
并非所有肌肉酸痛
都由乳酸堆积造成

一般来说，运动中按机体供能不同可分

有氧运动和无氧运动。

运动时，身体主要使用糖类作为能量来

源，而糖类产生能量分为有氧和无氧两种方

式。当氧气充足时，大部分糖类会转化成二

氧化碳、水和能量；而当运动强度增加后，身

体摄氧量赶不上需氧量，便会形成无氧代

谢，虽然也产生能量，但与此同时也产生了

“乳酸”。

早在20世纪初期，就有科学家提出“乳

酸堆积”的说法。其机制是乳酸的堆积会影

响人体三羧酸循环，进而抑制能量代谢，使肌

肉产生酸胀疼痛的感觉。然而，随着现代生

物学研究的深入，科学家发现并不是所有的

肌肉酸痛都是乳酸堆积造成的。当人体运动

达到一定强度时，会出现疲劳现象，氢离子、

细胞外钾离子的堆积，钙元素的流失，中央神

经系统自我保护机制等因素，都会加重疲劳，

引发肌肉酸痛。此时，人体也恰巧达到了乳

酸阈值，因此，乳酸才会背上祸首之名，被众

人误解。

乳酸并不是人体废料
还是关键的能量载体

此外，乳酸堆积形成的肌肉酸痛会在短

时间内缓解，而运动后的24-72小时内所出

现的肌肉酸痛，又被称为“延迟性肌肉酸痛”，

医学上的解释是由于剧烈运动后肌肉微损伤

所产生的炎症反应，即在高负荷运动过程中，

肌肉会出现一些细微的撕裂，而这些撕裂激

发炎症因子的大量释放，从而造成了肌肉组

织的酸痛和肿胀。

2017年美国《自然》期刊发布的研究也

表明，乳酸并不是人体废料，它除了是缺氧代

谢下的产物外，还是关键的能量载体。乳酸

可以作为人体组织内和组织间互相传递的主

要能量物质，心脏、肌肉、肝脏、大脑等都能利

用乳酸作为能量来源。

充分热身注意强度
补充水分和蛋白质

那日常生活中，运动爱好者要如何处理运

动后的肌肉酸痛？在运动前需要做些什么？

首先，根据个人情况，合理制定运动计划，

防止过度劳累。同时要注意关节、肌肉的拉伸，

充分进行热身运动，让肌肉适应运动的强度。

在运动之后，先冷敷使肌肉减少充血，缓

解酸胀的感觉。并注意及时补充水分和蛋白

质，既能帮助肌肉修复，又可帮助乳酸排出。

还可以补充一些富含维生素C的食物，进行

肌肉抗氧化。

当然，保证充分睡眠也很重要，帮助机体

修复。若酸痛情况较重，必要时，也可口服止

痛药，有助于缓解疼痛。 （孙黎）

肌肉酸痛全是因为“乳酸堆积”？

被误解的乳酸不背锅！
平时有运动习惯的人士，对

“乳酸堆积”这个词应该并不陌生，
甚至无好感可言。人体在剧烈运
动后的24-72小时内会出现不同
程度的肌肉酸痛，很多人认为其罪
魁祸首便是这“乳酸堆积”，那事实
真是如此吗？
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盲目追求低价牙修复有风险
医生资质是关键

1、盲目低价牙修不可信，要选择专业有资质
医生
随着当前中老年人的牙修复市场需求量

急增，有些口腔门诊和机构在没有相关牙修

复资质以及专业的医生情况下，依旧冒险为

那些有迫切需求又想更“实惠”的老人进行牙

修复，放低价格，却把所有的风险转移到了有

需求的患者身上。

2、如何找到正规专业又靠谱的牙修复医生
我们都知道看医生先要看见资质，最直

接的一种方法就是可以去卫健委官网查询口

腔医生的执业资质，能更大概率找到靠谱的

医生。执业医师资格证是通过全国统一的执

业资格考试和执业助理医师资格考试后，由

国家卫生健康委员会统一发放的，通过执业

医师资格证是够判断医师是否具有从医资质

的最主要标准。

资深口腔专家高振华说：“一位优秀的牙

修复医生，要时刻从患者角度出发，去发现、

去满足患者的需求，就是一种智慧的理性。”

3、“关爱口腔健康 让爱发牙”口腔免费检查
活动
为了让更多关注自身口腔健康，本着“关

爱惠民”的原则，上海鼎植口腔高振华院长领

衔爱牙团队将为上海市民举办“关爱口腔健

康 让爱发牙”免费义诊活动，向广大群众提

供免费口腔健康咨询及口腔检查服务。

4、免费诊疗检查具体内容
（1）报名免挂号费、免口腔CT检查费、免

专家费，口镜、探针、扣诊、口扫等常规检查类

项目费用现场均免费；

（2）针对缺牙、牙松动的中老年人，提供免

费CT检查、牙缺失方案制定及养护保健宣教；

（3）针对青少年人群，提供免费龋齿检查、

换牙检查、早矫方案制定以及爱牙护牙宣教；

（4）针对成年人，提供免费CT检查、咬合

关系检查、龋齿检查，针对龅牙、地包天、牙拥

挤等不健康情况提供改善建议指导。

活动时间：9月9日9:00
活动地点：上海市淮海中路1号701室

拨打爱牙热线报名：

021-63360068
（9:00-20:00）

义诊备案编号：黄卫登字（2022）第000971号
本板块活动为公益活动，不向参加者推荐医疗服务或者其他商品，相关信息仅供参考。

科康小百科
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