
�伴���所引�的

�⾁質�量的減少

肌少症是什麼？5⼤徵兆要留意！

�重減輕

未刻意減重

但6個⽉��重減輕5%

搶救
肌少症

⾛路�緩

平�8秒��法⾛完6�尺

握⼒下�

拿不動5�⽄沙拉油�
或擰不乾⽑⼱

⾏動吃⼒

從座椅����借助扶⼿

或�10��梯�
�2�3下就�休息

��跌倒

跌倒頻率增加

1年�跌倒2��上

肌⾁質量下降
+

肌⾁⼒量下降
或

⾝體表現下降



⾃我評估

⽤⽪尺測量
測量⼩�圍�厚的�⽅

※ �去除⼩�⾐物
雙�踩�����現90度

男生 < 34 公分
女生 < 33 公分
可能肌肉量不足

1.充⾜蛋⽩質

90度

�少症怎�吃�

⻑者蛋⽩質建議量�

1.2~1.5g/Kg

每�⼀掌⼼

2.三餐均衡攝取
蛋⽩質

3.補充維⽣素D及
鈣質

※配合規律運動
⼀�2-3��上的阻⼒型�動


