
最美的春天
定格相机里

春色正美，绿得鲜嫩，艳得繁复，层
层叠叠，变化无穷。这大好的春光，无限
的美色，不管是踏青还是春游，拍照留
影都是必须的。 摄影拍照需要哪些技
巧？ 接下来就为大家介绍几招儿。

春季散步也是一门学问

春暖花开，清晨或黄昏时分
多到户外走走， 有利于身体健
康。

散步是人们常用的锻炼方
式。 看似很简单，其实有大学问，

每个人身体状况不同， 选择的散
步方式也应略有差异。 根据个人
情况，选择不同的方式、时间和运
动量，才能使锻炼更有针对性。

散步也是有讲究的。从速度
上来讲， 我们把散步分为慢速
（每分钟

60~70

步）、中速（每分
钟

70~90

步）、快速（每分钟
90

步以上）， 所以当你散步时不妨
留心算一算， 根据自身情况，选
择最合适的散步方式。

快速散步预防关节炎。人在
行走时， 肌肉就像一个转动的
泵，能把血液推送回心脏。 快步
走路可以加快肌肉的运动，促进
全身的血液循环， 加速新陈代
谢。 因此，只要没有常见慢性疾
病的人，都可以适当加快散步的
速度，每分钟走

90~120

步，每次
坚持

30~40

分钟。在确保无障碍
的条件下，可以跨大步，速度适

当加快，步姿敏捷，

抬头挺胸
;

肩部保持
放松状态。 长期坚
持快走，可以有效预防关节
炎。

血压高适合慢速散步。对冠
心病、高血压患者来说，每分钟
60~70

步的慢速行走较适合。 速
度过快会使血液循环加快，血压
升高，容易发生危险。 这类人最
好的状态是散步

30

分钟左右，

细汗微出，心率不快不慢，并且
没有头晕、恶心、过度疲劳的感
觉。 患有下肢动脉硬化的人，也
不宜快速行走，否则容易导致血
管顺应性降低，弹性下降，而慢
速行走就能在一定程度上避免
这个问题。

此外，胃病患者散步时可以
两手掌旋转按摩腹部，每走一步
按摩一周， 正反方向交替进行，

每分钟
40~60

步， 每次
5~10

分
钟，帮助改善胃肠道功能；有腰
腿痛的人可以试试倒退散步，双
手叉腰，先向后退、再向前走各
100

步， 可适当缓解腰腿痛；有

呼吸系统疾病的人散步时，两臂
随步伐节奏做较大幅度摆动，每
分钟

60~90

步，可以增强胸腔功
能，对胸闷及慢性支气管炎都有
益处。 （综合）
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创意花瓶

把浪漫带回家

花瓶，是我们日常生活中不可缺少的一部分，

它能带来美的享受，带来情趣和生机，让家更加温
馨，更加浪漫。接下来就让我们在这组唯美的创意
花瓶图片中，寻找最适合我们的那一款吧！

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!"

!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!"

!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
"

鲸鱼花瓶
虽然由两部分组成，但小巧精致，放在桌上好

有爱。

（创意生活）

线条花瓶
简单的线条设

计也能带来无限的
情趣。

抽象花瓶
这款花瓶的造

型看似单一， 却能
与花的造型融为一
体，朴素却雅致。

【逆光拍】

别羞涩露出你最漂亮的轮廓
运用逆光， 是让花卉人像变得漂亮的不

二法门。顺光下的花卉，平淡无奇，换成逆光，

花卉便会被阳光勾勒出漂亮的轮廓。 如果配
上雨滴，那就更完美了。 （东方）

【前景】

犹抱琵琶半遮面其实更有趣
前景运用得当，会让作品变得与众不同，

也会让主体更加突出， 你还可以将花放在镜
头前，透过花瓣的缝隙拍摄人物或景，前景会
虚化得很漂亮。 利用身边一切可以利用的物
体吧，树枝、门框、窗棂、水杯等，把能拿来的
都试试，最美的春天就属于你。

【长焦】

主体突出再突出其他都是虚的
将背景的花卉和枝叶做适当虚化， 可使

它们变得朦胧而富有美感。

要突出主体，光圈放大，焦距使用长焦端，

单拍一朵花会显得单调， 最好能加入蝴蝶、蜜
蜂等小昆虫，这样画面也会跟着生动起来。

【人景交融】

把自己放在画面中你本身就是一幅画
外出踏青留影，怎能没有自己的身影。 拍

摄时人物和环境必须紧密结合，才能做到人景
交融。 这是一张手机拍摄的图片，焦点放在桃
花上，背景虚化后桃花瞬间就跳了出来，清晰、

引人注目；如果想要突出人物，也可以把焦点
放在人身上，原理是一样的。 另外手机拍摄时
一定要拿稳，拍照时轻按拍摄键，以免晃动。


