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這資訊爆炸年代，人們清早起床第一件事，往往不再是洗臉
刷牙，而是看手機查訊息。自1973年第一部手機問世以來，智能
手機在主要國家普及率超過50%，40年來，手機已經無孔不入的
進入人類生活。過去只是用來通訊的工具，現已覆蓋我們所有的
時間，連本來的悠閒時光也時刻與外界聯繫，大量的資訊令生活
碎片化。

蕭敏康認為，電子產品取代人們日常生活中的很多事物，甚
至老師的講稿或者整本書都可以下載在手機等移動設備裡。 「青
少年拿着手機、iPad上網打遊戲、成年人上網淘寶、社交甚至賭
錢，智能電子產品已經翻天覆地的改變着人們的生活方式。」他
補充，隨之產生的精神負擔則更為可怕。

網癮未列入精神病徵
無時無刻要盯着手機、平板電腦熒幕，儼然變成上癮的 「屏

奴」。這種現今社會常見的病癮，卻並未正式列入精神科疾病。
「首先就因為電子科技更新換代得太快，如果要定義一種疾病，

那麼應該定義起碼也要用30至50年再更新，但就現在的科技發展
顯然不能滿足。」

蕭敏康續言，原因二是智能電子產品依賴症尚未為社會了解
： 「這種病態的心理，不像吸毒或者吸煙一樣，會對身體造成直
接的不可逆轉之破壞，普羅大眾也很難接受限制上網或使用電子
產品的規定，且使用電子產品也並非有百害而無一利。」

蕭敏康指， 「有時候，很多家長自身已成為手機依賴症患者
，更覺得子女玩手機或者平板電腦理所當然。直至學童沉迷玩機
不肯返學時，才有家長甚至學校想到要介入，其實已經遲了。」
他說，過往家長擔憂讀小五、小六的子女打機，現在三四年級的
小學生已開始沉迷。 「不少家長希望給孩子最好的，所以手機原
意只是讓孩子有急事可立刻打電話通知，或基本通訊用途，但家
長也買給子女最好的智能手機。」

至於原因之三，蕭敏康說，此類依賴症並無直接引致抑鬱或
者自閉、暴力等情緒問題的證據。

打機遭斥責竟斬雙親
社會近年頻頻出現因沉迷網絡，加上無法處理現實生活的打

擊而出現社交障礙，甚至危害他人人身安全的情況。由沉迷網遊
「鐵拳」的無業青年，涉嫌吸毒後夥同網友殘殺父母並碎屍的大

角咀兇案，到元朗八鄉慘案。該案為混血青年相約舊同學在寓所
打機，只因母親斥責，涉嫌於盛怒下與同學組成 「殺手二人組」
，各持切肉刀斬殺雙親，造成父死母重傷。

蕭敏康透露，不少青少年打機打到性情暴躁： 「有些二十幾
歲的宅男因而社交出現問題，甚至沉迷毒品。」時下最易沉迷的
角色扮演類遊戲，還容易引致青少年有暴力傾向。 「內地也曾出
現打機打得入迷，無法區分現實與虛擬世界，甚至因為很小的爭
執而持刀殺人的事件。美國校園槍擊案的作案者，也曾沉迷於槍
擊類網上遊戲。」雖然這些極端案件的作案人，本身可能都存在
思覺失調等性格問題，但智能電子產品越來越容易接觸，卻成為
釀成血案的誘因。

籲培養健康上網觀念
如何是好？蕭敏康認為，人類進入智能電子時代已經是大趨

勢，不可能走回頭路，只能考慮如何適應智能網絡化的現代生活
模式。 「快節奏的生活，也讓人們的要求越來越高，對於現在的
學生，不論是老師還是家長要求也越來越高，致使學生讀書的自
我滿足感及自信心都有所降低，間接導致他們沉迷網絡世界，尋
求滿足感。」要想改善這種情況，最關鍵的是從認識自己做起。

「智能電子產品讓很多人養成了Multi-tasking（即同時處理
多種事）的習慣，很多家長只是一味責備，但有些學生的確在轉
換注意力方面強過其他人，也能在Multi-tasking的時候效率提高
，這些都是因人而異的。」蕭教授認為，家長若希望子女不會沉
迷打機，可從小告知學童沒有節制的上網會造成的嚴重後果，從
小潛移默化下，自然會培養學生健康上網觀念， 「就像現在的吸
煙有害健康、環保等觀念」，學校裡沒有用很多課時去教，卻早
已深入民心。

剛過去的春節假期，手機在手
的大人小孩，無一例外在網上世界
跳躍翻騰得不亦樂乎。智能移動設
備普及化，網上遊戲、社交、閱讀
等彈指即達，只要一機在手就彷彿
在急速多變的社會穿梭自如，殊不
知漸漸變了 「屏奴」 。有調查發現
本港近八成青少年因無節制使用電
子產品而出現頸痛等症狀，嚴重者
更引發情緒以至神經失常，由大角
咀碎屍案到元朗八鄉兇案等悲劇，
無一不令人擔憂智能產品帶來的網
癮爆發。香港理工大學康復治療科
學系副教授蕭敏康呼籲，社會必須
正視青少年不斷惡化的電子產品依
賴症，以至成癮成災等後果，並指
從小培養兒童健康有節制的使用電
子產品方為良策。

