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55 岁那年，李
真 从 建 筑 行 业 退
休。突然闲下来，
她开始想自己以后
老了的模样，焦虑
感和恐惧感越来越
强。在儿子和妹妹
的鼓励下，李真开
始接触健身，“动起
来焦虑会少很多”。

一开始，李真
尝试练瑜伽，但因
为耳石症，医生建
议她少做头部旋转
的运动。经过多方
咨询和思考，她发
现练器械基本用不
到头颈，决定试试
看。“刚去健身房的
时候快累死了，每
天回去就是疼、浑
身酸。那时候，健
身就像是我给自己
制定的工作，我今
天一定要去挣完这
个工分，之后才能
做其他事。不过慢
慢地，我觉得有肌
肉的感觉真不错。”
李真说。

经过几年的系统健身，李真
的体重减轻了不少，囤积在腰
腹、手臂的赘肉也消失了，取而
代之的是线条紧实的肌肉。“我
50多岁的时候，蹲下来再起身一
定要扒个桌子边，现在拎一大包
东西上楼都不觉得累，身材也更
好了。谁能想到，年纪大了反而
有腹肌了。”李真说。

李真表示，很多人刚走进健
身房都会一头雾水，完全不知道

该练什么、怎么练，建议可以先
自行选择感兴趣的器械，“使用
前一定要先认真看器械上的指
示图，了解是针对哪里的肌肉，
要如何完成动作，然后选择一个
适合的重量锻炼。随着力量和
肌肉变强，可以加大重量和增加
练习次数来增加强度。练习过
程中要加强对肌肉的感受，尽量
做到只靠正确的肌肉发力，以获
得更好的训练效果”。

在儿子的鼓励下，李真两年
前在社交媒体上开始分享健身
和生活日常。不少和她同龄的
网友提出质疑：“这个年纪去健
身房合适吗？”对此，李真表示，

“我这个年龄在健身房不算大。
我见过年龄最大的 76 岁。比起
想东想西，我觉得还是要先迈出

运动的第一步。很多心理负担
都是自己给自己的，健身房里
高、矮、胖、瘦，什么人都有，怎么
就不能多个年纪大一点的呢？”

谈及未来的打算，李真说自
己曾经和教练有个65岁之约，现
在打算把约定延续到 70 岁，“如
果可以，我也能坚持得更久”。

关于健身准备：健身服、运
动鞋、手套，要选择透气、柔软、
有弹性的材质。

关于健身频率：一周五次，留
两天休息，给身体恢复的时间。

关于健身强度：在身体可以
承受且安全的前提下进行适量

运动。运动前要做好伸展，打开
关节活动度；运动中把动作做标
准，稳定住关节；运动结束做好
拉伸，减小关节压力。

关于健身教练：在熟悉健身
房的环境确认自己可以坚持下
去以后，再考虑是否请教练。

最近，多个社
交媒体上流传一段
健身视频，视频中
的女性身材纤细
又有力量感，人们
推崇这段视频是
因为这样充满少女感的身材
属于云南昆明63岁的李真（网
名“真真阿姨”）。她的人生像一
部充满惊喜的电影：前半场她在
建筑行业认真工作，后半场摇
身一变，成为时尚阳光的健身
达人。（本报记者刘祺力）
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近日，“薄荷曼波”这一时尚
词汇如春风般袭来。“薄荷”指嫩
绿色、淡蓝色、淡黄色等低饱和度
的自然色系，“曼波”是源于南美
的流行舞蹈，热情奔放、无拘无
束，两者结合，形成让人松弛又愉
悦的低饱和度绿色系搭配。

薄荷曼波以标志性薄荷色调
为核心，通过单品间的搭配让整
体造型呈现清新、充满生机的视
觉效果。也可通过薄荷色调的衬
托，去激活其余色彩的清新感。
比如薄荷色调适合与明亮的柠檬
黄组合，极大程度上冲淡柠檬黄
略显强烈的色彩冲击，显得柔和
而不失明媚。

薄荷曼波更多采用轻柔飘逸

的面料如薄纱、
丝绸等，营造随
风舞动的轮廓，
或结合特殊元
素如流苏、珠片
等，营造具有动
态美的细节，让
穿搭如一场与
盎然春意和谐共舞的盛宴。

在薄荷曼波的主题搭配中，
轻盈的绿色连衣裙和西装备受瞩
目，它们带着春天的气息，清新而
冷静，展现出一种不经意的优
雅。图为正在热播的电视剧《手
术直播间》中，刘敏涛饰演的霸气
院长苏离着一身绿色西装讲述医
者仁心。（文/梁彧）

以薄荷曼波与春意轻盈共舞

13日晚，全国首台AI创作的
民乐会——《零·壹|中国色》在上
海1862时尚艺术中心首演。

《零·壹|中国色》是由上海民
族乐团与腾讯音乐联合出品，由
AI 算法先出具小样，然后由民乐
演奏家反复调整，共同完成最终
呈现的音乐会。AI破除了人类作
曲家的“习惯思维”；民乐演奏家
则丰富了 AI 的曲库和“理解力”。
例如，起初要求AI为笙作曲时，听
起来的感觉像是管风琴，即便这
两件乐器确实在构造上有相似之

处，但是民乐还得有“中国味”，所
以要依照音乐家的建议进行调
整。AI作曲让“如泣如诉”的二胡
在爵士调调下演奏出切分音符，
还让阮重奏听起来有一点像是夏
威夷吉他重奏，呆萌可爱……

与此同时，每支曲目都由中
国传统色泽的名称“统领”，国乐
与国色相辉映。《松花》，由笛与箜
篌的“对话”轻如松花落金粉；《菡
萏》，由着粉色衣裙的姑娘弹奏
阮；《茶色》则是唢呐与架子鼓、电
吉他的重金属风……（文/朱光）

AI助力民乐会


