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背上单反相机，扛上脚架，最近，温
州小伙林飞腾又出发了。这次他打算
拍摄西湖的时令风光。

就在不久前，杭州亚运会倒计时百
天之际，林飞腾将耗时 7 年拍下的 10
万张照片，制作成一部7分钟延时纪录
片《最忆杭州》，献礼亚运，视频发布网
络后收获万人点赞。比起走红，更让他
更欣喜的是，透过他的镜头，美丽杭城
的独特风光为人津津乐道。

“我并不是专业的摄影师，只是由
衷热爱杭州这座江南城市，所以想用镜
头捕捉见证变化。”林飞腾说，他把杭州
当成第二故乡。今年 27 岁的他，是温
州龙港人，本科考入浙江财经大学后，
一路在本校攻读硕士、博士。

最开始，爱上玩摄影，也是来源
于杭城风光对他的触动。2016 年，还
在读大二的林飞腾看到了一部美轮
美奂的宣传片《杭州映像诗》。“视频
里的延时摄影画面，让我深受启发。”
他说，萌生拍摄杭州纪录片的想法，
是希望用延时摄影记录下自己生活
的这座城市，作为毕业礼物。

想干就干。林飞腾还记得，2016
年 10 月，他在西湖边拍下了视频的第
一组素材。画面上，暴雨过后，一束阳
光打在西湖水面上，神圣又惊艳。“但是
想要完成这部作品，并不简单。”他说，
延时摄影需要拍摄多组照片，后期通过
照片串联，把几分钟、几小时甚至几个
季度的过程压缩成短视频播放。这也
意味着他常常需要不断取景，不停走走
看看。

一台相机、一架无人机、一个脚架和
几个镜头，是林飞腾的全部器材。这些
年来，只要遇到好天气、只要有时间，他
就会背上重达二三十斤的摄影设备，去
往各个景点拍摄。为了一个画面，他甚
至不断取景选景，不断查询天气，选择最
合适的时机，有时候还要凌晨出发。

“像九溪十八涧，我就去了5次，每
次都是天微亮就出发，来回坐三四个小
时的车。”林飞腾说，对画面他有些执
着，直到2018年冬季，他在九溪恰巧拍
下红枫残雪的美景，才心满意足。

打开电脑，林飞腾的网盘里密密麻

麻都是各式的杭城风光。他说，7 年时
间拍了不下 10 万张照片，所涉及的场
景超过百个。虽然拍摄、修图、整理等
一系列工作很繁琐，但是回看画面，他
发现自己记录下这座城市许多角落的
美,比如初春的苏堤春晓、盛夏的曲院
风荷、深秋的九溪烟树、寒冬的断桥残
雪⋯⋯

《最忆杭州》前部分有一个这样的
场景：杨公堤畔，漫天的火烧云印在西
湖上。那是林飞腾2019年镜头下的画
面。“那天正好是我的生日，写科研论文
没有灵感，我一个人背着相机到户外散
心。”他说，看到这样的江南美景，心头
的压力突然烟消云散了。而像这样镜
头治愈自己的时刻还有很多。

拍着拍着，看着镜头下的杭州日新
月异，林飞腾有了新的念头，眼看亚运
会越来越近，他想在亚运会召开之前完
成作品，让更多人发现杭州的美。

“于是，我开始拍摄一些带有亚运元
素的镜头。”林飞腾向记者展示他的视频
作品，他说，《最忆杭州》终稿有7分钟时
长，分为三部分：江南风景、城市风光、亚
运场景。其中，为了更全面展示杭州亚
运氛围，他时常为了视频中一两秒的镜
头，花五六个小时，往返拍摄亚运场馆。

视频素材慢慢累积，直到今年 5
月，画面元素准备充分，林飞腾着手剪
辑纪录片。他花了近一个月时间，修改
文案、配音、加上字幕，并且投稿媒体平
台。“恰好 6 月 14 日亚运会即将进入百
天倒计时，《最忆杭州》在全网上线。”看
到网友们的点赞好评，林飞腾觉得7年
的点点滴滴拍摄过程，非常值得。

