
主管主办：黑龙江日报报业集团 社址：哈尔滨市道里区地段街 2号 邮编：150010 2026全年订价：228元 月订价：19元 零售价：0.70元

执行主编：刘琳佳 责任编辑：刘雪娇 电话：（0451）84612187 E-mail:lnliuxuejiao@163.com

时尚8版 2026年7月11日 星期六

变老无法避免，就积极地应对

上了年纪之后，人的思想
会 处 于 两 种 极 端 ，有 些 人 会
惋 惜 岁 月 的 逝 去 ，陷 入 年 龄
的 焦 虑 之 中 ，但 有 些 人 总 是
有 着 无 限 充 沛 的 活 力 ，精 神
状 态 非 常 年 轻 ，想 必 处 于 这
两 种 不 同 状 态 的 人 ，人 生 的
质量也会大不相同。

我 们 大 多 数 人 都 害 怕 岁
月 流 逝 ，害 怕 被 岁 月 侵 蚀 掉
的 容 颜 ，更 害 怕 以 一 副 老 态
龙 钟 的 样 子 示 人 。但 正 如 作
家 黎 宛 冰 所 说 ，“ 时 间 是 对 美
人 最 大 的 残 酷 ，但 也 是 对 美
最 大 的 公 正 ”。把 年 龄 看 得 过
重 反 而 会 身 陷 年 龄 的 囹 圄 之
中，既然变老无法避免，那不如
积极面对。

奕姐并没有因为上了年纪
就放弃对自己的管理，60 多岁
依旧坚持健身，每周都会有固
定的运动项目，举哑铃、跑步、
骑行……

运动给奕 姐 带来的变化，
不 仅 仅 是 身 体 上 的 紧 致 和 轻
盈 ，更 多 的 是 能 打 破 年 龄 增
长 所 带 来 的 焦 虑 。60 岁 还 能
保 持 这 样 的 身 材 真 的 很 难
得。

奕 姐 没有被“什么年龄就
该 做 什 么 事 ”的 规 则 所 束 缚 ，
满头白发也玩刺激的摩托车。
她 说 这 是 她 年 轻 的 时 候 特 别
想干的事情，退休后就去考了
摩托车驾照，既圆了年轻时候
的 梦 想 ，又 增 加 了 岁 月 的 厚
度。

我们很多人会被“都这个
年龄了，做事情已经来不及了”
这句话所迷惑，但人生永远没
有太晚的开始，即便到了老年
也 可 以 做 很 多 你 想 要 做 的 事
情 。比 如 练 书 法 、学 会 一 门 外
语、跳舞、摄影、打扮……只要
是想要做的事情，就不要考虑
时间会不会太晚。

因为，高级的人生，是活出
自我。

老了也优雅的穿搭法则

年龄大了就与时尚无关是
很多人的刻板印象，对于女人来

说，美和时尚真的没有年龄限
制，奕 姐 用精致的穿搭告诉我
们 ，年 龄 只 是 数 字 ，只 要 找 对
方法，奶奶辈依旧可以洋气时
髦！

法则 1：摆脱花哨服饰

现 在 很 多 中 老 年 女 性 的
穿 搭 显 老 气 ，大 多 原 因 都 是
穿 搭 用 力 过 猛 ，不 管 是 走 在
街 上 还 是 旅 游 景 点 ，都 能 看
到 一 群 穿 着 花 花 绿 绿 服 装 的
中 老 年 女 性 。虽 然 这 些 服 装
看 上 去 很 时 髦 ，但 说 实 话 ，真
正 能 驾 驭 这 些 花 哨 服 装 的 人
少之又少。

