
8

地址：山东省青岛市崂山区株洲路190号 邮编：266101 法律顾问：琴岛律师事务所 侯和贞、王云诚、于华忠律师 印务中心电话：（0532）68688618
采编中心：（0532）66610000 广告部：（0532）82933171 合作部：（0532）82933718 发行电话：（0532）82880022 邮局发行投诉电话：11185

初冬，一个充满诗意的季节，金
黄的落叶、温暖的阳光、清冷的空
气，都是摄影爱好者们钟爱的元
素。对于新手来说，初冬不仅是一
个练习摄影技巧的好时机，也是一
个提高出片率的绝佳机会。

1、了解你的相机 在开始拍摄
之前，熟悉你的相机是至关重要
的。了解相机的各个功能，比如光
圈、快门速度、ISO等，以及它们如何
影响照片的曝光和效果。初冬的光
线变化较大，掌握这些基本设置可
以帮助你更好地控制照片的亮度和
清晰度。

2、选择合适的时间 初冬的光
线柔和，尤其是在日出和日落时分，
被称为“黄金时刻”。这个时候的光
线温暖且柔和，非常适合拍摄人像
和风景。此外，阴天的散射光也非
常适合拍摄，因为它可以减少阴影，
使照片看起来更加柔和。

3、利用初冬的色彩 初冬的色

彩丰富多样，金黄的落叶、
深绿的松树、灰白的天空，
都是拍摄的好素材。尝试
将这些色彩融入你的构图
中，使用对比色或互补色来
增强照片的视觉冲击力。

4、注意构图 构图是
摄 影 中 非 常 重 要 的 一 部
分。在初冬拍摄时，可以尝
试使用“三分法”来安排画

面中的元素，或者寻找引导线来引
导观众的视线。此外，利用前景、中
景和背景的层次感，可以增加照片
的深度感。

5、拍摄动态元素 初冬的风可
以带来动态的元素，比如飘动的落
叶或者摇曳的树枝。尝试捕捉这些
动态元素，可以让你的照片更加生
动有趣。

6、利用倒影 初冬的水面常常
平静如镜，是拍摄倒影的好时机。
利用倒影可以创造出对称的构图，
增加照片的艺术感。

7、尝试不同的视角 不要总是
从眼平视角拍摄，尝试从低角度或
高角度拍摄，这样可以带来全新的
视角和视觉效果。

8、后期处理 使用软件调整曝
光、对比度、饱和度等，可以使你的
照片更加出色。但记住，后期处理
应该适度，过度处理可能会失去照
片的自然感。
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在青岛市老年活动中心，有一群热爱舞蹈的老年人用他们的热情
和汗水，书写着属于自己的夕阳红篇章。每节课前，学员们都会提前
来到教室热身，而老师也会提前15分钟到达教室，开始授课，为的就
是让大家能学到更多的技巧，一同感受民族风情与魅力。

摄影天地

舞蹈结缘舞蹈结缘 快乐起航快乐起航

身为班长今年70岁的李美英，
退休后并没有选择安逸的生活，而
是积极寻找新的兴趣爱好。一次偶
然的机会，她接触到了青岛市老年
活动中心的民族舞课程，并被深深
吸引。“我一直都很喜欢舞蹈，但年
轻时忙于工作，没有机会接触。退
休后，我终于可以追求自己的梦想
了。”李美英如是说。原本就因年轻
时的向往而接触，没想到加入苗老师
的班级后，体会到她专业的教学，兴
趣更加高涨了。

在这个班级里，李美英不仅找到
了自己的兴趣所在，还结识了一群志
同道合的朋友。班级一共有45位学
员，大家虽然年龄不同、背景各异，但
都对民族舞充满了热爱。在李美英
的带领下，班级氛围非常融洽，大家
相互鼓励、共同进步。

提到苗如蓁老师，李美英更是赞

不绝口：“苗老师非常专业，她不仅教
会了我们舞蹈动作，还让我们了解了
每个民族的文化背景。在她的指导
下，我们的舞蹈水平提高得很快，而且
每次上课都能感受到快乐和满足。”

丰富多彩丰富多彩 身心愉悦身心愉悦

今年67岁的修荣已经跟着苗老
师学习了近10年的时间。她感慨地
说：“舞蹈可以锻炼我们的协调性和
体态，让我们保持年轻的心态。而且
通过跳民族舞，我还能感受到不同民
族的风情和文化，这对我来说是一种
全新的体验。”

修荣的话代表了班级里许多学
员的心声。大家纷纷表示，学习民族
舞让他们找到了退休后的乐趣和追
求，让她们在柴米油盐的生活中也能
拥有属于自己的精彩。舞蹈不仅让
他们保持了身心健康，还让她们感受
到了团队的凝聚力和友谊的温暖。

