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陳妍希近日登上網絡節目《小

妮子的家家酒》，節目中歐陽妮妮

提到有關「陳妍希一天的飯量是

我的一頓」的熱搜話題，透露一

開始認識陳妍希時，對方就在嚴

格執行飲食控制。

對此，陳妍希坦言，自己大

約是在拍攝《神鵰俠侶》前找營養

師，當中大約有 5年的時間，「幾

乎不吃加任何鹽的食物。」即使到

餐廳用餐也是如此。

直到後來與張書豪合作時，

陳妍希又找了另一位營養師，「那

段時間可能是我最嚴格實行控管

的時候。」當時就連在外吃西餐，

都會特意將飲食的澱粉與蛋白

女星陳妍希自與中國演員陳曉離婚後，便將重心放在演藝事

業上，而現年43歲的她，身材與臉蛋狀態都維持得非常
好，日前她在節目就曾提到，自己其實在拍攝《神鵰俠侶》前

有向營養師諮詢，而之後有長達5年的時間，幾乎都沒有碰
過任何有鹽的料理，連到餐廳都「滴鹽不沾」，如此自律的

飲食習慣，瞬間在網絡上掀起討論。

看中國訊 質、菜的纖維量、肉塊重量等，

都精準地輸入到手機App做紀錄。

其實陳妍希先前曾在中國綜

藝《我家那閨女 2026》中，提及

自己多年來「一天一餐」的飲食

習慣，表示因為自己容易水腫，

因此白天不吃正餐，只喝 2杯

咖啡提神，直到晚餐才進食，而

為了讓上鏡時有良好狀態，自己

平時下廚也都以少油、少鹽方式

料理，再透過保健食品補充其他

營養素，連對甜食也十分克制，

因為她希望自己可以活得再更健

康、養生一點。

專業營養師聽到陳妍希 5年

不吃鹽後，呼籲大眾不要盲目模

仿。營養師表示，鈉是人體必備

的元素，如果長期戒鹽，恐怕會

造成低鈉血症及電解質紊亂。
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46 歲韓多感生了
試管 1次成功
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韓劇《浪漫滿屋》女星

韓多感當媽媽了！ 46歲的

她跟大 1歲的企業家老公結

婚 6年，透過試管嬰兒懷

孕，日前她順利產下一名男

嬰，高齡成為新手媽媽，她

曾開心透露想要挑戰在 50

歲以前生三胎，未來生育企

劃也掀起關注。

韓多感已在 46歲順利

迎來第一個孩子，先完成

「三胎計畫」的第一步，不

過目前韓多感也才剛生下寶

寶，也許在照顧新生兒的心

力交瘁下，她可能會改變生

育計畫也說不定。

余
香
凝

陳
妍
希

李銘順、婁峻碩、雷嘉汭、庹宗華、林熙蕾、傅孟柏等人主

演的影集《黑白清道夫》，近日正式上線，短短48小時內即
空降Netflix臺灣每日排行榜第1名。雖然林熙蕾飾演的范姐
為了達到目的不擇手段，害不少人喪命，不過很多觀眾看完

反而心疼范姐，林熙蕾開心表示：「大家居然和我有一樣的

共鳴！」

林熙蕾心狠手辣 庹宗華讚她氣場十足
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林熙蕾飾演的「范姐」，則成

