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壹、前言 
 

一、研究動機 

        現在很多人會長時間使用手機，有些人是用手機來工作，有些人是用來娛樂，如今，手

機已是人們很依賴而且密不可分的工具。然而，有些學生因為長時間滑手機造成身體健康的

問題，甚至連成人都無法避免，因此我們想討論有關手機和身體健康的主題。 

   

  如果用不良姿勢滑手機會造成身體不適，有研究指出不良姿勢會導致一些病情，躺在床上

玩使用手機會導致身體痠痛，坐著脊椎不直立會導致你的背壓力更大，趴著玩手機會導致呼

吸不順暢或是胸部疼痛。(周刊王 CTWANT，2022)。因為我們在生活上都會看到很多人會

用到手機工作，所以我們才研究適合各年齡層使用手機的良好姿勢，希望大家都可以健康地

使用手機。 

 

        原本我們想要研究哪一種是良好的使用手機姿勢？但是我們發現網路上有很多關於良好

使用手機姿勢的資料。這時有同學提出疑問：這些良好的姿勢都適合所有不同年紀的人嗎?

這些良好使用手機姿勢可以運用在生活中嗎?所以我們把研究題目訂為「找出適合不同年齡

在生活上使用的滑手機良好姿勢」。 

   

二、研究目的 

 

1.瞭解不同年齡的人保持良好手機姿勢時的不適感有沒有不一樣。 

2.瞭解不同年齡的人保持良好手機姿勢產生不適感的時間有沒有不一樣。 

3.瞭解不同年齡的人適合使用哪種良好手機姿勢。 

 

貳、正文 
 

一、文獻探討 
 

        現代人因為手機的便利性，所以幾乎離不開手機，也因為長時間的使用手機進行娛樂或

通訊，導致人們的產生不良的健康狀況，其中，使用手機的姿勢便是造成不良健康狀況的因

素之一。 

 

       人們在看手機時，很容易不自覺低頭，而低頭時會容易的駝背，駝背時人的背就像是蝦

子的背一樣彎彎的，長期駝背可能會造成以下三種健康問題: 

(一)加速罹患老年癡呆:駝背會讓頸部肌肉腫起來，且硬化，會壓迫到血管，這樣會讓腦部血

液供應不足，那樣就會讓老年癡呆現象加速產生。(出井州忍、松園英多，1996)。 

(二)骨盆前傾:骨盆前傾會引發更多的疾病又因為駝背而導致腰椎過度彎曲，腰椎過度彎曲後

便造成了骨盆前傾。骨盆前傾也會產生很多的後遺症，例如：下背痛、小腹突出、臀圍

過大、還有膝蓋退化、小腿緊繃、足底筋膜發炎等。( 林頌凱，2012) 。 

(三)胸肌、背肌特別緊繃:，長期駝背的人，胸前的肌肉總是特別緊繃，同時背肌也會特緊繃，

同時背肌夜會特別無力，因此只要一放鬆就是會自然變成駝背的姿勢，除了會導致肩頸

痠痛的問題外，也更容易有背痛、胸悶的症狀。(三個字 SunGuts，2017) 。 

  

       除了駝背，低頭也是造成健康問題的原因之一，而低頭會造成以下幾點健康問題: 

(一)椎間盤突出: 當我們低頭用筆電、看手機、玩平板、駝背時，會不知不覺地往前彎，使
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得軟骨前側的壓力變大，裡面的水分就會往後側跑，造成所謂的「椎間盤突出」。(三個

字 SunGuts，2017) 。 

(二)退化性疾病:長時間低頭滑手機，會導致頸椎出現各種退化性疾病（長骨刺、椎間盤突出、

神經壓迫…）。(林頌凱，2019) 。 

(三)頸部負擔增加:當你低頭或或是駝背時，都會讓頭往前凸出去，即使只有往前移動少少的

五公分，脖子所承受的重量就會增加到原本的三倍。(三個字 SunGuts，2017) 。 

  