花哨老年帽+花哨碎花裙+
花哨阔腿裤，自以为很时髦，但
因为没有重点加上色彩凌乱，显
得老土又俗气。

想要穿着显时髦，完全可
以利用基础的服装，高雅的搭
配来实现。或许很多人会觉得
基础款太过简单，会暴露很多
身形缺点，但其实选对了款式
会很有高级气质。

比如说简约的白衬衫，既
不 会 因 为 紧 身 暴 露 身 形 ，又
不 会 因 为 宽 松 而 显 邋 遢 。而
中 老 年 女 性 选 择 衬 衫 还 有 一
个 非 常 大 的 优 势 ，就 是 很 显
年 轻 ，相 比 其 他 服 装 自 带 年
轻属性。

而基础款式的服装除了百
搭还有一个很大的优势就在于
风格百变，即便是简约的服装
搭配好了也很洋气。

比如奕姐，简约基础的白
色 T 恤与白色阔腿裤，用一条
腰带分割，展现出腰线打破沉
闷，搭配一件牛仔长衫，遮肉显
瘦又很帅气，比起花哨的服装
耐看很多。

而同样一身白的穿搭，红
棕色腰带与衬衫同色，颜色上
的呼应让穿搭更加气质洋气，
而 且 整 体 搭 配 给 人 非 常 舒 适
自 然 的 感 觉 ，非 常 出 彩 ，而 且
比 起 很 多 大 面 积 同 色 的 穿 搭
也要好驾驭很多。

法则 2：选择“无龄感”单品

很 多 人 对 于 穿 搭 减 龄 都
有 一 个 误 区 ，就 是 错 误 地 认

为 只 有 少 女 感 或 年 轻 一 辈 穿
的 服 装 才 能 起 到 减 龄 的 效
果 。因 此 你 会 看 到 各 种 因 为
想 要 减 龄 而 选 择 粉 色 公 主
裙 、蓬 松 裙 或 繁 杂 服 装 的 女
人 ，但 她 们 呈 现 出 来 的 不 是
年 轻 而 是 不 符 合 年 龄 的 扮
嫩。

其 实 对 于 中 老 年 女 性 来
说 ，真 正 想 要 做 到 减 龄 选 择

“ 无 龄 感 ”的 单 品 才 是 最 明 智
的，因为这样的单品对于年龄
是没有限制的。

比如说牛仔类单品，牛仔
外 套 、牛 仔 衬 衫 、牛 仔 裤 等 可
以 从 20 岁 穿 到 80 岁 ，而 且 对
于中老年女性来说，穿牛仔服
装总有一种酷和洒脱感。

像奕姐一身牛仔衬衫搭配
牛仔裤，加上一条棕色的腰带点
缀，很有上世纪复古的感觉，洒
脱又干练。

除 了 牛 仔 类 ，一 些 T 恤 、
衬衫等基础不过时的单品，也
是非常减龄的存在。会搭配的
还 可 以 将 基 础 的 款 式 进 行 叠
穿，给穿搭增加趣味性和时髦
感。

法则 3：加入亮眼配饰

配 饰 对 于 穿 搭 和 提 升 气
质 上 有 着 举 足 轻 重 的 作 用 ，
尤 其 是 穿 着 简 约 时 能 起 到

“ 四 两 拨 千 斤 ”的 效 果 。无 论
是 知 名 的 成 功 女 性 还 是 会 穿
的 时 尚 博 主 ，在 她 们 身 上 都
能 看 到 配 饰 的 身 影 ，大 到 帽
子 、小 到 胸 针 ，无 一 不 透 着 精
致与优雅。

那 对 于 配 饰 的 选 择 ，如
果 是 偏 日 常 且 想 要 显 气 质 的
话 ，小 块 的 丝 巾 会 是 不 错 的
选 择 。稍 加 点 缀 在 脖 颈 间 ，
就 能 让 穿 搭 更 加 出 彩 。丝 巾
与 衬 衫 同 色 ，小 细 节 的 呼 应
让 穿 着 更 加 精 致 特 别 ，也 会
显 得 年 轻 。

除 了 丝 巾 ，珍 珠 、金 币 项
链 等 都 是 点 缀 的 不 错 选 择 。
黑 色 无 袖 上 衣 搭 配 阔 腿 裤 ，
一 条 金 色 银 币 项 链 和 蛇 骨
链 的 叠 戴 ，让 简 约 的 穿 搭 变
得 时 尚 起 来 。

