
德训鞋拥
有出色的缓震性
能以及舒适性，曾经在 20 世纪七八十年
代被西德联邦国防军作为室内训练用鞋，
因此被人们称为德训鞋。近两年，复古风
流行，德训鞋颇有古风的修长鞋身和M字
仿麂皮鞋头，重新被潮流人士所捕获，逐
渐进入大众视野。

在影视剧里，我们会看到一些明星也
会选择德训鞋。为什么明星也钟情于其
貌不扬的德训鞋？或许就是因为它超级
耐看、百搭、复古简约。在颜色上，德训鞋
能搭配从浅到深、从素雅到艳丽的各个色
系；在款式上，德训鞋既可以搭长裤、短
裤，也能搭长裙、短裙；在风格上，德训鞋
能满足休闲风、慵懒风、
运动风、活泼风等搭配需
求；因为德训鞋柔软好
穿，年龄也没有要求，老
中青谁穿都不会出错。

乐福鞋是一种
没有鞋带的皮鞋，
专门为追求舒适随
性简约风格的人群
所设计的鞋子。乐
福鞋既适合上班通勤，也适合日常约会。

夏日挑选乐福鞋一定要选浅口的，
这样的鞋子不会把我们的脚部包裹得太
严实，显得清凉。另外，选乐福鞋要选轻
薄的皮革面料，这样的面料透气性较好，
就算是炎热的夏季穿也不觉得热。
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陕西西安一位导游的讲解
视频最近火了。今年 70 岁的高
级导游杨建，讲着讲着就会表演
起来，他一开口，总会引起游客
的围观。杨建声情并茂、幽默诙
谐的讲解被游客发到了网络平
台，引发广大网友点赞。

杨建从小对历史、地理有着
浓厚的兴趣。他利用工作之余
学习，在1999年、2006年分别考
取了全国初级和中级导游资格
证。有了中级导游证后，杨建就
开始在博物馆义务讲解。2012
年，他又拿到高级导游资格证；
2013 年，杨建退休了，成了一名
全职导游。杨建说，当导游压力
很大，越深入了解文物的历史，

对知识储备
的要求就越
高 。 因 此 ，
杨建每天都
要坚持学习
三个小时。

在旅游
旺 季 ，杨 建
一天要工作七八个小时，虽然身
体疲惫，但他却充满干劲，“我给
自己定的目标是再干十年”。未
来，杨建还有一个目标：在两到
三年时间内考取特级导游证。
杨建说，人要活到老学到老，永
远都应该有一颗年轻的心、学习
的心、进取的心、奋斗的心。（摘
编自《现代快报》）

七旬导游活力满满

游泳、桨板、皮
划艇、龙舟、木球，

这些很潮的运动，浙江金华60岁
的章瑛样样在行。但让人想不到
的是，以前，她是只“旱鸭子”。

50岁退休后，章瑛的时间基
本用在带两个外孙上，没那么自
由，她就想找个能独立完成的运
动，于是她想到了游泳。随后她
又在桨板、龙舟、皮划艇等领域
开花结果：2019年获金华市机关
皮划艇比赛混双冠军，2021年获
第十四届全运会龙舟决赛混合
组 1000 米冠军，2023 年获湖南

省桨板公开赛女子组冠军……
近一年，她迷上了被称为“大

众高尔夫”的木球。除了运动本
身有趣，练习木球也是章瑛在为
自己后期运动生涯做规划——
60周岁后，她将无法参加水上运
动赛事，但木球赛事可以参赛到
70周岁。章瑛说，运动和年龄无
关，“跟年轻人一起运动，我觉得
活力无限”。（摘编自《金华日报》）

玩新潮运动她样样在行

你喜欢哪些
新潮运动？欢迎
扫码入群分享。
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炎炎夏日，如何选择一双舒
适又好看的鞋子？以下这四款
鞋子（微信扫码查看详情）是
今夏必不可少的单品，我们
可以选择不同的款式，满
足不同的需求。（摘编自

《都市快报》）

今年夏季，方头单鞋十分流
行，这种鞋子之所以流行，主要是
因为它的鞋头包容性好。大多数
女性的脚型其实不是特别标准，
有的女性脚背宽大，脚也比较肥
厚，所以穿鞋子的时候总担心挤
脚。尖头鞋容易挤压脚掌，穿起
来舒适度特别差，但是方头鞋对
脚掌的包容性特
别强，就算脚大、
脚背宽，穿起来
也毫无压力。

小 白 鞋
是 一 双 既 能
满 足 时 尚 感
又 满 足 舒 适
度的鞋子。夏日选
择小白鞋，要注意整体的鞋型设计，尽量
选择简约轻薄的款式，不要选择鞋底太厚
的小白鞋，如果鞋底太厚，会显得很笨重、
拖沓。

杨建为游客讲解