一名网友的评论，道出了林飞腾的
心声：“很难相信视频背后是同一位摄
影师，视频中如此之多的延时摄影和季
节变化，幕后是难以想象的心血和无与
伦比的热爱！”

拍摄记录的过程，见证了杭州亚运
会精心筹备的瞬间。林飞腾感叹，尤其
是近年，杭州城市迈向国际化大都市，
亚运场馆等项目落成，大街小巷、机场
车站、马路地铁⋯⋯每天都有新变化。

“至此，日出日落、四季更替，曾经
所有美好的画面都将刻在脑海里，也
为‘年轻’画上了一个感叹号。”林飞腾
在朋友圈写下感悟。他期待这一场亚
运盛会，能让更多人了解杭州，了解浙
江，感受江南的美丽风光。他也希望
继续用自己的镜头，记录下亚运盛会
场景，期待亚运带来城市发展，城市生
活更美好。

77 年时间记录杭城日出日落四季年时间记录杭城日出日落四季
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走进杭州大学路社区居家养老服
务中心二楼，推开门，动感的音乐立刻
从缝隙中钻了出来：“让我们再往上抬，
一起突破这个天花板！”

眼前，是一群正在跳“椅子操”的60
后阿姨们。背对我们的教练，一身古铜
色腱子肉，头发梳得油亮，在脑后束起
一把小辫子，模样和风靡直播界的健身
教练无二。“小傅啊，你再演示一遍，我
们年纪大了记不牢的。”

“小傅”大名傅建陈，今年 61 岁，杭
州初代健美运动员、健美教练。他的健
美史，最早可以追溯到上世纪 80 年
代。1997 年，傅建陈开办了杭州最早
的健身房之一。6 年后，他成了一名健
美裁判，成立了杭州市健美协会，目前
担任协会秘书长。

为什么叫“小傅”？明明已年过花
甲。“没错的，他是我们‘永远的小傅’。”
学员张丽萍笑呵呵地说。

难道运动真的能让人永葆青春？
“小傅”几乎斩获了省内所有职业

比赛冠军。在基本触碰到这项运动的
“上限”后，他认为：健美是“零门槛”
的。“为什么不能让街坊邻居们都感

受到健美的快乐，营造全民健身的氛
围呢？”

抱着这样的初心，傅建陈从健美舞
台上走下来，走进了最有烟火气的社区
里。1996 年加入大学路社区教育志愿
者队伍，2014 年成立情暖夕阳老人服
务中心，27 年间，他不间断地为社区居
民、辖区单位及学校提供丰富多彩的文
化体育活动，带领的志愿者队伍从最初
的3人，渐渐扩大到35人。

“大学路社区里的老年人多，我想
带动老年居民学会更健康、更快乐的运
动方式。”在社区做志愿者这么多年，他
早就把身边的老邻居们当成家人来关
心。“社区活动常有一些熟面孔缺席，一
问才知道摔跤骨折了，这和老年人肌肉
萎缩以后的肌无力有关，我就想通过日
常锻炼，加强他们的身体素质，维持肌
肉水平。”

但社区老年人集中在65岁至90岁
之间，平时在家都怕磕碰的他们对运动
有些抵触。如何让大家动起来？傅建陈
花了好些心思：“毛巾、橡皮筋、矿泉水瓶
这些日常小工具，就是‘移动健身房’。”

说着，他就从口袋里摸出一条橡皮

筋，当场演示起来——捏住橡皮筋两
端，向外扩胸，或是脚踩橡皮筋中间，双
手扯着两端向上抬举。“一共十多个动
作，可以锻炼到全身肌肉，又不会像跑
跳动作一样对膝盖、踝关节造成影响。”

可别小看了这套“皮筋操”，单是在
小营街道就有 4000 余人次练习过。此
外，还有“哑铃操”“手指操”“Tabata 健
身课”等。有时，傅建陈还会请专业老师
来上普拉提课、瑜伽课和礼仪形体课。

“现在我们这里的阿姨，大部分都有杭州
市二级、三级社区体育指导员证书。”

