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■生活资讯

夏天最开心的事， 莫过于
在傍晚和三五好友一起去烧烤
摊， 撸串、 喝酒……喝酒， 在
我国有着悠久的历史 ， 在古
代， 饮酒还常常与诗词文章相
融合 。 不光我们中国人爱喝
酒， 放眼世界各地， 到处都有
爱喝酒的人。

但是俗话说得好， 小酌怡
情， 大酌伤身。 北京市疾控中
心近日发出健康提示， 提醒市
民关注饮酒与健康。

为什么说喝酒伤身呢？

世界卫生组织认为， 就全
球而言， 酒精是危害健康的三
大风险因素之一 ， 也是导致
200多种疾病和损伤病症的因
素之一。

酒精在体内代谢后产生的
乙醛， 已被世界卫生组织列入
l类致癌物 ， 酒精摄入至少与
食管癌、 肝癌和结直肠癌等7
种癌症的发病风险升高有关。

研究发现， 酒精对青少年
群体的危害较大， 在20至39岁
这一年龄段的所有死亡者中，
约有四分之一死于酒精。

适量饮酒有益健康？

并没有科学依据。 对于适
量饮酒的益处， 也存在一些争
议。 适量饮酒究竟利大于弊？
还是弊大于利？ 仍没有确定的
结论。

但是过量饮酒， 一定是弊
大于利。 有研究发现， 过量饮
酒会导致大脑海马体发生变性
和萎缩 ， 蛋白质结构发生改
变， 引起认知功能的损害， 增
加伤害的发生风险。

那应该怎么喝酒呢？

控制酒量， 自律饮酒。 对
于饮酒量的建议， 各个国家有
所不同。 我国膳食指南建议，
儿童少年、 孕妇、 哺乳期妇女
不应饮酒。

成年人如饮酒， 男性一天
饮酒的酒精量不超过25克， 女
性不超过15克。

对于没有饮酒习惯的人群
能不喝就不喝。 对于有饮酒习
惯的人群， 则应当控制自己的
饮酒量。 在饮酒时也应注意自
己的饮酒方式和酒的品质。

□□本本报报记记者者 唐唐诗诗

？？喝酒对
健康的
危害大吗

图片内容：
勤看多练

手机拍摄的内容题材和场景
在拍摄中是很重要的 。 “摄影
眼” 不是在拍摄的时候才有的，
而是在前期拍摄中已经对类似拍
摄题材看了足够多的相片。

在日常出行的时候， 对周边
生活和场景细节多注意观察， 观
察的内容包括： 对场景的结构、
映射的光影、 多变的色彩、 舞动
的线条等。 在出租车上， 走路的
时候， 看到适合拍照的场景， 打
开手机取景框看是否适合拍照，
如果画面里出现个人， 效果会不
会好一些。 多做类似的尝试， 慢
慢就会发现适合拍照的场景其实
是很多的。

手机拍摄的技巧刚开始追求
相片的形式美， 如果你觉得形式
美已经达到了， 那可以将拍摄重
心转移到画面的内容， 有趣的内
容永远是最吸引观众焦点的。 在
下次准备打开手机拍摄的时候，
记得先思考哪些可以拍？ 哪些不
可以拍？ 我该怎么拍？

画面构图：
完美展现美

摄影构图就是指如何把人、
景、 物巧妙地安排在画面当中，
以获得最佳布局的方法。 同时 ，
也 是 把 形 象 结 合 起 来 并 揭 示
形 象 的全部手段 。 总的来说 ，
把自己的思想情感通过图片的表
达， 完美展现美， 这就是构图的
目的。

下面我们介绍10种典型的构
图技巧：

均衡式构图
给人以满足的感觉， 画面结

构完美无缺， 安排巧妙， 对应而
平衡 。 常用于月夜 、 水面 、 夜
景、 新闻等题材。

对称式构图
具有平衡、 稳定、 相对的特

点。 缺点： 呆板、 缺少变化。 常
用于表现对称的物体、 建筑、 特
殊风格的物体。

对角线构图
表现突出对比的特点。 用于

大景别， 用大范围的景色包围人
物， 或者是山川大海与天空的对
比 。 纵深感强 ， 具有延伸的感
觉。 给人以开阔豁达的感受。

X形构图
线条 、 影 调 按 X形 布 局 ，

透视感强 ， 有利于把人们视线
由四周引向中心， 或景物具有从
中心向四周逐渐放大的特点。 常
用于建筑、 大桥、 公路、 田野等
题材。

紧凑式构图
将景物主体以特写的形式加

以放大， 使其以局部布满画面，
具有紧凑、 细腻、 微观等特点 。
常用于人物肖像、 显微摄影， 或
者表现局部细节。 对刻画人物的
面部往往能达到传神的境地， 令
人难忘。

