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时尚老人的舞蹈梦

朱善冲，这个名字在老
年舞蹈圈中早已响当当。
他原本是一名普通的退休
职工，但内心对舞蹈的热爱
从未熄灭。六年前的一个
偶然机会，他在网络中接触
到了曳步舞和爵士舞，这些
充满活力与节奏感的舞蹈
瞬 间 点 燃 了 他 心 中 的 激
情。不同于传统老年舞蹈
的温婉柔和，曳步舞和爵士
舞以其独特的魅力吸引了
朱善冲的目光，也让他看到
了老年生活的另一种可能。

“年龄只是一个数字，
它不能定义我们的生活方
式。”朱善冲常常这样说。于
是，他毅然决然地踏上了学
习之路，从零开始，一步步掌

握舞蹈技巧。他不仅自己跳
得乐此不疲，还萌生了组建
艺术团的想法，希望带动更
多老年朋友加入舞蹈的行
列，共同享受舞蹈带来的快
乐与健康。

在朱善冲的积极筹备
下，一群热爱舞蹈、充满活
力的老年朋友汇聚到香格里
拉艺术团。他们来自各行各
业，却因舞蹈结缘，共同追寻
着青春的梦想。作为团长，
朱善冲不仅负责编舞、教学，
还亲自参与每一次演出的策
划与执行。他深知，要让艺
术团真正活起来，就必须不
断创新，创作出适合老年人
的舞蹈作品。

在朱善冲的带领下，香
格里拉艺术团的舞蹈作品既
有传统元素的融入，又不失
现代时尚感。他们改编的经
典曲目，既保留了原作的精
髓，又加入了新的创意和编
排，使得每一支舞蹈都充满
了独特的魅力。“每天早上

5～7点，我们都会在李村公
园的平台上练习，大家从来
不缺席，每天一跳，一整天都
充满活力。”朱善冲说道。

时尚穿搭 舞出风采

朱善冲不仅在舞蹈上
精益求精，在穿搭上也有着
独到的见解。他深知，舞台
上的形象同样重要，一套得
体的服装往往能为舞蹈增
色不少。因此，他花费大量
时间为自己和团队研究造
型穿搭，力求每一次登台都
能给观众留下深刻的印象。

“你看，我今天穿的这条
白色工装裤，就得配件亮色
T 恤，这样的装扮既显得干
净利落，又不失青春活力。
而在一些节奏比较快的舞蹈
表演中，现在年轻人很流行
的 All Black（全黑色穿搭）
就很适合。搭配帽子和六芒
星项链等配饰，是不是瞬间
感觉酷炫起来了？我家里还
有几十套精心搭配过的穿

搭，光帽子就有将近 30 顶，
每天研究怎么搭我都下很多
功夫。”朱善冲说道。

自学剪辑
打造独特视频风格

为了让艺术团的舞蹈
作品能够更好地传播出去，
朱善冲还自学了视频剪辑
技术。他利用业余时间研
究剪辑软件，学习运镜、调
色等技巧，逐渐形成了自己
独特的视频风格。每当有
新的舞蹈作品出炉，他都会
亲自剪辑成视频，并分享到
各大社交平台。这些视频
不仅展示了艺术团成员们
的精湛舞技和风采，也吸引
了 众 多 网 友 的 关 注 和 点
赞。“一开始我也对剪辑一
窍不通，看到网络上年轻人
把视频剪得那么帅气，我想
我们老年人也可以。这些
年我一直断断续续自学剪
辑，找老师请教，现在已经
剪辑得很好了。我们团队

的队员都让我帮忙剪视频，
我说你们也要学着自己剪
辑，这是一个很能收获快乐
与成就的过程。”朱善冲表
示，后来她开始给大家上视
频剪辑的直播课，自己做课
件，慢慢地大家也都可以自
剪一些视频，每天在群里交
流成果，这样真好。

强身健体
无龄感的生活态度

六年的舞蹈生涯，让朱
善冲深刻体会到了舞蹈对
身心健康的益处。他说：

“舞蹈不仅是一种艺术表现
形式，更是一种锻炼身体、
愉悦心情的方式。我们从
零出发到受邀参加各种大
小演出，从社区文艺汇演到
省市级比赛，都留下了精彩
的足迹。更重要的是，通过
舞蹈，我们结识了更多志同
道合的朋友，共同享受着舞
蹈带来的快乐与满足，生活
变得更加充实和有意义。”

朱善冲的“无龄感”生活
态度也感染了艺术团的每一
位成员。他们相信，年龄并
不是追求梦想和快乐的障
碍。只要心中有梦，脚下就有
路。朱善冲表示：“时尚从不
设限，我会一直保持这样的生
活态度，希望有更多的老年朋
友加入我们，感受朝气蓬勃
的退休生活。”记者 姜文棋

家住市北区今年62岁的朱善冲，是一位用舞蹈诠释生命
热情、以时尚装扮点亮晚年生活的时尚老人。他创立的香格里
拉艺术团，不仅成为老年朋友们展现自我、享受生活的舞台，更
是传递正能量、打破年龄界限的温馨家园。
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让皮肤看起来永远年轻，更多
取决于生活方式。

