视障人士，其余都是热心志愿者。大半年来，志愿者们活跃在常州奥体中心、新

龙生态林等地，带着这群特殊的跑友，一点点“跑”出黑暗。
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常州站参加上海聚会，人人都有奖。

导盲犬菲菲被称为跑团团宠

蔡永强（图右）突破心魔，重新开跑


