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診間裡的小明對王醫師說：「我 80 歲

的阿公有高血壓、骨質疏鬆症，之前控制得

宜，每天會去公園散步，但近半年因牙齒不

好，每餐只吃稀飯或軟質食物，逐漸消瘦，

從椅子上站起來有點費力；本來每天公園可

以走三圈，現在連一圈都走不完。這是老化

嗎？還是身體出了什麼問題？」。王醫師告

訴小明：「阿公可能罹患衰弱症與肌少症」。

「衰弱症」（frailty）是決定是否邁向

衰老的關鍵。衰弱症並非特定的疾病，而是

一種身體難以從疾病或是傷害中恢復的脆弱

體質。舉例來說，兩位同為 80 歲的長輩，

平時身體都沒異狀。高爺爺行動緩慢，有一

半時間在家坐著；林爺爺則是每天去爬山。

當兩位長輩不幸都確診新冠肺炎時，結果高

爺爺開始臥床，需依賴他人照顧，而林爺爺

恢復很好，能在公園散步復健。高爺爺就是

典型衰弱症，一旦遇到特殊的疾病事件，容

易產生一連串疾病，進而需人照顧，反覆住

院或入住安養機構等惡性循環。

罹患衰弱症的長者，容易出現體重減輕

、無精打采、行動緩慢且不穩，因而減少日

常活動，這些都與肌肉流失有關。因此衰弱

症病人常常也同時罹患了「肌少症」，兩者

的發生都與年齡有關，更與生活習慣息息相

關，特別是營養與運動。中老年人可能因擔

心心血管疾病發生或是長久茹素，而少攝取

奶蛋肉類，造成製造肌肉的原料 - 蛋白質攝

取不足，引發肌少症。

若擔心心血管疾病問題，應忌口肥肉、

動物皮、奶油、糕餅西點等飽和脂肪酸過多

的食品，多吃富含蛋白質的食物，好的蛋白

質包括豆、魚、奶、蛋、瘦肉。牙口不好或

長久茹素的長輩，則可選擇蒸蛋、豆漿、豆

腐、牛奶、優格等軟質食物，或將食物煮軟

並切小塊，以利進食。

除了攝取蛋白質增加肌肉質量外，維持

肌力更為重要。肌肉量與肌力兩者相輔相成

，雖然不少長輩有運動習慣，但大多以走路

、跑步、騎腳踏車等有氧運動為主，對增加

肌肉的幫助有限。阻抗性的負重運動，才是

強化肌力與保存肌肉的重要訓練，例如深蹲

、彈力帶等。

若您身邊有長輩出現體重減輕、無精打

采、行動費力、走路變慢、日常活動減少等

明顯衰弱症狀，可至高齡醫學中心門診進行

診斷與治療。本院近年配合國民健康署實施

長者健康整合式功能評估（ICOPE)，針對健

康與亞健康的社區長輩，早期篩檢出衰弱症

或肌少症風險，轉介門診介入與衛教。
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