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摄影课堂

互动问答

摆姿自然有诀窍

拍出精神又年轻的人像
各位影友，咱们拍照的时候，是不是经常不知道该把手

放哪儿、眼睛看哪儿？结果拍出来的照片要么双手僵硬地
贴在裤缝上，要么举着剪刀手，看起来总是不太自然。今天
咱们就学习拍照时怎么站、怎么坐、手往哪儿放，让您拍出
来的照片既精神又年轻，还特别自然。

一、站着拍：三个简单又好看的姿势

姿势一：手搭在旁边的物体上。看身边是否有栏杆、椅
背、树干、门框，手轻轻搭上去，一只手搭着，另一只手自然
垂放或插兜，身体可以微微侧向镜头，不要正对。

姿势二：双手自然插兜。有裤兜的，双手拇指插在兜
里，四指在外，没有兜的，手轻轻放在胯部两侧，肩膀放松，
不要耸肩。

姿势三：手里拿件东西。帽子、丝巾、花束、一杯茶、一本
书都可以，自然地拿着，不用举起来，就垂放在身前或身侧。

站着拍的要领：双脚不要并拢，稍微分开与肩同宽，重
心放在一只脚上，身体微微侧对镜头（约45度），比正对镜
头显瘦、自然，挺胸收腹，下巴微微向前、向下收（避免双下
巴），眼睛可以看镜头，也可以看向远方。

二、坐着拍：轻松又优雅

1.椅子或沙发：只坐椅子的前三分之一到一半，腰背挺
直，双腿可以并拢稍斜，或者一条腿搭在另一条腿上（不要
跷太高），双手自然放在膝盖上或扶手上，身体微微转向镜
头，不要正对。

2.台阶或长椅：侧身坐着，双脚放在下一级台阶或地面
上，一只手撑在身旁，另一只手放在膝盖上，身体微微后仰，
显得悠闲。

3.草地或地面：盘腿坐或者侧坐，双手自然搭在腿上，
注意不要挤压出太多衣褶。

坐着拍的要领：腰一定要挺直，驼背会显得没精神，腿
不要正对镜头（显得短），侧一点儿更修长，裙装或裤装注意
整理好，不要皱巴巴。

三、手和脸的小技巧

1.手部：手指自然微曲，可以轻轻触碰自己的衣领、围
巾、帽子，和老伴儿合影时，可以牵手、搭肩、挽胳膊。

2.脸部：下巴微微向前伸、向下收（这个动作能消除双下
巴，让脖子显得长）。牙齿不好的朋友，可以微笑不露齿，或者
只露上排牙，侧脸好看的朋友，可以拍45度侧脸，比正脸更有
轮廓，眼睛看着镜头上方一点点（镜头位置），显得眼睛大。

