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「肌力」，是你的日常超能力！ 

無論是長時間文書作業的教職員，或經常在實驗室、辦公室久坐的研究人員，「長

時間不動」、「飲食不規律」、「壓力與睡眠不足」都是現代人常見的生活型態。這些習

慣若長期累積，很可能讓肌肉量悄悄下降，甚至造成年輕人提早進入「危肌」狀態，

肌肉（骨骼肌）不只是力量來源，更與行走能力、代謝、平衡、體態以及日常生活息

息相關。 

 

🏫維持肌肉量，就是維持健康、精神、專注力、學習及工作效率的基礎！ 

 

🌟 什麼是肌少症？ 

肌少症指的是肌肉量、肌力或身體功能逐漸下降的狀態。因老化或其他原因導致

肌肉質與量的減少，造成「肌肉質量、肌肉力量、體能表現」的衰退與下降，常伴隨

肌力減退、肌肉萎縮、步距變⼩、變寬、震顫等情況。雖然好發於年長者，但長時間

打報告、坐在辦公室處理行政業務、待在實驗室整天不動，且沒有運動習慣者，都是

高風險對象。 

👉 國內外有肌少症的人約占三成，早就不是「老年病」，成人 30 歲以後每 10 年約流

失 5%的肌肉量! 
 

🌟高風險族群？ 

• 久坐的學生、研究生、行政人員 

• 三餐不規律、蛋白質攝取不足 

• 長期缺乏運動 

• 體重過輕、過度節食或快速減重 

• 慢性病、壓力大或睡眠不足者 

👉注意：現代「久坐族」的學生與上班族都可能出現「早發性肌少症」！  



🌟 肌少症徵兆有哪些? 

✔握力下降 : 開罐頭、拿重物變得吃力、毛巾擰不乾。 

✔走路遲緩 : 平地行走緩慢無力、過⾺路來不及在綠燈時間內通過。 

✔行動吃力 : 從椅子起身需用手撐、爬 2~3 階樓梯就喘。 

✔容易跌倒 : 一年跌倒兩次以上。 

✔體重減輕 : 非刻意減重或藥物影響，半年內體重下降達 5%以上。 

✔容易噎到 : 吃飯常噎住、喝水常被口水嗆到。 
 

🌟 肌少症的簡易自我檢測(如符合以下結果者，可至醫療院所做更精密檢測判定) 

✔雙手圈腿法：用雙手食指和拇指，包圍⼩腿最粗處，若圈得起 → 肌肉可能偏少。 

✔皮尺量測法：測量⼩腿最粗處的⼩腿圍⻑度， 

男性 < 34 cm、女性 < 33 cm → 可能偏低。 

✔肌少症自我評量問卷：可協助初步了解日常功能狀況。 

 



 

🌟 如何預防與改善肌少症？ 

1. 足夠蛋白質(1.2 克以上/每公斤體重)及

維生素 D_若有腎臟疾病者需先與醫師

討論。 

➢ 每天每餐建議都要攝取蛋白質，

如：豆魚蛋肉、乳製品、豆製品

等。 

➢ 補充鈣質與維生素 D：如黑白芝

麻、深綠色蔬菜、鮭魚等。 

➢ 運動後 1 ⼩時內補充優質蛋白質效

果更佳。 

 

2.  每週 2-3 次肌力訓練🏋️‍♂️ 

➢ 阻力訓練(做有重量)比耐力運動更能增肌，常見的有深蹲、啞鈴/槓鈴、彈力

帶等 

➢ 要能做稍微喘甚至痠痛的運動，體能

才會進步。 

➢ 至健身房訓練肌力(建議先聘請教練

學習正確姿勢以避免受傷)。 

3. 增加日常活動量🚶‍♀️ 

➢ 上下樓梯取代搭電梯 

➢ 午休散步、走路買午餐 

➢ 久坐 30 分鐘起來動一動 

 

4. 睡眠與壓力管理😴 

➢ 每天 7~9 ⼩時睡眠 

➢ 長期壓力會提升皮質醇造成肌肉流失 

➢ 建議深呼吸、做運動或喜愛活動等舒

緩情緒 

🏫 校園內可以怎麼做？ 

• 每餐至少有一份蛋白質 

• 善用體育館、健身房、操場運動 

• 步行或騎腳踏車上班／上課 

• 每堂課下課走動 2–3 分鐘 



❤️ 你不需要很厲害才開始，但你需要開始，才能變得更強壯。 

  目前無「藥物」能治療肌少症，但它是可逆、可預防的。避免肌少症，最重要的

就是透過飲食跟運動，提升肌肉的質與量，適當的營養＋規律的肌力訓練，3～4 個月

內就能看到肌肉量逐漸回升。對長時間待在辦公室或教室的你來說，現在開始行動，

就是最好的保護力！ 
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