CORRER ENVELHECE - “THE RUNNER’S FACE”

Runner's Face: O que é e como evitar

Correr € um esporte incrivel que traz muitos beneficios para a saude fisica e mental. Mas,
como em tudo na vida, ha alguns efeitos colaterais que podem surgir com a pratica
excessiva, e um deles é a "Runner's Face", ou "cara de corredor".

O que é a Runner's Face?

A Runner's Face é um conjunto de alteragbes na aparéncia facial que podem ser
observadas em corredores frequentes. Entre os principais sinais, estao:

e Perdade gordura facial: A corrida, por ser um exercicio aerdbico, leva a queima de
gordura corporal, inclusive na regiao do rosto. Isso pode resultar em um rosto mais
fino e com menos volume.

e Flacidezdapele: O impacto repetitivo da corrida contra o solo pode contribuir para
a flacidez da pele, especialmente nas areas das bochechas, palpebras e pescoco.

¢ Rugas e linhas de expressao: A desidratagcao e a exposig¢ao solar, fatores comuns
em corredores, podem acelerar o processo de envelhecimento da pele, levando ao
surgimento de rugas e linhas de expressao.

¢ Telangiectasias: Sdo pequenos vasos sanguineos dilatados que podem aparecer
na face, principalmente no nariz e nas bochechas.



Como evitar a Runner's Face?

Embora a Runner's Face ndo seja uma condigao grave e nao afete a saude de forma
significativa, algumas medidas podem ser tomadas para prevenir ou minimizar seus
efeitos:

e Hidratacao: Beba bastante agua antes, durante e depois da corrida para manter a
pele hidratada.

e Protetor solar: Use protetor solar com FPS alto e reaplique frequentemente para
proteger a pele dos raios UV.

e Antioxidantes: Consuma alimentos ricos em antioxidantes, como frutas e
legumes, para combater os radicais livres e proteger a pele do envelhecimento
precoce.

e Cremes anti-idade: Utilize cremes anti-idade com acido hialurénico e retinol para
estimular a producéo de colageno e elastina, combatendo a flacidez e as rugas.

e Massagem facial: A massagem facial pode ajudar a melhorar a circulagédo
sanguinea e tonificar os musculos faciais.

Lembre-se: E importante consultar um dermatologista para obter um diagnéstico preciso
e um plano de tratamento individualizado.

Correr faz bem, mas é importante cuidar da sua saude e da sua pele!

#runnersface #corrida #saude #beleza #prevencao



