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随着时代的前行和观
念的革新，老年人对于美的
探寻日益增强。在青岛市
老年活动中心，化妆形象设
计课程成为银发族的热门
之选。从服饰的搭配基础
到细致入微的化妆技巧，老
年人在这里学习如何更好
展现个人魅力。

6 月 26 日，记者走进课
堂，此时正是一堂关于色彩
理论的化妆课。学员们平
均年龄高达55岁，化妆形象
设计对她们而言，不仅仅是
外表的修饰，更是一种积极
的生活方式的象征。她们
期望在专业导师的指导下，
享受对美的追求的乐趣，展
示老年人独特的风采。

追求美丽，学习妆容与
穿搭艺术

追求美丽是生活的权
利。“在化妆中，护肤是基
石。”授课老师刘硕提到，在
课程上，她向学员们展示了
居家美容的方法，通过合适
的手法为面部按摩，促进关
键的血液循环。接着，刘硕
讲解了夏季妆容的技巧。从
保养到装扮，从发型到服饰
搭配，刘硕的解说条理分明。

“考虑到夏季强烈的紫
外线，保养时不可忽视防晒
霜的作用，建议选用 SPF50
以上防晒霜来有效阻隔紫
外线对肌肤的损害。”刘硕
特别强调，不论是年轻人还
是中老年人，全年都应把防
晒霜纳入日常保养的一环，
以预防晒伤和色斑。

上妆时，眉笔和唇膏是
提升整体精神状态的关键。
得体的眉笔使用能优化眉
形，增强面部立体感，而适宜
的唇膏色彩则可为面容增色
不少，展现独特气质。“随身
携带眉笔和唇膏是个不错选
择。”刘硕补充道。

妆容重要，发型同样不
可轻视。刘硕指导学员根
据脸型和场合选择合适的
发型。至于服饰搭配，刘硕
以易懂的方式讲解了色彩
搭配原则，“这堂课，我们讲
解了色彩的基础——即红、
黄、蓝三原色。”她以学员当
日的着装为例，说明夏季服
饰的搭配技巧，“这位学员
今日选择的绿色服饰系列，

颜色深浅搭配，富有夏季特
色。搭配香云纱服饰，加上
珍珠项链和耳饰，还有玉石
手镯，尽显优雅品位。”色彩
搭配上，基于三原色，并注
意全身色彩不超过三种。
搭配时也需考量个人身材
特点，比如，身长上衣适合
上身较长的人。“利用这些
简单又得体的彩妆技巧，老
年人能够淡化岁月的痕迹，
更在生活中展现自信与活
力。”刘硕说。

不只是妆容，更是一种
生活态度

刘硕告诉记者，今天是
她从事老年教学的第三年，

“作为一名 80 后，能跟中老
年朋友一起上课，这也是互
相进步的一个过程，姐姐们
传授我生活的阅历，我教授
她们化妆的技巧。”课堂上
既有理论讲解，也有实践操
作。她耐心地指导每一位
学员，手把手地教授化妆技
巧，学员们在实操过程中，
可以随时向老师提问，刘硕
总是不厌其烦地解答，直到
学员们完全掌握。“这门课
程涵盖面广，从肌肤保养到
妆容打造，每个环节都会教
给大家，但我不仅仅是教会
老年人如何装扮外在，更重
要的是，它传递出一种积极
向上的生活态度。”刘硕告
诉记者，通过学习化妆，不
仅提升了自我形象，还增强
了社交的自信，使她们在享
受晚年生活的同时，也能够
体验到年轻时的活力和快
乐。学员们也期待在专业
的引领下，于美丽的追求中
体验乐趣，同时彰显中老年
人特有的风韵。

