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男士一般较大大咧咧，不太注意服饰的搭配，其实服饰最

能体现男士的品味高低。追求小饰品的佩戴，不但反映出你的

审美眼光和文化素质，同时也是男士风度、气质的外延。

皮鞋。每 天最好换一次，好的鞋应该是美观与舒适兼

备，轻巧而富于弹性。典雅传统的黑色牛津鞋，是商务应酬和

写字楼先生们上班的最佳选择，它与各类西装都能配合默契。

但是穿棕色系服装时最好配同色的鞋。黑色鞋和棕色鞋是男士

鞋柜中的必备物。但记住，鞋的作用虽然重要，也不能比全身

衣服更夺目。

穿正装皮鞋的时候，不能穿运动袜，而要穿羊毛袜或丝

袜。袜子的颜色以黑色、深灰色为佳，忌讳浅色，千万不能花

哨。而且袜筒要高，弹力要好，免得坐下来露出一截不雅观的

腿。每双鞋不要连续穿 天以上，经常换鞋，既利于脚的保

健，又可避免鞋子变形，还可以总有新的感觉。

手表。表之于男人，犹如项链之于女人。表对于男人来

说，是最重要的饰物。一旦戴上具有个性、品位、男性化的腕

表，即使外表并不出众，或穿着普通的男士，也会从中得到一

种无往不胜的自信和无穷的力量。男人天性喜欢机械，自然对

厚重坚固的机械手表情有独钟，“滴答滴答”的节律比起“咚

咚”沉重的电子表的声音更有趣而高雅。近年来，男人腕

上的手表也越来越薄，但你一定要警惕不要越来越小，否则你

将丧失女人对异性那份崇拜。

需要全本请访问 www.ertongbook.com
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领带。男人的审美情趣由领带表现出来。 现代男士早已突

破了西装配领带的金科玉律，夹克、风衣、休闲鞋都可以配上

不同结法的领带，使人与众不同，超然脱俗。

西装、领带、衬衣三者的色调应该是和谐的，而领带是三

者中最醒目的。领带的主色调一定要与衬衫有所区别。但领带

选择与外衣同色系时，颜色要比外衣更鲜明；当领带采取与西

装对比色的搭配方法时，领带颜色的纯度要降低。单色、条

纹、圆点、细格、规则图案，都是最常规的。穿礼服时领带颜

色尽可能庄重些，像大花图案、色彩斑斓的就不合适。如果不

是特殊嗜好，最好不要用鲜红色的领带。

领带夹。领带夹是男人的专用饰品，但要注意挑用领带夹

时须与肤色、西装及衬衫相配。

皮带。男人最容易忽视的一个细节，夏季和冬季不可使用

同一条皮带，因为皮带上的皱褶会使你再昂贵的西装也大打折

扣。当前最要紧的是去掉皮带上的一切累赘，让你的腰身得到

完美的展现。

皮带扣。皮带扣是男性饰品的主要物件。作为陪衬饰品，

关键问题是与服装配色协调。穿黑色西装，色彩庄严厚重，宜

金或者镀配 金色皮带扣。

吊带。吊带的装饰性功能很强。在衬衣或针织衫外配一条

细细的皮质吊带，看上去风流、优雅。晚宴时若不想穿老式的

三件套西装，就可以舍去背心，加一条印花吊带。吊带与皮带

的功能相似，所以一般情况下，它们不应同时出现在一个人身

上。

公文包。有人说，公文包盛载了男士全部的成就感。不难

想像，一个时尚男人如果没有一只形影不离的公文包，哪怕他

手里最有价值的东西也会显得琐屑，而拎一只独具品味的公文
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包，会给人一种沉甸甸的分量。