三角形构图
以三个视觉中心为景物的主

要位置， 有时是以三点成一面的

几何形式安排景物的位置， 形成
一个稳定的三角形。 这种三角形
可以是正三角、 也可以是斜三角
或倒三角。 其中斜三角形较为常
用， 也较为灵活。 三角形构图具
有安定、 均衡、 灵活等特点。

S型构图
画面上的景物呈S形曲线的

构图形式， 具有延长、 变化的特
点， 使人看上去有韵律感， 产生
优美、 雅致、 协调的感觉。 当需
要采用曲线形式表现被摄体时，
应首先想到使用S形构图。 常用
于河流、 溪水、 曲径、 小路等。

九宫格构图
将被摄主体或重要景物放在

“九 宫 格 ” 交 叉 点 的 位 置 上 。
“井” 字的四个交叉点就是主体
的最佳位置。 一般认为， 右上方
的交叉点最为理想， 其次为右下
方的交叉点。 但也不是一成不变
的。 这种构图格式较为符合人们
的视觉习惯， 使主体自然成为视
觉中心， 具有突出主体， 并使画
面趋向均衡的特点。

向心式构图
主体处于中心位置， 而四周

景物呈朝中心集中的构图形式，
能将人的视线强烈引向主体中
心，并起到聚集的作用。具有突出
主体的鲜明特点， 但有时也可产
生压迫中心、局促沉重的感觉。

垂直式构图
能充分显示景物的高大和深

度。 常用于表现万木峥嵘的森林
参天大树、 险峻的山石、 飞泻的
瀑布、 摩天大楼， 以及竖直线形
组成的其他画面。

用图片讲故事：
让观者有共鸣

摄影并不是简单地按下快
门。一张能叫人称好的照片，除了
讲究取景、构图之外，还要有确定
的主题， 让人能感受到故事性。

一张所谓有故事性的照片，
是能让观者透过照片去看到更深
层的东西， 揭示其内在的思想内
涵和意义， 从而让观者产生共鸣
与感想。

明暗对比
在暗黑的光线环境下， 我们

往往会看不清楚东西， 因此就会
产生好奇心， 越发地想要去一探
究 竟 。 这 个 就 是 阴 影 给 我 们
视 觉 感官上带来的神秘感 ， 越
是看不清的事物， 就会让人们产
生想象。

每个人思考的方式的不一
样， 所以联想的画面肯定也会有

所不同。 但不是说利用了这个手
法 就 一 定 能 让 所 有 人 感 受 到
相 同 的情景 ， 它更重要的作用
是， 让人们不只是停留在照片的
画面本身。

利用天气
一张照片想要故事性， 让人

产生画面感， 那么天气也是我们
可以运用的。 我们读书时分析阅
读理解时， 都会写这样的答案：
下雨天烘托了离别伤感的氛围，
衬托了主人悲伤的心情， 这个就
是说明天气给故事描述带来的加
分点。

同样的， 在摄影中， 天气也
是比较能够衬托人物， 烘托气氛
的。 另外一些夜晚时所拍摄的一
些氛围强烈的画面， 也是比较能
够带动到观众的情绪。

拍摄背影
背影会自带一种天然的神秘

感， 如果画面中人物背影与周围
的取景环境又可以很融洽地结合
在一起的话， 就能将神秘感和故
事感表现得更加透彻。

其实背影可以体现出很多东
西， 比如说一个人的神态， 他的
背影是落寞的还是温暖的。 我们
拍摄的背影一般选择全身照， 半
身照或者人物坐在地上的效果也
是比较好的。

动静结合
体现一张照片的故事感， 制

造出动感也是一个不错的选择。
因为照片是静态的， 如果可以从
画面中传递出静中的动感， 那么
就是一张不错的照片了。

动静结合的照片可以是车水
马龙与静止的人 ， 或者是公交
站、 地铁站等车的人， 这样一些
场景。 这些场景都比较能够传递
出人物的情绪， 或是焦虑， 或是
放空， 或是感伤。

