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“上周我们去游玩，把导游发展成了志愿者。”在江西

省抚州市临川区时光益站联合会的办公室里，会

长胡伟热情洋溢，话语很有感染力，“走到哪里就把志愿服务

的接力棒传到哪里。”

胡伟在服务老人
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志愿服务VOLUNTEERING

他们是来自北京何亚君助

盲团志愿服务队的盲友和志愿

者，也是“光的征途”公益助跑行

动的发起者和参与者。

何亚君助盲团志愿服务队成

立于 2015年 5月，发起者何亚君
是一位盲人跑步爱好者。虽然平

时热爱跑步，但何亚君深知作为

盲人跑步有着诸多不便和不易。

2017年，何亚君助盲团志愿
服务队正式注册，并通过微信群、

口口相传等方式吸引有着跑步爱

好、公益爱心的志愿者、盲友加

入。每个星期三、星期六早晨 6点
半至 7点间，住在北京各处的盲
友、志愿者都会如约而至。

何亚君助盲团志愿服务队

队长俞德海也是一位资深跑步

爱好者，并热衷公益，曾多次参

与各种志愿服务。2015年 9月，
在参加北京国际马拉松赛事时，

他偶然发现在众多参赛者中，有

一些视障选手，在他们身边还围

绕着 3位陪跑员。赛后，通过网
络查询了解到在奥森公园有一

支助盲团志愿服务队，便主动联

系加入其中。

9年来，除了每周两次的例
跑活动，俞德海陪同盲友在全国

各地跑了 21个全程马拉松。他
说，公益助跑行动能够帮助盲友

走到户外，帮助他们增强体质，

有效融入社会，提升自我认可。

“有的盲友刚来团队时，因

为之前很少外出运动，体形较

胖，跑步一段时间后，明显瘦了

下来，体检各项指标也更加健

康。”俞德海说，大部分盲友初来

时性格内向，如今也喜欢和大家

一起分享、闲聊。

刘光凯是团队后勤志愿者，

被团队成员称为“八姐”。每次例

跑，她到得最早。开跑前，大家都

将背包、衣物统一留给她看护，

遇到什么事，也都习惯找她商

量。她还有一个“重要”身份，每

次马拉松赛，都是跑在盲友选手

队伍最后的那个人，负责鼓励他

们在赛事“关门”前完成比赛。

盲友马存广住在北京市海

淀区苏家坨镇，2017 年 6 月，在
同事带动下加入团队。每次前往

奥森公园例跑，他都会坐上 1小
时 20分钟的地铁。如今他已跑
过 5个全程马拉松，身体状况和
精神面貌越来越好，也与大家成

了好朋友。

“对于志愿者，团队会提供

完备的助盲文字和视频资料，每

月定期组织开展理论培训及体

验式助盲跑实践，阶段性组织运

动康复、急救培训，增加志愿者

及盲友的安全意识和急救能

力。”俞德海说。

“我们会安排每个志愿者都

体验下盲跑，设身处地体验盲友

跑步时的感觉。”俞德海所说的

盲跑，是志愿者培训过程中的重

要一环。

一开始体验盲跑时，志愿者

们脚不敢抬、腿不敢迈，对于身

前的路完全是一片空白，这正是

盲友跑步时的状态。

“志愿者要给盲友建立起充

分的信任感。”俞德海说，志愿者

要眼观六路、耳听八方，随时观

察身边环境，最大限度保证盲友

安全。

如今，这个团队内已有超过

600位盲友，在志愿北京注册的
志愿者超过 2300人。其中，数百
位盲友能够轻松跑下 10 公里，
超过百位盲友跑过半程马拉松，

70余位盲友跑过全程马拉松。
平时，团队也会组织盲友

以按摩推拿技艺参与敬老和体

育赛事志愿服务，完成身份上

的转换，以志愿者角色回馈感

恩社会。

近年来，“光的征途”公益助

跑行动的影响力不断扩大。2020
年，该项目获得第五届中国青年

志愿服务项目大赛金奖。

5月 26日，2024密云生态马
拉松将鸣枪开跑。值得关注的

是，今年密云马拉松，团队有 13
组“盲友+志愿者”被组委会选为
配速员，将跑在各自速段的选手

前面，带领选手们一起奔跑。这

是有史以来由中国田协认证的

全国各地马拉松赛事首次邀请

盲人作为配速员。

“发现光、追逐光、成为光。”