大公報記者 彩雯（圖／文）

根據香港理工大學最近的一項調查
顯示，9成人長期使用智能手機，超過7
成人使用桌面電腦。年齡介於10至15歲
的青少年中，84%的受訪者定期使用智
能手機，使用桌面電腦者達到76%，兩
者合共近8成受訪者有頸部疼痛，超過3
成患有肩痛，逾5成表示有腕部及手指不
適。理大康復治療科學系副教授司徒佩
玉擔憂，手機熒幕較平板電腦或者桌面
電腦要小很多， 「為了看手機熒幕，很
多人可能會湊得很近，不單影響視力，
還容易引起頸部肌肉高度緊張」。

這一情況並非香港獨有，美國調查
機構數據稱，智能手機用戶平均每天查
看手機約34次。北京市婦聯針對青少年
兒童而做的《2013年中國城市兒童生活
形態報告》顯示，近八成未成年人使用
移動終端上網。韓國發布的 「2012網絡
成癮情況調查」顯示，10至19歲青少年
沉迷智能手機成癮率是18.4%，比起成年

人9.1%高出1倍。
韓國政府2011年推出法案，禁止16

歲以下少年在深夜12點後留在網吧。針
對手機成癮情況，當局甚至要求小四至
中一的學生必須進行相關心理測驗，以
識別學童手機成癮的情況，並針對性接
受相關治療。

低頭族拇指關節退化
司徒佩玉認為： 「現在很多 『低頭

族』不論休息時間，還是返工返學等零
碎時間都用在不同的電子產品上，查
Whatsapp、玩遊戲，頭部長時間固定在
一個姿勢上，拇指關節不停做重複動作
，很容易令頸部、手指關節、手臂肌肉
等勞損。」她透露，由於智能手機或者
平板電腦多用拇指或食指快速觸動，操
作頻密，所以有些個案，引起手指肌腱
發炎、拇指關節退化等問題。 「有些極
端個案甚至出現胸悶、心慌，左半邊身

體麻木等症狀，檢查後發現是因為長期
低頭玩手機患上嚴重的頸椎病。」

青年沉迷虛擬棄運動
不單止使用電子產品會產生身體長

期痛症，一些長期處於同一姿勢的年輕
人同樣有類似問題。 「曾接觸一個個案
，女孩因彈琴每日要連續練習四至五小
時，缺乏運動伸展，影響其身體發育。
」她續指，影響在發育期學童身上更為
明顯。如果沒能從小養成良好的習慣，
很容易引致頭部前傾、肌肉緊張、寒背
等四肢及脊椎發育問題，更為嚴重的甚
至影響其心肺功能發展。

司徒佩玉補充， 「正常人每個星期
起碼應該保證3到5個小時的運動時間，
現在的年輕人用移動設備上網方便了，
所有時間也都用來上網，可能每日運動
量只有返學、返工時從家走到地鐵站的
距離。」

為使未成年者遠離色情暴力渲染，
政府有相關條例規管，對網絡遊戲也有
評級，故此起了保護作用。但智能產品
的普及、無線網絡尤其是電子教學的發
展，對未成年者的保護卻越來越受到挑
戰。蕭敏康說，政府推動電子教學，能
夠減少學生書包重量，也可增加師生教
學互動，但電腦的數目是否充足成疑，
而且擴闊無線網絡的覆蓋面，學生的聽
課熱誠也會受影響。

蕭敏康表示： 「政府正在推動的電
子教學，可以涵蓋書本、練習、考試甚
至以影片、遊戲等多媒體方式，除了能
夠減少學生書包重量外，也能夠利用電
子平台加強師生教學互動。」

教育局2012年斥資5,000萬元推出
「電子教科書市場開拓計劃」，首輪批

出30項申請。去年年底，政府又公布第
二期電子教科書市場開拓計劃，共批核
20份申請，獲批的申請來自8個機構。
教育局會邀請學校試用第二期計劃下編
制的電子教科書，預期大部分可在
2015/16學年供學校使用。教育局局長
吳克儉回答立法會議員時表示，3年內
可為全港約1000所中小學設置無線網絡
（Wi-Fi），連同軟件可在5年內完成
建立整個電子學習平台。

學生躲廁所玩手機
凡事有利必有弊，蕭敏康擔憂， 「

學校覆蓋網絡雖然都會有部分限制措施
，規管學生上網，但是上有政策下有對
策，學生學得快，破解得也快。」蕭敏
康透露，有些學校要求學生上課前交出
手機，不過收效甚微。 「他可能帶着兩
個手機，上交一個，再留一個，下了課
連廁所都是 『風水寶地』，學生都躲在
裡面抓緊上網。」

蕭敏康質疑教育局提出的電子教學
方案擬定兩三個學生共用一部電腦，能
否真的藉互相監督而防止學生上網不專
心上課。 「電子教學最終應該是學生及
教師能夠以電子平台完成教學，這就包
括學生做筆記、考試等內容，怎麼可能
兩三個學生使用同一部電腦？」
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▶蕭敏康透露
，有些學校要
求學生上課前
交出手機，不
過收效甚微

▶司徒佩玉指，使用電子產
品時要坐正，不要低頭盯着
屏幕，建議將手肘擺在桌面
上，頭部平視屏幕
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