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在湘女大学生五天登五岳，“特种兵式旅游”庆生
今日女报 / 凤网记者 欧阳婷 
通讯员 赵宇西

5 月 7 日，赵程楠已经恢复了规
律的作息，和同学们一起，准备着
毕业答辩。在她社交平台账号发出
自己的行程之前，同学们都不相信，
这个长相甜美的女孩，会选择用一场

“五天登五岳”的极限旅程作为生日
礼物送给自己。

22 岁的赵程楠是湖南理工学院
体育学院 2020 级社会体育专业的
学生，当她复盘这趟旅程，她告诉
今日女报 / 凤网记者，“更多是一种
享受，每当我从山顶往下看，大自然
给我的冲击让我感到极大的满足”。

五天爬五岳
要精准把控交通时间

4月 24日，从长沙搭乘火车出发，

第二日清晨到达陕西孟塬站后，赵程

楠就开启了正式的旅途：25日“征服”

华山、26日夜爬嵩山、27日登顶泰山、

28日攀登恒山、29日抵达衡山。赵程

楠用这样一段“特种兵式”的旅途庆祝

自己的 22 岁生日。 

“这趟旅程决定得非常临时。”赵程

楠告诉今日女报 / 凤网记者，早前，她

在社交平台上看到有博主成功挑战“五

天登五岳”，萌生了同样的想法，“刚好

我现在是大四，只需要准备论文答辩，

时间比较充足”。在和朋友的骑行计划

泡汤后，她决定把这个想法变为现实，

快速给自己制定了计划，并准备了旅途

需要的物品。

 赵程楠介绍，为了完成这趟旅程，

她特意避开了五一假期。她坦言，一天

一座山，身体不是最劳累的，最有挑战

性的是，每天都需要提前订好第二天的

大巴车票、火车票，并精准衔接自己抵

达目的地后的休息时间。

 “整个行程多数坐高铁，只坐了

两次过夜火车，高铁平均时间 3 个小

时，最长 5 个小时左右，通过这次旅行，

我深刻感受到中国交通的便利。”赵程

楠说。

作为一名体育生，这趟“五天登五

岳”的行程并没有赵程楠想象中的那

么难。从初中开始，她就一直以体育生

的身份进行训练，大学时期，她选择

了武术项目，“训练量十分大”，即使已

经大四，她也没有松懈，游泳、骑行多

年，体育学习让她练就了优秀的体能，

正如她在社交媒体上发布的状态，“小

小嵩山，2 小时拿下”。

 但并不是每一座山都如此顺利，

赵程楠坦言，爬最后一座南岳衡山时，

明显有些吃力。“但体育精神里没有放

弃，所以我坚持了下去。”

就这样，一个小小的女孩儿背着

大大的包，在心里为自己加油，“征服”

了她的“最后一座山”。

 

给自己定下
挑战“三山”计划

“我有好多次独自出去玩的经历，

一个人非常自由。”当记者问及为什么

选择一个人进行挑战时，她表示，这

已经不是她第一次一个人旅游了。2024

年初，喜欢骑行的她就从岳阳出发，

骑行18 天后，到达了珠海，“整个行程

1287 公里，相当于穿过了湖南和广东”。

更早的时候，赵程楠就一个人独自去大

理、青岛旅游。

 这次“特种兵式旅游”，对赵程楠

来说，也是一个全新挑战。

“之前旅行能享受当地的美景和美

食，更多的是一种放松，但现在这种

旅游，舍弃了美食，吃饭在车站或山

脚下，剩下的时间都在赶路，更多地

收获了成就感，爬完一座山成就感会

特别强。”赵程楠告诉记者，她把更

多的时间留在了山顶，“用来俯瞰山脚

的景色”。在嵩山，赵程楠给自己预留

了观看日出的时间，“看着太阳慢慢出

现在眼前，再到阳光照射大地，这个

场景太震撼了”。

 每一次旅行，家里人都很支持她，

无论是骑车或爬山，他们只会问一下行

程，让她路上注意安全、记得报备，给

了她最大程度的尊重。也正是父母的

信任，才让她毫无顾虑，勇于挑战自己。

“你这么厉害”“厉害了我的楠”……

每次在家族群里报备都能获得正面情

绪价值。

 “如果我喜欢这项运动，那么我

的疲惫会被自己的喜悦取代。”热爱

运动的赵程楠说，这次的“五天登五

岳”只是自我挑战的一个开始，未来

她还会不断挑战自己，接下来，她已

经定下挑战“三山”的计划——安徽

黄山、江西庐山、浙江雁荡山，凑齐“三

山五岳”。她还想骑着自行车，去海

南环岛骑行，一直做一个热爱自由、像

风一样的女子，“只要时间允许，我就

会出发”。

“中国好人”的小心愿：带着妈妈去上班
今日女报 / 凤网记者 周雅婷

8 年前，一个“背着母亲上大学”
的故事感动了无数网友。邵东县 90
后女孩申如意自 6 岁起照顾患有先
天性脑瘫的母亲，她背着母亲上大
学，边读书边照顾母亲的事迹感动
全中国，她也因此获评 2019 年度“中
国好人”。