四、和老伴儿、朋友合影怎么摆

1.并排站：肩膀挨着肩膀，头微微向中间靠，可以互相
搭肩、挽臂、牵手，身体都微微转向对方，显得亲密。

2.一前一后：一个人站在前面，一个人站在后面侧方，
前面的人可以回头看镜头，后面的人搭着前面人的肩，避免
“领导视察”式的生硬并排。

3.坐姿合影：并排坐在沙发或长椅上，身体微微向中间
靠，手可以放在膝盖上，或者互相搭着。

五、本周实践任务：拍出自信的自己

任务一（站姿练习）：穿一身喜欢的衣服，在家或小区
里，练习三种站姿（手搭物、插兜、拿东西），拍三张对比哪张
最自然。

任务二（坐姿练习）：在沙发或公园长椅上，拍一张坐姿
照，注意腰挺直、腿侧放。

任务三（合影练习）：和老伴儿或朋友拍一张“一前一
后”或“搭肩”的合影，比并排站生动很多。

记住：拍照是为了记录咱们美好的生活，不要有压力。
自信的笑容最上镜，自然的姿态最耐看。多拍多练，您会发
现镜头里的自己越来越年轻、越来越精神。

问：我有“双下巴”，每次拍照都不敢抬头，一抬头

下巴那儿就堆出肉来。可低头又显得没精神。有没有

什么办法能拍照时让双下巴不那么明显？

答：您这个问题太普遍了，很多朋友都有这个烦
恼。其实不只是您，很多明星拍照也要靠技巧避开双
下巴。我教您几个特别管用的方法，当场就能见效。

方法一：经典“探颈收下巴”法

请您现在试一下：站直或坐直，肩膀放松。然后把整个
头部向前平移（不是低头），好像要去够前面的东西，同时下
巴微微向内收。这时候您摸一下脖子下面的皮肤，是不是
绷紧了？双下巴就被“拉平”了。这个动作需要练习几次
才能自然，您可以对着镜子练，找到“脖子拉长、下巴微收”
的感觉。拍照时保持这个姿态，双下巴就看不出来了。

方法二：用光线“藏”下巴

侧光或侧逆光拍摄时，下巴下面会形成自然的阴
影。这个阴影正好可以“藏”住双下巴的轮廓。所以拍
照时尽量选侧面来的光，不要用从下往上打的恐怖光。

方法三：微微仰拍，但不要抬头

让摄影师把手机放低一点，大概在您胸部的高度，
镜头微微向上仰。您保持“探颈收下巴”的姿势，眼睛
看镜头上方一点儿。这个角度拍出来，下巴会显得尖，
双下巴也不明显了。

方法四：用手或道具遮挡

用手轻轻托腮（手肘撑在桌上或膝盖上），或者用
丝巾、领巾、花束轻轻搭在下巴下方。遮挡法很自然，
还增加了照片的层次感。

方法五：拍侧脸或半侧脸

如果双下巴比较明显，可以多尝试侧脸45度。侧脸轮
廓通常比正脸更清晰，双下巴也不那么突出。 记者 张旭

鸿泰养老八纬路店“90后”副院长王志超凭借
十余年深耕养老领域的坚守，成为院内长者最信赖
的依靠。毕业于大庆医学高等专科学校护理专业
的他，最初是一名ICU护士。重症病房的工作锤炼
出他扎实的急救功底和应急处置能力，同时让他练
就了细致耐心、临危不乱的职业素养。

ICU里见惯病痛别离，王志超心中萌生新的想
法：重症抢救只能短暂挽回生命，而养老照护能让
老年人安享有质量、有温度的晚年。2013年，他告

别临床医院，扎根天津养老行业。从基层护理员做
起，为老人喂饭擦身、翻身按摩、夜间巡护。凭借过
硬能力，三年多后晋升护理部主任。2016年，他转
入鸿泰养老，历任护理主管，如今担任副院长。十
余年间，他完成从临床护士到养老管理者的蜕变。

院内一位失智高龄老人情绪躁动，不肯配合服
药洗漱。王志超每天抽出半小时陪老人聊天，记住
老人年轻时爱听老歌的喜好，闲暇时轻声哼唱、安
抚情绪。老人夜里频繁起夜，他调整巡护频次，主

动帮老人温水暖脚、盖好被褥。日复一日的温柔陪
伴，渐渐化解了老人的抵触情绪。他常跟团队说，
养老护理不只靠技术，更要把老人当作家人看待。

他手握护士执业证、养老护理高级技师、消防
中级等十余项行业资质，带领团队斩获优秀护理团
队荣誉。作为年轻养老从业者，这位“90后”副院长
始终初心不改，将ICU练就的专业本领化作温情守
护，用青春扛起养老重担，为老年群体打造安稳温
暖的晚年港湾。 文/摄 记者 史嵩

“90后”养老院副院长王志超

从ICU护士到养老守护者
用青春扛起夕阳重担

俯身照料，为老人喂食。王志超陪同老人活动肢体，舒缓身体。

走廊挂满家属赠送的锦旗，见证暖心养老服务。 走进后厨查看餐食，守护老人用餐安全。 在老人房间细心整理换洗衣物。

院内活动室的老式钢琴营造居家温馨氛围。陪伴院内老人做操，丰富日常文娱生活。

核对食堂食材台账，严格把控饮食安全。组织护理团队开展工作交流会，分享照护经验。
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