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你害怕变老吗？刘渝慧的答案是：不怕。
刘渝慧是重庆人，今年64岁，虽然满头白发，但精神状态堪比青春少女，

朋友们都称她是瑜伽女神。（文、图/柏雨欣 蒋达弘）

变美秘诀

刘渝慧说，变老不可怕，
心老才可怕，在此分享几个
越老越美的秘诀给大家：

1.不吃油腻食物，不吃保
健品，多吃蔬菜水果，少吃牛
羊肉，多吃鱼；

2.早睡早起，绝不熬夜；
3.调整好心态，人固有烦

恼，多往积极一面去想，不要
被负面情绪影响；

4.有皱纹很正常，多多锻
炼、流汗，皮肤要紧致得多。

中老年人练瑜伽对胳
膊、腿脚、腰椎骨等的不灵活
和缺乏力量具有良好的锻炼
作用，同时也可减轻中老年
人的压力，对调节心情也起
到一定作用。但每个人身体
素质因人而异，大量的拉伸动
作可能会导致肌肉拉伤甚至
骨折。建议初学者可以从低
难度的动作做起，在专业人士
的指导下循序渐进。（陆军军
医大学附属新桥医院疼痛与
康复医学科主任教授 刘勇）

初学者练瑜伽应适当

刘渝慧从小就喜欢跳舞，
40 多岁后觉得拉丁舞、爵士
舞这些节奏太快，就开始接触
瑜伽、普拉提。

4月17日，重庆渝北区人
和街道附近的一家瑜
伽馆，在教练熳熳的指
导下，刘渝慧开始练习
瑜伽中的“手倒立”。

只见刘渝慧先趴
下，将屁股抬起，双手

手 肘 撑 在 头 部
两侧，然后利用
手臂力量，双腿逐
渐离开地面，直至
与地面垂直，整个
动作一气呵成，行
云流水。

专家意见

4 月19日中午，集结了36位
女星的《乘风2024》在芒果TV上
线，迅速霸屏文娱热搜榜，当天引
发最多关注的是越剧小生陈丽君。

一部越剧《新龙门客栈》，让
陈丽君火了。这次参加《乘风
2024》，不少网友质疑，作为越剧
演 员 为 什 么 要 去 参 加 跳 女 团
舞？她大方回应说：“这一次，我

将 要 突 破
自己的‘三
界’，站上
一个‘想都
不敢想’的
全 新 舞
台 。 乘 风
破 浪 ？ 更
可 能 是 惊

涛骇浪！然而我还是上路了。
因为我相信，戏曲需要传承，更
需要传播；传统需要守护，也需
要突破；人生，既要稳扎稳打，也
要勇敢超越。”

在《乘风2024》的初舞台，凭
借将眉心花钿向上一抹的利落
动作，陈丽君完成了从花木兰到
孙悟空的两大经典角色转化，一
首《天命》融合戏曲唱腔与舞剑
表演，将中华女性英姿飒爽的形
象表现得淋漓尽致。除了陈丽
君，《乘风 2024》的初舞台上，还
有多人将民族乐、扇舞、古风舞
等传统文化融入。

《乘风2024》主打国风，每周
五、周六中午 12 点正片双集更
新。（文/宋赟）

追《乘风2024》看陈丽君一秒变装

颜色虽然不比服装款式重
要，却也是不容忽视的关键，上
了年纪的男人，多穿这4种“男神
色”，看起来比同龄人更年轻。

1.纯白色 有助于提亮肤色，
改善气质，降低视觉年龄，看着
干净利落更显精气神。

2.卡其色 不挑肤色和年龄，
黑黄白皮都能驾驭。适用范围
也很广，西裤、风衣、夹克，都是
出镜频率很高的中老年男性穿

搭，简约又高级。
3.牛仔蓝 牛仔蓝自带时尚

减龄效果，有了牛仔属性加持，
呈现出来的色泽不挑年龄和身
材，上年纪的男人穿起来反而能
显年轻。

4.苍岭绿 低明度、饱和度高
的苍岭绿，巍峨、有魄力但又不
显得做作，衬肤显白又减龄，与
中老年男人的风格气质不谋而
合。（文/潮人志）

4种“男神色”减龄有格调

陈丽君

“这个动作难度高，非常考
验手臂、肩部以及核心力量。”
熳熳说，刘渝慧的姿态、动作都
算得上数一数二，几乎能达到
教授他人的程度。

在众多瑜伽中，刘渝慧最
喜欢空中瑜伽，她说：“尽管空中
瑜伽对力量要求更高，但能完成
这一系列动作真的真的很美。”

自练习瑜伽以来，刘渝慧
觉得自己的身体状况越来越
好，没有三高（高血压、高血糖、
高血脂），还更结实有力，练习起
来也就愈发上瘾，基本上每天都
会练习，有时甚至一天练三场。

不过，每到周末她也会给自己放个
假，约几个姐妹出去看电影、唱歌、逛
街，轻松
又愉快，
或者选择某
个装潢独特
的咖啡店惬意
地坐上一下午，
和朋友摆摆龙门阵，
享受时尚的晚年生
活。刘渝慧逛街特
别 钟 爱 像 发 夹 、帽
子、包包、头绳这样
的小物件，看见漂亮
精致的就想买。


