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一路走来，郑镇炎不仅重温了历
史，也看见了新时代的中国。

“几乎每天，都有人伸手相助。”在
六盘水，一名网友邀他去家中过春节；
在红原县，卖棉衣的藏族同胞硬塞给
他几双厚袜；在贵州山区，他于风雪中
坐在一户农家院前休整，一个孩子向他
递来一杯热茶；在若尔盖县，他意外遗
落手机，老板冒着风雪追来归还……郑
镇炎在日记中写道：“这份亲切感和安
全感，是国家进步的最好证明。”

那面风中猎猎作响的红旗，成了
路途上一道醒目的风景。开车经过
的人见到，或是停下来想载他一程，
或是从车窗里递出水和食物。他拒
绝搭车，他接受善意。人们总说“大
爷，您辛苦了，我们佩服您”，还有人
说“您是个有信仰的人”。

在行进中，他亲眼见证了新时代
的山河巨变——90多年前红军走过
的山间险径，如今多被修成了平整的
公路；当年人烟稀少的偏远村寨，如
今很多也通了电、有了信号。在甘
肃，他看到政府盖的保障房整齐排
列；在广西，他听到村民讲国家新农
合医保承担了他们大部分治疗费。
他一路穿过40多条山间隧道，最长
的一条在贵州，六公里，他走了两个
小时，心中想到的是红军当年山行的
艰难，“现在国家把路修到了山里，也
把好日子修到了老百姓的心里”。

他也看到了和谐社会的理想风
貌。一路上他极少遇到争执，却处处
可见善意。他走过许多少数民族聚
居地，看到许多人脸上都洋溢着幸福
笑容。沿途不少陌生人主动邀他到
家里吃饭、住宿，还有人特意在路上
等他，要陪他同走一段路。这些温暖
的瞬间，照亮了他的六千公里。他感
慨：“我们的政府在农村做了许多工
作，真正贯彻了执政为民的理念。”

他在固原二中亲眼看到了长征

精神的传承。这所学校每年清明组
织学生徒步108里路去任山河烈士
陵园祭奠先烈，至今已坚持30多年，
他感动得当场和朋友一同捐出一万
元，“年轻一代要传承红军长征的精
神，有机会的话只走一段路也好，学
生能记得革命烈士，比什么都重要”。

他的行走也充满了仪式感与敬
畏心。每到一座红军纪念碑，他都会
停下来默哀一到三分钟。“看着纪念
碑上的字，就想起那些牺牲的红军战
士，他们太不容易了。”他说：“没有红
军的牺牲、没有长征的胜利，就没有
我们的今天。”

许多人曾问起他是否想过放弃，
他的回答永远坚定：“我知道我一定
会完成。就算受伤，回家治好，也会
回来继续走。”支撑他走下来的，并非
单纯的意志力，而是一种更深层的力
量——热爱。“我走长征路，就是源于
我对红军的崇拜，我想通过徒步来学
习红军的精神。没有这份热情，靠体
能、靠意志，很难坚持这么久。”

2025年10月18日的晚上，郑
镇炎抵达吴起县，住处距离中央红军
长征胜利纪念碑仅几百米。他激动
得彻夜难眠。次日清晨，中央红军长
征胜利到达吴起90周年纪念仪式举
行，他站在纪念碑前深深鞠躬，并脱
帽默哀三分钟。那一刻，他的6036
公里终于有了归宿。

2025年11月1日，当羊城晚报
记者在深圳对他的采访进入尾声时，
窗外夕阳缓缓落下，他将那面红旗叠
好，仔细放入背包。对他而言，这段
旅程已不只是行走，更是一场与信念
的对话。“红军长征两万五千里，我只
走了六千多公里，他们走山路，我走
公路，条件好了太多。但我用自己的
脚踏过他们走过的土地，用自己的眼
看到他们用生命换来的好日子，我这
辈子值了，此生无憾。”

羊城晚报：作为一名香港人，您为何

选择以徒步形式重走长征路？

郑镇炎：我上大学时就对国家发展格
外关注，偶然读到《红星照耀中国》，书里
描写了红军长征的壮阔历史，还有延安朴
素团结的风貌，给我很大震撼。对我们这
些在香港长大、早年对内地不甚了解的人
来说，这本书是认识祖国的重要读物，从
那时起，我就想更多了解这片土地。

后来看到《两个人的长征》，知道连
两个在中国工作的英国人都能走这段
路，我心里就生出一个念头：应该亲自去
走走。不过，长征路的难，在于它是对体
能和意志力的极大考验，我一时难以找
到志同道合的同伴，最后决定独自出发。

其实在路上我遇到过很多开车、骑
车重走长征路的人，但徒步的几乎没
有。红军当年经过的不少地方现在依然
人烟稀少，没有住宿、吃饭等配套服务，
对徒步者来说是现实挑战。但我就是想
以最贴近历史的方式体验，所以始终坚
持用双脚丈量，至于路上的困难，我没想
太多，先出发，边走边解决。

