
簡易握力檢測 

評估上肢肌力的方法，而手部握力為生理性

衰弱及肌少症的功能性指標之一。 

 

 

 養成適度運動習慣：進行阻力訓練(重量、彈力帶訓練)及有氧運動，                   

                  增加肌力及肌耐力。 

 均衡營養：攝取足夠蛋白質、維生素 D及鈣質等營養素，預防肌肉流失。 

 維持理想體重：過重或肥胖可能增加肌少症風險。 

 充足睡眠：睡眠有助肌肉修復及生長，建議晚上 11 點前就寢。 

 注意用藥：了解藥物之副作用，如：降血脂藥物(statins)造成肌無力。 

 定期健康檢查：及早發現，及早治療。 

    什麼是握力測量  

       

     

     

    判讀與檢查結果 

男 

 歲數 

評分 
50-54 55-59 60-64 65-69 70-99 

優 ＞50.7 ＞48.5 ＞48.0 ＞44.0 ＞35.1 

可 32.9-50.7 30.7-48.5 30.2-48.0 28.2-44.0 21.3-35.1 

差 ＜32.9 ＜30.7 ＜30.2 ＜28.2 ＜21.3 

女 

  歲數 

評分 
50-54 55-59 60-64 65-69 70-99 

優 ＞31.9 ＞31.5 ＞31.0 ＞27.2 ＞24.5 

可 18.1-31.9 17.7-31.5 17.2-31.0 15.4-27.2 14.7-24.5 

差 ＜18.1 ＜17.7 ＜17.2 ＜15.4 ＜14.7 

    肌力衰退造成「四增一降」 

 

 

  

 

    改善及預防肌力衰弱之方法 
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測量方式： 

1.坐姿姿勢採 90 度。 

2.以慣用手測量。 

 

肌 力 衰 退 造 成 的 影 響 跌倒、骨折 

風險增加 

慢性疾病風險增加 死亡率增加 失能風險增加 

生活品質下降 

結果顯示處 

握力處
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