
隨著科技的進步，人們對智慧型

手機的需求越來越重視，常常手機不離

身，無論是走路的時候看手機、吃飯的

時候也看手機、上廁所跟睡前也要刷一

下手機，時時刻刻都手不離機，這已是

許多人的生活習慣，也是你我的日常。

根據日本媒體報導，一旦手機成癮，還

可能引發「手機失智症」，也稱作「數

位失智症」，其症狀會有突然想不起人

名、算不出簡單算數，當自覺症狀嚴重

就醫時，接受認知功能檢測，數據顯示

有大腦功能下降的情形。

根據《日本產經新聞》報導，臨

床醫師發現，最近幾年因為長時間使用

手機而造成的失智症個案有「年輕化」

趨勢。以往失智症患者以高齡者居多，

但專科醫師表示，近 10年來，30到50

歲的求診病患大幅增加，主要的原因就

是手機成癮。

所謂失智症 (Dementia)，是在高齡

社會中，會造成嚴重社會問題及負擔的

一種疾病。主要形成原因是因為腦部神

經細胞受到破壞，開始出現記憶力衰

退、認知障礙。罹患失智症，初期會有

容易暴怒、妄想以及失眠等症狀，慢慢

地心智會開始喪失，包含思考能力、記

憶能力、判斷力、知覺以及時空感都會

退化。而手機失智症出現的症狀與失智

症相似，不僅會忘記人的名字，健忘的

頻率會越來越高，可能會因為工作失誤

增加、腦袋迷糊等症狀而求診。而經過

腦部血液流動檢查發現，使用手機等電

前幾日看新聞時，剛好報導到「手機失智症」這個新名詞，根據報導顯示，

有越來越多的年輕人開始有相關症狀，而我們卻身在這個高科技文明社會下所產

生的副作用中而不自知，甚至還覺得現今的生活型態本就如此，我們只不過是順

應潮流而已！所以引發了我對這新名詞的好奇及探討。

你有手機失智症嗎？

胸腔病院病房 
林秀琪護理師
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子機器時，會降低腦部血液流動，並增

加前額葉負荷，因而降低腦部機能，而

這恐與大腦吸收過量資訊對腦部造成負

荷過多，可能跟腦過勞有關。

多位日本醫師曾在公開場合定義

「數位失智症」，如果有以下 10種生活

習慣跟行為，只要符合其中5項以上，

那麼可能是數位失智的高風險群。

1.	 只要一有空閒時間，就會習慣地滑

手機：深怕錯過某些重要的訊息或

新知，只要一有空就會不時地拿起

手機看一下有沒有最新的內容，深

怕與社會脫軌，產生一種資訊的焦

慮症。

2.	 習慣用手機拍下要記的內容：看到

簡報重要資料的時候，會用手機拍

下，避免忘記。但是，手機拍下內

容，我們卻很少再去查看，而拍下

的內容其實是減少你腦部把資訊深

層處理的一個項目。

3.	 連爸爸媽媽的手機都記不住：很少

人會去記號碼，所以重要的人的手

機通常會記不住，又減少了腦袋運

作的機會了。

4.	 害怕與社會脫節，隨時隨地都想看

新訊息：不只是手機要看訊息，不

管你在工作或是休息的時候，一聽

到訊息聲，立刻會去拿起手機看

5.	 突然想不起有些字，應該怎麼寫：

現代人都用打字輸入，簡單的字可

能還會寫，但是遇到稍微複雜的字

就無法立刻寫出來。

6.	 凡遇到不懂的事都上網查，卻記不

住查過的內容：現代人搜尋資訊很

方便，遇到問題或是不懂的內容，

會立刻上網查詢。但是，其實同樣

一件事情，可能已經查過很多次

了，卻忘記你已經重複查過這樣的

內容了。

7.	 沒有手機的話，就走不回出發地

點：手機導航定位雖然方便，但是

卻也把我們重要的方向感跟定位感

漸漸地消失掉，慢慢地會分不清東

南西北，甚至走不回原來的路。

8.	 看到熟悉的面孔，卻想不起他的名

字：這裡指的是本來不會有這樣的

症狀，卻開始日漸嚴重
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9.	 注意力不集中，容易犯低級錯誤：

長期喜歡多工多屏處理事情，無法

專注在某一件事，很容易重複地犯

一些小錯誤，長期下來，即使想要

把注意力集中回來，卻還是會分

心，甚麼事都做不好。

10.	大腦跟身體都處於疲勞狀態：因

為身體跟大腦都處於多工處理的狀

態，隨時都在保持警備狀態，大腦

無法好好地休息，進而產生失眠、

焦慮的現代病，相對地從心理也影

響到生理狀態。

醫師建議可以用以下方式來改善

數位失智症：

1.	 設定適當休息時間，睡前不要滑

手機：避免過度使用電子產品讓腦

部、眼睛疲勞，好好地讓眼睛、身

體休息。發表在《公共科學圖書館

線上雜誌》（PLOS One）研究發現，

成人白天使用手機的時間愈長，尤

其在應該睡覺的時候還在看手機，

將會造成睡眠不足，以及睡眠品質

不佳的惡果。手機、平板裝置的藍

光將會阻止人體分泌褪黑激素，造

成睡眠品質不佳。

2.	 設定不使用手機的規則：上廁所、

走路、睡前 1小時不要玩手機等。

3.	 限制馬上搜尋網路的時間：想不

起來的事情，不要馬上打開手機搜

尋，花點時間儘量讓自己運用頭腦

去思索。

4.	 適度的運動：運動可以增加腦部的

活化，分泌有益於腦部的神經傳導

物質，也可以讓我們腦部清除一些

壓力賀爾蒙。

5.	 多參與戶外活動：可增加人際關係

並且多曬太陽，避免有接觸手機的

機會。

科技的進步，帶來了方便及快速

的生活，也帶來了很多聲光、資訊的刺

激，造成我們腦負荷增加，雖然我們可

能已經適應了這樣的生活而不自知，反

而還會覺得自己因為可以多方面處理工

作及家事變得沾沾自喜，卻不知已開始

讓腦的負擔增加了。如何開始慢慢遠離

手機，放慢步調來處理事情，工作時不

要開多屏工作，把工作完成後再來逛其

他網站；處理家事可以不依賴機器，多

用手洗碗、掃地、拖地… 等，增加手
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指及身體活動；吃飯時不看手機，多和

親愛的家人聊天；空閒時多活動身體，

不作沙發馬鈴薯，改變使用手機的習

慣，減少大腦的負荷。
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