此外，我們也在查到的文獻資料中發現了一些良好手機姿勢的方法，例如：當我們彎下

腰背在辦公桌前工作時，腰背部周圍肌肉必須承擔相當大的壓力，其中腰部所承受的壓力甚

至是站姿的 2倍。(簡芝妍，2008) ；拿手機的手肘最好呈現九〇度 (木津直昭，2014) 。所以，

我們把文獻資料上說的良好姿勢歸類為四種，分別是躺姿、正坐姿、斜坐姿和站姿。另外，

在康健雜誌的文章中也提到，如果下一代的「低頭」沒有被及時矯正，可能導致台灣青年早

衰與罹患老年疾病，這可能會導致整體國力降的嚴肅問題 (康健雜誌，2012) 。綜合以上我

們找到關於不良姿勢對健康影響以及保持良好手機姿勢的資料，我們想要為不同年齡的人找

到適合的良好手機姿勢，避免造成健康上的問題。 

   

二、研究架構 

 
(一)研究設計 

 
圖一、研究設計圖 

 

這個研究我們找了 14位不同年齡層人來做測試，讓這些人使用躺姿、正坐姿、斜坐姿

和站姿來使用手機，我們想比較這些人使用四種姿勢多久的時間會覺得不舒服，如果這些人

維持某個姿勢越久，就代表這個姿勢適合他們。 

 

(二)研究流程 

 
 

圖二、研究流程圖 

 
這次的研究在我們決定題目之後，我們就開始分工，查閱和整理文獻，再來就是設計和

進行實驗，最後就是比較研究結果和寫報告。 
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三、研究方法及對象 

 

(一)研究對象：這次的研究對象是大興國小的學生和老師總共 14位，其中，低年級學童 4位、

中年級學童 4位、高年級學童 4位，學童共 12位，男生 6位，女生 6位。教師共 2位，男

性 1位，女性 1位，受實驗者總計 14人。我們將一年級和二年級學童歸類為低年級組，三

年級和四年級歸類為中年級組，五年級和六年級學童歸類為高年級組，教師歸類為成人組。 

 

(二)研究方法: 我們把文獻資料上說的良好姿勢歸類為四種，分別是躺姿、正坐姿、斜坐姿

和站姿，請研究對象使用這四種姿勢來用手機，計算他們使用四種姿勢多久的時間會覺得不

舒服。 

 

表一、四種良好的使用手機姿勢說明表 

 姿勢 A(躺姿) 姿勢 B(坐姿) 姿勢 C(斜坐姿) 姿勢 D(站姿) 

姿

勢 

示

範 

圖 

 

   

動

作 

要

點 

1.脊椎打直。 

2.脖子不可懸空，枕頭要支

撐住脖子。 

3.手肘貼地呈九十度，稍微

夾緊兩側，不可懸空。 

1.坐在椅子的三分

之一的位置，不要

靠椅背，背打直，

膝蓋成九十度。 

2.保持手機在自己

視線的前下方。 

3.手臂交撐，手肘

貼著身體來拿手

機。 

1.135度的坐姿對

腰椎壓力較小。 

2.保持手機在自己

的視線前下方。 

3.手臂交撐，手肘

貼著身體來拿手

機。 

1.抬頭挺胸，收下巴 

2.一隻手放在腰和肋

骨之間 

3.滑手機的手撐在腰

和肋骨之間的手。 

 

(三)測試用手機規格：為了讓實驗比較公平，所有的人使用的手機是學校公用的手機，每個

人使用的手機都是同一種，重量、大小都一樣。 

 

1.手機型號:SAMSUNG Galaxy A20 

2.機身重量:169g 

3.機身長度:158.4 mm 

4.機身寬度:74.7 mm 

5.機身厚度:7.8 mm 

6.機身材質:塑料 

圖三、研究測試手機圖片 
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(四)研究方法：我們先請受試者拿著手機，並做出我們在文獻中找到並整理出來的四種良好

