
認識肌少症

危險因子

可能是肌少症的日常徵象

可在家進行的簡單運動

自我篩檢

診斷評估：

如何篩檢/診斷 癌症病人運動好
因老化造成的肌肉量減少加上肌力減退且(或)
體能表現下降。

▪ 起身困難、無法上下樓梯
▪ 毛巾擰不乾、瓶蓋打不開
▪ 六個月內體重下降5%
▪ 一年內跌倒兩次以上

癌症病友常因疾病及治療不適而限制了活動
型態，但研究顯示運動好處多多！

高齡者罹患癌症和進行癌症治療，都會增加肌
少症發生的風險。

根據研究，癌症病人若能
維持或增加肌肉...
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癌醫好 肌肉不可少！

1. 找到小腿肚最粗的位置
2. 用雙手拇指、食指圈起來
3. 若雙手手指能相碰，或圈
起來有縫隙，則可能有肌
少風險

▪ 測量手握力
◦ 男性小於28公斤
◦ 女性小於18公斤
▪ 五次起立坐下超過12秒

在體力許可的狀況下進行運動
若有疑問應諮詢醫療專業人員

可從自己有興趣的運動項目開始，慢慢
增加運動的時間、強度及頻率。

訂定明確目標
例如：每週一、三、五走路30分鐘
持之以恆，才能有顯著的成效。

增加免疫力

減輕治療
副作用

提升精神

促進心情愉快

強化體能
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手握寶特瓶(依自身肌力裝適當的水)，
站姿、或坐姿下，將手向兩側平舉至90
度。

1. 踮腳尖維持3秒後恢復站立姿勢
2. 模擬坐下動作半蹲3秒後恢復站立姿
勢，注意不要憋氣用力。
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癌症病人
不可失

預防肌少症

以上任一項異常，建議到家庭醫學科、復健科
或高齡醫學部門診就醫，進行完整的評估診斷
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癌症病人
不    法門惡 
對抗惡病質
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避免危肌 抗癌防惡 營養致勝 
攝取6大類食物，均衡飲食不挑食

均衡飲食不挑食，足夠熱量最重要 足夠優質蛋白質

惡病質徵象 認識惡病質

攝取足夠熱量來維持，六大類食物中的各項
營養素，有助於抗發炎、維持肌肉、減少惡
病質風險。

建議先吃肉再喝湯，適當補充口服營養品，
減少不必要的飲食限制。

小撇步，少量多餐少限制

補足各項治療的身體所需，牙口不好的人可選
擇魚類、蒸蛋、豆腐等食物，方便進食。

癌症病人若有出現以上異常，建議盡快
就醫，接受進一步惡病質相關指數檢查

　6個月內，非自主的體重流失超過 5%

 例如：

今年1月體重有60公斤的陳奶奶，5月時只剩
下56公斤

　身體明顯瘦了一圈
　出現厭食、虛弱、倦怠等症狀

常出現在慢性疾病患者身上，如癌症、心臟
病或慢性阻塞性肺病。

惡病質的情況下，身體無法有效利用營養，
肌肉和脂肪顯著流失，導致體重減輕。

攝取多種蔬果、魚油等食物，有助於抗
發炎與維持體重。若有其他慢性疾病(例
如腎臟病)，請進一步諮詢營養師提供個
人化飲食建議。

癌症和癌症治療會引起複雜的代謝紊亂，使
得癌症患者更容易出現惡病質。癌症惡病質
會嚴重影響治療效果和患者生活品質。

癌症惡病質 影響存活率

堅果種子一茶匙

每餐水果拳頭大 豆魚蛋肉一掌心

飯跟蔬菜一樣多

菜比水果多一點

每天早晚一杯奶

免疫功能
下降

疲勞
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厭食

惡病質