不同性情的男士对公文包的偏好也不大相同。 界、新

闻媒体界的个性男士喜欢选择那种扁扁大大的公文包，放一台

手提电脑还绰绰有余，但它很轻便，里面有许多隔层，可以将

资料、名笔、名片、手机、私密性的物件放得妥妥帖帖，一看

就是个有条有理的帅男人。

钢笔。男人对笔的迷恋就像女人迷恋口红，无论笔的种类

如何繁多，最传统的钢笔一直被男人难以舍弃，男人写字用钢

笔似乎才显示其毋庸置疑的身份和尊严。

打火机。如果你吸烟，一定要随身带一支考究的打火机，

无论是绅士型的经典款式，还是流行型的时尚款式，必须与你

整体风格一致，否则在交际场合掏出个印有什么酒家广告的一

次性打火机会使你大跌身价。

女士都比较注意穿不同风格的服装，服饰也随之做一定调

整，而男士似乎对此并不在意。严格地说，各类着装风格都有

其特别的“必备硬件”。

老成持重型

这类男士不会跟随时尚潮流的变化而转变个人的衣饰风

格，“低调、低调、再低调”是他们的着装宗旨。请这类男士

用不露声色的物件如手表、鞋、公文包、笔、皮件等来搭配其

沉稳的服装。

精致风雅型

这类男士讲究穿衣的质量、舒适感，往往要求服装合体。

一件英国式的藏青色西服是必备品。衬衫选白色、灰色、蓝色

等单色为好。其他必备的配件应有：一只款式大方、知名品牌
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的手表；黑色光皮硬底皮鞋；一只质量很好的公文包；如果抽

烟的话，还应备一个很考究的打火机

随意运动型

这类男士对服装的品牌等并不十分注重，以舒适为宗旨的

他们应备的搭配有：棉质夹克衫、方格纹衬衫、牛仔裤、鸭舌

帽、双肩包、圆头帆布鞋、运动鞋等。

前卫时尚型

这类男士多数从事着对着装没有统一要求的职业，他们有

足够的空间来进行自己衣饰搭配方面的策划。其服饰通常包

括：透明或网眼面料的紧身 恤、长至小腿肚的宽松裤；衬

衫可选择外八字型的领型，鞋子可选择鞋头方圆、鞋跟较厚重

的式样。

女士爱做淑女装扮，可很多人打扮起来却没有那种成熟女

人独特的韵味，怎么办呢？

领部饰带　　可爱标志

无论是针织衫还是衣、裙的领部，随意系上的饰带，都代

表着一种时髦。

皮革饰边　　混合韵味

皮革为传统的服装演绎出一种混合的韵味，让许多低调衣

服以绝对超群的新模样出现。

苏格兰格　　主打图案

经典的毕竟是经典的，等不了多久人们就会重新将这些经

典的东西翻出来，再度体验它的高贵与优雅。如果你在前几年

穿着这种最具代表性的苏格兰格的衣服，也许有人会觉得你有

点土气，而如今它却蹿升至时尚的最前端。
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动物斑纹　　托出贵气

动物斑纹狂野了几季之后，如今则变得温柔了许多，体现

出成熟美。

豹纹提升了经典款式的华美。圆形衣领、无扣门襟的夹

袄，文雅中衬托出高贵及良好的修养。

简素色彩　　闪现奢华

如今奢华之风无所不在，在亮片、钻饰等装饰下，一些低

调色彩、非常适合上班穿着的衣饰，展示出古典、时尚的新风

气。

主流色 米、棕色组合出无与伦比的甜美和优雅，毛衫

上的饰片闪现出时髦，一片裹裙满足了不同体型的需求。

米色连衣裙，领部饰带、腰部晶莹的钻饰，传递出怀旧时

尚的气氛。为简素的色彩添上了一抹内敛的奢华。

白天在办公室工作，好心情非常重要。既然工作紧张，环

境单调，不如选用米色、浅黄、纯白等浅色作为服装的主色

调。无袖无领小背心配九分裤显得轻巧伶俐，不过不太适合办

公室气氛，若是换成庄重大方的衬衫式背心就不一样了：既有

无袖的随意清爽，又因有领子而显得比较正式。如果你是瓜子

脸型，脖颈颀长，那么宽肩带高领的针织背心，会显得非常高

雅且极具亲和力。

假日逛街，服装选择可随心所欲。缀有流苏边的牛仔裙配

浅紫或浅蓝的印花雪纺小背心，适合纤瘦身材的女孩。如果你

拥有一双笔直修长的美腿，不妨试试超短的毛边“热裤”。细

腰翘臀和裸露的修长美腿相辉映，保证使你非常“惹眼”。配

恤，既清纯亮丽又健美上较含蓄的浅色短袖钩针上衣或 动

需要全本请访问 www.ertongbook.com
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感。

