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林賢翰醫師檔案

肌少症（Sarcopenia）是一種以

肌肉質量、肌力和運動能力逐漸下降為

特徵的病症。肌少症的早期發現與診斷

對提高老年人的生活品質相當重要，自

我檢測能幫助早期發現問題，進而透過

篩檢工具和專業診斷能夠提供更精確的

評估。若發現自己可能存在肌少症的風

險，應及早就醫並進一步接受檢查和治

療，採取適當的醫療評估。

肌少症的症狀表現
●體重減輕：不明原因的體重減輕，特

別是如果你沒有刻意減肥或改變飲食習

慣。肌肉質量的下降通常會伴隨著體重

的減少，這可能是肌少症的早期徵兆。

●體力活動減少：如果你發現自己平時

的活動量比以前大幅減少，並且經常刻

意避免體力活動或感到不再想參與社交

和運動，這也可能是肌少症的徵兆之一。

●日常活動困難：難以完成日常的任

務，例如穿鞋、上下樓梯、從椅子起身

等日常活動變得越來越困難。這些活動

需要一定的肌肉力量，若出現困難，可

能是肌少症的信號。

●跌倒頻繁：經常摔倒或失去平衡，可

能是因為肌肉力量減弱導致平衡感和穩

定性變差。若你經常因為失去平衡而摔

倒，這可能是肌少症的徵兆。

●肌肉僵硬或疼痛：隨著肌肉質量的流

失，肌肉的彈性下降，可能會感覺到肌

肉比以前更容易緊繃或僵硬，或者容易

出現痙攣。

●減少握力：你可能會發現自己無法像

以前那樣穩穩地握住物體，無論是開瓶

蓋、提重物或甚至握手。這些改變可能

是肌少症的早期信號。

●臉部和四肢變得瘦削：由於肌肉量下

降，臉部或四肢可能會顯得比以前更加

瘦削，尤其是大腿、上臂等部位的肌肉

量變少，讓皮膚顯得鬆弛。

●減少彈跳力或跑步能力：若發現自己

在運動時無法像以前那樣進行短跑、跳

躍或其他需要快速反應的動作，這也可

能是肌少症的徵兆，尤其是在需要爆發

力的動作中感覺困難。
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肌少症的篩檢方式

在 肌 少 症 的 篩 檢 中，SARC-F
（Sarcopenia Functional Questionnaire）

是一種簡便且有效的工具。SARC-F 
是由五個問題組成，目的是在評估肌肉

功能，包括力量、耐力、行走能力、站

立能力和跌倒歷史。這些問題主要關注

以下方面：

1. 握力（Strength）：評估個體的握力

    強度。

2. 耐力（Aerobic）：是否能夠持續進

    行日常活動（例如走路或登階）。

3. 走路能力（Run）：評估行走的速度

    和穩定性。

4. 站立能力（Climbing Stairs）：評

   估上樓梯的能力。

5. 跌倒歷史（Falls）：了解過去六個

    月內是否曾經跌倒。

每個問題的回答根據其對日常生

活的影響程度給予分數，從而綜合評估

出篩檢結果。前四項根據回答沒有困

難、有點困難、非常困難，分別依序給

予 0 分、1 分、2 分。第五項跌倒歷史，

根據跌倒次數，0 次為 0 分，1-3 次為

1 分，4 次為 2 分。整份問卷的分數範

圍從 0 到 10 分，分數越高，表明肌少

症的風險越高。SARC-F 量表若分數大

於（含）4 分，代表自我篩檢陽性，建

議要進一步進行醫學檢查並確立診斷與

治療介入。