制造电影感
有剧情的照片就相当于一部

电影了。 所以我们在拍照前， 可
以 先 设 定 一 个 剧 情 ， 给 自 己
的 照 片定个主题 ， 然后根据主
题去取景。

除了可以自己设定情景外，
还 可 以 模 仿 一 些 经 典 的 电 视
电 影 作品中的情节去拍摄一些
照片， 这样你的作品更具有情节
代入感。

图片内容：
勤看多练

手机拍摄的内容题材和场景
在拍摄中是很重要的 。 “摄影
眼” 不是在拍摄的时候才有的，
而是在前期拍摄中已经对类似拍
摄题材看了足够多的相片。

在日常出行的时候， 对周边
生活和场景细节多注意观察， 观
察的内容包括： 对场景的结构、
映射的光影、 多变的色彩、 舞动
的线条等。 在出租车上， 走路的
时候， 看到适合拍照的场景， 打
开手机取景框看是否适合拍照，
如果画面里出现个人， 效果会不
会好一些。 多做类似的尝试， 慢
慢就会发现适合拍照的场景其实
是很多的。

手机拍摄的技巧刚开始追求
相片的形式美， 如果你觉得形式
美已经达到了， 那可以将拍摄重
心转移到画面的内容， 有趣的内
容永远是最吸引观众焦点的。 在
下次准备打开手机拍摄的时候，
记得先思考哪些可以拍？ 哪些不
可以拍？ 我该怎么拍？

画面构图：
完美展现美

摄影构图就是指如何把人、
景、 物巧妙地安排在画面当中，
以获得最佳布局的方法。 同时 ，
也 是 把 形 象 结 合 起 来 并 揭 示
形 象 的全部手段 。 总的来说 ，
把自己的思想情感通过图片的表
达， 完美展现美， 这就是构图的
目的。

下面我们介绍10种典型的构
图技巧：

均衡式构图
给人以满足的感觉， 画面结

构完美无缺， 安排巧妙， 对应而
平衡 。 常用于月夜 、 水面 、 夜
景、 新闻等题材。

对称式构图
具有平衡、 稳定、 相对的特

点。 缺点： 呆板、 缺少变化。 常
用于表现对称的物体、 建筑、 特
殊风格的物体。

对角线构图
表现突出对比的特点。 用于

大景别， 用大范围的景色包围人
物， 或者是山川大海与天空的对
比 。 纵深感强 ， 具有延伸的感
觉。 给人以开阔豁达的感受。

X形构图
线条 、 影 调 按 X形 布 局 ，

透视感强 ， 有利于把人们视线
由四周引向中心， 或景物具有从
中心向四周逐渐放大的特点。 常
用于建筑、 大桥、 公路、 田野等
题材。

紧凑式构图
将景物主体以特写的形式加

以放大， 使其以局部布满画面，
具有紧凑、 细腻、 微观等特点 。
常用于人物肖像、 显微摄影， 或
者表现局部细节。 对刻画人物的
面部往往能达到传神的境地， 令
人难忘。

三角形构图
以三个视觉中心为景物的主

要位置， 有时是以三点成一面的

几何形式安排景物的位置， 形成
一个稳定的三角形。 这种三角形
可以是正三角、 也可以是斜三角
或倒三角。 其中斜三角形较为常
用， 也较为灵活。 三角形构图具
有安定、 均衡、 灵活等特点。

S型构图
画面上的景物呈S形曲线的

构图形式， 具有延长、 变化的特
点， 使人看上去有韵律感， 产生
优美、 雅致、 协调的感觉。 当需
要采用曲线形式表现被摄体时，
应首先想到使用S形构图。 常用
于河流、 溪水、 曲径、 小路等。

九宫格构图
将被摄主体或重要景物放在

“九 宫 格 ” 交 叉 点 的 位 置 上 。
“井” 字的四个交叉点就是主体
的最佳位置。 一般认为， 右上方
的交叉点最为理想， 其次为右下
方的交叉点。 但也不是一成不变
的。 这种构图格式较为符合人们
的视觉习惯， 使主体自然成为视
觉中心， 具有突出主体， 并使画
面趋向均衡的特点。

