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 毫无疑问，早晨不仅空气清新，同样也异常凉爽。在毒辣辣的太阳照射大地前跑吧。晨跑是避
免热天、中暑、和沉闷潮湿感的最好选择。在凉爽天气中跑步的人们通常可以比热天中的人们跑

得更远更久，那长期坚持跑步对身体有哪些好处
呢？坚持跑步会让你有颗强大的心脏及心血管系统功能。在提高最大摄氧量的同时向身体各个器
官输送的氧量大大增加，各个器官的工作质量自然 大大提高。另外中长跑会加速血液循环，使

冠状动脉有足够的血液供给心肌，从而预防各种心脏病。通过下肢的运动，促使静脉血流回心脏
，还预防静脉内血栓形成，下面具体的了解一下跑步能治疗疾病吗吧？

 1、跑步治疗抑郁症

 抑郁症的一个最大表现特征就是睡眠情况不好，晚上彻夜睡不着，或者早上很早就醒。而适量
跑步则能帮助人释放压力，改善睡眠，特别是长距离的慢跑运动。

 无论你是想通过跑步来减肥还是锻炼身体，无论你是习惯早起跑步，还是晚上跑步，最难的就
是坚持励志的现代诗。一旦你坚持下来，则能使人的意志增强，抵抗抑郁。

 当你跑5公里下来的时候，你会向选择挑战10公里跑步，当达成目标后人就会变得更加自信，
你的脚步由你掌控，人生也是由你自己掌控。同时跑步还能克服捏孤独感，有助于缓解紧张的情

绪，逐渐提高自信心。

 2、皮肤拯救者

 跑步还能让皮肤变得更加完美?这可不是天方夜谭，跑步加上咖啡能有效降低皮肤癌的发病率
，而且跑步本身还能让皮肤更加美白。

 美国一所大学的学者们通过小白鼠实验向大家证明了跑步的好处，喝过咖啡之后再进行运动的
小白鼠们比其他的同类患皮肤癌的概率来的更低。
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 而美白是跑步的另一种功效，长时间的跑步像是在给脸部“蒸桑拿”，汗水可以加快皮肤的新
陈代谢，同时把脸上的“脏东西”给清洗干净。相对昂贵的化妆品来说，跑步的性价比是可以看

小资产阶级得到的。

 3、修复膝盖软骨

 许多人认为跑步会让我们的膝盖早早磨损，但来自瑞典的一项研究却表明我们真的“误会了”
跑步那么久。

 研究人员将有可能患上关节炎的人们志愿者分成两组，一组跑步，另一组则什么都不做，结果
表明跑步者的膝盖软骨健康明显得到提升。研究证明跑步可以刺激软骨修复自身的损伤，从而使
其更健康。至于跑步伤膝盖的说法则有可能是不正确的跑步姿势以及体重超重在其中的“作祟”

。

 4、增强记忆力

 如果你以为跑步只是一项体力活，那你就大错特错了：跑步其实也是一项“脑力活”。

 来自英国剑桥大学的一份科学研究报告向人们揭示了跑步和智力之间的关系。七一建党100周
年活动方案根据研究的结果，一周抽出几天时间来慢跑，能刺激大脑、提高自身的思维能力。

 数以万计的人都在跑步几天之后在大脑记忆关联区域出现了新的脑细胞，这无疑增强了跑者的
记忆能力，让他们学的更快也更有效率。难怪许多科学家与各领域大咖们都是跑步爱好者。

 5、偏头痛克星

 瑞典一所大学的研究人员发现偏头痛最大的克星就是跑步，因为跑步可以有效地调节神经系统
。如果一个偏头痛患者每周进行三次长达40分钟的运动，特别是跑步，那么三个月之后他的症状

就会明显减轻。

 通过https://www.882682.com/小编的介绍，跑步是能治疗疾病的，而且效果还不错，有上述疾
病的可以通过锻炼来治疗，如果大家还想了虾佬圣汤解更多的关于跑步方面的知识，那就继续国

家地理app关注本网跑步安全小知识库中的内容吧。

更多 作文 请访问 https://www.wtabcd.cn/fanwen/list/92_0.html
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