
抗”衰”老當益壯 

☀可能是身體衰退減弱的六大警訊 

 

 

 

 

 

 

 

 

☀身體衰退減弱是可以改善的，預防方法如： 

 

 

 

 

 

 

 
 

均衡飲食 

 
 
 
 
 
  多運動 

控制慢性病     每餐蛋白質    每週2-3 次肌力訓練 

 

 

 

  

   疫苗注射   心情快樂多參加活動    多動腦 
參考文獻: 1.國民健康署(2015)‧你不只是累了-認識老人衰弱懶人包 取自‧https://health99.hpa.gov.tw/educZone/edu_detail.aspx?CatId=61003&kw= 

2.國民健康署(2016)‧健康老化 銀髮族保健手冊 取自‧https://health99.hpa.gov.tw/educZone/edu_detail.aspx?CatId=21808&Type=002 
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