
高跟鞋是美丽推手、健康杀手吗？ 

 

流言 ：近日微博流传，女性穿

高跟鞋时足部受到挤压，导致

整个足部和腿部的血液循环

不畅，并由此导致摄食中枢供

血不足，引起肠胃失调乃至厌

食。如果本身就有胃痛、爱闹

肚子之类的小毛病，一定不能

长时间穿高跟鞋。 

真相 ：这则流言的中文原始版本，是说日本一个研究发现给孩子穿鞋码过小的

鞋子影响孩子的食欲，几经演绎最终成了“穿高跟鞋导致厌食”这个版本。 

 

高跟鞋不一定会让下肢血液循环不畅 

    高跟鞋让下肢血液循环不良似乎已经是个常识了，但这个“常识”却被研究证

明并不是那么靠谱。2006 年，巴西科学家们把一些抱怨腿肿或是腿使不上劲儿

的女性找来做实验，测量她们穿着高跟鞋（跟高 7 厘米）走路和走完停下来时下

肢静脉的压力。令人出乎意料的是他们发现当女性穿上高跟鞋走路时，腿部肌肉

的负荷更大，小腿肌肉在收缩舒张过程中的压力变化要比赤脚走路更大；不仅如

此，当走完一定距离后停下来后，穿着高跟鞋时被试者的小腿静脉压力更低[2]，

而这些对于静脉血液回流而言都是有利的。 

当然，并不是所有的研究都得到了一致的结果。在同样来自巴西的另一项实

验中，研究者比较了赤脚、高 3.5 厘米的高跟、坡跟鞋以及高 7 厘米的高跟鞋几

种不同情况下，小腿肌肉收缩时静脉回流的情况。但科学家们这次却从一些反应

静脉功能的指标发现，与赤脚相比，鞋跟越高静脉回流就越不好，而且即便只是

穿上 3.5 厘米跟高的鞋，这样的影响就已经存在了。 

如果细分析这两项研究，不难发现它们都是在穿高跟鞋走路和短时间静止这



些情况下开展的。实际上，下肢长时间静止（久坐、久站）对下肢静脉回流的影

响更大，这类情况下穿高跟鞋到底对静脉回流有何作用，暂时还没有相关研究可

以考证。 

在有关高跟鞋对下肢肌肉运动、静脉功能影响的研究里，并不能找到趋于一

致的结论，但可以肯定的是很多以“常识”推测的结果与科学研究实际观察到的结

果并不一致。高跟鞋对下肢血液循环的影响，保守地说还有待更深入的研究。与

高跟鞋相比，长时间站立、糖尿病、超重等因素与下肢血液循环障碍的联系则明

确得多，并有大量研究结果支持。 

血液循环与食欲 

食欲受到了太多因素的影响，它一方面听令于大脑中枢（摄食中枢和饱食中

枢），但同时也受到神经、激素（例如胃饥饿素）、精神和其他疾病的影响。但四

肢血液循环障碍对食欲的作用却尚无直接证明。 

一项来自泰国的小样本人群研究发现，足部按摩能够改善局部血液循环，同时它

还能够减缓心跳和呼吸频率。研究人员推测足部血液循环可能是通过植物神经系

统（例如迷走神经反射）来影响胃肠道蠕动和食欲[5]。不过这只是理论假说，

而非实证，更不能因此推出“下肢血液循环不畅会使得摄食中枢供血不足”这样机

制性的解释。 

摄食中枢位于大脑下丘脑外侧区，与足部相距甚远，两者只能通过神经、激素或

其他间接机制来建立联系。如果下肢血液循环真的能够对摄食中枢产生影响，那

其究竟是导致摄食中枢缺血还是影响中枢相关激素分泌或是有其他作用，都是需

要实验数据来证明的，毫无依据地选择相信某一种假说是不科学的。 

结论 ：通过分析我们可以发现，这则流言最大的问题就在于在没有明确实

验支持的情况下，“推测”高跟鞋可能对食欲的作用，并“夸大”了其影响。对于大

多数人而言，与其过分在意一些并没有被证明的细枝末节，倒不如平时多运动锻

炼以及保持健康心态。这些生活方式的改变对保证良好食欲有着更为确凿的效

果。 

 


