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樂
齡
銀
髮 

不
可
不
知
的
肌
少
症

大
家
有
沒
有
過
這
樣
的
經
驗
，
在
繁

忙
的
交
通
尖
峰
時
段
，
斑
馬
線
上

的
小
綠
人
越
跑
越
快
，
就
要
變
成
紅
燈

了
，
眾
車
蠢
蠢
欲
動
，
正
準
備
往
前
衝
刺
，

卻
還
有
位
銀
髮
長
者
困
在
斑
馬
線
中
間
緩

步
前
進
；
又
或
是
家
中
的
長
輩
，
逐
漸
出

現
毛
巾
擰
不
乾
、
罐
頭
打
不
開
、
樓
梯
爬

不
動
等
情
形
，
不
至
於
造
成
日
常
生
活
失

能
，
但
卻
仍
嚴
重
影
響
生
活
品
質
的
問
題
。

  	

根
據
戶
籍
資
料
，
台
灣
在
二○

一
八

年
三
月
底
，
六
五
歲
以
上
的
老
年
人
口
已

達
到
總
人
口
的
十
四
•
一
％
，
正
式
邁
入

「
高
齡
社
會
」
，
如
何
活
得
久
還
要
活
得

好
，
成
為
民
眾
及
現
代
醫
師
最
關
心
的
問

題
。
除
了
各
個
重
要
的
內
臟
器
官
外
，
有

兩
大
重
要
的
系
統
維
持
著
我
們
日
常
良
好

的
身
體
移
動

功
能
，
讓
我

們
能
執
行
小

至
轉
罐
頭
，

大
到
過
馬
路

爬
樓
梯
等
活

動
，
其
一
是

骨
骼
系
統
，

其
二
就
是
肌

肉
系
統
。
骨

質
疏
鬆
在
近
年
的
衛
教
提
倡
下
，
民
眾
已

經
多
有
了
解
，
但
「
肌
少
症
」
對
大
部
分

人
來
說
仍
是
較
陌
生
的
名
詞
。

別
輕
忽
肌
少
症

	

「
肌
少
症
」
顧
名
思
義
就
是
肌
肉
的

質
量
減
少
並
伴
隨
著
肌
肉
功
能
的
喪
失
，

除
了
和
衰
老
有
直
接
相
關
，
和
一
些
內
分

泌
疾
病
如
胰
島
素
阻
抗
較
高
，
或
是
長
期

臥
病
在
床
缺
乏
活
動
等
都
有
相
關
。
而
患

有
「
肌
少
症
」
的
病
人
日
後
也
較
容
易
出

現
跌
倒
、
失
能
，
一
旦
罹
患
內
科
或
外
科

疾
病
，
也
會
有
較
多
的
併
發
症
和
較
高
的

嚴
重
度
及
死
亡
率
，
因
此
，
了
解
「
肌
少

症
」
，
是
高
齡
社
會
的
一
項
重
要
議
題
。

	

自
三○

歲
開
始
肌
肉
質
量
就
會
緩
步
減

少
，
到
了
六○

、
七○

歲
左
右
，
就
可
能

發
展
成
有
感
的
症
狀
，
這
些
有
感
的
症
狀

整
理
／
公
關
部 

資
料
來
源
／
國
民
健
康
署

「
肌
少
症
」
顧
名
思
義
就
是
肌
肉
的
質
量
減
少
並
伴
隨
著
肌
肉
功
能
的
喪
失
，
患
有
「
肌
少
症
」
的
病
人
容
易
出
現
跌
倒
、
失
能
，
了
解
「
肌

少
症
」
，
是
高
齡
社
會
的
一
項
重
要
議
題
。
醫
師
指
出
，
經
由
適
當
的
運
動
及
營
養
補
充
，
就
可
減
緩
肌
肉
流
失
、
維
持
肌
肉
的
功
能
。
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肌少症 (Sarcopenia)

所謂肌少症，就是肌肉質量流
失，肌力或肌耐力下降，造成
生活上的不便，例如：行走速
度異常緩慢（蝸牛速）、腿部
突然容易無力（軟腳蝦）、無
法舉起重物（奶油手）等狀況

時，都可能是肌少症的徵兆。

小
辭
典

患有「肌少症」的病人日後也較容易出現跌
倒、失能。
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被
醫
師
歸
納
為
診
斷
的
指
標
，
其
中
最
重