这是何亚君助盲团志愿服务队

的口号，他们带领着盲友们努力

奔跑，无论赛道，还是人生。

渊据叶中国青年报曳冤

2021年，时光益站联合会成
立。胡伟说：“我们想为养老服务

探索一种新可能，打造一个爱心

互助式公益组织，采取低龄存时

间、高龄换服务的模式，实现互

助养老的跨时空交换。”3年来，
胡伟带领时光益站逐渐壮大：志

愿者从 7 人发展到超 2000 人，
从 3个社区试点扩展到 48个社
区。截至目前，时光益站共开展

志愿服务超过 1万次，服务总时
长累计超 2万小时。

3年前，胡伟是企业高管，
也是高级心理咨询师。那时他利

用业余时间做公益。“我的爱好

就是帮助别人，区里找我做时光

益站，我知道实现理想的机会来

了。”胡伟说。

令胡伟没想到的是，很多老

人明确拒绝志愿服务活动。“为

老人服务是好事，为什么老人会

如此抵触？”胡伟带着疑惑给老

人们打电话，一个接一个打，一

家接一家问。

在胡伟的坚持下，老人们道

出原因：志愿者来家里只闲聊，

还把地板踩脏了；志愿者用扫把

清理天花板的蜘蛛网，结果天花

板黑了一大块；服务不要钱，怕

是骗人的……这些反馈让胡伟

意识到公益养老服务需要提升

专业化、规范化水平，打响品牌。

为了提升服务专业度，胡伟

自掏腰包购买了扫把、鞋套、抹

布等家政用品，让志愿者在入户

服务时使用；组织志愿者参加专

业居家养老护理服务技能培训，

持证上岗；将服务流程标准化：

从内到外，从上到下；先用扫帚，

后用拖把……“大家一起商量制

定了服务细则，现在每个志愿者

都能做到。”胡伟说。

在 87 岁的周奶奶眼里，胡
伟是真把老人当家人，“我生活

自理有点困难，好几年没剪过脚

指甲，趾甲嵌进了肉里，脚趾也

变形了，35 码的脚只能穿 42 码
的大鞋。小胡本来不知道，说要

给我买鞋穿，看到了我的脚后，

他二话不说就和志愿者给我修

剪趾甲，足足剪了 4个多小时，
他们比亲人还亲。”说到动情处，

老人流下了眼泪。

“理发、剪脚指甲这些我们

看来很简单的小事，对一些老人

而言却是难事。看到这些孤独的

老人，我心里很酸楚。”胡伟说，

后来越来越多人认可时光益站，

老人们纷纷下订单，不少公安干

警、公务员、老干部、企业职工、

在校学生也加入志愿队伍。

“志愿服务既是帮助别人，

也是实现自我。”胡伟不仅对公

益事业有热情，还有方法，以丰

富的组织管理经验让时光益站

拥有了强凝聚力和高效率。

老人们的需求各不相同，志

愿服务队不断拓展服务种类。会

不会修水管、做艾灸，能不能找

到走失的老人……胡伟根据志

愿者不同的特长和职业，为他们

选择适合的服务，还不断组织技

能培训，设置了 17支特色服务
队：南丁格尔服务队、外卖小哥

服务队、缝缝补补服务队、水电

维修服务队等。

这些年，胡伟带着志愿者到

区消防救援大队、卫生健康委等

部门交流学习，志愿者们学到了

不少专业知识，与此同时也有不

少消防员、医务工作者自愿加入

志愿者队伍。志愿服务的理念被

传递到了城市的各个角落。

以前需要服务的 76岁退休
艺术老师林爷爷受到胡伟的感

染，从被服务对象变成了志愿

者。林爷爷说：“我别的不会，但

会写剧本、写快板，可以成立文

艺队排节目。”

“很多人都有向善助人的

心。”胡伟说，“时光益站给他们

提供了平台。”

收到快递，又是一面锦旗，

这已经是时光益站联合会收到

的第五十二面锦旗。“这是我们

在零下 5 摄氏度的晚上帮忙找
到走失老人后收到的，这面是去

医院照顾独居老人……”每面锦

旗背后的故事，胡伟都如数家

珍，这些锦旗不仅是温暖的肯

定，更是沉甸甸的责任。

渊据叶人民日报曳冤

志愿者团队从七人发展到两千多人
带动更多人关爱老年人

在黑暗中跑成一道光
5 月 11日，星期六，北京奥林匹克森林公园。早上 6点多，初夏的太阳缓缓爬上树梢，来

自北京各区的 153位跑友陆陆续续抵达公园南门。放下包裹、脱去外衫，在熟悉的寒

暄、简单的热身运动后，跑友两人一组沿着跑道渐渐消失在环形林荫路上。

北京何亚君助盲团志愿服务队的盲友和志愿者在跑步


