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壹●前言

一、研究背景及動機

在這科技大躍進時代，科技化的產品使生活越來越便利，讓現代人的生活與智慧型手機密不可分，不僅成為未來的大勢所趨，也為未來人類生活帶來了改變，有好處當然也會有帶來的壞處，壞處影響自己也可能造成身邊他人的不便，只要有所節制可以減少壞處，智慧型手機好處可以節省時間的浪費，許多遊戲APP可以讓你紓解壓力甚至可以讓你走出乎外玩遊戲，已經不限至於在室內玩遊戲，適當的玩遊戲是好得紓解心情的通道。

若長期盯著液晶螢幕不休息會造成雙眼得危害，根據統計顯示平均每人每天都點開螢幕5427次，平均花費三小時45分觀看手機，每人零碎操作習慣將近浪費一部電影的時間；根據顯示則平日上網時間國中生115.8分鐘、高中職生147.2分鐘；假日上網時間幾乎都增加一倍多，沉迷與成癮高中職生最為嚴重，造成許多危害，若知道會發生傷害我們應該要有所避免或去改善!

二、研究目的

(一)智慧型手機定義 
(二) 智慧型手機帶來的好處及便利
(三)為何手機會使人成癮
(四)智慧型手機帶來的壞處及如何去改善
(五)常用手機APP

三、研究方法

(一)文獻蒐集：透過網路蒐集相關資料加以整理+圖書館及報章雜誌
(二) 觀看相關雜誌，閱讀後分析整理

貳●正文

1、 智慧型手機定義

智慧型手機（Smartphone），指具有獨立的行動作業系統，可透過安裝應用軟體、遊戲等程式來擴充手機功能，運算能力及功能均優於傳統功能型手機，最初的智慧型手機功能並不多，後來的機型增加了可攜式媒體播放器、基本數位相機和閃光燈、微型攝影機和GPS導航、NFC、重力感應水平儀等功能，成為了一種功能多樣化的裝置，很多智慧型手機還擁有高解析度觸控式螢幕和網頁瀏覽器，從而可以顯示標準網頁以及行動最佳化網頁，通過Wi-Fi和行動寬頻，智慧型手機還能實作高速資料存取，雲端存取等。

近年來，行動應用程式市場及行動商務、手機遊戲產業、社交即時通訊網路的高速發展。

智慧型手機原本是屬於3C中的通訊產品，其中3C分別是指Computers（『電腦及周邊產品』，例PC電腦、筆記型電腦）、Consumer Electronics（指「消費性電子產品」，例電視、音響、數位相機）、Communications（指「通訊產品」，如電話、手機）
隨著科技愈來愈進步，人類的需求範圍也日益擴增，每一個C都難以再置身於整合應用之外，因此智慧型手機結合3C產品的優點，智慧型手機可當成電腦使用、觀看影片、聽音樂及拍照等功能等。

    Computers：指『電腦及周邊產品』，例PC電腦、筆記型電腦
Consumer Electronics：指「消費性電子產品」，例電視、音響、數位相機
Communications：指「通訊產品」，如電話、手機

二、智慧型手機帶來的好處及便利

(一)通訊：有智慧型手機，更方便上網查資料不但能透過網路與彼此認識的親朋好友，同時也能透過網路交友認識各個不同地區的朋友，並且產生互動，因此創造出網路虛擬世界與真實世界的兩個生活的極端，像在遠方的親戚朋友即使沒辦法常常見面但可以透過網路給人零距離的關心，例facebook、line。
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圖一：手機導航

(二)導航：手機內建的定位系統和APP的應用程式，可以在迷路或者是來到一個陌生地方時發揮一些功能，例如：導航和查訊附近比較有名的店家，比起過去總要戴著厚重的地圖方便許多，這都大大的減輕了對我們生活造成的負擔。
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圖二：購物商城

(三)消費：網路購物透過網路對消費者所提供的服務或交易買賣，網路購物，讓消費者有更多產品的選擇、更新的資訊、以及能跨商店的立即比價，網路購物方便也省時，網路購物提供的商品主要有：3C產品、視聽家電、書籍DVD、服裝、美妝、鞋包 配件、交通、美食等，網路的便利性，提供新商品與資訊給消費者，讓消費者有購買的需求。
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圖三：訂購車票app

(四)訂票：無時無刻都可以臨時線上訂票，例：電影票、高鐵車票
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圖四：美化照片app

(五)拍照：照片透過app編輯、美化照片並及時跟朋友分享

三、為何手機會使人成癮

(一)何謂網路成癮的傷害

網路成癮為網路使用普及，所謂的網路成癮是指重度網路使用的人在網路使用出現一般上癮問題的核心症狀與負面影響。

1.強迫性：理智上知道要控制網路的使用時間，但仍不能克制上網的衝動
2.戒斷性：不能上網時出現了身體或心理方面不適的現象
3.耐受性：上網的慾望越來越不能滿足，所需上網時間越來越長
4.在相關生活層面出現狀況：
例(1)人際層面
(2)健康層面
(3)時間管理層面上都因為網路的過度使用而受到負面影響