向心式构图
主体处于中心位置， 而四周

景物呈朝中心集中的构图形式，
能将人的视线强烈引向主体中
心，并起到聚集的作用。具有突出
主体的鲜明特点， 但有时也可产
生压迫中心、局促沉重的感觉。

垂直式构图
能充分显示景物的高大和深

度。 常用于表现万木峥嵘的森林
参天大树、 险峻的山石、 飞泻的
瀑布、 摩天大楼， 以及竖直线形
组成的其他画面。

用图片讲故事：
让观者有共鸣

摄影并不是简单地按下快
门。一张能叫人称好的照片，除了
讲究取景、构图之外，还要有确定
的主题， 让人能感受到故事性。

一张所谓有故事性的照片，
是能让观者透过照片去看到更深
层的东西， 揭示其内在的思想内
涵和意义， 从而让观者产生共鸣
与感想。

明暗对比
在暗黑的光线环境下， 我们

往往会看不清楚东西， 因此就会
产生好奇心， 越发地想要去一探
究 竟 。 这 个 就 是 阴 影 给 我 们
视 觉 感官上带来的神秘感 ， 越
是看不清的事物， 就会让人们产
生想象。

每个人思考的方式的不一
样， 所以联想的画面肯定也会有

所不同。 但不是说利用了这个手
法 就 一 定 能 让 所 有 人 感 受 到
相 同 的情景 ， 它更重要的作用
是， 让人们不只是停留在照片的
画面本身。

利用天气
一张照片想要故事性， 让人

产生画面感， 那么天气也是我们
可以运用的。 我们读书时分析阅
读理解时， 都会写这样的答案：
下雨天烘托了离别伤感的氛围，
衬托了主人悲伤的心情， 这个就
是说明天气给故事描述带来的加
分点。

同样的， 在摄影中， 天气也
是比较能够衬托人物， 烘托气氛
的。 另外一些夜晚时所拍摄的一
些氛围强烈的画面， 也是比较能
够带动到观众的情绪。

拍摄背影
背影会自带一种天然的神秘

感， 如果画面中人物背影与周围
的取景环境又可以很融洽地结合
在一起的话， 就能将神秘感和故
事感表现得更加透彻。

其实背影可以体现出很多东
西， 比如说一个人的神态， 他的
背影是落寞的还是温暖的。 我们
拍摄的背影一般选择全身照， 半
身照或者人物坐在地上的效果也
是比较好的。

动静结合
体现一张照片的故事感， 制

造出动感也是一个不错的选择。
因为照片是静态的， 如果可以从
画面中传递出静中的动感， 那么
就是一张不错的照片了。

动静结合的照片可以是车水
马龙与静止的人 ， 或者是公交
站、 地铁站等车的人， 这样一些
场景。 这些场景都比较能够传递
出人物的情绪， 或是焦虑， 或是
放空， 或是感伤。

制造电影感
有剧情的照片就相当于一部

电影了。 所以我们在拍照前， 可
以 先 设 定 一 个 剧 情 ， 给 自 己
的 照 片定个主题 ， 然后根据主
题去取景。

除了可以自己设定情景外，
还 可 以 模 仿 一 些 经 典 的 电 视
电 影 作品中的情节去拍摄一些
照片， 这样你的作品更具有情节
代入感。

图片内容：
勤看多练

手机拍摄的内容题材和场景
在拍摄中是很重要的 。 “摄影
眼” 不是在拍摄的时候才有的，
而是在前期拍摄中已经对类似拍
摄题材看了足够多的相片。

在日常出行的时候， 对周边
生活和场景细节多注意观察， 观
察的内容包括： 对场景的结构、
映射的光影、 多变的色彩、 舞动
的线条等。 在出租车上， 走路的
时候， 看到适合拍照的场景， 打
开手机取景框看是否适合拍照，
如果画面里出现个人， 效果会不
会好一些。 多做类似的尝试， 慢
慢就会发现适合拍照的场景其实
是很多的。

手机拍摄的技巧刚开始追求
相片的形式美， 如果你觉得形式
美已经达到了， 那可以将拍摄重
心转移到画面的内容， 有趣的内
容永远是最吸引观众焦点的。 在
下次准备打开手机拍摄的时候，
记得先思考哪些可以拍？ 哪些不
可以拍？ 我该怎么拍？

画面构图：
完美展现美

摄影构图就是指如何把人、
景、 物巧妙地安排在画面当中，
以获得最佳布局的方法。 同时 ，
也 是 把 形 象 结 合 起 来 并 揭 示
形 象 的全部手段 。 总的来说 ，
把自己的思想情感通过图片的表
达， 完美展现美， 这就是构图的
目的。

