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买鞋的小窍门
记住：好的鞋子是要让你的双脚舒服，永

远不要让你的脚来适应鞋子。
-在傍晚的时候或者走完一段路的时候去

选鞋子。傍晚的时候你的脚是最大的。有的人
的脚早晚会差半个码。

-让店员或者别人量量你的双脚，量的时
候要站立。要知道，我们的脚的大小随着年龄
增长会慢慢有改变。

-如果一只脚比另一只大的话，照着大的
来买鞋子。

-穿好两只鞋子后，活动脚趾头看看是不
是合适。在你最长的脚趾头和鞋子之间，你需
要至少半个英寸（1.3厘米），大约你手指的宽
度。如果不够这个距离，试试大一点的鞋子。

-试鞋子时，要穿你走路时穿的袜子。袜
子也很重要：我们一直以为纯棉好，可是研究
发现，棉袜比合成纤维袜更容易磨出水泡。因
为棉袜更吸汗吸潮，增加摩擦。所以，走路时
要穿那些含有合成纤维的袜子。

-鞋子宽窄要合适，两边不能感觉紧紧
的。

-买之前，穿着鞋子在店里多走走，要感
觉舒适才行。你的脚丫子最知道合适不合适。 

-走路的鞋子不仅要合脚，还要轻便、舒
适、透气、有良好的支撑、缓冲和保护。 
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-运动鞋大概在使用三到六个月之后，也就是
大约走了350到500英里之后，就失去了他们的缓
冲作用，所以要记得定期更换你的鞋子。

步行小常识
跟所有其它运动一样，走路之前，预热、拉

伸动作都要有。
不常运动的人，从短途开始，循序渐进。
聆听身体的提示，如果走路时感到痛或者不

适，不要勉强，量力而行。
如果走路时受伤，遵从美国心脏学会推荐的

以下几点来修养调整， 必要时去看医生。
Rest-休息
Ice-用冰袋冷敷伤处20分钟。如果有疼痛或

肿胀感，反复多次。
Compression-用绷带或者其他东西固定冰袋

并给一定的挤压，可以控制肿胀。
Elevation-如果脚或者膝盖受伤，坐下或者躺

倒，腿抬高到心脏的水平或者更高，有助于减轻
肿胀，促进愈合。

选双合脚的鞋子，行走在桃红柳绿中......
不负春光不负卿。
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在2019年4月2日，由美
国中医针灸联盟（AAOA）
发起的为针灸业界谋权益：
通过支持由加州众议员赵美
心（右图）提出的H.R.1182
和H.R.1183提案，以大力推
进退伍军人和英雄与长者联
邦针灸法案进入医疗保险。
从4月2日至4月3日，100多名
来自全美各州的针灸团体的
代表前往国会山和社会力量
一起走访435位众议院和100
名参议员办公室，与政府官
员面对面交流和进行游说活
动。

2019年4月2日，由众议
员赵美心为首的国会议员出席中午12:00至下午3:00在美国国会大
厦的雷伯恩6128会议室召开了盛大的新闻发布会。

目前在WhiteHouse.gov有一份请愿书，请求支持H.R.1182和
H.R.1183提案，以确保老年人和退伍军人享受有医疗保障的针灸
治疗。如果这份请愿书在2019年4月28日得到99,999签名，白宫将
会对其进行审核并作出回应！

赵美心众议员在2012年6月18日的排华法案国会致歉案，美
国众议院6月18日以全票通过一项议案，对美国历史上的“排华法
案”正式致歉。            

支持联邦中医针灸提案请愿


