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记者看到在
茶几上摆着十几
本厚厚的相册。
有好多照片是在
韩国、香港、武
汉、苏杭、上海、
天津、北京等
跳舞演出、观
光 旅 游 拍
的。翻看
照片，发
现 她 跟
年轻人一

样喜欢一些搞怪的动作，照片上的她
简直像一个老顽童、无忧无虑的。“我
就愿意在镜头前摆pose，好多朋友都
知道我爱照相，有一次一位70多岁的
老大姐，给我拍了300多张照片，有抓
拍的有特写的。我格外喜欢抓拍的照
片，那显得的自然。”陈丽娜说，她特
别喜欢照相，很多朋友说她的照片看
上去比本人要年轻二十多岁。

陈丽娜跟很多老人一样喜欢养
花，记者看到她家的窗台、桌子上摆
放了好多绿油油的植物大部分是不
开花的那种，有金枝玉叶、铁树、兰
草、万年青、吊兰。她指着阳台上的
花笑着说：“我不太喜欢看花开花

落，所以就养了些不开花的常年生
木本植物，家里有这些植物显得有
生机。天冷了，前几天把这些花从阳
台上挪到屋里的等窗台上，省的冻
了。特别喜欢金枝玉叶这种花，名字
听起来就好听。看它的叶子是绿的，
枝是紫红色的，看着就稀罕，家有女
儿养这种花好。”

谈到冬天的养生方法，陈丽娜
建议大家：“天气冷了，应该静下心
来，写写毛笔字，练练气场。”她笑着
跟记者说，从2002年在老年大学学
过书法后，经常忙着干这干那的，都
遗忘了，这个冬天一定要在家好好
练练。”

陈丽娜：
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养生达人┩蹈得期

鹃镜头感强爱照相 陶冶情操养花草

鹃年轻学过芭蕾舞 近六旬宝刀不老

11月28日，记者在烟台市区奇
山小区见到了本期的养生达人———
陈丽娜，令记者惊叹的是，台下的陈
丽娜依然魅力不减。漂亮、高贵、白
净，一身浅蓝色的运动休闲装，让人
感觉干净利落，眼神里充满着自信
与灵气，让人很难相信她将近60岁。

“说起生活起居，我比较规律。
5：20就起床，养成了习惯，现在都
不用闹钟，到时就醒。晚上我一般

保证10点以前上床睡觉。”陈丽娜
说。每天早晨起床后第一件事是喝
杯蜂蜜水，吃些红枣、核桃等美容
养颜。做完这些事后，她就出门到
环山路附近带领20多位晨练的老
年人一起打拳，做做健身操，保证
每天早晨都练上一个小时。“健身
地点不仅这一个，在紫郡城也有，
晚上经常40多个中老年人聚集在
那儿，放着音乐，教她们跳老年舞

和老年健身体操，每天晚上都坚持
跳一个半小时。”陈丽娜顿了顿说：

“跳舞本身是一种快乐，教别人跳
舞就是把快乐带给别人。”

记者注意到陈丽娜的身材细高
挑，似乎身上没有一点多余的脂肪
和赘肉，经了解得知，陈丽娜是位素
食主义者，饮食很清淡。很少吃大鱼
大肉，通常爱吃炒青菜，尤其爱吃农
家菜。

曾有人说练过芭蕾舞的人体型和气质就是不一样，无论是她年轻时还是
上了年纪后。的确，舞蹈能让人身材婀娜，步态轻盈，富有灵气，既可以陶冶情
操，还可以强身健体。

2011年烟台的春晚演出有个老年人表演的舞蹈———《舒心的日子扭着过》，
这个舞蹈的领舞就是陈丽娜。她在舞台上翩翩起舞、灵活自如，柔美的舞姿令
人过目不忘。

鹃每早一杯蜂蜜水 外加红枣和核桃

“身材保持得
好其实跟我年轻
时 跳 芭 蕾 舞 有
关。”陈丽娜说起
芭蕾舞，一脸的幸
福。“小时候，看电
影《白毛女》，就
老想着北风吹
的那种感觉，
我回家刷碗时
就自己踮着脚
尖练习，家里