手機姿勢，再計時。如果受試者在做良好手機姿勢時，身體的任何一個部位感到痠痛或不舒

服，就停止計時，並記錄下時間。我們認為受試者維持某一種姿勢不會感到不舒服的的時間

越久，就代表這個姿勢對他們來說是良好手機姿勢。除此之外，我們還會詢問他們是哪個部

位感到痠痛？因為我們想知道這些姿勢讓人有什麼樣的感覺，這樣便可以改善姿勢。 

   

四、研究分析與結果 

 

(一)姿勢 A(躺姿)較適合低年級學生 

表二是低年級學生使用躺姿、正坐姿、斜坐姿和站姿等四種手機姿勢的測驗結果紀錄表，

圖四是低年級學生在四種手機姿勢平均使用時間長條圖，.根據表二與圖四可知，低年級保

持姿勢 A(躺姿)的時間最長，而且低年級受試者保持姿勢 A持，脖子與手肘容易不舒服。 

 

表二、低年級測驗結果紀錄表 

 

姿勢-受試者代號 時間 不舒服的部位與感受 

A姿勢(躺姿)-低年級 1          30分 2秒 脖子不舒服 

A姿勢(躺姿)-低年級 2     29分 46秒 無 

A姿勢(躺姿)-低年級 3     1分 39秒 脖子不舒服 

A姿勢(躺姿)-低年級 4     49秒 手肘不舒服 

B姿勢(正坐姿)-低年級 1 9分 40秒 手痠 

B姿勢(正坐姿)-低年級 2 6分 20秒 手痠 

B姿勢(正坐姿)-低年級 3 34秒 手掌痠 

B姿勢(正坐姿)-低年級 4 56秒 上臂內側不舒服 

C姿勢(斜坐姿)-低年級 1 8分 54秒 腰會痠 

C姿勢(斜坐姿)-低年級 2 9分 42秒 脖子會痠 

C姿勢(斜坐姿)-低年級 3 35秒 手腕痛 

C姿勢(斜坐姿)-低年級 4 1分 29秒 前臂不舒服 

D姿勢(站姿)-低年級 1 17分 12秒 腳會痠 

D姿勢(站姿)-低年級 2 16分 40秒 腳會痠 

D姿勢(站姿)-低年級 3 41秒 手指痛 

D姿勢(站姿)-低年級 4 1分 12秒 前臂痠 
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圖四：低年級平均保持姿勢時間長條圖 

 
(二)姿勢 D(站姿)較適合中年級學生 

表三是中年級學生使用躺姿、正坐姿、斜坐姿和站姿等四種手機姿勢的測驗結果紀錄表，

圖五是中年級學生在四種手機姿勢平均使用時間長條圖，根據表三與圖五可知，中年級保持

姿勢 D(站姿)的時間最長，而且中年級受試者保持姿勢 D(站姿)時，手部容易感到不適。 

 

表三：中年級測驗結果紀錄表 

姿勢-受試者代號 時間 不舒服的部位與感受 

A姿勢(躺姿)-中年級 1 59秒 脖子痛 

A姿勢(躺姿)-中年級 2 5分 手痠 

A姿勢(躺姿)-中年級 3 5分 38秒 手指痛 

A姿勢(躺姿)-中年級 4 2分 54秒 想換動作(具體原因未紀錄) 