要
的
兩
項
，
一
為
步
速
緩
慢
，
每
秒
無
法
行

走
超
過○

•
八
公
尺
；
第
二
為
握
力
減
少
，

亞
洲
男
性
握
力
小
於
二
六
公
斤
，
女
性
小

於
十
八
公
斤
，
即
為
有
問
題
。
當
這
兩
項

症
狀
出
現
任
一
項
，
醫
師
可
進
一
步
安
排

測
量
肌
肉
質
量
的
相
關
檢
查
來
確
認
肌
肉

質
量
是
否
有
減
少
，
若
有
減
少
就
符
合
「
肌

少
症
」
的
診
斷
標
準
。

	

民
眾
想
要
快
速
篩
檢
自
己
是
否
有
「
肌

少
症
」
的
可
能
，
第
一
個
是
看
在
過
一
般
的

四
線
道
馬
路
時
，
若
從
行
人
綠
燈
亮
起
就

開
始
過
是
否
仍
過
不
完
？
若
是
則
符
合
步

速
過
慢
；
第
二
個
是
毛
巾
是
否
擰
不
乾
？

若
是
則
符
合
握
力
不
足
；
第
三
個
是
兩
手

虎
口
張
開
圍
成
圈
看
是
否
能
圍
住
小
腿
最

粗
處
，
若
能
圍
住
則
可
能
代
表
肌
肉
質
量

不
足
。

吸
收
優
質
蛋
白
質

	

若
經
醫
師
確
診
為
「
肌
少
症
」
，
民
眾

也
不
需
過
於
慌
張
，
這
其
實
是
老
化
的
一

個
自
然
現
象
，
只
要
經
由
適
當
的
運
動
及

營
養
補
充
，
就
可
減
緩
肌
肉
流
失
、
維
持

肌
肉
的
功
能
。
營
養
的
部
分
，
最
重
要
的

是
優
質
蛋
白
質
的
攝
取
和
維
生
素
D

的
補

充
。
而
其
中
目
前
研
究
最
多
的
為
白
胺
酸
，

白
胺
酸
是
一
種

必
需
胺
基
酸
，

和
肌
肉
合
成
高

度
相
關
，
蛋
白

質
的
補
充
建
議

還
是
從
日
常
飲

食
著
手
，
如
增

加
蛋
豆
魚
肉
類
的
均
衡
攝
取
。

	

預
防
肌
少
症
，
針
對
六
五
歲
以
上
銀
髮

族
群
之
每
日
飲
食
建
議
，
每
餐
至
少
可
吃
全

榖
雜
糧
類○

•
五~

一
•
五
碗
、
蔬
菜
類
一~

二
分
、
豆
魚
蛋
肉
類
一
•
五~

二
•
五
分
、

水
果
一~

二
分
、
油
脂
與
堅
果
種
子
類
二~

三
分
，
乳
品
類
每
日
一
•
五~

二
杯
，
雖

然
每
個
人
需
要
的
熱
量
不
同
，
但
建
議
每
日

均
衡
攝
取
六
大
類
食
物
，
每
一
類
食
物
中
可

多
加
以
變
化
或
代
換
。
足
量
的
蛋
白
質
食

物
能
夠
合
成
與
維
持
足
夠
肌
肉
量
，
建
議

長
輩
們
可
多
攝
食
高
生
理
價
值
的
蛋
白
質
，

如
魚
片
、
蒸
蛋
、
拌
豆
腐
、
乳
製
品
等
都

堅果種子類含有油脂及蛋白質
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是
對
年
長
者
很
好
的
食
物
，
這
些
食
物
最
好

平
均
分
配
於
三
餐
中
。

	

研
究
指
出
維
生
素
D

對
於
肌
肉
功
能
與

強
度
有
相
當
的
影
響
，
根
據
二○

一
三~

二○
一
六
國
民
營
養
調
查
顯
示
國
人
維
生
素

D

的
攝
取
狀
況
普
遍
偏
差
，
建
議
民
眾
可

多
攝
取
富
含
維
生
素
D

的
食
物
，
如
：
鮭

魚
、
鮪
魚
、
鯖
魚
、
起
司
與
蛋
黃
等
食
物
，

另
外
適
當
的
日
照
能
夠
使
皮
膚
活
化
維
生
素

D

提
供
身
體
使
用
，
因
此
建
議
每
日
清
晨

或
黃
昏
時
刻
至
戶
外
活
動
筋
骨
享
受
陽
光
。

強
化
肌
力
動
一
動

	

