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14岁长沙少年“飞檐走壁”，摘得全国跑酷双冠军

她们一路逆袭：����������是彼此的腿�����、����彼此的光

7 年追风路，
“跑”出全国双冠

“一次偶然的试课接触到跑

酷后便再也放不下了。”7 年前，

7 岁的张育嘉活泼好动坐不住，

妈妈李女士偶然看到长沙一家

跑酷机构的试课邀请，便带他

去体验，没想到他一进训练场

就挪不开脚，攀爬、跳跃时眼

睛都闪着光。

7 年来，张育嘉每周训练三

四次，每次 3 小时，其中周末

安排两次，周中再挤出放学后

的休息时间训练。“初三学业压

力渐增，有人劝我们‘先停一

停’，但他总说‘跑酷不是负担，

是放松’，每次练完回来，写作

业的效率反而更高。”李女士笑

着说。

8 岁时，刚练跑酷半年的张

育嘉，因调皮脱离教练监管玩

训练道具，不小心摔断手臂��，�不

得不暂停训练 4 个月。“当时又

心疼又着急，可他养伤时还捧着

跑酷视频看，说‘好了还要练’。”

让李女士意外的是，儿子康复后

再回到训练场，变得格外谨慎，

淋过雨的女孩，
想给另一个女孩��撑�伞

在 湘 西 妹 子 吴 海 霞 36 年

的人生里，坚韧是磨不去的底

色——她是早产儿，出生时就下

半身瘫痪，差点活不下来���。��肢体

二级残疾，她却想着总要争一口

气，16岁起便跟着亲戚学做生意�，

摆摊卖过早餐、宵夜和衣服，自

费学习化妆、自媒体创业，总算

是小有成就。

“我知道，对于很多残障人

士来说，走出家门不容易，要谋

生、追求梦想更不容易。”淋过

雨的吴海霞，愿意给更多残疾女

孩撑伞。她免费教人学直播、做

自媒体，还积极参与相关机构的

帮扶活动。

2022 年，在 � � ����吉首市��  �一场助

残公益活动上，吴海霞遇见了彭

丽红。

吴海霞对当时的场景记忆尤

深：同样有着肢体残疾的彭丽红

正在志愿者的帮助下进行日常锻

炼，跟着吴海霞学直播时也格外

积极、大方，唯独在吃饭时，因

为手脚不方便，饭菜总是掉在

桌上，她的无助和窘迫感才会格

外明显。活动快结束时，她主动

向吴海霞说了一句“姐姐，我要

是能像你这样自信就好了”。这

句话深深触动了吴海霞，她决定

帮帮这个刚 20 �������岁������出头的女孩。

彭丽红儿时发烧耽误了就

医，就此落下了肢体残疾，说话

也不是很利索。家里人除了��保障

她的基本生活，也无力给她太多

的托举。

“那时我开了一家美妆店，

便带着她学化妆。”吴海霞想的

是，等彭丽红学成了就在店里

为她提供一份工作，也算是自

食其力。

但这对彭丽红而言不是一件

易事。她的记性不好，就连化妆

的基础步骤也要两天才能记下

来；学着打粉底、画眼线，却总

是控制不好力道。“坚持了��两个

月�������������，不得不承认美妆工作不太适

合她。”

后来，彭丽红就在吴海霞的

店里尝试����������做���������直播，学着和除了姐

姐之外的人交流。

“一天下来，也有个二十多元

的收入，虽然不多，但这是妹妹

第一次靠自己赚到钱。”���吴海霞

说。之后，���������彭丽红再次请求姐姐

吴海霞的帮助，教她系统学习直

播、做自媒体。这一回，彭丽红

总算找到了自己适合的路子，有

了更加令人欣慰的成长。

从生存到生活，
姐妹俩的事业开花结果

“姐姐是我的后盾，也是我

最好的老师。”彭丽红告诉今日

女报 / 凤网记者，为了方便学习，

那段时间吴海霞直接让她搬进

了自己的家，手把手从认字、说

话开始教起。

“一开始我不会和弹幕互动，

很多字����������也不认识������，姐姐就教我

唱歌学字，再要求我必须认真

看留言，和观众互动。”学会了

这些，彭丽红积攒了一批固定支

持她的粉丝，吴海霞就开始帮助

她运营自媒体账号。

先从记录生活开始。白天，

彭丽红在吴海霞的帮助下尝试出

门摆摊卖菜，装菜的筐子一摆，

简易却整齐的摊位就有模有样

了。吴海霞则守在摊位对面，时

不时用手机记录下她和顾客的交

流，在顾客听不清她说话时上前

今日女报 / 凤网记者 周雅婷

11 月 11 日，湘西女博主“夭夭”又更新了一条视频。这个 24 岁女孩的故事在网
络上已被数万名粉丝转发，而她和另一位博主姐姐的互动也成为一段励志传奇——没
有血缘却甚似亲人，在这对“拐杖姐妹花”身上完美诠释。

