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跑步会“垮脸”？你可能做错了这几件事

科普 >>

今日女报 / 凤网记者 罗雅洁 通讯员 宁瑜

随着人们健康意识的提高，越来越多的人开始注重运动健身，
门槛低、只需要一双舒适的运动鞋就能跑起来的跑步运动便成为
很多人心仪的方式。

但看上去好处多多的跑步运动，正在社交媒体上走下“神坛”。
不少人表示，自从开始跑步，自己的脸竟然“变垮了”，出现

了皮肤下垂、眼部凹陷、皱纹增加等现象，对于爱美人士来说，
这种说法简直是“晴天霹雳”。

跑步真的会让人“垮脸”吗？那么，什么样的运动方式才能
让人精神焕发呢？

担心“垮脸”，有人不再跑步
“坚持跑步一年了，跑之前法令纹

都没有，现在不仅法令纹越来越深，

双下巴也出来了。”5月14日，31岁的

长沙人张女士告诉今日女报 / 凤网记

者，她为了减肥，几乎每天下班后都

会坚持夜跑五公里，一年下来确实瘦

了不少，体力也比之前好多了。让她

烦恼的是，虽然瘦下来了，却比之前显

老了，“感觉皮肤变松弛了，出现了很

多皱纹，眼角的鱼尾纹也加重了”。她

上网搜索后发现“跑步垮脸”的说法

十分流行，这可把她吓了一跳，现在她

已经停止跑步一周了，“希望能把我的

‘垮脸’救回来”。

近日，今日女报 / 凤网记者在社交

媒体上搜索“跑步垮脸”关键字，发

现有不少网友参与了讨论。

有人认为，这个说法有一定道理，

过度有氧运动会让身体过于疲惫，脸

部的皮肤状态自然也不好。知名演员

秦岚在分享自己的养生方法时也曾表

示：“我从来不做那种大出汗的运动，

我觉得跑步很容易‘垮脸’。”

也有人表示，随着年龄的增长，

皮肤本来就会衰老，和跑步关系不大。

还有人表示，会坚持跑步，因为“脸垮

总好过心态垮和身体垮”。

虽然众说纷纭，但很多想通过

运动来减肥的女性并不想冒着“垮

脸”的风险去跑步。一些坚持跑步

的人戴上了瘦脸绷带，想以此来抵

抗地心引力；也有人跑完步后回家

倒立半小时，以防止脸部皮肤下垂；

还有人把跑步拉进黑名单，转投无

氧运动的怀抱，希望能实现“越运

动越年轻”的目标。

那么，“跑步会垮脸”这一说法到

底有没有科学依据呢？

医生释疑，科学跑步有助抗衰老
“跑步会‘垮脸’这种说法并没有科

学依据。”5月14日，长沙市第一医院皮

肤科副主任医师张帅告诉今日女报 / 凤网

记者，目前并没有证据表明跑步是“垮脸”

的“罪魁祸首”，“相反，有很多研究证明，

科学跑步不仅可以有利于瘦身塑形，还可

以激活身体代谢，增强心肺功能，其实

是有助于抗衰老的”。

那么，为什么很多人反映跑步会“垮

脸”呢？

张帅认为，这并不是跑步惹的祸，而

是其他因素的影响。“胶原蛋白和脂肪对

面部起着支撑作用，很多人跑步是为了减

肥，随着全身脂肪的减少，面部的皮下脂

肪也会减少，如果短时间内脂肪大量流失，

就像气球里的气突然被放掉，皮肤会变

得松弛下垂，眼部凸陷，面部的棱角也会

更明显，看上去就会比跑步之前显老。”

同时，跑步时如果没有注意补充水分，水

分的流失也会让皱纹更明显。

紫外线也对“垮脸”有影响。张帅

表示：“很多人经常白天在室外跑步，尤

其是越野跑和马拉松，跑者如果没有做

好防晒，暴露在阳光下的时间过长，紫外

线就会让皮肤变粗糙、增加色斑和皱纹，

看上去自然就垮脸了。”

此外，跑步强度太大、营养摄入不足

也是“垮脸”原因之一。“强度太大，机

体就没有时间进行恢复。在长期高强度

跑步运动下，饮食结构不合理，缺少优

质蛋白和优质脂肪，皮肤内的胶原蛋白、

弹性蛋白也会被大量消耗，造成皮肤弹

性下降。”张帅表示，平时不注重面部护

理工作，也可能会导致脸部皮肤软组织

弹性减弱，在重力作用下，脂肪垫下移，

会出现面部下垂的现象。

至于戴着号称“V 脸神器”的瘦脸绷

带去跑步，张帅表示没有必要：“这类产

品紧压皮肤，可能会引起血液循环不畅，

平时生活中不能久戴，在跑步时就更不

建议戴了。”