就像红遍网络的健身主播一样，走
在大学路社区里，常常能碰到傅建陈的

“粉丝”。学员郦勤娟就是其中之一。
她夸赞“小傅”讲课细致又风趣，动作简
单好学，“还让我们感觉到和杭州亚运
会拉近了距离。”

傅建陈眼中，社区老年人们有着自
己的“亚运赛道”。“通过体育锻炼了解
即将举办的杭州亚运会，同时还能用最
健康阳光的一面去迎接所有来到杭州
的四海宾朋。”他欣慰地发现，现在大家

“动起来”，健身房不再是唯一选择，居
民小区到处都有健身路径和百姓健身

场地，健康的生活方式正浸润在每个人
心间。

“我们希望更多老人、孩子参加到
运动中来。”傅建陈说，“例如，我们针对
老年人和小孩子的体能，改用运动量更
小的四拍节奏，编排了《爱达未来》亚运
操。”就在前不久，他们刚组织了 120 个
小朋友和社区老人一起在上城区社区
学院学习表演这个节目。

除了将运动之美带到大家身边，
“小傅”还会和学员们一起走街串巷，将
亚运和健康理念融入到文明宣传、环境
整治、垃圾分类等各项工作中。“我们
随同社区入户走访时，也会进行亚运宣
传，还举办专门的亚运知识竞赛、朗诵
会这些活动，将亚运知识和理念深入千
家万户，让亚运气息浓起来。”

这些年，傅建陈收获了不少健美奖
杯之外的荣誉，例如 2020 年“浙江省社
区优秀志愿者”称号、上城区“第四届最
美小营人”称号等。对于这些见证了公
益初心的奖状，“永远的小傅”备感自豪：

“亚运会不仅是运动员的赛场，更能引燃
全民健身，希望大家能在运动中找到乐
趣所在，让普通人的生活更美好。”

带着老邻居跳Tabata，杭州初代健美教练傅建陈——

走下舞台，走进社区烟火
本报记者 张梦月 通讯员 褚陈静 共享联盟·上城小营 陈钰湉
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亚运面孔

初见汪羽菲，她正在杭千高速桐庐
服务区的“亚运青年 V 站”给一位聋人
旅客用手语做向导。她个子不高，小麦
色的肌肤显得健康、有活力，一头干脆
利落的短发，走路带风像个假小子。在
给旅客指引到想去的地方后，看到对方
比划出“谢谢”的手势，这位 90 后建德
姑娘咧开嘴一脸开心。

小时候因为用药不当造成听力受
损，命运的手给汪羽菲按下静音键。她
所在的杭州交投集团杭千高速桐庐服
务区，是全省唯一的高速通勤路上的亚
残运会服务保障点。杭千高速作为杭
州亚运通勤保障道路，沿线的县（市、
区）将迎来近百场亚运赛事，产生 111
枚金牌。

“来自各国的司乘人员将在这里休
整，其中也不乏一些特殊旅客。”杭千
高速公司桐庐服务区主任于艳介绍，在
亚运会和亚残运会举办期间，咨询台除
了提供路况引导、信息咨询等服务外，
还会就地方文化、风土人情进行推介。

趁着午休时间，我们和汪羽菲用手
语“攀谈”。这位 90 后姑娘热情开朗，
看到我们会热情地打招呼，标志性的笑
容一直挂在脸上；在听别人说话的时
候，又很专注地看着对方。

得知杭千高速桐庐服务区“亚运青
年 V 站”招募志愿者后，汪羽菲第一个
主动请缨交了报名表，“我会手语，可以
帮助聋哑旅客，还可以用手语来介绍杭
州。”

手语翻译告诉我们汪羽菲毛遂自
荐的原因——“这是在家门口举办的亚
运会，自己能出一分力帮助到别人，真
的很开心。”

作为志愿队伍里唯一一名听障志
愿者，从今年4月起，汪羽菲和另外9名
志愿者一起，定期来到服务区，进行上
岗培训，这相当于赛前演练。而在这之
前，她是杭千高速公司建德管理处的一
名仓库管理员。