“先学会喂饱自己，再学会养活梦想。”三年前，在吉首市一场助残公益活动上，“拐
杖姐姐”吴海霞的一句话让“夭夭”彭丽红铭记于心。正因这一句话，从小肢体残疾
的彭丽红决定走出家门，靠自己而活。

三年里，彭丽红和吴海霞隔空互动，学习美妆、探讨创业、钻研直播，她们成为彼
此的“腿”，彼此的陪伴，也成就了彼此。

今日女报 / 凤网通讯员 高煜棋

11 月 9 日，14 岁的长沙少年张育嘉收到了
2025 年全国青少年跑酷锦标赛成绩证书，封面
上“全国青少年跑酷锦标赛冠军”的字样格外
醒目。张育嘉将证书放进书架，那里整齐地摆
放着他 7 年跑酷生涯的各类奖状，两张新添的“冠
军”证书，正是他无数个训练日坚持的最好回馈。

不久前，国家体育总局主办的 2025 年全国
青少年跑酷锦标赛在青岛开赛，来自长沙市湘
一史家坡学校的张育嘉在 U14 组赛场脱颖而出，
一举拿下 U14 男子组个人竞速赛与 U14 组男子
追逐赛两项冠军。 

湖南拐杖姐妹花�� ���������撑起5万粉丝 “云摊位”

每次训练前都会蹲下来检查道

具，听教练讲解时眼神也格外

专注。

为了此次青岛赛事，张育嘉

拼尽全力，不仅日常训练强度加

倍，还在赛前参加了两天封闭训

练。“整整两天，除了吃饭、睡

觉就是练动作、记路线。这次

夺冠我们很开心，但也不算意外，

毕竟准备得很充分，我对他有信

心。”李女士的语气里满是骄傲。

热爱中成长，
跑酷教会他的不止输赢

在不少家长眼里，跑酷是“危

险的极限运动”，但张育嘉的家

人有不一样的理解。

“网上那些翻高墙、跳高楼

的炫酷视频，其实都是博眼球

的，不是真正的青少年跑酷。”

李女士认真解释，“正规训练里，

教练最先教的是规避风险，怎

么判断场地安全，怎么在动作

失误时保护自己，这些比技巧

重要多了。”张育嘉在学习跑酷

后对爸爸妈妈说的一句“跑酷

不是比谁胆子大，是比谁更会

保护自己”，更是让她彻底放下

顾虑。

7 年跑酷，给张育嘉带来的

远不止赛场上的荣誉。“他小时

候体质弱，一年要发四次高烧，

打针输液是常事。”李女士细数

儿子的变化，“现在不仅很少生

病，就算有点小感冒，吃点药就

好，好几年没打过针了。”

更让父母欣慰的是孩子性格

上的蜕变，虽然张育嘉的学业

成绩不算顶尖，但跑酷让他找

到了自己的“闪光点”。李女士

介绍，张育嘉还喜欢篮球、街

舞和滑板。

如今，14 岁的张育嘉有了更

远大的梦想。“他说想进跑酷国

家队，如果以后跑酷项目能进

奥运会，还想代表国家拿金牌。”

李女士笑着说，不管未来怎样，

全家都会支持他的热爱。

帮忙，两个人互相搭把手，走得

磕磕绊绊。

吴海霞拍摄的视频里，彭丽

红常常是“笨拙的”：不回避肢

体和言语的缺陷，缓慢而努力

地备菜、卖菜。

彭丽红的家人看到视频后，

开始并不能理解，“有些人觉得

妹妹把自己的残缺展现出来是

丢人的，和外人接触�����容易上��当受

骗”。但吴海霞经常苦心劝解：

“咱们让她出来闯闯，就是想让

她能有自己的生活，有尊严地赚

钱，这不是丢人，而是勇敢。”

后来，彭丽红的家人逐渐转变

了想法，开始支持她的事业，还

会帮着一起进货。

三年过去，姐妹俩的小事业

蒸蒸日上。彭丽红的视频越来

越受欢迎，吸引了将近 5 万粉丝，

还有不少博主慕名而来，专门拍

视频讲述她的故事。吴海霞也

不再时刻守在妹妹身边，而是

默默把更多镜头留给妹妹——

彭丽红会自己设计短视频的分

镜，能带着小本子去县城谈供

货商，甚至在街上能勇敢反驳

对她抱有异样眼光的人。

“姐姐说过，伞要递给更多

人，雨声才会变成掌声。”说这

话时，彭丽红朝吴海霞笑了笑。 

湘西的雨季依旧漫长，但两个曾

蜷缩在屋檐下的女孩，早已把伞

撑成了漫天星辰。

吴 海 霞
（左）和
彭 丽 红

（右）相
互 扶 持，
彼 此 陪
伴。

如今的姐妹俩走出家门，不再担心异样的眼光。


