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文/羊城晚报记者 张晗 图/广州魔女足球队提供

“苦瓜”与“魔女”：一支野生女足的十年生长

夜晚的广州科韵路，写字楼群间，五人制足球场灯火通
明。细雨中的草皮泛着水光，一群女孩正在场上奔跑。38
岁的“苦瓜”站在场边，目光紧随场上队员——她们的球衣早
已被雨淋湿，汗水顺着发梢滴落，有人滑倒时膝盖蹭出浅痕，
爬起却干脆利落，呼喊声、球擦过草皮声，构成这个夜晚最鲜
活的旋律。

这是“广州魔女足球队”的一个寻常训练夜，也是“苦瓜”
坚持了十年的日常。从广东阳春小城空地上独自颠球的女
孩，到两百人女足大家庭的创始人，她和这群“魔女”用十年
时间，在广州的业余足球土壤里开辟出一片女性的绿茵。

而十五运还特别设有群众体育赛事足球项目，更多的业
余球员拥有了更广阔的梦想舞台。

从一个人到200人的队伍

“苦瓜”，广州“野生女足”圈里一个
响亮的名字。生活中，她是汽车行业从
业者、母亲；绿茵场上，她是专注的奔跑
者、广州魔女足球队创始人。

苦瓜的足球梦，是千禧年代小城里
一颗孤单的种子。那时她是阳春一名初
中生，操场鲜有女生踢球，电视里转播的
足球赛却让她着了迷。放学铃一响，她
就抱着足球练颠球，从一个到100个，颠
球的“砰砰”声成为她独有的乐趣。

直到高中校运会颠球比赛，她站上
赛场，足球在脚边如拴了线般起落，最终
夺冠时，大家才惊觉：“原来还有女生会
踢球。”凭着这份亮眼表现，她敲开了校
男子足球队的门。

后来，不少女孩和她聊起，以前在学
校想踢球只能跟男队，偶尔替补上场，却
总有一份“放不开”的遗憾——这成为她
们建立业余女足的初心。

2009年，22岁的苦瓜大学毕业，在
深圳加入深圳魔女足球队，“那是我第一
次找到组织，终于不用一个人孤零零
了。”她说。2015年，她到广州工作，放
不下足球，便决心在这里再建一支“魔
女”。彼时广州业余男足赛场火热，业余
女足却近乎空白。苦瓜凭着在深圳积累
的经验和对足球的热爱，在此播下“广州
魔女”这颗野生种子。

球队起步的艰难超乎想象。“最开始
只有两三个女生，连五人制都凑不齐。”
她们不得不每场加几个男生。为招募队
员，她们守在场边，见拉拉队或家属就上
前邀约：“要不要试试？”就这样，队伍慢
慢成形。她们在网上发帖，吸引同好女
生；辗转广州大小球馆，托其帮忙招募；
疫情期间办起“颠纸巾挑战”，视频发到

网上意外收获流量。这群女生把“广州
魔女”的名字一点点传播，聚起同路人。

十年里球队也曾遇考验。有队员希
望往竞技方向冲击更好比赛成绩；也有
人提出将流量变现。这些想法与球队
“纯粹踢球”的初衷产生分歧。最终，她
们还是选择坚守：“踢球不为计较利益，
只因真心热爱。”

如今的“广州魔女”已发展为超过
200人的大家庭。队员年龄从二十出头
到四十多岁不等，能凑出好几支不同风格
队伍。她们能拼速度、擅打配合，一起筹
集资金组织比赛和训练，曾拿下“中腾杯”
女子足球赛冠军、进入过粤甲联赛四强。

热爱，是她们共同的底色

队员们自称“58魔女”——取“五花
八门”之意，因她们的职业有建筑师、医
生、舞蹈老师、青训教练、幼儿园老师
等。“只要有需要，群里招呼一声，几乎都
能解决。”有人大学毕业，为留队选择在

广州工作；有人从上海千里飞回，只为参
加球队十周年聚会；还有人身在他乡坚
持赞助。“我们不只是踢球，还一起爬山、
露营、唱歌、做饭。”苦瓜笑言，“踢完球累
瘫了，一群人还能约着第二天早上八点
去游泳，这就是实打实的元气。”

2025年8月，“广州魔女”迎来十周
年庆典，她们特意组织友谊赛，邀请了深
圳魔女足球队和另外几支广州业余女
足。场边有来自大湾区的球迷为她们加
油，女孩们穿着不同颜色的球衣，在球场
上跑着、喊着，不管哪队进球，大家都笑
着鼓掌。年会上，她们照例颁发趣味奖
项：“文豪奖”给最佳球队推文作者，“菲
林大师奖”给最佳摄影师，“金靴奖”给进
球最多的队员。最特别的是“下岗工人
奖”——这个带点调侃的温暖奖项，颁给了
刚卸任的队长苦瓜和副队阿娟。

