
一.何謂衰弱： 

衰弱不是疾病，而是一個的狀  

態。尤其，當老年人體能下滑  

或 罹患糖尿病、高血壓等疾  

病，從而有衰弱無力、胃口不  

好、走路變慢、活動量減少等  

現象。而在這個狀態下的老年  

人 比正常老人更易受到外來  

事物的影響，導致後續的不良  

健康結果的發生，像是失能、 

跌 倒、骨折等。  

二.臨床的表現包括： 

體重減輕、做任何事情感到費力、身

體活動量不足，行走速度變慢、肌力

握力變差。以下三個問題提供自我檢

視：若您有一個問題回答「是」則為

「衰弱症前期」；若您有二個問題回

答「是」則為衰弱症。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

三.如何預防衰弱症:  

   1.改善肌肉力量,增加肢體功能 

(1)增進肌耐力柔軟度 

 例如：拉筋運動。 

（2）有氧運動，例如慢跑、快走。  

（3）加強平衡感，例如：太極拳。 

 2.攝取足夠營養及熱量 

   (1)均衡食用六大類食物。 

   (2)足夠優質蛋白質攝取,例如: 

   黃豆、魚肉、雞蛋、雞肉、豬肉等。 

 

     

 

 

 

 

 

 

 
如對營養問題有諮詢需求,請洽 

      中山醫療社團法人中山醫院-營養組 

 

   四.我有衰弱症怎麼辦: 

1.治療或控制可能造成衰弱症 

的原因，譬如：糖尿病、慢性 

感染、癌症、憂鬱或失智症      

等。 

 

        



            
       

 2.尋求專業醫療的協助。 

 3.日常生活無法自理怎麼辦? 

 

 

 

 

 

資料來源:衛生福利部國民健康署 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   如對護理指導有問題請洽詢 

   中山醫療社團法人中山醫院       

   地址:臺北市仁愛路四段 112 巷 11號 

   電話: (02)2708-1166#1031.護理站 

     111.03 制，114.07 檢 

 

 

    

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

現代醫療，傳統照顧 
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