
! ! ! !很多明星在接受采访时都会说自
己大部分时间就在“拍拍拍”，几乎所
有的生活都被工作占据了。但窦骁不
太一样，拍戏!运动!拍戏!运动，才是
他的时间轴。相对于辛苦的部分，他更
多记住的是其中发生的趣事。比如最
近开始野练，他开始兴致勃勃，结果去
了才发现真的好累。训练第一天，早上
"点，教练就要窦骁在静安雕塑公园
里集合，那个时候因为实在太早了，公
园里只有大妈大爷在打太极拳，“然后
我们放音乐在公园进行训练，然后保
安和城管就跑来阻止我们放音乐，然
后就变成和保安城管‘追逐跑’的练
习。”他回忆说，结果在认真完成这一
整套练习之后，他顿时觉得一整天变
得特别有活力，不再是早上赖床无精
打采的感觉了。
事实上，窦骁也把运动结合到了

自己的工作中，在之前他参与拍摄的
纪录片《穿越新西兰》中，窦骁就挑战
了很多极限运动。而他也表示说，自己
接下来已经有了新的目标，他说：“我
个人一直对帆船特别感兴趣，上次航
线比较短，不够尽心，还想再挑战一
次。另外就是，还想挑战一下登上乞力
马扎罗雪山。”千万别以为他只是说说
而已，其实他已经为登雪山做好了全
套的准备和时间安排。采访中，窦骁很
专业的给我们介绍了登山要领，“登山
前需要做许多专业的训练。首先教练
告诉我，不是去征服。是从自然中接触
真正的自然，历练自己成长自我。其
次，学习了急救措施。如何用冰镐，如
何挂安全锁，冰爪的使用，雪上上补给
等。我觉得意志力是最重要的。你将自
己精神的极限放在哪里？如果你的意
志力和极限放的很低，那么当你面对
那么雄伟的雪山，和突发的状况会有
所畏惧和慌乱。我觉得登山就是对自
我意志力的逐步递进。”说了这么多，
差点忘记演戏才是窦骁的主业了。全
年刚刚完成电影版《新步步惊心》的窦
骁，最近正在拍摄东方魔幻史诗巨制
《九州·海上牧云记》，出演穆如世家三
公子穆如寒江。剧中和人气小生黄轩
合作。
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胡歌变身智能电动车骑手

约翰·莫尔绘画奖揭晓

! ! ! !不久前，上海民生现代美术馆携手约翰·莫尔利物浦展览基金会、上海大
学美术学院联合举办的“#$%&约翰·莫尔绘画奖（中国）作品展”正式开幕，而
本届获奖名单也正是揭晓，郎水龙凭作品《基本工具》获约翰·莫尔绘画奖大
奖。另外，张杨（《'() *+,-》）、雷绍文（《废墟图》）、卞少之（《显影》）和王旺
（《蚀地》）分获约翰·莫尔奖。郎水龙出生于 %.&/年，0$$.年于中国美术学院
设计艺术系硕士毕业。曾参加 0$%1“第十二届全国美展”和 0$%/“首届全国综
合材料绘画双年展”。其获奖作品《基本工具》是该系列中的一件，铁锹所代表
的农业耕作，象征以人为基本驱动力的工具。

! ! ! !国民男神胡歌今年火得一塌糊涂，基本吃喝玩乐啥都离不开他，随便打
开电话，点击视频，观看电影，总会是他的身影先出来跟你打招呼。如今，他
又正式进军了智能产业，为高端智能电动车雅迪 23代言。作为一号封测骑
手，胡歌一身黑装亮相封测仪式，骑手造型帅得不要不要的。据悉，该电动车
的设计体现了智能潮流，不仅首次实现了手机 455一键启动、自动锁车；首
次采用 6789北斗双模定位系统实时定位；更有趣的是，它装备了智能感应
灯和心情灯，其中智能感应灯可自动感应环境光线，实现自动启闭。

萧敬腾谭维维亮相春浪音乐节

! ! ! !夏季是户外音乐的季节，各种音
乐节轮番登场。中国台湾知名户外售
票音乐节“春浪音乐节”今年首次亮
相内地，将于上海、武汉、重庆和广州
四个城市举办，其中首秀将于五一在
上海举办。发布会上，歌手萧敬腾、谭
维维一同亮相，剧透本次音乐节将有
众多人气歌手助阵，包括了亚洲女子
天团 8:;:<、灵魂乐队苏打绿、华纳唱
片最卖座男歌手萧敬腾、实力唱将谭
维维、全才型音乐王子方大同、逃跑计
划、丁当等十三组大咖歌手和乐团等。
据悉，完成首秀后，音乐节还将于 &月
.、%$日在武汉，"月 %&、%"日在重庆
开唱，让全国的乐迷一起听过瘾！