不同于仓库管理只需要对照流程
表单，做好盘点和发放，志愿服务则是
人与人之间交流互动的过程。怎么样
在无声世界里听懂问询求助，及时反

馈，是摆在汪羽菲面前的第一道坎。
“刚来的时候，我也担心过。有次

和我一起服务的同事暂时离开咨询台，
一位阿姨来问询，一开始我不清楚她的
意思，后来差不多明白了，给她指路，她
又看不懂手语，最后失望地摇摇头，走
开了。”用手语比划这次经历的时候，汪
羽菲原本一直微笑的脸上，时不时皱起
眉头。

我们在志愿咨询台的桌面上，看到
了汪羽菲精心制作的十几张手卡：“我
是一名特殊的志愿者，请您大点声，我
会用手卡与您交流。”“厕所请往左转，
前方 20 米处。”“这里有免费的药品提
供，您需要哪种药？”⋯⋯

“感觉我的人生就是在一步步闯
关。当我努力去面对这些困难，并且克
服了，我就觉得我又成长了一点。”汪羽
菲“告诉”记者，有过第一次挫折后，她
开始关注、搜集旅客的高频需求和常见
问答，制作成手卡，放在身边，如今基本
上可以解决80%的问询旅客需求。

或许是同处在无声世界的一种默

契，汪羽菲总能第一时间发现人群中的
聋哑人，主动上前询问需求。“这种时
候，听障旅客会非常兴奋，感觉像碰到
家人一样，跟我问好。”

“听障带来的不便和无奈，那种感
觉我懂，所以我更要为他们出一分力。”
汪羽菲觉得，健全人习以为常的交流沟
通，对于聋人来说却是弥足珍贵，“我想
让特殊旅客也能感受到杭州的温暖。”

在一次次的感谢和鼓励中，汪羽菲
变得愈加自信开朗。如今，汪羽菲在志
愿者队伍里开设了手语培训班，把一些
日常用语和基本对话的手语教给其他
志愿者。“我们比划不对的地方，她会手
把手耐心地纠正。刚来的时候她还会
有点害羞，但是现在和大家都已经打成
一片了。”桐庐服务区志愿者厉蓓说。

私底下，出于对生活的热爱和好
奇，她还是个“斜杠青年”。

说起自己的爱好，汪羽菲变得兴奋
起来，手语的节奏也开始加快。“从小就
喜欢跑步，喜欢在赛场上驰骋的感觉，
最喜欢的运动员是刘翔。”

不光是停留在喜欢，杭州市、建德
市残联举办的运动会，她都去报名参
加。在汪羽菲的家中，各类残疾人运动
会田径项目的荣誉证书、奖牌多到数不
过来。

采访间隙，汪羽菲对着摄像记者的专
业相机十分着迷，盯了好久。“这是长焦镜
头，可以拍出很有质感的画面。”她翻出了
自己的摄影作品。原来汪羽菲还是个摄
影迷，老巷子口坐着聊天的老人、樱花树
下骑车的少女、咖啡店外打盹的小猫，她
拍的照片都很“文艺范”。“记录是为了记
住，想记住人生中的美好瞬间。”

杭州亚运会和亚残运会的脚步越来
越近，除了学习国际志愿服务礼仪、浙江
及杭州历史文化概览等志愿者培训课程
外，最近汪羽菲还给自己订了不少学习
计划：掌握周边旅游景点的介绍，了解杭
州各地的特产、民俗特色，还有学习“国
际手语”。“希望可以服务好来自国外的
特殊旅客，把杭州的美景、美食推荐给大
家。”汪羽菲期待这一场亚运盛会，能让
更多人了解杭州，记住杭州的美好。

在无声世界中建立默契，90后志愿者汪羽菲——

当好听障旅客的家人
本报记者 沈 琳 曹 坚 通讯员 赵 愉 蒋 捷

傅建陈在大学路社区给老年人上“手指操”健身课。 拍友 徐克涛 摄

汪羽菲在杭千高速桐庐服务区做志愿服务。 本报记者 曹坚 摄

林飞腾镜头下的京杭运河。林飞腾镜头下的京杭运河。

林飞腾

林飞腾在九溪拍摄的红枫残雪。 本版图片除署名外均由受访者提供

傅建陈

扫 一 扫 ，观 看
《最忆杭州》