晚 上出席格调高雅的酒会，黑色高领的针织背心配飘逸长

裙，或饰有流苏的露背上衣配长裙，再或一袭黑色吊带及地长

裙配极轻柔的丝巾，缀以简洁饰品，不俗气质展露于轻颦浅笑

之间。

想到迪吧去，不如换上小肚兜牛仔裤，在强劲音乐和流转

闪光下，动感十足。

黑色，简单而优雅，可穿上一袭黑衣，照着镜子打量自己

时，却总觉得怎么看都好像很沉重、古板、老气，这时就要好

好研究一下配件的搭配功能，当你掌握个中诀窍后，在穿衣的

整体造型上，将出现意想不到的乐趣。

①各色珠子串成的项链、珍珠项链，适合搭配低领黑衣；

衬衫领和高领黑衣，则适合夸张型的金属项链和银项链。粗的

金或银项链也可以搭配。钻石耳环、项链亦可。

②花色鲜艳的围巾、丝巾，搭配黑色衣着更为出色。

③以动物图案印花搭配黑色时装。动物印花的靴子、围

巾、披肩或是手套、帽子、皮包等都行。

④你的柜子里藏有从来不曾见天日的皮包、鞋子吗？比如

你很喜欢的红色鞋、粉绿色的背包或荧光色的皮带，当初因为

爱不释手买回来，却苦于没有衣服搭配；黑色衣服就是陪衬这

些饰品的最佳伙伴。

⑤黑白配很有趣味性，也可以让黑色打扮生气盎然。你可

以穿黑上衣，配一条黑白格子裙；可以穿一条黑色长裤，套一

件流行的黑白鱼骨纹夹克。

⑥剪个漂亮的发型。俏丽有型的短发，可以让黑色打扮的
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你显得神采奕奕。长发的女性，扎上个马尾辫，或是把长发盘