记者 臧硕

追逐时尚无疆界 岁月不减爱美心

今 年 31 岁 的 陈 稷 轩
是 金 旭 舞 蹈 学 校 的 一 名
民族舞教师，平日在教授
幼 儿 舞 蹈 的 同 时 也 兼 顾
着 成 人 舞 蹈 的 教 学 任
务 。“ 当 我 第 一 次 来 到 这
里，我和李老师的理念不
谋而合，都是想要更加专
业 、系 统 地 教 授 成 人 舞
蹈。现在在我的课堂上，
从基础到身韵，从发力点
到系统练习，我更希望传
扬出舞蹈内核的东西，让
每 位 学 员 不 止 是 一 知 半
解。”陈稷轩表示，老年朋
友 学 习 舞 蹈 对 身 心 皆 有
益处，与大家一起参与舞
蹈演出、平日课堂的融洽
氛 围 …… 能 够 让 老 年 朋
友在舞蹈的陪伴下，享受
更加丰富多彩、健康快乐
的 晚 年 生 活 是 一 件 很 自
豪的事情。

在课堂上，白发苍苍
的学员们，在音乐的节奏
中缓缓起舞，他们的动作
或许不那么敏捷，但那份
专 注 与 投 入 ，却 让 人 动
容 。 李 红 老 师 总 是 耐 心
地纠正每一个动作，鼓励
每 一 位 学 员 勇 敢 表 达 自
我，她的眼神中充满了温
暖与期待。

“我觉得我现在做的
事 情 很 时 尚 ，也 很 有 价
值 。 我 会 力 所 能 及 地 一
直教授舞蹈课程，不仅是
因为热爱，更多的是这已
然 成 为 我 的 生 活 态 度 。
我 们 要 珍 惜 内 心 的 热 情
与梦想，用实际行动去诠
释 和 演 绎 属 于 自 己 的 时
尚人生。”李红老师说。

李红老师的努力，不
仅 让 金 旭 舞 蹈 学 校 成 为
了 老 年 人 心 中 的 一 片 舞

蹈乐园，更在社会上引起
了 广 泛 的 关 注 与 赞 誉 。
她 带 领 团 队 参 与 大 小 演
出与比赛，踏出国门展示
我们的民族风采，舞蹈的
力量是无穷的，它能够跨
越年龄的界限。李红努力
让每一个热爱生活的人都
能在舞台上绽放光彩。

记者 姜文棋

舞蹈力量，跨越年龄界限
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今年55岁的李红，一位
从解放军艺术学院走出的
专业舞蹈教师，有着十余载
战友歌舞团的璀璨经历，如
今选择回到青岛这片熟悉
的土地，创办了金旭舞蹈学
校，以舞蹈为笔，以热爱为
墨，专注于为老年朋友开启
一段段不凡的舞蹈之旅，在
岁月的长卷上勾勒出一幅
幅摩登“无龄”的动人画面。

在社会的快节奏与老
龄化趋势日益显著的今天，
老年人的精神文化生活成
为 了 社 会 各 界 关 注 的 焦
点。李红老师深知，舞蹈不
仅仅是年轻人的专利，它更
是一种跨越年龄界限的艺
术，能够唤醒内心的激情，
增强身体的柔韧与力量，更
在无形中搭建起心灵的桥
梁，让老年人在舞动中找到
归属感和自我价值。于是，
她毅然决然地踏上了这条

不同寻常的道路，决心将舞
蹈的美与力量传递给更多
的老年人。

传统的老年舞蹈教学
往往局限于“成品舞”的传
授，大多追求的是快速出成
果，却忽略了舞蹈学习背后
的深层意义与系统性。李
红老师对此深感忧虑，她认
为：“舞蹈，是一门需要日积
月累、不断精进的艺术。老
年人虽然体力不如年轻人，
但他们拥有丰富的人生阅

历和深沉的情感积淀，这些
正是舞蹈创作与表达中不
可或缺的宝贵财富。”

李红老师引入了学院
派的教学理念，将形体训
练、基本功练习、舞蹈理论
等 多 方 面 的 内 容 融 入 课
堂。她坚信，通过系统、全
面的学习，老年学员们不仅
能够掌握舞蹈的基本技能，
更能在过程中重塑身体形
态，提升气质，更重要的是，
他们可以在舞蹈的世界里
找到自我，释放内心的情
感，享受舞蹈带来的快乐与
成就感。

打破传统，重塑老年舞蹈

“舞”出新高度，
引领摩登“无龄”新风尚

军艺出身的李红以专业素养点亮银龄之光

刘硕刘硕
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