
小贴士

选美选美，美似乎是应该排在第一位的，
不过，美本身却有千万种姿态。如在炎炎夏日
唱着昆曲，就有一种别样的美。本周日晚9点
半， 本土选美大事星姐选举将在湖南娱乐频
道播出60进20的比赛。

与初选身穿比基尼大秀性感身材不同的
是，复选的比赛成了选手们的才艺秀。来自重
庆大学影视电影学院表演系的付蓉儿就以昆
曲选段《牡丹亭》俘获三位评委的心，第一个
晋级。在舞台上唱歌的有，跳舞的也不少，但
选择传统戏曲很少见，为何有如此大的胆量？
三湘都市报记者在节目录制现场采访付蓉
儿， 她表示，“此举只是希望让昆曲的美为更
多人了解和知道。”昆曲美，人更美，难怪晋级
了。 ■记者 黄煌 实习生 郭丽文

今晚， 在长沙听
《黄河大合唱》

7月31日，由省委宣传部
等单位主办的2014“雅韵三
湘，舞台经典”中外优秀舞台
艺术演出迎来第七场， 上海
歌剧院将在湖南大剧院为观
众带来一台“中外经典作品
音乐会”。 值得一提的是，为
纪念《黄河大合唱》诞生75周
年， 上海歌剧院将聚集全院
歌剧团、合唱团、交响乐团两
百余人的庞大阵容， 在演出
下半场为观众完整献演《黄
河大合唱》。 ■记者 黄煌

演出

“为爱同行”
义卖启动

日前，一场名为“为爱同
行” 的华南区爱心义卖活动
启动，该活动为期三个月，所
筹善款将全部投入到“净水
计划”公益项目，帮助偏远贫
困受自然灾害地区的儿童喝
上干净的水。 活动由可口可
乐联合华润万家发起，截至9
月20日市民可登录活动官网
报名， 报名成功的团队将携
手进退， 从梅溪湖经过一湖
一江（梅溪湖、湘江）、二山二
桥（桃花岭、岳麓山和湘府路
大桥、银盆岭大桥），最终到
达橘子洲头， 完成41公里的
爱心之旅。
■实习生 郭丽文记者吴名慧

公益
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夏日炎炎， 不愿在室
外暴晒，但也想好好运动、
出身汗痛快一下？ 那8月4
日就跟我们走吧，当“蜘蛛
侠”，演武侠片，还能享受
登顶的快感。 说人话？就
是， 招募15名读者跟我们
一起去巡航攀岩抱石馆体
验室内攀岩。

【室内攀岩】
够刺激还够安全

攀岩是从登山运动中
衍生出的竞技运动项目。
室内攀岩， 就是在室内攀
登人工设计的高度、 难度
不等的岩壁， 这些人工岩
点形态和大小不一， 攀岩
者的路线、难易指数，完全
可以由改变岩点的位置来
进行人为的掌控， 再加上
安全绳等措施的帮助，从
而实现室内攀岩的最大优
势———危险的可预见性。

“室内岩壁有难度不
一的岩壁可供选择， 初学
者也不用担心自己程度太
低无法登顶。”巡航攀岩抱
石馆馆长马明建议：“量力
而行， 循序渐进自然是最
好的。起初，不求快，选择
大一点的岩点着力， 稳妥
攀爬， 慢慢掌握诀窍找到
感觉了， 再尝试难一点的
挑战。”

【招募读者】
练身体还练脑力

看到这， 可别以为攀
岩就是变向爬山那么简
单， 在这手脚并用的一上
一下之间，除了锻炼臂力、
脚力、 腰腹力量和身体的
协调能力， 如何选择安全
的岩点、快捷的登顶路线，
都是很考脑力的，“还有一
点对孩子来说更加重要，
就是锻炼胆量”。

是不是很心动？8月4
日晚，结束了又一个“黑色
星期一”的繁忙工作后，和
我们一起去酣畅淋漓地爬
个痛快吧。报名不设门槛，
更没有特别的装备要求，
只需要一颗勇敢的心和一
身舒服的运动装就行，“因
为攀岩手脚并用， 要求身
体能完全舒展开来， 所以
着装必须适合运动， 宽松
紧身无所谓， 最重要的是
弹性大， 能让你活动开就
行。 唯一不推荐的就是牛
仔衣裤了。” 马明提醒道：
“初学者一般攀登低难度
的岩壁， 对鞋子没有特殊
要求，运动鞋、帆布鞋都可
以，但最好是紧脚一点的。
当然， 现场也会尽量给大
家提供专业攀岩鞋。”

■记者 吴名慧
实习生 伍文傲 江碧吟

21天后，练拳成了常态
39℃天，学员依然坚持

由三湘华声全媒体与长沙市体育局
联合主办、长沙市太极拳运动协会协办的
“挑战21天” 太极拳教学活动在六月初结
束后，又有两个21天的时间过去了，但很
多人仍在坚持。7月29日晚，在贺龙体育场
举行的全国中老年剑拳操舞公益大赛上，
周惕龙教练带的学员友情表演了24式太
极拳。和一个多月前挑战21天交流大会上
的相比，他们的队伍人数由10人增加到了
16人。新学员学有所得，老学员的拳也打
得更加整齐有范了。

进入三伏天后，练拳更加磨练人的意
志。队长范绪辉说：“加上新进来的6人，学
员队伍壮大到了16人。我们都在早上比较
凉爽时练习，一般是6点50分左右开始。学
完24式后，现在42式也基本学完了，以后
还准备学56式。大家都表示不管天气如何
都会一直坚持下去。”

34岁的新成员尹陈是一家酒店KTV
的管理员，虽然每天得到凌晨3点才下班，
但他早上不到7点就会赶过来学拳， 练完
再继续补觉。“我以前在南岳衡山学过外
家拳，除了练拳，挑水、砍柴等苦活都做过，
可是也没学到什么东西。内家拳讲究运气
调息，没有外家拳疲倦，但是膝盖站桩久
了腿会疼。不过周老师很关心我们，还给每
人派发了药酒。”

看到学员们学有所成， 周惕龙感到十
分欣慰。“我每天都会过来给他们分解教
学， 其实一边说话一边打太极拳是很伤身
体的，但是没办法，如果不仔细地教，大家
学不到位。等学员都把基本功学好了，我会
给他们报考太极拳段位。 这样能给学员一
个动力， 也能让大家真正觉得学到了东
西。” ■记者 叶竹 刘涛 实习生 郭丽文

关注微信号：HwFunClub��征集15名读者体验室内攀岩

练胆量，当“蜘蛛侠”去

人美，昆曲更美

时间：8月4日晚
地点： 巡航攀岩抱石馆

（贺龙体育中心西门）
名额：10个大人和5个小

孩（6岁以上）
报名方式：关注好玩俱乐

部公众微信（HwFunClub），发
送“姓名+电话”给我们。
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