
2010 年，陈小纭凭借电视

剧《夺爱》正式开始了演艺生涯。

剧中，她富有表现力的演技和

对人物内心的完美刻画，让观

众印象深刻；到了《小别离》，

她是张亮忠的小娇妻蒂娜，是

胡先煦饰演的张小宇的后妈，

俩人在剧里针尖对麦芒，飙戏

不停 ；《演员的诞生》中，陈小

纭与王俊凯搭戏出演《唐山大

地震》片段，短发的她意外撞

脸鹿晗，被网友称为“女版鹿

晗”；热播剧《如懿传》中，她

饰演甜美忠心的惢心，也让观

众们“心疼”上了热搜。

在去年 11 月的综艺节目《超

新星全运会》中，陈小纭的艺

术体操让人惊艳，一板一眼都

很专业，而她最让人吃惊的技

能是——游泳。陈小纭以专业

的自由泳拿下了游泳冠军，她

标准的泳姿、爆发的速度让人

吃惊，而出水之后的素颜和完

美的身材一下将她推上微博热

搜第一名。

说到这里，陈小纭说，当

年 学 游 泳 纯 粹 是 为了 减 肥，

当时 哪里会 想到 将来 会有一

天因为 游 泳 拿到 冠军还成为

热议话题。

“那时大概是我 12 岁的时

候，因为芭蕾练久了很伤关节，

我 就去学 游 泳 减 肥， 每天游

2000 米，在去年那次比赛上，

其实我也没有用全力，因为我

如果全力去游，游不过 50 米，

也没有想到居然拿了冠军。“陈

小纭说。

说起小时候学芭蕾舞的经

历，陈小纭说，自己很努力奋

斗了 7 年， 但 是 劲 儿 使 大了，

身体练坏了，得了哮喘，哮喘

是不能做剧烈运动的，没有办

法在三思之后决定改行。“这算

是我奋斗历程中的一段小插曲，

但是回想这个历程，我不会去

想如果我继续跳舞能取得什么

成就，我只能说每一段经历，

每一段青春的奋斗，都有价值，

都是我的果实。”

在演艺的路上，陈小纭也

没有给自己设目标，更不设限。

对于 最 想要演绎什么样的角

色，陈小纭脱口而出：难的！

“我更想挑战有难度，内

心更复杂的角色。”而对于自

己想要在 演 艺 路上 达 成什么

目标，陈小纭摇摇头说，我只

想走好自己的每一步，不会去

做 很长 远的计 划，比如说 不

会去想自己一定要成为“一线

演员”，活在当下，把自己的

事情走好，虽然不一定会那么

完美，也不去伤害身边的人，

在努力的情况下，大家都开心

就够了。

对自己“狠”，也是不负青春

赵宝刚导演蛰伏三年打造

的电视剧《青春斗》，将镜头对

准了当下青年人的生活和成长，

该剧由陈小纭联合郑爽、盖玥

希、徐悦、王秀竹领衔主演，3

月 24 日登陆北京卫视、东方卫

视双台播出。有人说这是赵导

继《奋斗》之后的又一“斗”字剧，

开启了一段新的“斗系青春”。

《青春斗》讲述了向真、钱

贝贝、晋小妮、丁兰、于慧五

个性格迥异的女孩在人生十字

路口，她们探索寻觅，最终明

白要通过自我斗争改变命运

的故事。该剧从职场、生

活、友情、爱情等多个维

度，刻画了五个性格、经历、

职业完全不同的女性的青春轨

迹。

陈小纭是科班出身的学霸，

当年她以专业第一的成绩考入

中央戏剧学院。这次出演赵宝

刚执导的《青春斗》，陈小纭饰

演的晋小妮，是温柔敏感的巨

蟹座，爱情至 上、极度粘人，

缺乏安全感，是“五美”中的

恋爱担当。与剧中人物相似的

是，当初陈小纭在十岁的时候

就成为了北漂一族，只身来到

北京学习芭蕾舞，经过七年的

勤学苦练终于成功考上了中央

芭蕾舞团。

剧中，陈小纭演绎的晋小

妮因为太“作”，成为网友们热

议的话题人物，网友们还将晋

小妮在剧中的场景制作成“表

情包”，以“抒发”对晋小妮“作”

