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摄影课堂

互动问答

发现身边的美
街拍与生活纪实

各位影友，前几期我们学习了手机照相的操作、构图、
人像拍摄和用光技巧。从今天起，我们要把镜头转向更广
阔的世界——走出家门，记录街头巷尾的烟火气，捕捉平凡
生活中的不平凡瞬间。这就是摄影中非常有魅力的一个领
域：街拍与生活纪实。

一、什么是街拍？拍什么？

很多朋友一听“街拍”就想到专业的街头时尚摄影，其
实完全不是这样。对咱们中老年朋友来说，街拍就是带着
手机出门，记录下打动您的瞬间。

可以拍什么？太多了。

1.清晨公园里打太极的老伙计
2.菜市场里讨价还价的热闹场景
3.放学路上牵着孙辈的手的背影
4.小区楼下晒太阳聊天的老街坊
5.雨后积水倒映出的楼影
6.夕阳下长长的自行车影子
街拍的核心不是“拍什么了不起的东西”，而是用发现

的眼光看待日常生活。那些我们习以为常的场景，换个角
度去看，处处都是故事。

二、街拍的核心理念：做个生活的观察者

保持好奇心：像孩子一样重新打量您生活了几十年的
街道。今天那家包子铺前排队的队伍有没有特别的人？巷
口那棵老槐树的影子下午几点最美？

先拍下来，再想为什么：看到一个有趣的瞬间，不要犹
豫，先按下快门。回来再看时，您会发现当时打动自己的是
什么。

三、街拍实用技巧

“扫街”前的准备

1.确保手机电量充足，存储空间够用。
2.关闭快门声（在手机设置里找“静音拍摄”），避免打

扰他人。
3.用挂绳把手机挂在手腕上，既安全又方便随时取用。
学会“预判”与“等待”

看到一个好场景（比如光影漂亮的老墙），可以停下来
等一等，等待合适的人物走进画面。观察人流规律，比如菜
市场几点最热闹、公园几点有人晨练。好的街拍照片，往往
三分靠运气，七分靠等待。

抓拍技巧：快、准、稳

快：看到瞬间，立刻掏出手机。建议把相机图标放在手
机桌面最顺手的位置。

准：来不及对焦时，可以提前在人物将要经过的位置点
一下地面预对焦。

稳：双手握持，屏住呼吸，在人物进入最佳位置时按下
快门。

活用连拍功能：按住快门不放，拍下一连串照片，回来
再选最好的。

构图要点

前景运用：利用门框、窗框、树叶作前景，增加层次感和
代入感。

引导线：街道、栏杆、影子都可以引导视线。
留白：人物前方留出空间，让画面有呼吸感。
低角度：蹲下来拍，能获得不一样的新鲜视角。
光线选择

早晨和傍晚的光线最适合街拍，光影柔和，影子长而有
型；阴天光线均匀，适合拍需要有细节的场景；晴天正午光
线太强，可以拍强烈的光影对比，或者寻找阴影处。

四、本周实践任务：“我身边的一天”

任务一（观察练习）：选择家附近一个熟悉的地方（菜市
场、公园、巷子口），静静观察15分钟，看看能发现哪些平时
忽略的有趣瞬间。

任务二（抓拍练习）：尝试抓拍三张有“故事感”的照
片——可以是等车的人、玩耍的孩子、聊天的老人。

任务三（组图尝试）：用3至5张照片，记录一个完整的
小场景，比如“包子铺的早晨”“公园里的一小时”。

记住：最好的街拍地点不在远方，就在您生活的地
方。那些您走了千百遍的路，只要用心去看，每一天都有
新的故事。

问：我拍街景总是乱糟糟的，什么都有，不知道怎
么取舍。

答：这是街拍最常见的困惑。给您三个“减法”
思路：

减法一：用变焦做减法。不要用广角，所有元素都
往里装就会显得乱糟糟的。用2x或3x变焦，只框住您
最想表现的那部分——比如一个卖糖葫芦的老人，而
不是整个街口。

减法二：用等待做减法。站在一个有趣的位置，等
杂乱的人群走开，等想要的人物走进来。好照片是等
出来的。

减法三：用角度做减法。蹲下仰拍，以天空为背
景，避开杂乱的店铺招牌，或者站高俯拍，以地面为背
景，避开远处的杂乱。

街拍就像写文章，不是把所有的词都堆上去，而是
选最精炼的词，讲最动人的故事。慢慢练习，您会发现
自己的眼睛会越来越“挑”。 记者 张旭

在天津市胸科医院，男护士在护理团队中占比
仅5%，33岁的马立征便是其中一员。这位“90后”
重症监护室护士，已在临床一线坚守十年，从青涩
新人成长为科室主理护士、护生教学老师，多次在
市级、院内护理技能竞赛中获奖。

从“稳定工作”到“一生使命”

马立征入行之初，是听取了父母的建议。他坦
言，最初只将护理当作一份稳定的职业。直到进入
重症监护室实习，他才真正读懂这份工作的意义。
一次次紧急抢救，一次次将患者从危险边缘拉回，
让他下定决心留在重症一线，用行动守护最危重的
生命。
重症监护室24小时连轴转，患者病情瞬息万

变，对体力和专业能力要求极高。作为科室里为数
不多的男护士，马立征体力充沛、遇事冷静，能够扛

住连续高强度抢救的压力。作为“90后”骨干，他熟
练操作各类智能监护设备与视频探视系统，既提升
了护理效率，也为患者和家属架起沟通的桥梁。

在质疑中坚守，在细节里温柔

十年前，曾有人对男生当护士提出质疑。十年
后，马立征用坚守与实力赢得了所有人的尊重。

工作中的马立征不仅严谨可靠，而且对待患者
格外细心温柔。在无家属陪护的病房里，他常俯身
轻声安抚患者情绪。患者转入普通病房时，他细心
护送，一句“我下楼去看你”，成为许多患者心中最
温暖的记忆。

最让马立征难忘的，是一场彻夜抢救。面对一
名多次心跳骤停的患者，他与同事寸步不离，精准
实施每一项护理操作，奋战一夜，终于将患者从死
亡线上拉回。事后，家属一句简单的感谢，让所有

疲惫都化作了坚守的力量。

将专业延伸至院外

除了临床工作，马立征还是医院助老志愿服务
队的骨干，积极参与“胸科男护”公益活动。他走进
社区，手把手教授居民心肺复苏、慢病护理等技能，
为独居、行动不便的老人提供上门服务。他用实际
行动践行着“老人需要帮助，有我胸科男护”的承诺。
十年青春，马立征从一名普通护士成长为骨

干、老师和志愿者，把最好的年华奉献给了重症护
理事业。他说，未来会继续坚守重症监护室，精进
专业、温暖服务，守护更多生命。
没有惊天壮举，只有日复一日的坚守。这位

“90后”男护士，以初心赴使命，以温柔护生命，在平
凡的岗位上绽放着不凡的光彩。

文/摄 记者 史嵩

“90后”男护士马立征：

十年坚守 以温柔守护生命

马立征换上制服，准备进入工作岗位。
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（节目以实际播出为准）

ICU内全力抢救患者 认真核对护理记录

转运患者至普通病房 在监控室专注诊疗工作

马立征和胸科医院男护士志愿者进社区服务线上连线向家属报平安配合抢救争分夺秒