在张帅看来，不仅是跑步，只要是过

度、不合理的运动都可能造成“垮脸”，

各项运动都要循序渐进、避免过度，给

机体足够的适应时间，同时还要对衰老保

持好心态。“其实从 35 岁开始，我们的脸

就已经慢慢出现变化。”她表示，衰老有

可能会迟到但不会缺席，适当的锻炼可以

延缓衰老，“如果觉得自己‘脸垮’了，也

可以借助一些医美手段来延缓。比如，补

充水分可以打水光针，面部有色斑暗沉可

以做光子嫩肤，改善鱼尾纹可以打肉毒，

脸部皮肤松弛下垂可以做超声刀、超声炮、

热拉提等”。 

在张帅看来，跑步门槛低、接受度高，

是一个比较好的抗衰运动。如何科学跑步

才能让我们更年轻呢？张帅给出了以下建

议：

1. 注意防晒。紫外线是导致皮肤老化

的主要因素之一。尽量避免每天 10 时至16

时在户外跑步，不要在户外长时间暴晒，即

使是阴天也要涂抹防晒霜，戴好帽子、太

阳镜，戴防晒袖套或者穿上防晒衣。当然，

也可以选择在室内跑步机跑步。

2. 不要过度跑步。世界卫生组织建议，

每周至少进行 150 分钟的中等强度运动或

75 分钟的高强度运动，要合理安排跑步时

间，尽量跑一休一或跑二休一，让机体有足

够的时间休息，也可以与其他运动交替进行。

3. 及时补充水分。水分不足会让皮肤

看起来干燥松弛，跑步时最好配备水杯，

跑步过程中或跑步后都要及时补水，帮助

皮肤保持弹性。如果跑步时间长，可以补

充电解质等功能饮料。

4. 注意饮食均衡。跑者不能过度节食，

要增加蛋白质的摄入，以帮助肌肉修复和生

长，尤其要适当摄入健康脂肪，比如橄榄油、

牛油果和坚果中的脂肪，同时，多食用富含

抗氧化剂的食物，如新鲜蔬果、坚果等等。

5. 保持充足睡眠。运动和睡眠是双向

关系，只有保持充足的睡眠，才能更好地

促进身体活动，从而形成良性循环。 

甲状腺瘤该怎么治疗
文 / 胡米（长沙市中心医院乳腺甲状腺外科）  

1. 药物治疗。如果甲状腺瘤体积较小，没有出现明

显的不适症状，可以遵医嘱服用左甲状腺素钠片、甲状

腺片等药物，以改善不适症状。2. 放射性碘治疗。此方

法通过破坏甲状腺相关组织细胞以达到治疗目的。3.手

术治疗。如果病情较严重，通过上述治疗无法改善，可

及时到正规医院的甲状腺外科，通过甲状腺腺叶切除术、

甲状腺全切术等方式进行治疗。4.介入治疗。如果患者

出现明显的不适症状，且通过上述治疗无法得到改善，

可以及时到正规医院的肿瘤科，通过射频消融术、微波

消融术等方式进行治疗。5. 其他治疗。如果患者出现呼

吸困难的情况，应该及时到正规医院通过吸氧的方式进

行治疗。此外，患者要注意多休息，避免过度劳累，并

注意饮食清淡，多吃膳食纤维丰富的水果和蔬菜。

儿童小便痛是什么原因
文 / 雍江（湖南省儿童医院泌尿外科）  

一、非病理性因素。当儿童饮水较少时，可能导致

尿液中代谢产物的浓度较高，刺激尿道黏膜，从而引起

小便后的刺痛感。多喝水稀释尿液就可以改善这个情况。

二、病理性因素。1. 尿道炎。由淋球菌或非淋球菌的病

原体引起的急、慢性尿道炎症，由于儿童抵抗能力较差

而被细菌感染，表现为尿道瘙痒、尿频、尿痛等。尿道

炎主要通过抗菌药物进行治疗。2. 膀胱炎。膀胱炎是指

由于细菌感染以及其他非细菌感染因素引起的膀胱炎性

病变，其中细菌性膀胱炎最为常见，主要表现为尿频、

尿急、尿痛等症状，可能伴有血尿或者脓尿。细菌性膀

胱炎患者可以采用热水坐浴，以改善血液循环，同时应

遵医嘱使用药物进行治疗。不管原因如何，儿童出现小

便痛时应及时去医院就诊，以对症治疗。

如何提高宝宝的免疫力
文 / 杨琴（长沙市中心医院儿科）  

1.良好的饮食习惯。提供均衡的营养，包括蛋白质、

维生素、矿物质和益生菌，增强宝宝的抵抗力。多给宝

宝摄取新鲜水果、蔬菜、全谷类食物和富含蛋白质的食

物，避免过多食用加工食品和糖分高的食物。2.充足的

睡眠。睡眠是宝宝身体恢复和免疫系统发育的重要时期，

要确保宝宝每天有足够的睡眠时间。3. 适度的运动。运

动可以增强宝宝的免疫力。根据宝宝的年龄和生长发育

情况，选择爬行、跑步、游泳等运动方式，每天适度锻

炼。4.保持良好的卫生习惯。让宝宝养成勤洗手、勤洗

澡、保持环境清洁等卫生习惯，避免接触病原体。5. 接

种疫苗。按照国家规定的疫苗接种计划，及时给宝宝接

种疫苗，增强宝宝的免疫力，预防常见的传染病。此外，

保持宝宝的心情愉快和心理健康也有助于提高免疫力。

TIPS：

科学跑步要做好几点

跑步正成为许多人青睐的健身方式。（摄影 / 吴小兵）