羊城晚报：250多天风雨兼程，横跨

十省区，您眼中的“长征路”是什么模样？

郑镇炎：在这段征途里，我看到了自然
的艰险，更看到了人心的温暖与国家的巨变。

自然的艰险，跟当年的红军比是根
本不值一提的，他们要面对敌人围追堵
截、缺衣少食，我能住民宿、冲热水澡，已
经非常知足了。

让我动容的是沿途百姓的淳朴善
良。帮助我的人都说我“是个有信仰的
人”。其实他们心里也藏着“长征情结”，
这份不设防的善意，比什么都暖。

我还亲眼见到了祖国的发展巨变，
民族关系的融洽，社会和谐又安全。这
些见闻让我格外触动，也更觉得有责任
把长征历史和精神多向香港同胞讲讲。

羊城晚报：您的壮举在香港引发热

议，如今，完成这段“长征”归来，您最希

望向香港社会传递些什么？

郑镇炎：我最想传递的是对长征历史
的珍视和对长征精神的传承。现在香港不
少年轻人对红军历史了解不多，其实我们
不必一味追捧西方的励志故事，长征本身
就是可歌可泣的励志史诗。没有长征胜
利，就没有抗日战争的胜利，更没有新中国
的建立，这段历史值得每一个中国人铭记。

当年红军凭着强大的凝聚力和坚韧
不拔的精神走到陕北，这种精神不分年
代，始终有力量。我走这6000多公里，
原本只是私人的一段追寻，却引发了全
社会的关注，这让我觉得很有意义。

我希望香港的年轻人能多了解这段
历史，知道我们的国家是怎样一步步从
艰难中走出来、发展到今天的，培养家国
情怀。接下来我打算把“长征日记”整理
出书，要是有收入，就全部用来推广“长
征路”，让更多人有机会去看看红军走过
的地方，哪怕只走一小段也好。我希望
能通过我的经历，让长征精神被更多人
弘扬、传承下去，如此，这段路就没白走。

74岁香港大爷徒步6036公里

重走长征路，我此生无憾
文/羊城晚报记者 张晗
图/受访者提供

一顶红军八角帽、一面被精心呵护的“香港大爷重走长
征路”红旗，74岁的郑镇炎，用255个日夜的步行，丈量出
6036公里的漫漫征途。

从江西于都中央红军长征出发纪念碑，到陕西吴起中
央红军长征胜利纪念碑，郑镇炎始终追寻着红军当年的足
迹。他跨越十个省区，穿行于山川之间，这场徒步，是一位
古稀老者对信仰的郑重奔赴。半个世纪前，自书本间窥见
红军长征这段波澜壮阔的历史起，亲身丈量这条路的梦想
便已深植。而今，他完成了对自己、对历史最真诚的致敬。

2024年10月17日清晨，江西
于都，中央红军长征出发纪念碑前，
晨雾未散，73岁的香港大爷郑镇炎背
起十五公斤行囊，开启了他人生中最
漫长的一次跋涉。

从香港家中出发前，他对妻子说
得轻描淡写：“我去走长征路了啊。”并
非隐瞒，只因前路未知，“其实我也只
有六成把握能走完全程，很多事情要
边走边解决”，他不愿家人过多担忧。

他的路线，部分有所参照《两个
人的长征》一书所载，在实际中参考
前人路数和地图软件定位前行。除
了部分地方有公路可走，大半路段都
是崎岖山路。今年3月走到云南曲靖
时，他因家事中断行程，7月又返滇继
续出发。一路上，他遭遇过酷暑与暴
雪、地震、塌方与飞石，也有过孤独与
反复，但始终没有动摇方向。

他每天早上八点出发，中午在路
边休息一小时，夜晚六七点收步，平
均日行25-30公里。他的背影出现
在山间小道、公路、红色景点和纪念
碑前。无论多累，他每晚都会认真写
下两三千字“长征日记”，记下一路见
闻和感悟，也给家人朋友报平安。

他特意选择与红军长征相同的
时节出发。行至贵州境内，正值寒
冬。他曾在阴冷潮湿的早晨打过退
堂鼓，却也反复问自己：“红军当年那
么苦都过来了，我有什么理由停下？”
四川的夏天酷热难当，他汗流浃背，
背包里的两三公斤水喝完了没法补
充，他咬着牙坚持。甘肃兴隆山的暴
雪淹没脚背，他用路边捡的树枝作支
撑，每走一步，雪水混着泥水从鞋底
冒出来，他依然前行，只说：“红军都

走过的，我也能走。”
在四川翻越第一座高海拔雪山

夹金山后，他信心倍增，“我觉得只要
能扛过去，就能扛过长征路”。一路
走来，那面“香港大爷重走长征路”的
红旗一直被他背在身后，成了信念的
象征。

他的坚持与执着让同行者深受触
动。2025年8月，走到四川省雅安市
宝兴县时，为照顾从香港赶来同行的
朋友，郑镇炎从成都聘请了保障车司
机“宇宙哥”。后来，“宇宙哥”陪伴并
见证了他抵达吴起县的全部路途。他
从不允许别人替他分担脚程，也绝不
动摇自己的决定。地震、塌方或飞石
挡不住他，“就算在城市里也可能遇到
意外，那不如放开手脚大胆去走。”