B姿勢(正坐姿)-中年級 1 35秒 手痠 

B姿勢(正坐姿)-中年級 2 3分 40秒 手痠 

B姿勢(正坐姿)-中年級 3 4分 8秒 手掌痠 

B姿勢(正坐姿)-中年級 4 1分 43秒 腰痠 

C姿勢(斜坐姿)-中年級 1 49秒 手痠 

C姿勢(斜坐姿)-中年級 2 1分 9秒 手痠 

C姿勢(斜坐姿)-中年級 3 11分 44秒 手指痠 

C姿勢(斜坐姿)-中年級 4 1分 7秒 脖子痛 

D姿勢(站姿)-中年級 1 1分 26秒 肩膀痠 

D姿勢(站姿)-中年級 2 2分 50秒 拿手機的手痠 

D姿勢(站姿)-中年級 3 9分 11秒 手指痠 

D姿勢(站姿)-中年級 4 5分 6秒 手痠 
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圖五：中年級平均保持姿勢時間長條圖 

  

(三)姿勢 A(躺姿)較適合高年級學生 

表四是高年級學生使用躺姿、正坐姿、斜坐姿和站姿等四種手機姿勢的測驗結果紀錄表，

圖六是高年級學生在四種手機姿勢平均使用時間長條圖，.根據表四與圖六可知，高年級保

持姿勢 A(躺姿)的時間最長。而且，.高年級受試者保持姿勢 A(躺姿)時，手部或後頸會感到

不適。 

 

表四：高年級測驗結果紀錄表 

受試者代號 時間 不舒服的部位與感受 

A姿勢(躺姿)-高年級 1 10分 51秒 手背與大拇指周圍痛 

A姿勢(躺姿)-高年級 2 11分 10秒 後頸痠 

A姿勢(躺姿)-高年級 3 6分 7秒 手痛 

A姿勢(躺姿)-高年級 4 1分 56秒 手痠 

B姿勢(正坐姿)-高年級 1 2分 43秒 肩膀會痠 

B姿勢(正坐姿)-高年級 2 46秒 上臂痠 

B姿勢(正坐姿)-高年級 3 6分 38秒 背痠 

B姿勢(正坐姿)-高年級 4 1分 56秒 想換姿勢(具體原因未紀錄) 

C姿勢(斜坐姿)-高年級 1 2分 9秒 手指痠 

C姿勢(斜坐姿)-高年級 2 1分 46秒 手指痠 

C姿勢(斜坐姿)-高年級 3 22分 28秒 手痠 

C姿勢(斜坐姿)-高年級 4 1分 56秒 肩膀痠痛 

D姿勢(站姿)-高年級 1 2分 49秒 腳後根痠 

D姿勢(站姿)-高年級 2 1分 18秒 腳痠 

D姿勢(站姿)-高年級 3 10分 28秒 大拇指下緣接近手腕處痛 

D姿勢(站姿)-高年級 4 3分 19秒 腳痠痛 
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圖六：高年級平均保持姿勢時間長條圖 

 
(四)姿勢 C(斜坐姿)較適合成人 

表五是成人使用躺姿、正坐姿、斜坐姿和站姿等四種手機姿勢的測驗結果紀錄表，圖七

是成人在四種手機姿勢平均使用時間長條圖，根據表五與圖七可知，成人保持姿勢 C(斜坐

姿)的時間最長。而且，成人受試者保持姿勢 C(斜坐姿)時，手部或後頸會感到不適。 

 

表五：成人測驗結果紀錄表 

   圖七：成人平均保持姿勢時間長條圖  

 

受試者代號 時間 不舒服的部位與感受 

A姿勢(躺姿)-成人 1 1分 47秒 右手痠 

A姿勢(躺姿)-成人 2 34秒 後頸痠痛 

B姿勢(正坐姿)-成人 1 32秒 右掌掌背痠 

B姿勢(正坐姿)-成人 2 14秒 腰痠 

C姿勢(斜坐姿)-成人 1 1分 55秒 脊椎痠 

C姿勢(斜坐姿)-成人 2 6分 50秒 手痠，臀部痠 

D姿勢(站姿)-成人 1 56秒 上臂和手腕痠痛 

D姿勢(站姿)-成人 2 5分 30秒 手麻 
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參、結論 

 
一、研究結論 

 
(一)低年級受試者較適合 A姿勢(躺姿)。 

 