在头上，会比较有丰采。东方人的发色是黑的，皮肤色泽黄，

穿黑衣易显无精打采，要特别注意。如果要放下长发，一定要

梳理整齐，扎个公主头也是不错的主意。

⑦适当的化妆特别重要，才能让一身黑衣的你神采飞扬。

即使不化妆，眉型和唇彩绝对不可少。

帽子、手套、围巾虽然都是辅助性小物件，但是试试加进

你平日的着装里，会带来出乎意料的惊喜。帽子、手套、围巾

等的色彩、质感、形状，会立刻为你的装束增加许多协调感、

季节感、流行风格以及生动、丰富的印象。

在天气渐渐变冷的日子里，着装可以有许多丰富多彩的选

择。不要小看了小物件，在秋风瑟瑟的时候，加上配色正确的

帽子、围巾，可以立刻使你的整体协调感的水准倍增。

呢质小格帽、羊皮手套

这种呢质便装软帽十分舒适，又可随意按自己的心意摆弄

样式。以灰色为基调，又有红、灰相间的小格反复出现，在配

色和造型上都非常可取。与帽子相配可增加一副深红色的软羊

皮手套。这样既强调了暖色调，又平衡了全身的比例。不用手

套亦可，用了也平添许多光彩。

带毛皮边呢质软帽、麂皮手套

呢质人字呢软帽，边上带一条细细的毛皮。同样是便装装

束，风格却不尽相同。如果配上一副同色调的麂皮手套，便可

类似于野外郊游的装束或带点“爱马仕”的风度。鹿皮在秋季

里穿用十分适合，有季节感，又高贵洒脱，是秋冬饰物的上

选。
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小型毛皮围巾

在穿设计简洁的服装时，加一条毛皮围巾可以使全身显得

不太单调，并且在色彩和质感上都产生很好的效果。小型的毛

皮围巾，毛皮的质感强，色彩柔和，在穿着无袖上衣或无袖连

衣裙时配用，效果特别好。如果同时配用于袖口，则更显华丽

和协调。小型的毛皮围巾亦可在天气真正寒冷的时候配衬于大

衣、外套，既增加靓丽感和保暖度，又具有实用价值。

合理选用胸饰，能反映你脱俗的审美品位和文化修养。

首先，要以服装为依据，保持整体风格一致。着一身休闲

装，佩戴艺术型胸饰，会使你更有情趣、张扬个性，而如果让

这款胸饰和你的职业套装搭配在一起，就显得不伦不类了。胸

饰和服装一致，还应注意颜色、大小及佩戴位置、造型款式，

比如，一款别于胸前亮亮的胸花，与较为简单素色的衣服搭配

就比较合适。

此外，你不仅可以按照常规戴胸饰，还可按照自己的个

性，有创意地佩戴胸饰。比如可以采用以下几种小创意：

胸花作为上衣拉链链头，不仅醒目，而且别具一格。

把现有的胸花用小绳串在领上，则可成为搭配柔软毛衣的

饰品。

大街上丝巾千篇一律，你可拉出一款具有造型装饰的胸

花，用丝巾穿过，形成一款新丝巾。

在不穿职业装的日子里，你可把胸针夹在你盘起的头发

上，一款难得的发夹就诞生了。
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①耳环缝在帽沿上，成为这个都市里惟一的一个帽夹，引

导流行。

②大街上丝巾千篇一律，你可找出一款具有造型装饰的戒

指，用丝巾穿过，形成一款新丝巾。

③戴久了的项链、手链，不再有新鲜感的时候，不妨试着

将项链或手链缝在你的腰带上，或者将你的手链与项链随意套

戴，再或者在你时装任何一处有缺口裁剪处挂上，组成一个较

有新意的衣饰。

①进口皮鞋的鞋底上有凸印的商标和图案，鞋垫上印着商

标、图案和产地，鞋帮外侧有商标或图案的金属小牌。

②进口男式皮鞋的鞋码用的是英制或者公制，以钢印的形

式直接打印在鞋帮内壁上，这是分辨真伪的重要依据。因为目

前市场上绝大多数仿冒产品都没有钢印，鞋码仍使用德国码制

码起，（女鞋 男鞋 码起），用小块不干胶贴在鞋底。

③正宗产品的鞋盒纸张光洁、印制精美，用英文标注有鞋

码、设计号、颜色、产地等等。而仿冒产品的鞋盒，大多粗制

滥造，商标与鞋子不符，上面的一行字母大都是汉语拼音拼出

的生产厂家名称。

挑选皮鞋时，要想知道各种皮子的好坏，简单的方法是，

用手指按一按皮鞋的表面，皮面皱纹小，放手后细纹消失，柔

软、乌亮、弹性好的是好皮子；如果按后皮面出现大皱纹，表
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明皮子不好。

皮鞋的皮质，可从不同皮子的特征来识别。

猪皮：猪革粒面毛孔圆而粗大，较斜地伸入革内，毛孔在

粒面上排列是三根一组，构成三角形的图案，粒面凹凸不平，

有特殊花纹。

黄牛皮：黄牛皮革粒面上毛孔呈圆形，并较直地伸入革

内，毛孔紧密而均匀地分布在革面，革质丰满，粒面较光滑、

细致。

水牛皮：水牛皮革粒面毛孔圆而粗大，并较直地伸入革

内，毛孔数比黄牛皮稀少，但较均匀地分布在革面上，粒凹凸

不平，较粗糙，耐磨性较差，但抗张性强度较高。

马皮：粒面毛孔呈椭圆形，比黄牛皮毛孔稍大，较斜地伸

入革内，毛孔较有规律地排列，构成心脉状。革质较松，不如

黄牛皮丰满。

羊皮：粒面毛孔扁圆，较斜地伸入革内，毛孔几根一组，

排列得很像鳞片或锯齿状。绵羊革粒面细致光滑，但山羊皮革

比绵羊皮革的毛孔较清楚，革质有弹性。

选购皮鞋时，还要注意皮鞋底的质量，无论皮质底还是胶

质底，底面均应平滑光亮。厚薄过渡均匀，给人以耐磨和结实

的感觉，而且，用手指轻轻弹击鞋底，发声清脆者质量属上

乘。

购买鞋时，首先要选购标有商标、生产厂家、厂址的鞋，

“三无（”无商标、无厂名、无厂址）鞋出现质量后无法查找处

理，可能会使你受较大的损失。其次，在挑选鞋时要一看、二

摸、三试，即眼看、手摸、脚试，具体可按以下方法挑选：
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①检查鞋面、鞋里。看中某种鞋的款式、颜色后，首先要