關
於
運
動
的
部
分
，
基
本
上
包
含
伸
展

運
動
、
有
氧
運
動
及
阻
力
訓
練
，
能
力
允
許

可
再
加
上
平
衡
訓
練
，
訓
練
的
強
度
及
頻

率
，
可
至
門
診
諮
詢
復
健
科
醫
師
開
立
最
適

合
的
運
動
處
方
。
國
健
署
也
提
供
長
者
五
項

運
動
，
每
週
進
行
三
次
肌
力
及
平
衡
訓
練
，

每
個
動
作
重
複
十
次
，
讓
長
者
訓
練
上
下
肢

的
肌
力
，
進
而
避
免
跌
倒
。

1
、
【
扶
椅
背
墊
腳
尖
、
腳
跟
站
立
】

動
作
：
扶
著
椅
背
站
立
，
站
穩
後
，
雙
腳
跟

提
起
，
停
留
一
至
二
秒
。

訓
練
：
小
腿
部
分
肌
群
。

效
果
：
減
少
跌
倒
風
險
。

2
、
【
蹲
馬
步
】

動
作
：
雙
腳
打
開
與
肩
同
寬
，
身
體
微
向

前
，
往
下
做
蹲
馬
步
的
動
作
。
反
覆
蹲
到
站

及
站
到
蹲
的
動
作
，
重
複
做
十
次
。

訓
練
：
可
訓
練
到
股
四
頭
肌
的
向
心
與
離

心
收
縮
，
以
強
化
膝
關
節
及
下
肢
肌
力
。

效
果
：
增
強
長
者
下
肢
整
體
功
能
，
增
加
行

走
距
離
。

3
、
【
拔
劍
】

動
作
：
動
作
需
搭
配
彈
力
帶
使
用
，
以
坐
姿

方
式
進
行
；
進
行
動
作
時
，
右
手
抓
住
彈
力

帶
壓
在
大
腿
下
，
左
手
將
彈
力
帶
一
端
拉

住
，
並
往
左
斜
上
方
拉
，
重
複
十
次
再
換
手

再
進
行
。

訓
練
：
強
化
手
臂
肌
肉
。

效
果
：
維
持
日
常
生
活
高
處
取
物
功
能
。

4
、
【
二
頭
肌
彎
舉
】

動
作
：
這
動
作
需
運
用
彈
力
球
，
以
坐
姿
方

式
進
行
。
進
行
動
作
時
，
身
體
固
定
，
將
球

夾
在
前
臂
和
上
臂
間
，
手
肘
彎
曲
，
用
力
擠

壓
。
左
右
手
輪
流
做
，
各
重
複
十
次
。

訓
練
：
訓
練
手
臂
肌
肉
。

效
果
：
幫
助
日
常
生
活
買
菜
、
提
重
物
等
功

能
。

5
、
【
雙
腿
內
側
夾
球
抬
雙
腳
】

動
作
：
採
坐
姿
方
式
進
行
，
將
彈
力
球
夾
在

二
邊
膝
蓋
中
間
，
身
體
坐
直
，
使
用
腹
部
力

量
將
兩
隻
腳
同
時
抬
起
。

訓
練
：
訓
練
腹
部
核
心
肌
群
。

效
果
：
改
善
姿
勢
體
態
。

  

總
之
，
想
要
成
為
活
得
久
又
活
得
好
的
樂

齡
銀
髮
族
，
除
了
存
骨
本
之
外
，
還
要
存

「
肌
肉
本
」
，
而
存
法
很
簡
單
，
首
先
要
諮

詢
正
確
的
運
動
方
式
，
持
之
以
恆
的
執
行
並

搭
配
優
質
蛋
白
質
的
攝
取
，
就
能
讓
老
年
生

活
一
樣
精
彩
不
受
限
！

適當的日照能夠使皮膚活化維生素 D
提供身體使用，增強肌肉強度。

養成運動習慣，也能提升肌力。