偶尔他也有点“小脾气”。在饭店
吃饭，“宇宙哥”嘱咐老板“面条煮软
点，方便老人家吃”，他放下筷子发火：
“我不是老年人，你不能叫我老人家！”
他不愿意被当作“需要照顾的人”。

他的“倔”藏在细节里。在高海拔
危险地带，他不让“宇宙哥”跟在身后，
总说“我能行”，有时后者暗自跟随保
护，却不能让他知道。行至甘肃迭部
县旺藏镇，得知前夜所住民宿隔壁正
是毛主席旧居，他执意在当天收步后，
让“宇宙哥”开车带他回去再看一眼。

2025年10月，为赶上中央红军
长征胜利到达吴起90周年纪念仪式，
他不得已乘车百余公里，但之后又徒
步补齐缺失路段。“‘长征’不能偷懒，
少走一步都不行。”250多天后，当他
走到吴起县中央红军长征胜利纪念碑
前，晨光洒在他的帽檐上，郑镇炎终于
能对自己说一句：“我圆梦了。”

郑镇炎的“长征”，并非一时冲
动，而是半个世纪前便埋下的念想。

1972年，21岁的他考入香港大
学主修经济与政治。他偶然读到《红
星照耀中国》，书中关于红军翻雪山、
过草地的记述令他震撼，“那么苦，却
始终想着往前走”，那一刻，红军的身
影，让他看到了一个理想社会的风
貌。接连读了相关的书，他心里的种
子慢慢发芽：想亲眼看看书里写的那
些地方。

他的人生轨迹就是香港与内地
紧密相连的缩影。郑镇炎的父母于
1949年前从深圳移居香港。1951
年，他在香港出生，是家中六个兄弟
中最小的孩子，自幼热爱运动。大学
毕业后，他曾在《香港商报》任记者，
走遍香港的大街小巷。1981年赴法
国波尔多大学游学时，他三次参加百
公里长跑。1997年香港回归后，他
选择北上东莞工作20余年。亲眼见
证珠三角的发展，他更加渴望了解祖

国的广袤土地，“尤其想看看红军走
过的那些地方如今是什么模样”。

行走也早已成为他的“基因”。
1996年，郑镇炎独自徒步美东阿巴
拉契亚小径一千公里；2017年登上
非洲乞力马扎罗山；2018年在哈萨
克斯坦与尼泊尔完成两次六十公里
越野马拉松。那时，他读到《两个人
的长征》，心里就想：“外国人都可以
走，我们中国人为什么不能走？”

2020年退休后，郑镇炎开始为
重走长征路做“热身”准备。2022
年，他徒步欧洲五国，行程1500公
里，并将这段经历写成书；2023年挑
战川藏线，全程2160公里，顺利翻越
高原雪山；同年秋天，在敦煌戈壁参
加108公里慈善行，经历零摄氏度以
下的沙漠寒夜。所有磨炼，都是为了
重走他心中那条早已描绘千万遍的
路。“我崇敬红军，他们‘万水千山只
等闲’。”2024年秋，他终于背起行
囊，从于都出发，向信仰奔赴。

郑镇炎：
以脚步致敬历史

11月的一个午后，当74岁的郑镇炎

出现在深圳书城时，很难想象这位背着

灰色双肩包、个头不高、衣着朴素的老

人，在十几天前刚刚完成了6036公里的

“长征”徒步。

他专程从香港赶到深圳接受羊城晚

报记者采访，带来陪伴他“长征”的珍贵

物件。69岁退休后，他在五年内完成了

学开飞机和走长征路这两件大事。他在

自己的书里写：“人要有梦想和热情，只

要能做的，不应该受到年龄的束缚。”

在三个小时的受访中，他始终保持

着徒步者的专注。他的“港普”虽不标

准，却字字恳切，我几次劝他休息，他都

笑着摆手：“还不累。”采访尾声，夕阳正

好，他说，九年后的 2034 年正值红军长

征出发 100 周年，若身体还好、意志还

在，还要再走一次长征路。

50多年前，有同学赞他身体结实、脚步

稳健、内外如一，有不屈不挠的精神；半个

多世纪后，他用一场横跨十省区的徒步，为

这份青春赠言作出了最震撼的回应。

记者手记

信仰不老，步履不停

跋涉：风雪与碎石间的征途

初心：半个世纪的信仰奔赴

传承：山河巨变中的精神回响

对 话

郑镇炎在固原二中与朋友一同捐款

2025年10月19日早上，郑镇炎等人在陕西

吴起县中央红军长征胜利纪念碑前留影

郑镇炎