检查鞋面用料是否符合要求，如是皮鞋，要分清是真皮还是假

皮。优质鞋皮革细密、光亮，主要部位无色差，无伤残，手指

按后面皮不松面，涂饰层不脱落、不开裂，其革里材料也应是

天然皮革里。

检查皮革表面是否光洁，有无砂眼。一双优质的牛皮鞋，

它的皮革一定是出自一只健康的牛，表面能够微微看到细密有

致的毛孔，完全没有粗糙的砂眼。

检查皮子的柔软度。好的皮鞋皮质软硬适中，挺拔而不生

硬，柔软而不变形。在挑选的时候，一定要用手压一压皮面。

如果手感到很吃力，说明皮子过硬，脚在里面的滋味可想而

知；但是若轻轻一压就扁，则说明皮质太软，穿不多久就会变

形。好的皮质应该是用手压下去，感觉有点顶劲儿，手一松，

又很快恢复原状。这说明皮子有一定的韧性和弹性。

此外，还要在亮光下仔细分辨一下两只鞋的皮质是否一

样、是否有色差。

②检查鞋底。鞋底材料主要有橡胶塑料、橡胶并用材料、

聚氨酯 、天然皮革等。一般检查鞋底是否平整，花纹是

否清晰，用指甲轻压鞋底，质量好的底有弹性，不过分硬，不

剥落。如若产生剥落、死硬、没弹性，这类鞋底胶底胶量低，

不耐穿，易断裂。

③检查鞋跟，鞋跟应安装牢固，用手掰不应有变形或松

动，鞋跟应平正。可将鞋平放在柜台上，质量好的鞋应平稳，

后跟掌面应全部接触台面，手按上去不摇晃，同双鞋鞋跟高度

要一致。

④检查钩心。钩心是鞋内最重要的结构部件，好比一双鞋

的龙骨。它起到连接固定脚掌和后跟的作用。它的强度决定了

需要全本请访问 www.ertongbook.com



第 12 页

鞋的寿命，所以需要好好检查。

衡量钩心质量有两个标准，即强度和柔韧度，两者同时达

到标准才算是好的钩心，缺一不可。在挑选的时候，用一只手

握住鞋头，另一只手握住鞋跟，双手用力向鞋底的反方向弯一

弯，如果感到有阻力，稍一松劲儿又弹回原型，则说明钩心柔

韧度和刚度恰到好处。以下两种情况是不可取的：一是用手弯

鞋的时候感到没什么阻力，软绵绵的，这说明钩心刚度差，很

容易断裂；二是有阻力，但是弹回情况不好，说明钩心尽管有

刚度但柔韧度差，穿起来不会舒服，脚会很容易感到疲劳。

⑤检查主跟与包头。主跟是后帮定型的关键部件，安装于

后跟部位的鞋面与鞋里之间，包头是鞋头定型的部件，安装于

前头鞋面与鞋里之间。检查时可用手指按压主跟与包头，优质

鞋应经得起按压。用手伸入鞋内检查安装位置是否正确。如能

直接触及主跟、包头料，则说明工艺错误。

一双好鞋什么样？除了它穿起来舒适之外，它的制作方

式、设计、用途、材质、市场性等等，也都是需要考虑的因

素，而在这些要素之中，最首先要注意的就是“舒适感”。再

怎么说，鞋子是穿在脚上的东西，也和穿着者走路是否正常、

美观有关，可不是看起来好看就行了！如果一双鞋设计美观、

材质又好，制作也十分精美，但不合脚甚至不能穿，那根本没

有意义。

一双不适合自己的鞋子不但容易被穿坏，对自己的脚部也

有不良影响，最常见的就是使脚“变形”。相反地，适合自己

脚型的鞋，不但能增加脚部的运动机能，保持脚部的正常，鞋

子本身的寿命也会比较长。
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如何选择一双好鞋呢？只靠尺寸是不准的！

人的脚，在清晨起床时最小，到了傍晚因充分充血之故，

会略微放大一些，所以，选购鞋子的时机最好是在傍晚时分。

而鞋子的标示尺寸，即使与自己的脚尺寸相同，也不一定穿上

合适。因为脚的尺寸与形状每个人都不太相同，像“长度”