“这十年，最成功的就是创立‘广州
魔女’，让更多女生感受到足球的快乐。”
她还在球场结识了同为曼联球迷的
“他”，如今5岁的女儿也是球场常客，
“问她以后要不要来魔女踢球，她说要，
还要当队长。”说到这里，苦瓜眉眼间满
是笑意。

十年过去，广州业余女足环境已不
复当初荒芜，女足之间切磋、男足主动约
赛成了日常，部分球场还为女足减免场
地费用，越来越多女生问“怎么加入魔
女”。今年，她们还加入了全国业余女足

群，群里已有100多支业余女足。这颗
野生种子，终被热爱浇灌出绿意。

“女生可以做任何事”

99号周舟是球队边路好手，从贵州
来广州的她，视足球为精神寄托。她享受
足球的不可预测：“框架能定，结局难料，
再努力也未必赢，这种感觉很有意思。”

作为稀有的“野生女足”，她们受到更
多关注。54号边锋Alex负责球队社交媒
体运营，偶尔会看到“她们踢球水平一般”
的评论，“一开始会难受，后来想通了，真要
拼成绩，就去专业赛场了，业余足球重在热
爱。”让她们无奈的则是基础设施缺失：多
数球场没有女更衣室，队员们只能互相遮
挡换衣服。

但困难挡不住热爱。本赛季“广州魔
女”参加2025年“南山杯”足球赛（女子

组），和对手打平后，队员们没散，围着教练
雪指导在场边复盘，依然满满干劲。“业余足
球不为赢，”Alex说，“是为不辜负自己的热
爱，输了复盘，赢了不骄傲，这就够了。”

“魔女到底是什么？”
每次问起，队员们的答案都不一样。
苦瓜说是“魔力”——足球让互不

相识的人聚在一起，无论输赢，都能笑
着互相鼓励。

Alex想到《魔女宅急便》：“琪琪带扫帚

出发，我们带球鞋相聚，不管年龄多大，都保
持童真，是群可爱又古灵精怪的女生。”

周舟指着球衣上的口号：“‘Girl can
do anything’，还有‘More women
in football’，就是要让更多女生知道，绿
茵场上还有我们。”

在苦瓜和队员们看来，建立女性业余
球队的意义在于降低女性参与足球运动的
门槛，创造一个更具鼓励性和归属感的环
境。“女生在同性环境里会感觉更放松、更
敢做动作，不怕失误，进步更快。”

20岁的妹妹能拼能冲，40岁的姐姐
也能在传球间找到乐趣，这份对不同年
龄、不同状态的包容，如今正从球场一隅
走向更广阔的舞台——国家层面的赛事
也开始为这份包容“搭台”。第十五届全
国运动会已纳入群众体育赛事足球项目，
业余球员得以站上更正式赛场，普通人的
足球热情因此被更多人看见。

今年以来，苏超、赣超、湘超、川超等以业
余球员为主体的足球联赛连掀热潮，其影响
早已超出赛事本身，更悄然重塑着业余足
球的生存土壤。队员们认为，这不仅让业
余足球的全民认知度进一步提升，未来更
有望更多社会资源向这个领域倾斜。

雨又下了起来，场上女孩们却踢得
更欢。“下雨踢球更解压”，苦瓜望着场上
队员，眼神柔和，“你也许永远不知道赛
果，就像人生。但只要不放弃追，总会有
进球的时刻。”

减重人帮减重人，是她最好的逆袭
昔日356斤的金花不仅减重成功，还与朋友一起创办陪诊公司帮助更多“胖友”
文/图 羊城晚报记者 张华

“你们先做肺功能检查，一会我再带你们去心电图那边
做检查。”在暨南大学附属第一医院（以下简称“暨大附一
院”）走廊里，尹涵润（昵称“金花”）攥着一叠“胖友”的检查
单，飞速穿梭在门诊部、住院部与检查室之间。

一天两三万步的奔波，让她的身影像极了不停歇的“小
蜜蜂”。很难想象，9年前的她，还是一个体重高达356斤、连
出门都困难的超级肥胖者。如今，她不仅实现了人生的“蝶
变”，还与朋友一起创办了陪诊公司，用自己的经历照亮更多
人的路。

金花特意去病房看望580多斤的小李，陪他

一起练习下地活动，给他减重的信心

那些迈不出门的日与夜
被困在356斤的身体里

“我从小学五年级就开始发胖，妈妈
也有点胖，加上自己从来没控制饮食，所
以体重是一直往上涨。”回忆过去，金花

也是一脸无奈。那时的她，对高热量食
物毫无抵抗力——一顿能吃下4斤鸡
翅、三盘米饭，红烧肉、烧鹅、烧肉更是她
的最爱。

“在吃这方面，我从来都不省。”但
是，体重飙到356斤后，她的生活彻底变
了样。“稍微动一下就喘得不行，出门都
很困难，大部分时间只能待在家里。”更

让她绝望的是，即便身体已经发出“警
报”，对食物的欲望仍难以克制，“我知道
这样下去没有希望，但就是没办法”。彼
时的她，还没意识到，肥胖带来的不仅是
生活不便，还有潜藏的健康危机——呼
吸暂停综合征，这个疾病随时可能在睡
梦中“夺走”她的生命。

