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  据刘邵杰回忆，上世纪80年代，他每月
的工资只有三四十元，但他还是花170多元
购买了自己的第一台相机。后来为了更好
地学习摄影，他花480元买了第二台相机，
又是好几个月的工资。这些钱在那个年代
是一笔不小的数目，也有人对他花这么多
钱买相机不理解，但是只有他自己知道摄
影的乐趣，觉得这些钱花得值。
  刘绍杰开玩笑说，让他不吃饭可以，
但不让他摄影那就太难受了。对于摄影技
术，他都是从书店买来专业教材天天利用
业余时间学习，一点一点从学习和实际操
作中摸索经验。外出拍照时，他也会反复
琢磨，如何拍出有感染力的照片。
  平时，刘邵杰拍的最多的是人物，在

跟拍的过程中，他也会提出自己的
意见。他说拍完一个人物，不只是帮
着人家完成了拍摄，也是人家陪着他完
成了摄影。
  为了与时俱进，刘绍杰在帮别人拍摄
完照片后，还会通过电脑或是手机给照片
配上动听的音乐和优美的文字解说，将其
制作成精美的幻灯片、视频或者相册。因
为追求完美的他，感觉只看照片太单调，
没有意境美。对于照片，刘绍杰会进行修
图处理，这些技能都是他在学习中一点一
点摸索出来的。
  “脑子越用越灵活，我在修图的同时
也在动脑子，这样也不会得老年痴呆。”
刘邵杰开玩笑地说。

挚爱摄影四十载 耄耋老人乐在其中

  2月21日上午，奎文区82岁的刘邵杰
正在家中用电脑修图，他动作娴熟，整
个人精神抖擞。40年前，刘邵杰开始学
习摄影，没想到喜欢了这么多年。他说
现在最喜欢的就是每天出去摄影再回家
修图，一天下来十分充实。刘邵杰还透
露，自己身体之所以还这么硬朗，跟长
期出去摄影不停运动有很大关系，此外
还要保持乐观的心态。

□潍坊日报社全媒体记者 常方方
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在摄影中发现生活的美，成为安度晚年的最佳方式

  在刘邵杰的家中，记者看到他保存了
许多老照片，都是不同时期拍摄的，有人
物、花卉、风景等。刘邵杰爱好摄影，全
家人都支持他，他还加入了摄影协会，在
这里有很多爱好摄影的专业人士，他从中
学到了很多摄影方面的技巧，他说这些对
提高他的摄影技术和对摄影艺术的把握帮
助很多。
  刘邵杰的镜头总是积极地聚焦到潍坊
城市变化的各个角落，他常常给自己命
题。逢年过节，他要到外面去看看，拍一
拍为过节忙碌的人们以及人们脸上的喜气
洋洋；春暖花开的时节，他要去拍一拍绚
烂开放的桃花，抒发一下对于大地回春的
喜悦；哪里又增加新的城市景观了，他也
是第一时间用相机去捕捉。在他的眼里，
他生活了几十年的城市就是最有魅力的拍

摄对象。用镜头时刻记录这个城市的脉动
和发展，这是他最乐在其中的事了。
  摄影不仅给了刘邵杰老人健康的身体
和愉悦的心情，也给了他生活的乐趣和贴
心的知己，在摄影中结交了很多好朋友。
“摄影使我们心情愉快，实现了老有所
乐，老有所求。”刘邵杰说。
  刘邵杰认为他现在找到了安度晚年
的最佳方式，就是在摄影中发现生活
的美，这种生活方式让他身心愉悦，
而且摄影过程需要不停地走路，这
也增加了运动量，在他看来摄影
还可以强身健体。
  刘邵杰说，只要身体允
许，他会一直拍下去，也希
望更多老年人跟他一样，
老年生活有声有色。

上世纪80年代，花几个月的工资买相机学摄影

□潍坊日报社全媒体记者 常方方
  近日，第三届中国人口与发展论坛在北京举
行，中国人口与发展研究中心发布了《中国老年健
康和家庭幸福影响因素跟踪调查》，调查结果显示
百岁老年人有三个显著特征：心态平和，从来不为
小事烦恼；膳食合理，保持了食品的多样性和均衡
性；积极参与益智类活动，看书、看报甚至还能上
网冲浪。2月21日，记者采访了阳光融合医院老年
医学科主任李云峰，了解长寿奥秘。
  中国人口与发展研究中心的预测显示，到2050
年，我国80岁以上老年人数量将会翻两番，也就是
说中国现在已经进入了长寿时代。对此，李云峰表
示，想要长命百岁，可以注意以下饮食习惯和生活
起居习惯。
  清茶淡饭。吃得清淡一些，少吃高盐和油炸食
品，这样不仅能节约开支，还利于健康。《中国居
民膳食指南2022》和《膳食宝塔》建议成年人每天
摄入食盐不超过5克，食用油的摄入量是25克至30
克。过量摄入盐，会导致钠钾失衡，同时也会导致
一些体内的矿物质被排出体外。但是少盐并不是不
吃盐，只是要适量。少油也很重要，任何油都能产
生很高的能量，减少油炸食品的摄入量。
  粗粮安排上。粗粮中含有丰富的B族维生素，
丰富的膳食纤维，每天吃一点粗粮，可以帮助肠胃
蠕动，起到预防便秘的效果。
  蔬菜和水果少不了，老年人每天都吃新鲜的蔬
菜。蔬菜含有丰富的膳食纤维和维生素，一些蔬菜
有很好的抗氧化、提高免疫力的作用。老年人每天

最好吃一斤蔬菜，叶菜占一半，应摄入不同颜色的
蔬菜。还要适当吃水果，比如每天一个苹果。也可
以多选择甜浆果，比如蓝莓等。
  蛋白质补充很重要。需要注意的是，老年人的
蛋白需求量高于中青年人，健康老年人每天1.2克/
公斤体重，一般情况肉类蛋白含量20%左右，应该
以白肉为主，比如鸡、鱼、虾，红肉每周不超过
170克。蛋白摄入量增加，主要是防止老年人容易
出现肌少症及跌倒。此外，每周最好吃一次海鱼。
补充钙及维生素D，每天一包奶，最好是酸奶。
  生活起居要规律作息，比如每天坚持晚上10时
30分左右上床，并按时起床，每天最佳睡眠时间是
7个小时。老年人应多参加集体活动，多出门、多
交流、多锻炼，每周最好进行150分钟以上的锻
炼，比如快走、游泳、骑自行车等。对老年人而
言，最佳的运动是挥拍运动，比如羽毛球、乒乓球
等。如果是走路锻炼的话，每10分钟一公里，至少
10分钟1000步。可以通过一个简单的方法判断运动
强度，比如能说完整的句子，但不能唱歌。此外，
每周至少进行一次抗阻运动。
  老年人锻炼一定要循序渐进，因人而异，有基
础疾病的老年人比如心脏病，锻炼的强度应根据身
体状况适可而止。有糖尿病的老年人不应在饭前锻
炼，应在饭后一到两小时进行，以防发生低血糖。
  最后，需要补充一点，老年人应该戒烟限酒。
没有饮酒习惯的不要喝酒，有饮酒习惯的，每天男
性酒精摄入量不超过25克，女性不超过12克，每周
至少三天不喝酒。

长寿时代到来 老年人多注意这些生活细节

刘邵杰外出拍照。。（（资资料料图图））