“厚度”“脚底弧度”“脚面宽度”等，都应加以考虑，所以要

买一双好鞋，千万别托人买，最重要的还是要自己试穿到满意

才行。

首先，两脚都要穿上鞋子，有些人的双脚可能并不一样

大，所以不能单试一只脚。试穿的时候，应该以较大的那只脚

的舒适程度为标准。

站立时脚的长度比坐着脚不使劲儿时要大，因此，穿好后

站直，正确的姿势很重要。接下来至少走个二三十步，看看有

没有不舒服的地方。

其次，确认一下脚尖是否留有空隙。适当的空间应大约在

顶脚尖时脚后跟随还留有 厘米左右的距离。如果太紧

的话，将引起指甲疼痛、甚至出血、变形等。要注意的是：虽

然穿“小鞋”很难受，穿“大鞋”也好不到哪儿去。空间过大

会使脚在鞋里面打滑，磨出水泡。接下来，确认脚围是否过松

或过紧，由于步行时施力的缘故，在踏下时的脚侧边最突出处

将会更宽，过紧的鞋将使外侧脚趾受扭曲，长久将产生变形。

最后注意脚弓部与鞋子的中央弧度是否吻合。鞋子中央的

弧度主要是为了迎合脚底的弧度，因此须注意其松紧，以及是

否会滑动等。

当然，除了适合度外，与服装的搭配也很重要，如果是上

班穿，当以大方得体、素面为主，装饰性的东西不要太多，以

和西装同色系的鞋款最具搭配性，而更能提高其利用性。
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而今，时尚鞋款品类繁多、琳琅满目，每一款都会给全身

