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他们在退休后，爱上摄影
最近，在上海，越来越多的银发一族在退休以后，爱上了摄影。许多老年朋友希望在晚

年学有一技之长。摄影，就是一个很好的选择。它不仅能享受刹那定格的乐趣，也是记录生

活的一种方式，同时，给自己留一份珍贵的档案，在人生暮年时，用回忆记录美好。以下是

他们的摄影故事。

摄影的魅力
罗钢

我爱摄影是受父辈的影响，十二岁起，

就拿着家里大大的海鸥4B相机，跟着大人
四处拍照留影。那时为了省钱又能多拍，还

在胶卷上动脑筋，在胶片头接一段废片，使

原来最多只能拍16张的胶卷，可再多“赚”

出一两张来，当然也有过没接好反而出“白

片”的尴尬。我把家里的卫生间布置成暗

室，学着冲洗胶卷、印相及放大照片，从而

熟练掌握了黑白摄影的整个流程。而数码

摄影的兴起使我如虎添翼，让风景、人像、

室内外场景切换自如，使照片变得五彩斑

斓；一按相机的“消除”键，再没有胶卷的废

片、白片之忧了。

我从小性格内向，不善于和陌生人打
交道，退休后，我的摄影爱好却无意弥补了

我这方面的不足。有一次在西藏著名的纳
木错，为了充分表现湖中的倒影，我全身趴

在地上，把相机贴近湖面，不料身边“扑通”

一声，一个人影也趴了下来，等我拍好起

身，人影凑过来说：大哥，我偷看了你的相

机画面，你那个构图太漂亮了……原来，他

叫噶举，是一名西藏导游，也很喜欢摄影。

他要我介绍一些摄影的新角度和新技术，

我们就站着交流了起来，摄影让我结识到

一个少数民族的朋友。

我的摄影时常会“招蜂引蝶”。我没意

识到我已经可以和这么多不熟悉的男男
女女在摄影方面畅所欲言，交流甚欢，从

构图、光影、人物神态到主题渲染等等谈

得很久，连家里某人居然说我有专业话痨
倾向了。

摄影爱好改变了我的性格。让我从摄

影延展到绘画、设计，在探讨色彩、层次、意

境等领域，乐此不疲！我也在与新老朋友的

交流中不断得到启发。

报班的意外收获
化石

6年前，老冯的老伴因病去世，老冯顿

时像失了魂一样，整天在家闷闷不乐。女儿

见了，很是着急。那天，女儿回来，手里拎着

一台尚未拆封的佳能相机，并说：“老爸，我

给你在老年大学报摄影班了。”

