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痠痛不是傷：認識延遲性肌肉痠痛 

     無論是健身房重訓、校內球隊練習，還是激烈的跑步等，隔天起床卻發現

「全身痠到不想下床」，這種感覺你一定不陌生。運動後的痠痛到底是正常現

象，還是受傷警訊？該休息？還是繼續練？其實，只要搞懂身體發出的訊號，

就能安心運動、有效恢復，讓痠痛成為進步的證明，而不是運動的阻礙。 

一、 為什麼會痠？認識延遲性肌肉痠痛（DOMS） 

運動後乳酸堆積造成的痠痛通常 1-2 小時就會恢復，但如果運動後 24 到 

48 小時才開始感覺到的肌肉痠痛，通常是「延遲性肌肉痠痛」(delayed onset 

muscle soreness,簡稱 DOMS)，因肌肉的損傷分裂、結締組織異常所引起，大

約持續 1~3 天左右，這是肌肉修復的過程，通常在 3-5 天內痠痛會自然消

失。這種疼痛可能會稍微影響日常生活，是一種暫時性的症狀，並且不會對身

體造成長期的損害。 

◼ 正常的痠(運動痠痛分兩種)： 

(1)即時性痠痛→高強度運動後乳酸堆積，通常 1-2 小時後身體代謝清除。 

(2)延遲性痠痛(DOMS)→運動後隔天才會出現，通常 3-5 天自然消失。 

◼ 危險的痛（嚴重運動傷害）： 

出現骨骼關節畸形、劇烈刺痛、無法負重、局部紅腫熱、單側疼痛、關節卡住

或活動受限，應立即停止運動並立即就醫。 

溫馨提醒：若出現上述危險徵兆，盡速至醫療院所就醫。 

 



1. 動態恢復 (Active Recovery)： 

痠痛時不要只躺著！進行輕度運動

（如散步、慢速游泳）促進血液循環，加

速代謝廢物。 

2. 筋膜放鬆 

可使用滾筒 (Foam Roller) 或按摩

球針對痠痛部位進行適度放鬆，減緩肌肉

緊繃。 

3. 充足蛋白質與水分 

運動後攝取高優質蛋白質（如豆漿、

雞蛋、雞胸肉）可修復肌肉纖維；補充水

分維持代謝效率。 

4. 冷熱敷交替 

⚫ 剛運動完：如有發熱感，可短暫冷敷降低發炎。 

⚫ 隔天痠痛期：熱敷或泡熱水澡，促進血液循環。 

5. 充足睡眠 

人體在睡眠時會分泌生長激素，這是肌肉修復與生長的黃金時間。 

 

 



⚫ 運動前暖身：至少 10-20 分鐘熱身，增加關節活動度，喚醒肌肉。 

⚫ 運動後伸展：運動後進行 10-15 分鐘的靜態伸展，舒緩肌肉。 

⚫ 循序漸進：不要突然增加過大的運動重量或距離。 

⚫ 適度休息：運動後，給肌肉足夠的時間來修復。 

建議剛開始運動訓練前，先徵求專業教練、體育老師或健身指導員指導，

了解正確姿勢及使用器材，以避免受傷。 

❌ 忍痛繼續高強度訓練 

❌ 完全不動（反而更僵硬） 

❌ 常態服用止痛藥或其他藥物+貼布使用 

❌ 忽略暖身與收操 

六、常見之肌肉痠痛藥品(非醫師開立處方藥)使用提醒(衛福部食藥署資料) 

使用肌肉痠痛非處方藥 (OTC) (非醫師開立)，如貼布、噴劑、口服藥等，

應遵循「停、看、聽」原則：詳閱說明書或詢問藥師、不過量使用、不併用酒

精或多種止痛藥，使用止痛貼布也不建議與口服止痛藥合併使用，有疑問應盡

速就醫。 
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