
瓶蓋轉不開！ ?

毛巾擰不乾！ ?

雙腿無力腳步慢！ ?

快速檢測肌少症風險



醫生，我時常轉不開瓶蓋、走幾步路就雙腿無力。
這些只是正常老化的現象嗎？

肌肉質量隨年齡增加而流失，大多人認為只是
老化，而忽略預防與改善。
若有握力不足、走路變慢的狀況，可能已罹患

「肌少症」！

肌少症！？



什麼是肌少症？

台 灣 6 5 歲 以 上 約 有 7 ~ 1 0 % 罹 患 肌 少 症

推 估 約 有 3 0 萬 人 ！ ( 與 失 智 症 人 數 相 當 )

但 高 達 8 成 不 知 道 自 己 罹 患 肌 少 症

年齡

肌
肉
質
量

肌肉質量減少肌少症 =
6 5 歲 以 上

+ 肌力不足
活動力表現變差

隨 年 齡 增 長



肌少症可怕嗎？

若不積極改善，肌少症會對健康造成連鎖影響

四肢無力 跌倒骨折

臥床

死亡
吞嚥困難 營養不良

基礎代謝率下降 代謝疾病控制不佳

失能

肌少症



如何檢測肌少症風險？

自我檢測
居 家

肌力檢測
醫療院所

精密檢測
醫療院所

SARC-F肌少症
自我評量問卷

測量小腿圍
(尺或指環)

握力檢測

起立、坐下測驗

走路速度

DXA
骨密度測量儀

BIA 
身體組成分析

(資料來源：歐盟肌少症工作小組)

(資料來源：亞洲肌少症工作小組)

不合格不合格
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自我檢測-SARC-F問卷
評估項目 詢問內容 分數

肌力

您拿起或搬動5公斤重(約兩個炒菜鍋)的物品會感到困難嗎? 

沒有困難 0 

有一些困難 1 

很困難/無法完成 2 

步行輔助

您走過一個房子會感到困難嗎? 

沒有困難 0 

有一些困難 1 

很困難/需要使用步行工具/無法完成 2 

從椅子上起身

您從床或從椅子上起身會感到困難嗎? 

沒有困難 0 

有一些困難 1 

很困難/沒有他人幫助時無法完成 2 

上臺階

您走上10個臺階會感到困難嗎? 

沒有困難 0 

有一些困難 1 

很困難/無法完成 2 

跌倒

過去1年中您跌倒過幾次? 

沒有跌倒 0 

1-3次 1 

4次或以上 2 

資料來源：歐盟肌少症工作小組 總分4分(含)以上表示可能有肌少症風險

自我檢測
居 家

SARC-F肌少症
自我評量問卷

測量小腿圍
(尺或指環)



自我檢測-測量小腿圍(方法1)

1 除去小腿覆蓋衣物，採正坐
姿，雙腿自然採地，小腿與
大腿呈90度。

2 以皮尺繞過小腿最寬位置，
皮尺與地面保持水平，緊貼
而不擠壓皮膚。

3 量取小腿圍公分數。

資料來源：亞洲肌少症工作小組

男
性 小於34公分

女
性

小於33公分

50歲以上

表示可能肌肉量不足，有肌少症風險

自我檢測
居 家

SARC-F肌少症
自我評量問卷

測量小腿圍
(尺或指環)



資料來源：Tanaka T, et al. "Yubi-wakka" (finger-ring) test: A practical self-screening method for sarcopenia, and a predictor of disability and 
mortality among Japanese community-dwelling older adults. Geriatr Gerontol Int 2018;18:224–232.

小腿等於或小於指環，
表示可能肌肉量不足，有肌少症風險

用兩隻手的食指和拇指將
小腿最粗的部分包圍起來。

小腿＞指環 小腿＝指環 小腿＜指環

自我檢測-測量小腿圍(方法2)

Yubi-wakka (finger-ring)自我檢測
居 家

SARC-F肌少症
自我評量問卷

測量小腿圍
(尺或指環)



自我檢測不合格，怎麼辦？!

肌力檢測
醫療院所

精密檢測
醫療院所

建議就醫評估
6 5 歲 以 上

握力檢測

起立、坐下測驗

走路速度

DXA
骨密度測量儀

BIA 
身體組成分析

不合格

確
診
罹
患
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少
症
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能
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少
症

補充優質蛋白質

從事阻抗型運動

調整生活型態

定期自我檢測