下面我们介绍10种典型的构
图技巧：

均衡式构图
给人以满足的感觉， 画面结

构完美无缺， 安排巧妙， 对应而
平衡 。 常用于月夜 、 水面 、 夜
景、 新闻等题材。

对称式构图
具有平衡、 稳定、 相对的特

点。 缺点： 呆板、 缺少变化。 常
用于表现对称的物体、 建筑、 特
殊风格的物体。

对角线构图
表现突出对比的特点。 用于

大景别， 用大范围的景色包围人
物， 或者是山川大海与天空的对
比 。 纵深感强 ， 具有延伸的感
觉。 给人以开阔豁达的感受。

X形构图
线条 、 影 调 按 X形 布 局 ，

透视感强 ， 有利于把人们视线
由四周引向中心， 或景物具有从
中心向四周逐渐放大的特点。 常
用于建筑、 大桥、 公路、 田野等
题材。

紧凑式构图
将景物主体以特写的形式加

以放大， 使其以局部布满画面，
具有紧凑、 细腻、 微观等特点 。
常用于人物肖像、 显微摄影， 或
者表现局部细节。 对刻画人物的
面部往往能达到传神的境地， 令
人难忘。

三角形构图
以三个视觉中心为景物的主

要位置， 有时是以三点成一面的

几何形式安排景物的位置， 形成
一个稳定的三角形。 这种三角形
可以是正三角、 也可以是斜三角
或倒三角。 其中斜三角形较为常
用， 也较为灵活。 三角形构图具
有安定、 均衡、 灵活等特点。

S型构图
画面上的景物呈S形曲线的

构图形式， 具有延长、 变化的特
点， 使人看上去有韵律感， 产生
优美、 雅致、 协调的感觉。 当需
要采用曲线形式表现被摄体时，
应首先想到使用S形构图。 常用
于河流、 溪水、 曲径、 小路等。

九宫格构图
将被摄主体或重要景物放在

“九 宫 格 ” 交 叉 点 的 位 置 上 。
“井” 字的四个交叉点就是主体
的最佳位置。 一般认为， 右上方
的交叉点最为理想， 其次为右下
方的交叉点。 但也不是一成不变
的。 这种构图格式较为符合人们
的视觉习惯， 使主体自然成为视
觉中心， 具有突出主体， 并使画
面趋向均衡的特点。

向心式构图
主体处于中心位置， 而四周

景物呈朝中心集中的构图形式，
能将人的视线强烈引向主体中
心，并起到聚集的作用。具有突出
主体的鲜明特点， 但有时也可产
生压迫中心、局促沉重的感觉。

垂直式构图
能充分显示景物的高大和深

度。 常用于表现万木峥嵘的森林
参天大树、 险峻的山石、 飞泻的
瀑布、 摩天大楼， 以及竖直线形
组成的其他画面。

用图片讲故事：
让观者有共鸣

摄影并不是简单地按下快
门。一张能叫人称好的照片，除了
讲究取景、构图之外，还要有确定
的主题， 让人能感受到故事性。

一张所谓有故事性的照片，
是能让观者透过照片去看到更深
层的东西， 揭示其内在的思想内
涵和意义， 从而让观者产生共鸣
与感想。

明暗对比
在暗黑的光线环境下， 我们

往往会看不清楚东西， 因此就会
产生好奇心， 越发地想要去一探
究 竟 。 这 个 就 是 阴 影 给 我 们
视 觉 感官上带来的神秘感 ， 越
是看不清的事物， 就会让人们产
生想象。

每个人思考的方式的不一
样， 所以联想的画面肯定也会有

所不同。 但不是说利用了这个手
法 就 一 定 能 让 所 有 人 感 受 到
相 同 的情景 ， 它更重要的作用
是， 让人们不只是停留在照片的
画面本身。

利用天气
一张照片想要故事性， 让人

产生画面感， 那么天气也是我们
可以运用的。 我们读书时分析阅
读理解时， 都会写这样的答案：
下雨天烘托了离别伤感的氛围，
衬托了主人悲伤的心情， 这个就
是说明天气给故事描述带来的加
分点。

