
 

單位：台北社區醫學中心 

2018.05.31 健康服務站講座成果  

◆健康服務站名稱：大有里辦公室馬偕健康服務站 

◆時間：下午 15:30-16:30 

◆對象：銀髮長者 

◆主題：認識衰弱症 

◆講師：馬偕醫院家醫科 蔣得明醫師 

◆參加人數：18 人(長者人數 12 人) 

◆衰弱評估受測人數：16 人(衰弱評估：4 人 跌倒：2 人 憂慮：2 人) 

◆滿意度成果分析：(有效問卷 18 份) 

分析項目 非常滿意% 滿意% 普通% 不滿意% 非常不滿意% 

時間安排 33.3% 66.7% 0.0% 0.0% 0.0% 

場地安排 50.0% 50.0% 0.0% 0.0% 0.0% 

表達方式 44.4% 55.6% 0.0% 0.0% 0.0% 

課程內容 44.4% 55.6% 0.0% 0.0% 0.0% 

服務態度 44.4% 55.6% 0.0% 0.0% 0.0% 

總體滿意度 43.3% 56.7% 0.0% 0.0% 0.0% 

◆活動相片： 

 

 

 

當你漸漸覺得走路越來越慢、提不動菜籃、擰不動毛巾或容易跌倒可能就患有衰弱

症，衰弱症會導致跌倒、骨折、長期臥床以及失能的現象發生，並且會引發相關併發症

包括心血管疾病與糖尿病，住院及死亡率的風險會大增。 

衰弱症的診斷方法有非常多種，主要評估為體重減輕、力量變小、走路速度變慢以

及站起來有困難；肌少症的評估項目為肌肉質量、肌肉力量以及行動能力。要預防衰弱

症/肌少症需要補充蛋白質及維生素 D 或食用含有維生素 D3 的保健食品(一天不超過

2000 單位)，每週至少 5 次的有氧運動以及兩次的阻抗運動，以延緩體能衰弱。 

 


