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封面故事
AApppp 康小幫手手������ ���

善用行動科技
聰明生活樂健康 

■ 文、圖│廖素絨  慈濟科技大學護理系助理教授

對我而言，可攜式科技產品已不只像是身體的延伸，而是自身的一部分。

以智慧型手表為例，個人已經使用 3 ～ 4 年，剛開始覺得配戴很帥，感覺就像

一支縮小的手機，不僅可以看時間，表面圖樣可以隨心情更換，也可以自己客製

化設計，表帶也可以隨心所欲地做更換，等於一個手表有多種搭配，不管搭配任

何衣服或場合都很好看，真的是一表多用。而且有協助日常生活的功能性，很實

用，不管是行事曆、天氣、時間（鬧鐘！）等，還有健身功能如：步數、距離、

爬樓梯段數和健身訓練等。

智慧型手表的即時顯示訊息及通知，對我來說幫助滿大的，因為有時候在開會

或是上課，都可以即時看到訊息，也可以直接在手表上做回覆，不用拿出手機，

以免造成觀感不好，讓人覺得自己當下不專心。

而自從戴了智慧型手表，都會提醒自己要運動，手表可以設定一天的運動量、

活動量、消耗的卡路里，達標後會收到獎勵回饋，例如：頁面跑出鼓掌的畫面等等。

智慧型手表也很聰明，當我開始運動時，手表居然會自己偵測到我在運動，並且

開始記錄運動，開啟內建的體能訓練，並且手表還會不定時監控你的心律。當執

行心律測量的時候，手表背後兩顆反射型光電感測器就會亮起，利用人體血管的

收縮及血液中對光的反應強度，透過 LED 反射光接收來取得心跳數值。

現在生活講求健康與安全，所以智慧型手表也加入了血氧及防跌的功能，因為

最近幾年新冠肺炎 (COVID-19) 疫情的關係，測量血氧成了主流。防跌的功能也是

因前幾年一位名人因此喪命而衍生，手表透過內建偵測撞擊的力道及震度，辨認

是否跌倒，並且會在 30 秒內確認佩戴者有無回應，如果無回應，手表就會撥打緊

急電話通知緊急聯絡人做即時的搶救。一個智慧型手表能保住一個生命，真的很

厲害。
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現在智慧型手表也針對疫情設計了新功能，可以直接透過手表解鎖手機。因為

現在的手機多半是使用臉部辨識，疫情讓大家臉上都配戴口罩，無法發揮臉部辨

識功能；佩戴著手表，可與手機連線，以手表解鎖手機，不用脫口罩解鎖，也省

去打密碼的時間。

在我開始使用智慧型手表之後，我覺得它真的影響我很多，為我的生活增加很

多方便性。手表就像是生活中的配件融入了我的生活，不知不覺成為了生活的一

部分，早上起床後戴上它，就像是每天的必備穿搭配件，在捷運上聽著音樂，透

過手表調整音量、切換喜愛的音樂，提醒我記得喝水，還有久坐提醒，顯示今天

的代辦事項，準備一整天的開始。也在我不方便使用手機的時候，無論是在上課

或是開會想看通知時，都可以在智慧型手表上做簡單的回覆及查看。還可以行動

支付，各種消費都可以在智慧型手表上完成。

智慧型手機、手表或是其他新穎的行動科技產品，讓生活更便利、更聰明，也

能更健康。