遇见“救命光”
一年瘦210斤重获新生

就在金花陷入绝望时，暨大附一院
减重中心的陈笑梅护士长走进了她的生
活。“当时我体重300多斤，减重意愿特
别强烈，陈护士长特别愿意帮我。”金花
至今记得，2016年8月17日，王成川教
授团队为她做了精准胃旁路手术——这
一天，成了她人生的“转折点”。 术后一
年，金花的体重从356斤降到了146斤，
足足瘦了210斤！

更让她惊喜的是，曾经异常的血脂、
血糖、血压全部恢复正常，“以前总担心
睡不醒，现在整个人都轻松了”。不仅如
此，减重中心还为她提供了一份陪诊的
工作——对于因肥胖而自卑、长期找不
到合适工作的金花来说，这份工作不仅
是收入来源，更是重拾自信的“钥匙”。
“如果不是陈护士长，不是暨大附一院，
我可能早就不在了。”谈及这段经历，金
花眼含感激，“这里给了我第二次生命”。

从受益者到同行者
把经历变成“胖友强心针”

如今的金花，每天过得忙碌又充实：
白天在医院做陪诊，帮患者排队预约、

检查、沟通病情；晚上花一小时上课，两
年里考取了中级健康管理师、助理社会
工作师职称，还在攻读营养、心理课程
和中级社会工作师课程；空余时间，她
还做家政补贴生活。

在暨大附一院减重中心，金花总能
用最亲切的方式拉近与患者的距
离。一次，她带“胖友”小美做体脂检
查，得知小美“不爱吃肉但狂爱碳水，
一碗汤配荷包蛋能吃两碗饭”，但小
美喜欢滑雪却因体重受限，无法畅
玩，金花立刻分享起自己的经历：“以
前 1.5 升的可乐我三口就能喝完，现
在我随身带杯子喝茶水，瘦下来就能
轻松做喜欢的事了！”

看着体检报告上“超重31.7公斤、
内脏脂肪超标”的结果，小美有些沮丧，
金花却笑着鼓励：“瘦下来你会更帅更
美，等你手术后，一定要教我滑雪，我长
这么大还没见过雪呢！”一番话，让小美
重燃信心。

接下来，胃镜、B超等检查，金花都
一一帮小美安排妥当，“空腹项目放在
上午，非空腹项目放在下午，不让患者
饿肚子”。细致的安排里，藏着她对患
者的用心。对术后患者，金花更是格外
上心。28岁的小李体重580多斤，长
期卧床导致小腿和脚出现严重象皮肿，
下地走路都困难。金花特意去病房看
望，陪他一起练习下地活动，一遍遍鼓
励：“坚持住，你看我以前那么胖都能瘦
下来，你也可以！”

创办陪诊公司
让更多“胖友”参与就业

“我之所以留在医院做陪诊，是因为

一个遗憾的故事。”金花说，当年和她一
起到暨大附一院咨询减重手术的女孩，
体重260斤，却因父亲反对没能及时手
术，4个月后就因心脏问题去世了。“如
果我没做手术，可能和她一样。所以我
想在医院里做陪诊，让他们知道肥胖带
来的后果，能帮一个是一个”。

这份“助人”的初心，让金花在陪诊
路上越走越远。2023年10月，她通过
专业考核拿到高级陪诊师证书，还组建
了自己的陪诊公司，服务范围扩展到中
山一院、南方医院、广州市妇女儿童医
疗中心等多家医院。“国家在逐步完善
陪诊行业，服务高端客户必须持证，专
业才能让人放心。”金花对这份事业有
着清晰规划。

更难得的是，她的团队里，不少人
都是减重后重新融入社会的“胖
友”——通过陪诊培训，他们也找到了
谋生的技能。“有个伙伴在肿瘤医院做
陪诊，第一个月就赚了2300元，她特别
激动，说没想到自己也能养活自己。”金
花笑着说，陪诊是“多劳多得”的行业，
勤快的人月收入能达到8000元。有一
次她一天内就跑了白云区、天河区、番
禺区、黄埔区做陪诊。“只要肯努力，就
能有不一样的人生。”她说。

如今的金花，虽然皮肤晒黑了，笑
容却更多了。午餐时，她的餐盘里只
有一个鸡翅、一节酿苦瓜、一些青菜和
少量米饭。对比过去“一顿吃三盘”的
食量，如今的克制是对“新生”的珍
惜。“我的目标是减到110斤，还有30
斤没完成，但我会继续坚持。”从356
斤的“绝望”，到逆袭创办陪诊公司，金
花用9年的时间证明：人生没有“不可
能”，遇见光、追随光，终能成为照亮别
人的光。

广州魔女足球队日常训练

“苦瓜”队长