      低年級受試者在實驗中，保持 A姿勢的時長超過 30分鐘且未產生不適感，相較於其他年

齡層的受試者，低年級受試者保持的時間非常久。所以我們認為 A姿勢是適合低年級學生

使用的良好手機姿勢。原因可是低年級受試者的脊椎、頸椎和手臂較健康，所以可保持良好

手機姿勢較久。但也有可能是因為低年級受試者想跟一起接受實驗的同班同學競爭，所以他

們才能保持 A姿勢這麼久。另外，低年級受試者使用 D姿勢(站姿)也可以維持很長的時間。 

 

(二)中年級受試者較適合 D姿勢(站姿)。 

 

      中年級受試者在實驗中，D姿勢是保持最久的姿勢，所以我們認為 D姿勢是適合中年級

學生使用的良好手機姿勢。原因是 D姿勢為站姿，而人在站著時，身體各部位都在固定位

置，所以 D姿勢讓中年級受試者產生不適感的時間，會比較晚。不過中年級受試者中，三

年級的受試者僅有一位女性學童，所以有可能會因為年齡的誤差，造成實驗上的偏頗。另外，

中年級受試者使用 A姿勢(躺姿)和 C姿勢(斜躺姿)的時間差不多。 

 

(三)高年級受試者較適合 A姿勢(躺姿)。 

 

      高年級受試者在實驗中，保持最久的姿勢是 A姿勢，但有一位高年級受試者保持時間為

22分 28秒，超越其他高年級受試者的保持時間許多，我們嘗試假設那位高年級受試者的保

持時間為 4分 18秒(C姿勢高年級-1受試者保持姿勢時間的 2倍)，在這種情況之下，高年級

受試者所有實驗中，保持最久的姿勢會改變為 A姿勢。所以 A姿勢有可能是適合高年級學

生的良好手機姿勢 

 

(四)成人受試者較適合 C姿勢(斜躺姿)。 

 

     成人受試者在實驗中，保持最久的姿勢是 C姿勢，所以我們認為 C姿勢是適合成人使用

的良好手機姿勢。原因可能因為這個姿勢腰部不需要一直用力，所以讓成人受試者可以保持

得比較久。不過成人受試者僅有兩位，這會讓我們的樣本不足，導致實驗結論的可信度降低。

另外，成人受試者使用 D姿勢(站姿)也可以維持很長的時間。 

 

二、研究建議 

 
(一)不同年齡的人適合的姿勢都不同，人們可根據自身狀況調整手機的姿勢。 

(二) 依據我們的研究結果，發現不同年齡適合的姿勢都不一樣，但是有趣的是不同年齡的人

使用 D姿勢(站姿)的時間都是第二長或第三長，看起來這是一個不同年齡的人普遍可以

接受的姿勢。 

(三)成人在 A、B 姿勢上的維持時間都比較短，有可能受試者的身體某些部位，已經受傷了，

導致受試者們的在各個姿勢的維持時間都比較短。建議有使用手機習慣的成人可定期進

行健康檢查。 

(四)許多受試者不舒服的部位是手，未來的研究可針對手部進行相關研究。 
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三、研究限制 

 

(一) 低年級的學生比較不擅長表達自己的感受，這一點對測驗可能會造成影響。 

(二) 我們的實驗時所有受試者都在同一間教室，建議應該要讓受試者們在不同的環境進行實

驗。因為有些受試者會容易受到其他受試者的影響，例如:同班同學。受試者們會因為

想和同學比誰支撐得較久，所以會一直忍耐，不願意表達酸或不舒服。 

(二)因為無法長期追蹤受試者的脊椎、頸椎及身體關節是否有受傷，我們只能以受試者說出

的感受進行實驗，因此未來如果有與我們相似的研究，需改善的研究標準。 

(三)研究對象都是本校師生，研究範圍比較小，未來以更多的受試者進行研究會比較好。 
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