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現代人人手一機，網路已經滲透生活，但是，我們是否注意
到自己使用手機的習慣，以及讓手機成為生活中的「吃時間
怪獸」？讓我們一起來聽聽手機的心裡話！

時在有技巧：那些手機沒告訴我們的事

★正確使用網路有方法

★網路使用自我檢測

★「我」的身體有話要說

小編大聲說：正確使用網路資源以及合理分配使用手機的時間真是一門大
學問；這些長時間使用的不良影響哪些與自己吻合呢？善加運用一些應用
程式能讓我們的生活更加有秩序，也能有更多時間加入真實的社交生活噢！

研究發現年輕族群有很高的比例使用手機來打發時間（93％），或是做為掩
護以避免社交（47％），既期待擁有社交生活卻又逃避與人直接接觸；有6-9
成的使用者習慣藉由手機獲取新知，但也長因為頻繁使用而分心反而無法專
注於本身要尋找的訊息，所以讓我們來看看一些獲取資訊和專注的小技巧☺。

資料來源：
沉迷手機 4件事危害健康https://health.udn.com/health/story/6008/4331150
網路世代父母必練功法醫師教如何與孩子一起健康使用3C產品
https://health.ltn.com.tw/article/breakingnews/3634511
資訊老師兼老爸：給孩子手機前一定要做的3件事https://flipedu.parenting.com.tw/article/005297
過度依賴智能手機身心健康都受影響https://www.epochtimes.com/b5/16/2/14/n4639747.htm
滑手機會長骨刺！低頭族如何用手機才健康？https://reurl.cc/jkoEXy
好用時間管理 app 推薦top10，讓你專心讀書、打造工作高效率https://reurl.cc/7emz75
拚命滑手機只為避免社交？美國七個行動使用習慣大調查https://www.gtut.com.tw/news-industry-
page124

干擾睡眠 記憶力衰退 影響脊椎與視力

研究指出，亞洲兒童青少年族群網路成癮的盛行率是2%~18%；台灣青少年

一週使用手機、上網時間近40小時！不可否認智慧型手機真的很好用，讓
人類的日常生活變得更方便；然而，「水能載舟，亦能覆舟」，智慧型手
機也可能帶來負面影響。

•專家表示，常久坐不
起的科技族是罹患骨骼
肌肉功能失調、糖尿病、
心臟病以及癌症等疾病
的高風險群。

•滑手機已不限於特定時間，
即便是讀書、開會等需要記
憶力的場合，都會隨手滑一
下，然而這樣的舉動卻會影
響大腦的儲存功能。大腦在
處理資訊時，若是接收到手
機震動、鈴聲、聲光畫面等
刺激，就可能造成大腦無法
有效儲存訊息，影響記憶力。

•接觸光線，尤其是
藍光，會抑制褪黑激
素，進而擾亂睡眠規
律。如果睡前使用這
些電子產品，會大大
降低褪黑激素的分泌、
睡意減少、入睡困難，
並影響深度睡眠的品
質。

細菌的溫床 「簡訊拇指」 精神狀態

•有些手機重度使用者
會出現網路成癮症狀，
例如無法克制上網衝動、
或是上網時間越來越長。
此外，一旦手機不在身
邊時，有些人會產生焦
慮與不安，影響注意力，
甚至是睡眠品質。

•過度滑手機者易造成
手指肌肉與筋骨疲勞，
也就是所謂的「簡訊拇
指」。這屬於重複性勞
損的一種，患者會感到
拇指疼痛，嚴重點的還
會延伸至手腕，甚至整
個手臂。

•高科技產品沒有定期
清潔，反而容易成為細
菌滋生的溫床；其中包
括對人體健康具危險性
的大腸桿菌、大腸菌以
及葡萄球菌等。
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