欧阳娜娜“以琴感人”

! ! ! !青年钢琴家欧阳娜娜因为内地的热播明星真
人秀《偶像来了》，而被内地的观众所熟知。这位只
有 %/岁的女孩以其清新的气质和极强的音乐表
现力而成为年轻人的新偶像。前不久，她正式为自
然堂冰肌水代言，还在现场演奏起了心爱的大提
琴，将所有的情感与思绪融入这时而悠扬时而激
昂的旋律中，耳边是流动的音符，眼前是流转的雪
山，观众沉浸在一场视听盛宴中。当天，李云迪还
特意通过 =>?为自己疼爱的“小师妹”加油鼓劲。

小P老师解析2016春季潮流

! ! ! !伴随逐渐回暖的温度，又到了
春天的换装季。如何装扮出最具
0$%&潮流感的自己？也许我们可以
在人气造型师小 7老师这里找到答
案。近日，小 7老师现身上海 >@A

中山公园店，借助 0$%&春夏系列为
大家解读最 BC的春季流行趋势，还
为现场粉丝量身定制了时尚造型并
传授日常妆容的独家秘诀。职场组
的变装以黑白灰为主色调，强调利
落的身体线条，并营造专业的职场
女性气场。
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随 着 韩 剧
《太阳的后裔》的
热播，粉丝们对
男神的标准也从
纤细长腿型变成
了肌肉运动型。
特别是穿衣有
型，格外重要。身
高 1米 82的内
地男星窦骁，不
仅颜值高，运动
神经也是超级发
达，是运动“男
神”的不二人选。
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挑战全新野练

! ! ! !粉丝们都知道窦骁喜欢运动，登
山、赛车、帆船，样样不落，所以好身
材也是可以想象的。最近，他又迷上
了新运动———野练。日前，他特别现
身 D;< *'?D; EA>< 的超级户外
健身中心，并体验野练高科技户外训
练装备。说起野练，可能很多人都很
陌生，其实它是一种全新的户外运动
训练方式，是通过专业有效的训练方
式，提高身体在力量、平衡、核心、敏
捷、爆发力等方面的运动表现。相比
一成不变的健身房，野练环境充满不
确定因素，能够更好激发身体潜能，
释放原始野性。据说很多好莱坞明星
也都是野练的爱好者，而这恰恰很合
窦骁的胃口。作为演员的窦骁在拍戏
之余是一位名副其实的户外运动爱
好者，帆板、潜水、登山、攀岩……甚
至曾经成功登顶哈巴雪山，与探索过
美国西雅图瑞尼尔山，也曾摩托车穿
越新西兰。

绝对的户外运动拥趸！窦骁说：
“演员这个身份与职业，让我长期处
于各种不确定的户外环境中，比如山
林、沙漠、海边等。这些地方没有器械
完善的健身房，却让我得以充分享受
自然提供的运动配备。我认为户外就
是最好的健身房，而野练能够更系
统、完善的让大家体验户外训练，增
强体质的同时也磨练了意志力。”在
窦骁看来，运动其实是可以不受任何
场地时间束缚的，所以即便不去健身
房，也可以随时进行，他说自己平时
也会常做些基本动作的练习，最常做
的一组动作就是 %0 个宽的俯卧撑，
%0个窄的俯卧撑，%0个菱形俯卧撑，
把这 3个动作不间断为一组，每次做
1组。然后再加上引体向上 1 组，FGH
（全身抗拒力锻炼）拉背 1组。他笑
说，如果有合适的剧本，自己并不排
斥修炼成“肌肉人”。运动不仅对身体
好，而且让窦骁认识了很多圈外的朋
友，和同样喜欢运动的人，他说：“比
如野练这一次，我就结识了很多新的
热爱运动的朋友们。我还有自己其他
的运动圈子，比如登山圈，赛车圈，帆
船圈。”

生活在拍戏和运动
之间

! ! ! ! 之前很少挑战古装戏的窦骁!从电影"新步步

惊心#开始!部部都是古装!据说接下来的新戏同样

如此$拍戏之后干嘛%这还用问!拍完他就去乞力马

扎罗雪山了& 你看!果然是拍戏!运动!拍戏!运动

的节奏吧& 那些只知道逛!吃!逛!吃的人可以去反

省了$
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