本报综合

六旬奕姐，白发不染、摩托敢
骑、穿搭有品，她用行动撕碎“老了
就该认命”的标签。她不是例外，而
是启示——老年不是终点，而是另
一种活法的起点。

人生如四季，秋日未必萧瑟，
亦可层林尽染。社会对“老”的想
象 ，常 被 困 在“ 退 场 ”“ 褪 色 ”“ 依
附”的框架里：白发该藏，皱纹该
遮，梦想该收，穿搭该“稳重”。可奕
姐的存在，像一束光，照进被惯性
遮蔽的角落——她告诉我们，老，
不是被时间没收，而是被时间加
冕。真正的衰老，从不是容颜的褶
皱，而是心灵的投降；真正的年轻，
从不是皮肤的紧致，而是灵魂的滚
烫。

老年，是生命赠予我们的“第
二青春期”——没有课业压力，没
有职场内卷，没有他人目光的枷
锁。这是一个可以重新定义“我是
谁”的黄金期。你可以重拾年轻时
搁置的画笔，可以穿上少年时不敢
穿的皮衣，可以背起行囊去看世
界，甚至可以像奕姐一样，骑上摩
托，让风灌满衣袖。这不是“不服
老”，而是“不辜负”——不辜负生
命赋予的每一寸光阴，不辜负内心
尚未熄灭的火焰。

很多人怕老，其实是怕“无用”。
社会习惯把价值绑定在“生产”与

“贡献”上，仿佛退休就等于“作废”。
但人生的价值，从来不止一种计量
方式。奕姐健身、旅行、学车、穿搭，
不是为了“有用”，而是为了“有光”。
她用行动证明：老年不是生命的折
旧，而是灵魂的升值。当你不再为

“别人怎么看”而活，你才真正开始
为自己而活——这种自由，比任何
青春都珍贵。

穿搭、发型、配饰，看似是外在
修饰，实则是内在态度的外化。奕姐
选基础款、拒花哨、重质感，不是“将
就”，而是“讲究”——讲究的是对自
我的尊重，对美的理解，对生活的掌
控。她不染白发，不是“懒”，而是

“敢”——敢于接纳自然，敢于对抗
焦虑，敢于在众声喧哗中保持自己
的节奏。这种“不迎合”，恰恰是最高
级的优雅。

我们常把“优雅老去”理解为
“安静地凋零”，但奕姐告诉我们：优
雅，是动态的；老去，可以是蓬勃的。
她骑车时的飒爽，健身时的专注，穿
搭时的巧思，都是对“老”的重新书
写——老，可以是风的形状，是光的
温度，是自由的姿态。

真正的老年智慧，是懂得“放
下”与“拿起”的平衡：放下对年龄的
执念，拿起对生活的热情；放下对他
人评价的在意，拿起对自我价值的
确认。奕姐没有把“老”当作敌人，而
是当作伙伴——她和它共处，和它
对话，甚至和它共舞。于是，白发成
了勋章，皱纹成了故事，岁月成了礼
物。岁月从不败美人，心若不老，自
生辉光。

本报记者 刘雪娇

心若不老自生辉

在大部分人看来，人老了就应该接受世俗的眼光，没有必要
折腾自己，而“什么年龄就该做什么事”就自然成了约定俗成的规
则。但我想说，人生只有一次，按照自己的方式老去不是一件很酷
的事情吗？六旬的北京奕姐，满头白发、满脸皱纹，却依旧阻挡不
了她对美的追求。而在大多数人放弃打扮自己的时候，她将自己
拾掇得干净利索，处处彰显了优雅与精致。看到她的好状态，也让
人不得不惊叹：原来对年龄最大的反击就是活得漂亮！

高级的人生是活出自我高级的人生是活出自我高级的人生是活出自我