為劇中另一個讓觀眾重新思考「黑

與白」的角色。她率領宿敵組織

「夜月堂」，為了奪回屬於自己的

位置不惜採取強硬手段，然而隨

著劇情揭開她與父親、青和宮之

間的過往，部分觀眾反而開始理

解角色的選擇與內心的不甘。

對於觀眾竟然與自己一樣

「心疼范姐」，林熙蕾坦言相當開

心，更透露拍攝范姐與父親回憶

的戲時，看到父親角色流露出不

甘與心疼，讓她突然意識到，「事

情不是那麼單純。」她也表示，

自己一直很心疼范姐所承受的委

屈，以及長年累積在心中的不平

衡。庹宗華大讚林熙蕾氣場十

足，「從她的眼神中就能很清晰的

感受到她這個角色在這場戲裡所

要表達的企圖 ！精準、不拖戲，

也是跟她這次合作給我很深的印

象，很期待希望有機會能夠再次

與她合作！」

李銘順在劇中飾演負債纏

身、原本只想退出江湖的江福

生，卻陰錯陽差加入「青和宮」成

為清道夫，並與婁峻碩飾演的政

二代薛秋楠搭檔。外表看似落魄

的江福生，實際上重情重義，無

論是妻兒、兄弟的女兒、搭檔，

甚至身處敵對陣營的沈美娜，都

逐漸被他視為自己人。

除了江福生的角色線，婁峻

碩與雷嘉汭飾演的薛秋楠、沈美

娜之間敵友難辨的關係，也成為

觀眾追劇時的一大討論焦點。兩

人從互相試探、衝突，到逐漸建

立信任，始終沒有直接說破彼此

究竟是甚麼關係。婁峻碩認為，

兩人更像是兩個對世界缺乏信

任、同樣孤單的人，在彼此身上

看見熟悉的自己。

雷嘉汭則將這段關係形容成

「甜不辣」，笑稱很難替兩人定義

究竟是甚麼。她認為，兩人之間

可以是信任、依賴與理解，也可

能慢慢轉變成愛，但究竟是家人

的愛還是愛情，未必需要馬上得

到答案，「我反而覺得這種沒有答

案的狀態還蠻美好的。」

劇情後段則進一步將焦點拉

回薛家兄弟，傅孟柏飾演的薛春

誠，一路被視為薛家最理想的接

班人，直到最後才揭開他與弟弟

薛秋楠之間真假難辨的布局。

傅孟柏透露，第一次看到劇

本最後的反轉時就相當喜歡，因

為不只讓角色關係更加複雜，讓

薛秋楠的選擇成為全劇重要核心。

談到兄弟最終攤牌的戲碼，

傅孟柏認為，薛春誠面對的並不

只是輸贏，而是兄弟關係徹底改

變的瞬間。他形容薛春誠某種程

度上「戰敗」了，卻也因此重新

看見弟弟的成長，甚至開始佩服

對方的布局，「最後不是單純誰輸

誰贏，而是兄弟兩人的位置和關

係，在那一刻徹底改變了。」

余香凝當評審
趁年輕想當女打仔
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由臺北市電影委員會主辦的「2026金片子大賽」，日前揭
曉入圍名單！今年吸引全球44國共336件作品投件，共同
角逐 113萬元總獎金。本屆評審陣容星光熠熠，香港金像獎
影后余香凝，更首度跨海擔任評審，直呼審片過程熱血沸

騰，不僅激起自己親自執導「私密媽媽經」的衝動，更大方

招認想趁年輕放膽挑戰肉搏動作片。

今年國內競賽共有 101部劇

情片、18部紀錄片及 38部動畫

片參賽；國際競賽則包含 132部

劇情片、10部紀錄片及 37部動

畫片。本屆評審包括余香凝、張

亨如、許富翔、許承傑、卓立、

劉梓潔及瞿友寧。

首度擔任金片子大賽評審的

余香凝，從演員的角度特別關注

角色之間的互動，笑說每當看到

演員對戲精彩時都會格外興奮，

也忍不住好奇演員演出究竟源自

劇本安排，還是現場即興碰撞出

的火花。

想當女打仔

而談到自己最想挑戰的角

色，余香凝笑說是從未嘗試過的

動作片：「真的是要打鬥的那種，

趁年輕想要試試看，留下一個我

年輕時候在打鬥的畫面，應該會

是挺帥的吧！」余香凝也提到，

有些作品雖然製作預算有限，卻

能靠創作者的巧思發揮出不同的

趣味，讓她想起自己過去參與學

生製片、拍攝短片的經驗。當時

一群人為了喜歡的事情聚在一起

努力完成作品，那份熱血至今仍

讓她印象深刻。因此她也鼓勵年

輕創作者，不要被預算限制住，

只要願意花心思、大膽嘗試、勇

敢踏出第一步，觀眾自然能看見

作品獨特的一面。

余香凝也因為擔任金片子大

賽評審，讓她思考自己拍短片這

件事，「會不會我也可以去寫一

個短片，把自己想要表達的，用

十五分鐘表達出來？」談到想拍

的短片主題，余香凝說：「我想

寫關於母親的故事，因為我自己

是個母親。這幾年我當母親有很

多感受和心得，也有一些可能別

人看不見的生活片段，如果有機

會的話，我想要把它拍出來。」

昆凌與周杰倫 2015年

結婚後，育有 2 女 1 子，

不時透過社群平臺分享溫馨

家庭生活。 21日她出席廚

電品牌活動，秀廚藝示範拿

手菜「奶油雞」，表示全家

人都很喜歡吃；並透露夫妻

倆都會做菜，「如果一個人

在廚房，另一個人會在不遠

處，一起試吃、享受這個過

程。」甜蜜放閃。

談及 2人在廚房的甜

蜜互動，昆凌表示廚房平時

其實是全家人重要的活動空

間，笑稱「我們家 2/3的時

間都在廚房！」她常在煮飯

時看著孩子在一旁畫畫或做

自己的事，讓大家在同一個

空間裡各自忙碌卻又能彼此

陪伴。也提到周杰倫與兒子

Romeo都會貼心擔任她的

廚房小幫手，女兒們則負責

時間控管與「等吃」。

昆凌直言自己不能沒有

烤箱，由於孩子每天起床的

時間不太一樣，不希望孩子

吃到已經冷掉的飯菜，因此

烤箱對她而言相當方便，可

以隨時重新加熱餐點。


