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跑步、健步走是非常受大众喜爱的

运动。但是跑步、健身走只要迈着两条

腿狂奔、狂走就好了吗？其实并不是，

不同的运动，就该穿相应的运动鞋。很

多朋友会随意穿一双综合训练鞋、篮球

鞋，甚至帆布鞋、休闲鞋……就去跑步

了，其实这是非常危险的行为。

穿错鞋跑步健身走时，双脚承受

的压力是站立时的数倍，穿错鞋运动，

双脚更容易受伤。除了脚起泡、发炎

外，也会造成脚趾关节肿胀，逐渐演变

成足部关节变形。如果不加注意，便

会带来足后跟疼痛以及骨刺和足弓疼

痛的现象。跑鞋不是为了让你跑得更

快，而是为了让你跑步的时候不受

伤。这就是跑鞋存在的意义。

一般来说，跑鞋穿着跑 240 公里，

鞋中底会发生磨损，性能降低；穿着跑

500 公里-800 公里，外底磨损就会超

过 40%。假设你每天跑 10 公里，一周

跑 3 天，月跑量在 120 公里左右，那么

半年左右你就应该考虑更换一次跑

鞋。如果等到鞋底橡胶都磨没了，还

穿去跑步，除了不利于帮助稳定步态

之外，还会增加受伤的几率。

选择慢跑鞋，最重要的第一步，是

先对自己的脚型有一个判断，再确定

适宜的鞋型。不同足型，还对应不同

的步态。

每天都跑步健身，
你的鞋子穿对了吗？
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正常足型：
中性步态正常人

正常足型的人在走路或跑步时，

都是后脚掌外侧先着地，再转为前掌

中部自然蹬踏发力的。这是一次正常

的脚掌内旋动作，也可以叫中性步态。

内翻足型：
内旋过度步态内翻足人群

内翻足型的人在走路或跑步时，

是后掌中外侧先着地，脚掌过度内

旋，导致前掌内侧发力蹬踏，因而更

需要跑鞋在内侧提供一定的“支撑”

和“稳定”。

外翻足型：
内旋不足步态外翻足人群

外翻足型的人在脚掌运动的时

候是后掌外侧先着地，但脚掌内旋不

足，前掌外侧发力，所以需要更多的

“缓冲”和“减震”性能。

因此，不同脚型的人要根据自身

的特点选择适合自己的跑鞋，这样才

能使跑步这项运动更有意义。

假货横行！
教你三招，辨别真假“战袍”

近期，各大欧洲豪门球队纷纷来到中

国，为远在大洋彼岸的球迷送上了近距离

与球星接触的福利。不过随队来到中国

的外国记者也发现，国内假球衣横行。在

上海八万人体育场外，到处都是卖山寨拜

仁和阿森纳球衣的小商贩。甚至是阿迪

达斯的拜仁官方活动门口，也有卖拜仁假

球衣的小摊小贩。

看到这样的情况，拜仁球队的 CEO
鲁梅尼格表示很不开心，他希望能够增加

正版球衣凭证，打击山寨球衣。不过很快

也有中国网友表示，无论什么凭证，都有

可能被假货厂商模仿。那么在假货横行

的现在，我们该如何辨别真假球衣呢？真

球衣和假球衣，对于已经拿到品牌赞助合

同的豪门球队来说有什么区别呢？下面

小编就来教大家三招，让你远离假货。

这是最明确，也是最直观的方

式。由于各大品牌都有自己的当家

科技，因此在球衣上也都会进行使

用。相对于假球衣，正品球衣的印

字、工艺、手感、穿着的舒适透气程

度都不是一个档次。当然，这样的

辨别方式更适合在实体店购买的时

候采用。在网络上购买的时候，你

可以注意哪些拥有实拍大图的商

家，正品球衣是不畏惧展示每一个

细节的。

假球衣采用的就是普通的衣服

材质，只是在外形上接近正品。而

一些细节的印字、吊牌和水洗标的

印字清晰程度上，根本都无法和正

品球衣相比较。盗版球衣的吊牌和

水洗标，还经常会出现二者之间的

货号都无法对应的情况，看到这样

的衣服，需要购买正品球衣的你基

本可以忽略它们了。

但对部分人而言，正版球衣并

不是生活中的必需品，如果想要表

达对俱乐部的喜爱，你大可以选择

正版的周边 T 恤，这对球队也是一

种实打实的支持。要知道，你买的

每一款俱乐部产品，都能让你的俱

乐部从中受益。也许你并不需要一

件昂贵的球衣，但一件周边 T 恤，或

是小物件，都可以支持球队。

（通讯员 胡浦）

球迷购买球衣的时候都会希望

印上最喜欢的球员的号码，或者希

望买到印号版本的球衣。这时候我

们会发现有的号码可以印制，有的

却没有。这是因为球星号码都是成

套搭配制作的，而且价格较高，质量

较好。如果我们还想选择联赛、或

者是欧冠的臂章，那还要加钱印

制。往往一套球衣印号的价格都超

过了100元，臂章也要接近100元。

假球衣的服务相对于正版球衣

简直是“贴心周到”。印号往往只需要

加一点钱就可以完成，甚至还有“需要

印号直接留言”的选项，想要什么臂章

随便搭配都可以。还有一点就是，买

球衣赠送球袜、短裤的，绝对是假到不

行。别看他服务如此“周到”，但是你

拿到手的却是一件假球衣。

第一招就是“看”。所谓“看”，就

是多观察，多对比，尤其是对价格进

行观察和对比。一般来说，新赛季的

球衣球迷版的价格都在 400 元-600
元，球员版在700元-1000元，个别时

段和款式可能会有折扣，但是价格往

往不会低得太离谱。而过季的球衣

由于成本价的限制，一般都不会低于

5 折，上个赛季的球衣则基本在 6 折

的价格。如果不想上当受骗，在价格

上有整体的了解非常重要。

相比起正版球衣，假球衣最大的

特征就是价格非常便宜。假球衣无

论是所谓的“泰版”还是“极品泰版”，

价格区间基本都不会超过 100 元。

所谓“一分钱一分货”，这样的球衣和

正版球衣相比，用料之间的差距可想

而知。不过也有一些假球衣的价格

标在200元左右，试图以“清仓折扣”

的方式诱骗想要以优惠价格购入正

版球衣的球迷，这时就要多加小心。

辨别第一招：看价格

辨别第二招：问服务

辨别第三招：看质量

adidas Harden LS“Sweet Life”
发售日期：2017.7.26
发售价格：160美元

曼城球衣“乌龙”贴上曼联队微

新鞋速递

去除了鞋头皮质，Harden LS 以全针织鞋面带来更加潮流感

受，继上个月首发配色“Night Life”之后，迎来第二双粉色主题

“Sweet Life”发售。鞋款以大面积粉色展开，中底和外底以白色

衬托，后跟三道杠与细节处采用金色点缀，相当时尚。
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