早餐时喝茶。白茶中存在的少
量生化酶能保护人体中的胶原蛋白
和弹性蛋白不受到破坏。这两种蛋
白有助于皮肤保持紧密度和弹性。

用水果替代糖果和零食。限制
糖分有益于面部皮肤，因为过多糖
分会导致皮肤老化。建议多食用富
含抗氧化剂的浆果。

外出时涂抹防晒霜。使用防晒
指数在15或以上的广谱防晒霜有助
于减轻日晒引起的皮肤损害和老
化。来自太阳中的紫外线是导致皮
肤出现明显老化迹象的主要原因。

饮用充足的白开水。一项研究
表明，喝500毫升饮用水30分钟后，
皮肤中毛细血管的血液流量有所增

加。皮肤含有 30%的水分，这让它
看上去丰满紧致。

65岁之后也不要停止锻炼。65
岁以上的老年人依旧能通过锻炼逆
转皮肤老化。美国医学协会运动医
学分会年会宣读的一项研究显示，每
周大约锻炼3次就能让皮肤看上去年
轻，因为锻炼能防止真皮变薄和角质
层变厚，让皮肤在微观层面上看起来
年轻十几岁，真正逆转“皮肤年龄”。

不熬夜，睡够觉。随着年龄的
增长，人们应当优先安排睡眠，因为
它有助于皮肤和身体得到补充，恢
复活力。一项研究发现，睡眠不足
会导致皮肤过早老化、凹凸不平和
线条密布。睡眠质量差会加速皮肤
的老龄化进程，削弱皮肤在夜间的
自我修复能力。 聂杰

如何显得更加年轻

9.9元！今夏安享好睡眠

睡觉就是身体在养精蓄锐，睡眠好的人一觉睡醒，神清气爽，浑身有
劲。但要是深更半夜睡不着，尽想乱七八糟的事，越想越睡不着；或者
睡到半夜就醒；凌晨两三点突然醒，或者睡得不安稳，梦多梦乱，睡眠
浅，睡着睡着突然醒，睡醒了也会没精神，头昏脑胀，身体得不到恢复。

400-078-5066订购电话：

卫视热播产品 祝您好睡眠
2024 年创新配方的明星产品

——“酸枣仁γ-氨基丁酸”重磅登
场，作为卫视热销爆品，为您带来
全新的睡眠体验。它采用中西合
璧配方，让您静心宁神，抛却焦虑
与烦躁，睡得香甜。

营养补的好，才能睡得好
酸枣仁、γ-氨基丁酸、茶氨酸

堪称“身体营养库”的黄金三宝。
酸枣仁与茶氨酸，巧妙配伍伽马氨
基丁酸，再加上百合、莲子等天然
植物。天然产品高浓缩、含量高，
使失眠者睡的安稳。

源自陕西秦岭山脉的野生酸
枣仁，富含酸枣仁皂甙，以及钙、
铁、锌、硒等多种微量元素，能够充

分补充身体所需营养。γ-氨基丁
酸素有“心灵维生素”的美誉，能够
舒缓烦躁紧张情绪，改善老年人容
易出现的不安、烦躁、入睡困难等
问题。茶氨酸则能够减轻焦虑烦
躁情绪，提高睡眠质量。

“酸枣仁 γ-氨基丁酸凝胶糖
果”让您拥有规律、安稳的好睡眠，
一觉酣睡到天亮。

每天两粒助力睡眠
今日体验9.9元

卫视热播产品，每日口服两
粒，助力好睡眠。市场价每盒 99
元，今日体验活动，仅需9.9元，每
天前30名订购者再免费送2盒，让
您香甜入眠，活动仅限 7 天，结束
立即恢复市场价99元。

元/盒

7月26日
恢复市场价

7月25日
价格上调

今日
至7月24日9.9
49

元/盒

元/盒
99

时尚风

很多长辈上了年纪都要
配戴假牙，假牙一定要仔细
清洗，因为戴上假牙之后，
自己的牙和假牙之间容易
积存食物残渣和菌斑，若不
进行仔细的清洁，容易引起

口臭等口腔问题。
假牙专用超声波清洗机，50K HZ超频

震动，带动水分子强烈碰撞产生真空膨胀破
裂，深入假牙缝隙瞬间乳化，深度清洁，假牙
焕然一新。底部硅胶防滑垫，缓震降噪，不晃
不溢水。只要两节7号电池，简单安全方便。

1.清除假牙表面形成的菌斑：利用超声

波进行无死角清洗，效果好。
2.360°深入死角5分钟快速除菌：5分钟，

快速洁净，不损伤假牙，延长假牙使用寿命。
3.赶走牙菌斑 亮白牙齿 保护假牙：清除

食物残渣和污渍，并形成保护层，对抗细菌侵蚀。
4.清新口气 与人谈话好心情：清洁污

渍的同时，保持清新口气，口腔清新，整天愉
悦好心情。

假牙清洁问题 轻松搞定
孝敬长辈 从“齿”开始 超声波纳米级洗护 深度清洁 假牙/老花镜等 清洗范围远比你想象的多

订购热线：400-871-3938
365天以换代修 不好用免费退!

官方指导价299元，下单立省200元，

活动到手价99元（每人限购2个）


