智慧型手機精靈寶可夢遊戲成癮與自我管理
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自從精靈寶可夢app在台灣上市一周以來，媒體網路都在討論這個「新流行文化」現象，似乎商機無限，有助於行銷景點觀光。但從道路交通安全角度來看，台北高雄兩都會區警察已取締超過300人，似乎有人會過度沉迷於智慧型手機遊戲，在機車族的比例頗高。連筆者搭捷運時，都看到揹書包年輕人專心在抓皮卡丘，在車廂開關門時險象環生，可見得當代的手機(網路)成癮現象已是進階版，隨著擴充實境的技術發展，還有更多影響公共安全的顧慮。

回顧「網路成癮」的歷史，1995年是由紐約的精神科伊凡·郭德堡醫師提出網路遊戲疾患(internet gaming disorder)，在隔年於美國心理學會有學者發表600位重度網路使用者的的研究成果。接著在2013年美國精神醫學會出版《DSM-5精神疾病診斷準則手冊》中，在概念上與藥物、酒精成癮、賭博同屬於「成癮性疾患」。在2014年8月的全球手機上網研究報告中發現，台灣民眾每日手機上網時間197分鐘，比全球平均142分鐘，高出近1小時，而最少用手機上網的法國，每天僅花98分鐘上網，實在值得國人警惕。現在2016年智慧型手機在台灣更加普及，「精靈寶可夢遊戲app」更結合全球定位(GPS)系統與擴充實境的技術，讓以前所謂的宅男宅女玩遊戲也能走出戶外，但太融入於情境中而忘我，已經發生多起交通意外，身為醫師不得不提醒大眾注意潛在的健康安全風險。

根據研究，網路成癮屬於「行為成癮」，並不是對酒精、香菸、藥物等有形「物質成癮」，然而「行為成癮」與「物質成癮」的本質相同，具有特定的行為模式和神經生理機制，但其心理性依賴(渴求感)，可能比生理性依賴更嚴重。研究初步已發現: 帶有D2型多巴胺受體Taq 1A A1對偶基因者的大腦「腹側背蓋區」，其神經傳導物質「多巴胺」訊號傳遞較少，行為成癮的風險也較高。線上遊戲成癮者在物質成癮相關腦區的活動較強。坦白說，網路成癮並非純粹心理問題，更牽涉到腦神經功能、甚至結構改變。以當代身心醫學的思潮，呼籲大家不要把「網路成癮」者當作病人看待，在孔繁鐘醫師的文章中，他說:「個人自由意志下的選擇，縱然造成失能，其後果仍要自負，不應以『成癮』為藉口！在醫療立場，這些是可以諮商協助的狀況，但絕非精神疾患！」。

台大精神部林煜軒醫師，對寶可夢瘋狂玩家提到有四大副作用的觀察重點, 分別是: 潛在(交通)危險、不良健康習慣、無法專注和自覺困擾，脫離現實生活互動。而奇美醫院陳志金醫師，以其敏銳的社會觀察，將寶可夢症候群(PokemonSyndrome)，編成英文字母七字的口訣，雖然不是正式的醫學文獻論述，仍然傳神地把瘋狂玩家的情態表現出來，請參考表格一。