“而且在我们的班级里，男士们

也能得到一对一的教学和指导。苗
老师非常注重男女学员的平衡发展，
她会根据男士们的身体特点和兴趣
爱好，为他们量身定制合适的舞蹈动
作和教学计划。”修荣介绍说，这不仅
让男士们也能在舞蹈中找到自己的
一席之地，还让他们更加自信和快乐
地参与到班级活动中来。

专业教学专业教学 用心感受用心感受

苗如蓁老师今年65岁，从事老
年舞蹈教育已经10余年的时间。她
深知老年学员的特殊性，因此在教
学中总是耐心细致地照顾到每一位
学员。苗老师的课堂教学内容丰富
多样，包括蒙古舞、新疆舞、傣族舞
等多个民族舞种。她不仅教授舞蹈
动作，还注重培养学员们对民族文
化的理解和感受。

“咱们老年朋友学习舞蹈，热身
是非常重要的。”苗老师总是这样提
醒大家。每节课开始前，她都会带

领大家进行充分的热身运动，确保
大家在跳舞时不会受伤。紧接着，
她会从基本动作开始教起，逐渐进
阶到组合动作和成品舞。虽然学员
们大多是零基础学起，但在苗老师
的耐心指导下，大家都能很快掌握
要领，并投入到舞蹈的海洋中。

苗老师还非常注重与学员们的
互动。她经常鼓励大家课前切磋、
课后交流，让学员们在轻松愉快的
氛围中学习舞蹈。“我们的课堂氛围
十分融洽，学员们不仅舞蹈水平在
不断提高，还结交到了许多志同道
合的朋友。课下有时我们还约着聚
会，这是很难得的。”苗老师说。

“无论年龄多大，都要找点兴趣
爱好来丰富自己的生活。”苗老师表
示，自己也步入老年，深知这其中的
益处，所以她在教授大家课程的同
时，也会鼓励大家寻找更多更丰富
的兴趣爱好，让自己的生活变得更
加充实和有意义。 记者 姜文棋

青岛市老年活动中心民族舞课程受热捧

演绎民族风情 扮靓美丽夕阳

抢福利！高含量辅酶Q10 12瓶只要99元

辅酶Q10养护身体，提升免疫力
冬季天气寒冷干燥,中老年朋

友会出现四肢寒冷、身体乏力、心
脏健康、免疫力低下等问题,除了日
常药物缓解身体症状之外，需要为
身体补充足够营养和动力，增加身
体活力，辅酶Q10必不可少。吃辅
酶Q10，养护身体正当时。
12周年庆，辅酶Q10“千元补贴”

身体健康，预防和日常保养是
关键，为鼓励全家一起科学进行身
体养护，值此12周年庆，感谢全国

百万会员一路相伴，益生康年“爆
款产品限时团购活动”感恩回馈！
本次正宗高含量辅酶Q10，由厂家
原厂供货，12瓶原价1099元，补贴
后仅需99元。“千元补贴”就是要
让老百姓吃上正宗的放心产品。
为防止恶意囤货，每人限购4份。
优惠力度大，会员多，团购活动仅
限7天，申购从速。
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值此12周年庆，感谢全国百万会员一路相伴,益生康年“爆
款产品限时团购活动”感恩回馈12瓶原价1099元，厂商补贴
1000元，仅需99元，全国仅限1000份。仅此一次！

400-1158-799订购
热线

益生康年12周年庆，感恩回馈！高含量神经酸9.9元包邮到家。
按套装购买加1元再送3瓶，60片大瓶装，加量不加价!本次活动不计
成本，不图利润,只为赢得您的好口碑!

神经酸补充大脑营养
神经酸最早发现于哺乳动物

的神经组织中，故命名为神经
酸。人脑神经酸又称复合神经
酸，它是大脑神经细胞和神经组
织的重要营养元素，被誉为继胆
碱和“脑黄金”DHA 之后又一大
新兴的“营养素”。——摘自《百
度百科》

感恩回馈！12周年庆
高含量神经酸加1元送3瓶

为了让更多老人体验到神经

酸的益处，呵护大脑。值此益生
康年成立12周年之际，为感谢广
大读者的信赖和支持，感恩有您，
特举办“高含量神经酸复合片特
卖惠民活动”，本报读者打进热线
可参与每瓶9.9元包邮
到家，99 元就能体验
10瓶，加1元再送3瓶，
仅100元，老两口就能
享用1年。数量有限，
活动一年就一次。

高含量神经酸加1元送3瓶

订购
热线 400-1178-566

1925年，科学家从动物大脑脑苷中分离出神经酸，它是神经细
胞和组织进行正常生命活动不可缺少的营养成分，神经酸人体自
身难以合成，需要通过体外摄入，中老年人可适量补充。