老冯平时用手机拍照，对自己要求不

高，只要清晰就可以。既然女儿报了名，勉

强到了学校，发觉班级里的同学个个了得，

差不多人人都有好几年用专业相机拍摄的
历史。他们的摄影器材比女儿买的佳能好

不到什么地方，但是，他们拍的照片属于那

种一看就是不一样的感觉。

老冯和邻座的同龄人萍萍同住一个小
区，在回家的路上，萍萍向老冯讲解相机的
功能，同时谈自己拍照的体会，如何取景，

如何掌握比例，如何借用自然光，如何做到

色彩的搭配，如何利用小道具让画面生动
起来。萍萍刚过60岁，由于保养得当，身材

依然很好。在课堂上，老师让学员互拍，老

冯觉得萍萍特别配合，手里飞舞的纱巾，那

一颦一笑，让老冯竟然经常忘记按快门。相

处久了，老冯才知道，萍萍离异多年，家里

有一个未成家的儿子。老冯家附近有个湿

地公园，有次拍了“浮萍”，想参加报上的摄

影比赛，让萍萍先点评，萍萍说：“快门按了

早了点，红锦鲤鱼只有几尾，和大色块的绿

色浮萍相比，不够协调，不妨明天再去。”第

二天一大早，老冯背着相机到了公园，发现

萍萍早就到了。萍萍挑选了一个更好的角

度，老冯信心满满地按下了快门。

三个月后，老冯和萍萍走到了一起，老

冯做梦都没想到，拍照竟然收获了真爱。还

有让人高兴的消息，老冯拍的“浮萍”还得

了个三等奖！

摄影与健康
易小芒

2006年我刚退
休，认识了香港大

摄影家简庆福。一

次陪他逛市场，不

停地走，半天下来，

我已两腿发酸。比

我长一辈的85岁的
简老先生，从来不

曾说过歇一歇。我

忍不住问：“简老您

累吗，找个地方歇
一歇？”他反问我：

“侬吃力啦？我可以

告诉侬，从现在起，我可以走到明早天亮，

相信吗？”我惊掉下巴。后来知道他并不喜

欢拍静物，而是喜欢爬山涉水拍风光照。别

的不说，82岁两次上黄山拍出有新意的作

品；年过九旬，两年内13次去福建霞浦……

许多惊人的摄影故事，令年轻人赞叹。他

说，他的体力就是拍风光照练成的。他还要

我捏捏他的腿部肌肉。我信服了。摄影人称

他“简老，简不老，简直不老！”

我也是摄影发烧友，一拿起相机，总感

觉有一位老人榜样在前，眼不停脑不停手

不停脚不停。我尤爱抓拍，为了捕捉稍纵即

逝的一瞬，这“四不停”就快速协调运动起

来。有时为“咔嚓”一张满意的照片，竟浑然

不知踏在哪儿。为了记录重要的活动，往往

两三个小时“四不停”，竟无一丝疲劳。我至

今喜欢骑自行车，单程一个小时的行程不
在话下。没有一个健康的体魄，是拍不出遂

心如意的照片的。

当然，玩摄影各人具体条件和侧重不
同，但视觉、大脑和美感心理的互动，无疑

滋养着精神的健康。如今和老年朋友们结
伴旅游，我乐于担任专职摄影师，和游伴共

同创作，可谓身心愉悦的“行为艺术”。友人

称我不像八旬老人，也许。摄影，让人思维

敏捷，耳聪目明，手疾眼快。我呼吁，老年朋

友们，一起来玩摄影吧！

老翟的“铁路大片”
侯晨轶

今年“五一”，父亲的爱徒老翟登门送
来一件令父亲欣喜不已的礼物。那是年初

老翟开车陪父亲重回他们并肩工作过的地
方，师徒俩的自拍合影。A4尺寸的彩照颇
具仪式感地被裱入精美的相框。

照片里的地方是铁路南翔编组站，父

亲在这里从二十多岁一直奋斗到退休。关

节病的困扰，使他无法“常回家看看”。宅家

又不玩微信的他，曾一度无从了解老单位
的情况。

早年的春节，老翟上门拜访我的父亲。

师徒聊至兴起，老翟掏出他的新手机，向

父亲展示如今的南翔站———修葺一新的
站房、夏日里坚守铁轨的巡道工、一路向

西的中欧班列、隆隆驶过的“周恩来号”机

车和“南湖1921”主题列车……父亲的目

光迟迟不愿脱离老翟的手机屏。“刚退下

来，心里不舍。所以常去站里采拍。”见我

父亲兴致盎然，老翟心领神会，“我还要多

多拍回来给您看。您不用再担心与老单位
断联啦！”

老翟数次将得意之作印成纸质照片送
给父亲。父亲捧着他的作品，如获至宝，总

要翻看许久。父亲感慨：工作几十年，我怎

么就没发现铁轨上的这一座座灯桥在夜晚

犹如繁星坠下，那么漂亮！老翟的眼神告诉

我，他这时也终于感觉到了自己一次次找
机位、构图、按下快门的意义所在。

此后，老翟的装备从高端手机到更为

专业的微单、三脚架、炮筒……完成了一系

列升级。“中国铁路的发展进程，太值得我

们铁路人去记录和留存。咱们工人有力量！

摄影技能也是新时代退休工人所应具备的
文化软实力嘛！”目前正着手出版个人影集
的老翟说。

据《新民晚报》

全市天气：今天晴到多云。明天多云到晴。今天最高气温：33℃，明天最高气温：34℃。今天最低气温：26℃，明

天最低气温：26℃。舟山市区：今天、明天偏南风5~6级。今天蓝天指数为：二级，天色淡蓝。今天紫外线指数为：四

级，除采取防护措施外，中午前后尽量避免外出。 舟山市气象台2025年8月23日17时发布