同样的， 在摄影中， 天气也
是比较能够衬托人物， 烘托气氛
的。 另外一些夜晚时所拍摄的一
些氛围强烈的画面， 也是比较能
够带动到观众的情绪。

拍摄背影
背影会自带一种天然的神秘

感， 如果画面中人物背影与周围
的取景环境又可以很融洽地结合
在一起的话， 就能将神秘感和故
事感表现得更加透彻。

其实背影可以体现出很多东
西， 比如说一个人的神态， 他的
背影是落寞的还是温暖的。 我们
拍摄的背影一般选择全身照， 半
身照或者人物坐在地上的效果也
是比较好的。

动静结合
体现一张照片的故事感， 制

造出动感也是一个不错的选择。
因为照片是静态的， 如果可以从
画面中传递出静中的动感， 那么
就是一张不错的照片了。

动静结合的照片可以是车水
马龙与静止的人 ， 或者是公交
站、 地铁站等车的人， 这样一些
场景。 这些场景都比较能够传递
出人物的情绪， 或是焦虑， 或是
放空， 或是感伤。

制造电影感
有剧情的照片就相当于一部

电影了。 所以我们在拍照前， 可
以 先 设 定 一 个 剧 情 ， 给 自 己
的 照 片定个主题 ， 然后根据主
题去取景。

除了可以自己设定情景外，
还 可 以 模 仿 一 些 经 典 的 电 视
电 影 作品中的情节去拍摄一些
照片， 这样你的作品更具有情节
代入感。

图片内容：
勤看多练

手机拍摄的内容题材和场景
在拍摄中是很重要的 。 “摄影
眼” 不是在拍摄的时候才有的，
而是在前期拍摄中已经对类似拍
摄题材看了足够多的相片。

在日常出行的时候， 对周边
生活和场景细节多注意观察， 观
察的内容包括： 对场景的结构、
映射的光影、 多变的色彩、 舞动
的线条等。 在出租车上， 走路的
时候， 看到适合拍照的场景， 打
开手机取景框看是否适合拍照，
如果画面里出现个人， 效果会不
会好一些。 多做类似的尝试， 慢
慢就会发现适合拍照的场景其实
是很多的。

手机拍摄的技巧刚开始追求
相片的形式美， 如果你觉得形式
美已经达到了， 那可以将拍摄重
心转移到画面的内容， 有趣的内
容永远是最吸引观众焦点的。 在
下次准备打开手机拍摄的时候，
记得先思考哪些可以拍？ 哪些不
可以拍？ 我该怎么拍？

画面构图：
完美展现美

摄影构图就是指如何把人、
景、 物巧妙地安排在画面当中，
以获得最佳布局的方法。 同时 ，
也 是 把 形 象 结 合 起 来 并 揭 示
形 象 的全部手段 。 总的来说 ，
把自己的思想情感通过图片的表
达， 完美展现美， 这就是构图的
目的。

下面我们介绍10种典型的构
图技巧：

均衡式构图
给人以满足的感觉， 画面结

构完美无缺， 安排巧妙， 对应而
平衡 。 常用于月夜 、 水面 、 夜
景、 新闻等题材。

对称式构图
具有平衡、 稳定、 相对的特

点。 缺点： 呆板、 缺少变化。 常
用于表现对称的物体、 建筑、 特
殊风格的物体。

对角线构图
表现突出对比的特点。 用于

大景别， 用大范围的景色包围人
物， 或者是山川大海与天空的对
比 。 纵深感强 ， 具有延伸的感
觉。 给人以开阔豁达的感受。

X形构图
线条 、 影 调 按 X形 布 局 ，

透视感强 ， 有利于把人们视线
由四周引向中心， 或景物具有从
中心向四周逐渐放大的特点。 常
用于建筑、 大桥、 公路、 田野等
题材。

紧凑式构图
将景物主体以特写的形式加

以放大， 使其以局部布满画面，
具有紧凑、 细腻、 微观等特点 。
常用于人物肖像、 显微摄影， 或
者表现局部细节。 对刻画人物的
面部往往能达到传神的境地， 令
人难忘。

三角形构图
以三个视觉中心为景物的主

要位置， 有时是以三点成一面的

几何形式安排景物的位置， 形成
一个稳定的三角形。 这种三角形
可以是正三角、 也可以是斜三角
或倒三角。 其中斜三角形较为常
用， 也较为灵活。 三角形构图具
有安定、 均衡、 灵活等特点。

S型构图
画面上的景物呈S形曲线的

构图形式， 具有延长、 变化的特
点， 使人看上去有韵律感， 产生
优美、 雅致、 协调的感觉。 当需
要采用曲线形式表现被摄体时，
应首先想到使用S形构图。 常用
于河流、 溪水、 曲径、 小路等。