的“咬牙切齿”。

说到这里，陈小纭对今日

女报 / 凤网记者说，“网友们说

我是姑苏城外苏大强的第四个

孩子——苏明妮。”陈小纭表

示，她其实很理解晋小妮，因

为这个 角色很真实。“有网友

跟我留言说，晋小妮和我太像

了，我甚至比晋小妮更作，其

实这也很正常，在青春中常常

有对爱情求而不得的状态，这

算是在青春斗中的与爱情‘斗’，

但是我们重视它，就能让我们

在这个过程中收获成长。而我

也从这个角色中收获了一个道

理——做人不能太作啊！” 陈

小纭笑着说。

“爱情杀手”晋小妮，作天作地数第一
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陈小纭：与青春“斗”，说到底还是“奋斗”
2019 版《倚天》《新白》《封神》相继评分遇冷

从都市家庭情感剧
《小别离》里的蒂娜，
到古装宫斗剧《如懿传》
中如懿的贴身侍婢惢

心，再到正在热播的赵
宝刚执导的都市青春剧

《青春斗》中的晋小妮，
演员陈小纭尝试着不
同的角色演绎，也以
清新自然的表演风
格 收 获 观 众 们 的
肯定。

去 年 11 月，
在综艺节目《超新
星全运会》中，陈小
纭征战艺术体操、游
泳等项目，表现惊艳，
更以素颜出镜，实力
碾压众人获得游泳冠
军，更因此一度被推
上 热 搜 榜 第 一 名；4
月， 随 着《 青 春 斗 》
的热播，陈小纭演绎
的晋小妮因为“作天
作地作闺蜜”被称作

“女版苏大强”，成为
当下热议话题。

4 月 20 日，陈小
纭来到长沙参加品牌
活动期间，接受了今
日女报 / 凤网记者的
独家专访，聊起了她
自 己 的 青 春 历 程 和

“青春斗”。

对话 >>>

Q：你怎么理解“青春斗”这三个字？

陈小纭：青春就是要奋斗，我觉得青春如果不奋斗的话，难道是用

来浪费的吗？而奋斗就是实现理想的过程，如果不奋斗理想肯定不能实

现，对吧。并且要看是怎么奋斗吧，是跟工作奋斗还是跟情感做斗争，

都是一种奋斗。

生活·一招

Office 必 备， 一
招缓解肩颈酸痛

文：今日女 报
/ 凤网记者 周纯梓 

图、 视 频：今
日女报 / 凤网记者 
周纯梓 李超

对于很多人来

说，肩颈疼痛几乎

是个通病，并且会长

时间伴随着工作、运

动甚至是休息过程产

生痛苦。除了使用手

机姿势不正确外，长

期的久坐以及不规范

的坐姿都会容易导致

人们肩颈酸痛。今天，

我们就教大伙一招有

效缓解肩颈酸痛。

颈部拉伸式
首先掌心向上，

放到臀部以下，另

外一只手放到耳朵后

面，头部向内转45度，

直到有拉伸感，保持

这个动作15秒。然后，

换另外一只手，同样

的动作再来一遍。

 

下腰式
找一张固定好

的凳子，双手撑住凳

子，双腿叉开往后

拉伸，头部往上慢

慢向上抬起，然后

缓缓下腰，重复2-3

次。下腰的时间不

用持续太久，15 秒

即可，同时，一定要

注意安全哦。

扫一扫看视频，学
一招

文：今日女报 / 凤网记者 余枚珠  供图：受访者

Q: 有人说你是“史上最作宝女郎”，也有人把演艺圈

的“游泳健将”作为你的标签，你怎么看待这些标签？

陈小纭： 这些都是我的作品带给我的标签，以后

会有更多的标签，这些都是我的果实，也是大家对我

的认可。

扫一扫，了解更

多陈小纭的故事