表格二: 網路成癮症自我檢視表

另外對於「網路成癮症候群」有一個自我檢視表，9項指標符合6項即為網路成癮，但要確診需要精神科醫師鑑定，請參考表格二。

針對玩手機以至於引發交通事故，台灣於民國101年5月30日立法開罰，若汽車或機車駕駛人遇到塞車或紅燈，使用手機、電腦或類似功能的科技裝置，導致有礙駕駛安全行為，汽車駕駛將處新台幣3000元罰鍰，機車駕駛處1000元罰鍰，自行車(含U-Bike)騎士處600元罰鍰。吾人建議將這一波寶可夢旋風，作更深度地反思，在趕流行之外，了解核心問題不在網路世界, 而在現實生活，不要把玩家們都當做是生病的病人，也要體認改善網路成癮的自助技巧, 要適度放空自己, 接近大自然, 注意道路交通安全，也避免沒事就划手機。最後筆者建議智慧型手機開發廠商，未來能將擴充實境趣味和道路交通安全警示相結合，讓玩家們放心地走到戶外，享受真正的紓壓時光！
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用心守護重症病人的健康，陪伴家人走出生命的幽谷！ 台大醫院創傷醫學部主治醫師     台灣醫院整合醫學學會副秘書長

 

全台瘋抓寶！醫羅列「寶可夢症候群」7大症狀

2016/08/07 12:12:15 聯合報 記者黃安琪╱即時報導
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全台瘋抓寶，醫師整理「寶可夢症候群Pokemon Syndrome」7大症狀。 圖擷自陳志金臉書
 

風靡全球的手機遊戲寶可夢（Pokemon Go）昨日在台上架，創下驚人下載量，行人所到之處瘋抓寶。但醫療人員擔心遊戲者過度沉迷其中，紛紛討論「因為抓寶而受傷／車禍」，有沒有相對感的ICD10碼（疾病分類碼）？一系列的「寶可夢症候群Pokemon Syndrome」有哪些症狀，讓醫療人員或民眾能儘快熟悉。

永康奇美醫院睡眠中心主任、加護醫學部主治醫師陳志金在個人臉書，貼出醫療人員對寶可夢瘋的擔憂，他寫到，「為了因應可能的『大量傷患』，我來整理一下這個新興疾病，就叫它「寶可夢症候群Pokemon Syndrome」吧」！並羅列出七大症狀。

七大症狀的口訣為「POKEMON」，Park 喜歡聚集在公園，或者突然在路邊停車；Outdoor 戶外活動量增加（連宅宅都出動了）；Knock 經常去敲別人的門／也經常撞到人；Engaged 著迷／整天粘著手機；Eye視力減退；Mass zombie 集體殭屍行動／Mad經常會對著手機傻笑；Overlook danger 經常忽略危險；Neck pain 因低頭而脖子痠痛／Nocturnal 突然喜歡夜間出來活動

陳志金提醒，若身邊有出現這些症狀的人，他／她可能患了「寶可夢症候群Pokemon Syndrome」請注意他／她的安全。
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 HYPERLINK "https://www.facebook.com/TRM.TW?fref=nf" 陳志金
8月7日 8:58 · 
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8月6日這一天，台灣人終於盼到它進來了，頓時臉書興起一陣抓怪熱，不斷的被洗板！

      醫療人員擔心的是遊戲者的安全，在討論「因為抓寶而受傷／車禍」，不知道有沒有相對感的ICD10碼（疾病分類碼）? 有人熱心的提供這個：

Y93.C2 使用手機遊戲產生的傷害

      為了因應可能的「大量傷患」，我來整理一下這個新興疾病，就叫它「寶可夢症候群Pokemon Syndrome」吧！讓醫療人員／民眾儘快熟悉這些症狀。

寶可夢症候群Pokemon Syndrome

口訣縮寫就是【POKEMON】，很好記！

Park-seeking/Park anywhere 喜歡聚集在公園，或者突然在路邊停車

Outdoor activities 戶外活動量增加(連宅宅都出動了)

Knock on door/somebody 經常去敲別人的門/也經常撞到人

Engaged 著迷/整天粘著手機；Eye視力減退

Mass zombie 集體殭屍行動/Mad經常會對著手機儍笑

Overlook danger 經常忽略危險

Neck pain 因低頭而脖子痠痛／Nocturnal 突然喜歡夜間出來活動

.

提醒您，若你身邊有出現這些症狀的人，他/她可能患了「寶可夢症候群PokemonSyndrome」請注意他/她的安全，並協助他/她！^_^ 