九宫格构图
将被摄主体或重要景物放在

“九 宫 格 ” 交 叉 点 的 位 置 上 。
“井” 字的四个交叉点就是主体
的最佳位置。 一般认为， 右上方
的交叉点最为理想， 其次为右下
方的交叉点。 但也不是一成不变
的。 这种构图格式较为符合人们
的视觉习惯， 使主体自然成为视
觉中心， 具有突出主体， 并使画
面趋向均衡的特点。

向心式构图
主体处于中心位置， 而四周

景物呈朝中心集中的构图形式，
能将人的视线强烈引向主体中
心，并起到聚集的作用。具有突出
主体的鲜明特点， 但有时也可产
生压迫中心、局促沉重的感觉。

垂直式构图
能充分显示景物的高大和深

度。 常用于表现万木峥嵘的森林
参天大树、 险峻的山石、 飞泻的
瀑布、 摩天大楼， 以及竖直线形
组成的其他画面。

用图片讲故事：
让观者有共鸣

摄影并不是简单地按下快
门。一张能叫人称好的照片，除了
讲究取景、构图之外，还要有确定
的主题， 让人能感受到故事性。

一张所谓有故事性的照片，
是能让观者透过照片去看到更深
层的东西， 揭示其内在的思想内
涵和意义， 从而让观者产生共鸣
与感想。

明暗对比
在暗黑的光线环境下， 我们

往往会看不清楚东西， 因此就会
产生好奇心， 越发地想要去一探
究 竟 。 这 个 就 是 阴 影 给 我 们
视 觉 感官上带来的神秘感 ， 越
是看不清的事物， 就会让人们产
生想象。

每个人思考的方式的不一
样， 所以联想的画面肯定也会有

所不同。 但不是说利用了这个手
法 就 一 定 能 让 所 有 人 感 受 到
相 同 的情景 ， 它更重要的作用
是， 让人们不只是停留在照片的
画面本身。

利用天气
一张照片想要故事性， 让人

产生画面感， 那么天气也是我们
可以运用的。 我们读书时分析阅
读理解时， 都会写这样的答案：
下雨天烘托了离别伤感的氛围，
衬托了主人悲伤的心情， 这个就
是说明天气给故事描述带来的加
分点。

同样的， 在摄影中， 天气也
是比较能够衬托人物， 烘托气氛
的。 另外一些夜晚时所拍摄的一
些氛围强烈的画面， 也是比较能
够带动到观众的情绪。

拍摄背影
背影会自带一种天然的神秘

感， 如果画面中人物背影与周围
的取景环境又可以很融洽地结合
在一起的话， 就能将神秘感和故
事感表现得更加透彻。

其实背影可以体现出很多东
西， 比如说一个人的神态， 他的
背影是落寞的还是温暖的。 我们
拍摄的背影一般选择全身照， 半
身照或者人物坐在地上的效果也
是比较好的。

动静结合
体现一张照片的故事感， 制

造出动感也是一个不错的选择。
因为照片是静态的， 如果可以从
画面中传递出静中的动感， 那么
就是一张不错的照片了。

动静结合的照片可以是车水
马龙与静止的人 ， 或者是公交
站、 地铁站等车的人， 这样一些
场景。 这些场景都比较能够传递
出人物的情绪， 或是焦虑， 或是
放空， 或是感伤。

制造电影感
有剧情的照片就相当于一部

电影了。 所以我们在拍照前， 可
以 先 设 定 一 个 剧 情 ， 给 自 己
的 照 片定个主题 ， 然后根据主
题去取景。

除了可以自己设定情景外，
还 可 以 模 仿 一 些 经 典 的 电 视
电 影 作品中的情节去拍摄一些
照片， 这样你的作品更具有情节
代入感。

暑期已至， 不少家庭都有出游的打算。 在美景、 美食面前，
很多人都会习惯性地拿出手机拍照记录， 发个朋友圈， 然后期待
朋友们的超高点赞。 近日，西城区文化和旅游局和西城区总工会发
起的“阅读丈量、书香之旅阅读打卡活动”开设了“实用拍摄技巧知
识分享”讲座，邀请到“摄影大咖”给广大职工支招如何用手机拍出
“高赞”照片。

手手机机也也能能出出大大片片
□□本本报报记记者者 陈陈曦曦

拍拍摄摄掌掌握握 小小技技巧巧