多年过去，当年的湘女大学生如
今已走入社会。近日，申如意又因一
段短视频出圈，获赞无数——成为
一名小学教师的她 24 年如一日，将
母亲安顿到自己工作的地方，演绎了
一支孝老爱亲的暖心乐曲。

带着母亲，走出大山 
在同龄的孩子仍被家人百般呵护着

成长时，申如意已经开始背负起照顾

家庭的重担——出生在邵东县的偏远

山村，家中爷爷年迈，母亲患有先天性

脑瘫，基本生活难以自理，一家人的生

计全靠父亲种田维持，照顾爷爷、妈妈

的责任以及大部分家务活就落在了申如

意的身上。

 每天早上6点起床去 2 公里外的山

坡上干农活，中午11点放学回家要做

饭、喂猪，下午要背着背篓找猪菜，吃

完晚饭就又开始收拾家务、帮妈妈洗

漱，最后在深夜中学习。从 6 岁起，申

如意就坚持着这样的生活。

 “再苦再累，我都要坚持，不能

让妈妈担心。”不幸的遭遇让申如意过

早体味了生活的困境与艰辛，但她总是

怀着对家庭的挂念。为了给家里减轻

负担，申如意用别人的旧课本、在学

校食堂打工、借住在同学家里。虽然

当年考上了重点高中，可她还是选择了

一所离家近的普通高中，方便照顾母

亲。

2015 年，正在湖南第一师范学

院中文系求学的申如意突然接到母亲

重病的消息，她立刻奔赴家中。“当

时辗转了好几家医院，都没能治好母

亲。”于是，她东拼西凑了1 万多元，

来到中南大学湘雅医院，经诊断，母

亲患的是脊髓炎、颈椎膨出、颈椎退

变、周围神经病变，不及时治疗将危

及生命。 

好消息是，经过住院治疗，母亲的

手可以抬起来了；坏消息是，短短两天

花了近万元，后续还有高额的医药费。

此时的申如意，没有经济收入，大学学

费都是靠国家贷款以及助学金。“在我

不知道该怎么办的时候，是微信里从

几元到数千元的爱心捐款和留言，帮助

我和母亲渡过了难关。” 

母亲出院了，但照料问题又成了申

如意的难题：亲戚来照料不妥当，把

母亲留在家中自己也不放心。于是她决

定，要带着母亲上大学！2016 年，经

过学校领导同意，在辅导员的帮助下，

申如意在学校教工宿舍区一间不到10

平方米的小屋里，和母亲开始了新生活。

 

引领学生，播种爱传递爱 
2016 年，临近毕业的申如意又开始

考虑起母亲的安置问题。申如意告诉

今日女报 / 凤网记者：“当初我的目标是

找一份稳定的工作，有一份稳定的收

入，但前提就是要能带着妈妈一起去，

方便照顾她。”

 于是，2016 年 9月，申如意如愿

通过考核，成为长沙市岳麓区学士街道

联丰小学的一名教师。她带着母亲在

学校附近租了一间小房子，从此安顿下

来。母亲叮嘱申如意，“一定要好好工作，

教书育人，用爱来回报社会。”

 对第一届的学生，申如意倾注了所

有的心血。“我当时也没有啥经验，唯

一的方法就是多花时间陪伴学生们，

像养育自己孩子一样。”学生午睡，她

就守在讲台上；学生参加运动会，她全

程跟班上的孩子们一起加油；健美操

比赛，她从设计队形到组织排练全程

亲力亲为……

 而学生和申如意是“双向奔赴”。

“我的故事学生们都知道，他们还把我

的经历画成了连环画，后来还参加过

长沙市一届绘画展。”不仅如此，在申

如意的婚礼上，学生们也成了“惊喜嘉

宾”——十几名学生在家长的陪同下，

乘坐四五个小时的车来到申如意老家，

自发来见证这位老师的幸福。

 如今，申如意还不断引导学生培养

慈善之心。2018 年 2月，申如意成立了

蒲公英姐姐联爱工作室，和学生们一

起去敬老院看望孤寡老人，组织学生

跟山区困境孩子手拉手，送去温暖，带

着学生参加各种公益活动，让学生们

学做新时代雷锋……

“现在我每天过得都很充实，在学

校和家庭间两点一线。”申如意告诉记

者，母亲的状况如今已好了很多，还能

帮忙看着自己的双胞胎孩子。“在带着

母亲走出大山时，我们家收获了很多来

自亲朋、同窗、社会各界的关爱，如今

的我也已经走在了播种爱、传递爱的路

上，今后也将一直走下去。”申如意（左）照顾母亲。