四、智慧型手機帶來的壞處及如何去改善

近年來智慧型手機的流行，使人手一機的趨勢，因為過度沉迷於手機、長期使用手機不休息，所以現今有越來越多的『低頭族』。

『低頭族』定義：低頭族是指一些隨時隨地長時間低著頭使用智慧型手機、平板電腦或其他行動裝置，經常機不離手的人，低頭族不管在任何場合如：乘車、排隊、步行，都低著頭玩遊戲、透過社群網站或即時通訊與人交談、看影片、瀏覽網站等，大部分時間都專注在手中的電子裝置螢幕上，造成上癮的現象。

(1) 聽力受損：透過手機聽音樂、講電話也是罪魁禍首之一，過大音量損害內耳細毛，造成聽力有所受損，數據顯示，長期暴露在85分貝以上環境會永久性聽力損害。

改善方法：降低音量，若手機內建音量平衡或聽力保護模式，建議開啟，可多吃富含抗氧化劑和鎂的食物，例：堅果、牛奶、香蕉..等，有助聽力損耗。   [image: ][image: ][image: ]
圖五：堅果、香蕉、牛奶

(二)視力損害：長期使用眼睛觀看事物，都會造成損害，包含觀看手機、平板、電視、書籍..等。手機、平板這類的液晶螢幕都會發射藍光，雙眼長期暴露在藍光下則容易導致失明，長期盯著手機小螢幕比大螢幕更容易造成眼睛疲勞。

改善方法：不要在光線不明亮的地方使用手機，多讓雙眼看綠色植物，讓眼睛有適度休息空間，財部會造成雙眼長期的傷害。 

(三)影響睡眠品質：睡眠受到影響，睡前滑手機是一大原因，螢幕發出藍光會影響褪黒激素的產生， 褪激素是影響是影響睡眠品質關鍵。

改善方法：養成自律習慣，減少睡前使用手機、平板的機率，可透過智慧燈具輔助，透過它發出助眠光線中和藍光，用以提升睡眠品質。

五、常用手機app
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圖六：美圖秀秀

美圖秀秀受歡迎的圖片處理軟體內有一鍵美圖的最新功能和人像美容–可自行手動調整照片、美化圖片輕鬆簡單幫照片換新特效，不只這樣的功能而已還可以製作屬於自己的拼圖。	Comment by admin: 說明應放在圖片的上面。
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圖七：B612

B612打造完美自拍的有趣功能有自拍濾鏡、自拍影片、拼貼拍攝，最近還推出了動態貼圖等功能可以使用臉部辨識貼圖和效果，拍攝出屬於自己特別照片，拍攝完可以分享至Facebook、Twitter和Instagram。
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圖八：Pokemon GO

Pokemon GO是一款行動平台擴增實境遊戲，遊戲允許玩家以現實世界為平台，捕捉、戰鬥、訓練和交易虛擬精靈寶可夢， Pokemon GO中可以給玩家提供免費道具的寶可夢補給站和道館就是基於地圖上的傳送門的位置資料，在遊戲中會針對不同區域提供不同的精靈寶可夢。
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圖九：奇蹟暖暖

奇蹟暖暖是一款搭配穿搭的換裝養成遊戲，透過進行遊戲獲得許多美麗的服裝，創造出屬於自己的服裝風格，從日常時尚、中國古風、繁複歐風、夢幻童話、中性，遊戲玩法中，有華麗、簡約、優雅、活潑、性感、可愛等屬性和風格等標籤，每個風格將對你的搭配進行打分，還有多種搭配技能可在舞臺中使用，看準時機改變局勢！也可以透過分解服裝來取材料，高級訂製可以針對服裝訂製顏色和花紋，進化服裝更漂亮得造型，還可以透過遊戲或的秘密設計圖，製作高級服裝。
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圖十：Instagram

Instagram介面乾淨簡潔容易操作，並且支援多款社群網站，內建濾鏡攝影應用程式功能可拍出具有特殊效果又漂亮的照片， 編輯工具能將人像或風景照片提升亮度、銳利化、或調整角度，能夠即時分享並與社群網站連結同步，適合隨時隨地拍照上傳分享，像隨身相簿的概念，運用照片分享的方式成為年輕人常用app，會員間可互追蹤好友社群互動。

參●結論

現今這社會缺少不了智慧型手機，若是沒有智慧型手機會造成許多生活得不便，過多的使用會造成身體心理各方面得傷害，在隱隱約約中累積成的傷害比想像得大，許多報章新聞雜誌都可以看到相關於手機對人體的傷害，不只對自己也對他人造成傷害，根據網上的統計大多數使用智慧型手機的用途在玩線上遊戲，若管控使用智慧型手機時間沒有節制，導致身心傷害，這種沉迷智慧型手機的現象只會越來越嚴重，所以我們應該要限制自己使用手機的時間、必要時再使用智慧型手機，這樣才能確保自己也確保他人，要改善沉迷的問題，尤其青少年階段位於發育期，必須要有所節制，才會有健康正常得生活作息。
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