人发现后，说你就大胆跳吧。”
1970年，陈丽娜当上文艺兵，

在部队里专门学习芭蕾舞，练功十
分刻苦。后来又学习了很多民族舞
蹈。这些都为她以后跳舞打下了扎
实的舞蹈基础。

退休在家的陈丽娜，基本上每
天都有演出活动，忙着排练节目，
教小孩民族舞基本功等，日子过得
忙碌充实。记者看到陈丽娜家里有
一面大镜子，原来平时在家她就经
常对着镜子琢磨舞蹈动作，有时忽

的就来了灵感，这个
动作这样做好，那个

动作需要完善一下。陈丽娜说：“每
次上台表演舞蹈，感觉自己心情也
好，朋友开玩笑说我，宝刀不老，时
至今日一上台音乐一响，一跳起
来，像是才30多岁。而且经常编排
舞蹈，经常动脑，脑子是越练越好，
越用越灵活。”

陈丽娜除了跳舞外还练健身气
功，健身气功是在一系列动作和姿势
中调节形体、调节意念、调节气息，有
利于强身健体、改善平衡。由于她有很
好的舞蹈功底，再加上自身喜欢琢磨，
自创了“起吸落呼，开吸合呼”的锻炼
身体的方法，动静结合，刚柔并用。

女人养颜睡好“三觉”
人的生命中，大约有1/

3的时间在睡眠中度过。睡
个好觉，会让人感到神清气
爽，充满活力；相反则无精
打采，神不守舍。

对女性来说，睡眠除了
与健康密切相关，还对美容
养颜起着关键作用。选择最
佳的时间，养成合理的睡眠
习惯往往会收到事半功倍
的效果。
美容觉

“美容觉”的时间是晚
上10点至次日凌晨两点。研
究 表 明 ，从 午 夜 至 清 晨 两
点，人表皮细胞的新陈代谢
最 活 跃 ，皮 肤 细 胞 进 行 再
生，肌肤进行自我调整。此
时若熬夜将影响细胞再生
的速度，导致肌肤老化。所
以，睡“美容觉”对保持脸部
皮肤的娇嫩很有效，胜过许
多大牌护肤品。
子午觉

““子子午午觉觉””指指的的是是子子时时
((晚晚上上2233点点到到凌凌晨晨11点点 ))和和午午

时 (中午11点到下午1点 )这
两段时间的睡眠。据《黄帝
内经》的睡眠理论，子时阴
气最盛，阳气衰弱，此时睡眠
效果最好，睡眠质量也最高。
午时阳气最盛，阴气衰弱，

“阴气尽则寐”，所以午时也
应睡觉。不过午休“小憩”半
小时即可，否则会影响晚上
睡眠。多睡子午觉，不失为保
持健康的好方法。
回笼觉

早晨醒后，大脑并没有
马上进入正常的兴奋状态，
而是由抑制状态向兴奋状
态过渡，如此时突然醒来并
强行起床，常会感到头晕、
头胀痛、血压不稳。早上醒
来可以睡个“回笼觉”，让大
脑神经活动重新调整，最终
使人彻底清醒过来。

所以在时间和条件允
许的情况下，早晨哪怕已起
床并做了一些事，但还是很
困时可以睡个“回笼觉”，保
证自己一天精力充沛。
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生生活活中中的的您您是是““养养生生达达人人””吗吗？？您您
对对于于养养生生有有什什么么特特殊的心得体会？不
妨把您的养生心经拿出来晒晒吧！现
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QQ：175820199齐鲁晚报——— 健康养生群
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图图为为陈陈丽丽娜娜演演出出照照

看看照照片片，，真真看看不不出出她她已已年年近近六六旬旬。。
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