的搭配增色添彩。女性是很贪靓的，所以在购鞋时往往注意得

更多的是颜色、款式以及与衣服的搭配性，而不很注意穿鞋与

美腿、与健康的关系，其实这也是美化自身造型的一个关键

点，不容忽视。

穿不合脚的鞋除了使你浑身不适，甚至会痛苦不堪之外，

还会使你腿形变得不美观！

首先，所穿的鞋太过于松垮则极易崴脚。长期如此也可导

致你的腿变成内八式或外八型，那样只能与心爱的贴身长裤以

及短裤、短裙说声再见。

另外，与脚底重心不合的鞋子使脚尖负荷过重，脚趾受压

而备感疲劳。而且，小腿的过于用力，使得肌肉变得粗壮，导

致小腿肚过粗，不够美观。

拖鞋是时尚鞋款中的亮点，最能体现女性的婀娜。然而，

选购拖鞋时一定要注意鞋尖部分不可太浅，否则走起路来总是

担心鞋会甩脱，需要用脚紧紧勾住鞋底，一步一步地拖着走，

优雅尽失，还很容易使腿变形、变粗。

厘米左右的高跟鞋。答案是 它可以使得脚背文雅地

拱起，显得更加小巧，脚踝、小腿、大腿的肌肉紧绷，形成优

美的腿部线条。而且臀部肌肉也会受力紧缩，达到防止臀肉下

垂的美妙功效。此外，穿高跟鞋可以使上身挺直后仰，在步履

前行间摇曳生姿。这些都是平底鞋所不可企及的。

如果一开始 厘米厘米、不习惯穿跟太高的鞋，可以从



第 15 页

左右的中高跟鞋开始慢慢适应，为了使自己拥有线条圆润、柔

和细腻的玉腿以及优美的步态，辛苦一点儿也是值得的。

尖头高跟鞋深受时髦女性的喜爱。但这种前低后高的设

计，不仅可能引起脚拇指外翻，也会使得身体的重心前倾，有

时一不小心，就容易发生扭伤、拉伤、腰背部酸痛的情况。

穿着尖头皮鞋，可能造成大拇指畸形，在医学上，称为

“拇外翻”。由于鞋头尖，不能正常容纳脚趾宽度，迫于鞋帮的

压力，大拇指不得不向内位移，同时大拇指的跟部则被挤向外

侧，由此形成“拇外翻”。严重的“拇外翻”会因为拇指根部

凸出部位和鞋帮摩擦，而产生拇囊炎。拇囊炎是一种非菌性炎

症，会红肿、疼痛，甚至无法正常行走。

如果持续穿着，更会造成足部疼痛不堪的问题，所以，有

此问题的时髦女性，除了接受一般的复健治疗外，改穿圆头或

方头的鞋子，让脚趾可以自由伸展也是治疗中相当重要的一

环，如果拇指外翻的问题严重时，就得借助外科手术来矫正，

才能让变形外翻的拇指恢复旧观了。

尖头高跟鞋就更不应穿了。养生保健专家介绍说，走路时

脚底有三个支点，前脚掌两个，脚后跟一个，当鞋跟抬高后，

脚后跟着力越来越少，全身的重量全部集中到脚掌上。当脚踏

到地面时，地面会有一个反作用力。如果穿平跟鞋，这个力能

被脚底的三个支点分担，但倘若遇上七八厘米的高跟，整个脚

掌只有一个着力点，地面的反作用力完全直指脑部，易使大脑

受损，这也是有人长时间穿高跟鞋会头痛的原因。倘若是尖头

高跟鞋，着力点的受力面积就更小了。

因此专家建议，在选择皮鞋时，一定要根据自己的脚型，
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选择舒适的样式。特别是处在生长发育期的青少年，脚在不断

地发育、长大，更不适合穿窄小的尖头鞋子。

此外，短筒靴设计的鞋子，会有让关节无法自由活动的问

题，偶尔穿着无妨，但也不适合长期穿着。

此类拖鞋式凉鞋及高跟鞋的脚后跟没有系带与鞋面相连，

因此走路时的着力点会转移到前脚掌，走起路来不但会摇摇晃

晃、重心不稳，而且容易导致足部前方过度背屈而发炎，或是

足底腱膜过度拉扯，造成腱膜炎。

女性朋友在穿了拖鞋式高跟鞋一整天后，常会感觉到脚踝

不适、脚掌疲惫、疼痛，尤其是走路的时候，为了害怕鞋子不

小心“脱落”或者飞出去，必须更用力地用脚掌力量“紧抓”

住鞋子，承受巨大压力的脚掌不会疼痛抗议才怪呢！

此类鞋子在设计上并不符合人体力学，除了容易使脚部酸

痛外，还容易造成扭伤、摔伤等，甚至会因为骨盆腔姿势随着

身体角度趋于前倾，而引发腰酸背痛现象。

为了健康，鞋子还是以平底为佳，但是爱美的女性朋友大

概很难放弃追求流行的权利，因此为了减少长期穿这些漂亮拖

鞋带来的后遗症， 厘米左右的鞋购买时可以选择鞋跟高度约

子，且方形鞋跟的稳定性比较强。

此外，建议穿此类鞋子行走的女性每天要加强脚踝及脚部

强化运动，例如坐下来时将脚掌往上翘，再往下移，做做脚画

圆圈的运动，帮助脚掌放轻松，并锻炼脚踝周边肌肉。每天回

家后，可热敷脚部 分钟以上，能有效舒解足，或是用温水泡

部不适症状。
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时髦的女性总爱穿着漂亮的高跟鞋款款而行，显得妩媚而

又性感，但爱美的女性在追求新潮靓丽之际，还需花点儿心

思，切不可为了短期效应忽视了潜在的“危机”，爱美更会美

才是真正的时尚中人。

人体工程 厘米的高度对人有学研究的结果表明，鞋跟在

益无害，增高到 厘米也无大碍，穿 厘米以上的高跟鞋会给

踝骨和膝盖增加负担，腿肚、背部等肌肉极易疲劳。而到了

厘米的高度，无论走路还是站立都会感到不适，此时，美

丽的“水晶鞋”无异于残酷的刑具。

在此建议你在需要长时间站立或行走时不妨选择穿坡跟

鞋，这样，既保持了高度和优雅，又不会吃诸多辛苦。当然，

坡跟鞋的时尚感多少要逊色一些。

在办公室里备一双软底鞋或低跟鞋，工作的时候换上，也

是个不错的主意，可以让双脚享受多一点儿轻松。此外，选择

有足弓垫的高跟鞋，可以避免走路时脚尖前滑、脚趾过分受

压；而粗跟鞋增加了脚部的着力点，穿着时会多一份舒适与稳

定。无论怎样，高跟鞋（尤其是鞋头尖尖的高跟鞋）不宜天天

穿，应该与低跟鞋交替来穿，让脚有个舒缓调节的机会。

作为职业女性，脚上的那双鞋绝对不容轻视，它对你整体

形象有着很大的影响力。如果能注意以下几项原则，就能让你

从头美到脚。

①以“舒适度”为优先原则。职业女性在长时间的工作

中，非常需要一双舒服的好鞋相伴。当脚部不再受到不当的压
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