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兒童及青少年使用互聯網和電子屏幕產品
要點

香港的兒童和青少年使用互聯網和電子屏幕產品（包括電腦、智能電話、平板個人電腦、

視 像 遊 戲、電 子 書 和電 視，連 接 或 沒 有 連接 互 聯 網）的 幅 度 大增，而 他 們 開 始 使 用這些

產品的年齡亦越趨年幼化。 

過量和不適當地使用互聯網及電子屏幕產品，會對兒童的生理、心理社交及精神健康發展等

各方面帶來不良影響。 

較健康和安全地使用互聯網和電子屏幕產品的建議
給家長及教師：一般原則「安全行動 （SAFE ACTS）」

以身作則，實踐原則 （Show）

先知先覺，提高警覺 （Aware） 

正面促進，健康邁進 （Facilitate） 

賦予權利，自我管理 （Empower）   

同訂規則，合作可得 （Agree） 

保持溝通，開放互動 （Communicate） 

互相尊重，表示信任 （Trust）

尋求協助，確保穩妥 （Seek）  

給兒童及青少年：一般原則「我敢 我做 （DARES）」

均衡發展，潛能盡現 （Development）

先知先覺，提高警覺 （Awareness）

尊重了解，信任關懷 （Respect） 

有商有量，分享心得 （Effective Communication） 

主動求助，尋找支援 （Seeking Help）

十個健康「貼士」

積極參與體能活動及户外活動 

參與現實生活中的互動接觸 

限制屏幕時間及明智地選擇屏幕活動  

留意眨眼及休息 

採用適當設置 

保護聽覺、注意安全及衞生 

確保睡眠時間足夠及環境合宜  

注意網絡安全 

遵守網絡及社交網站的良好行為 

限制接觸不當的資訊  



兒童及青少年使用互聯網和電子屏幕產品 
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電腦（包括桌上和手提電腦）   

 

       

 

 

   

兒 童 和 青 少 年 在 教 育、娛 樂 和 社 交 方 面 比

過 去 花 更 多 時 間 使 用 互 聯 網 和 電 子 屏 幕

產品（包括電腦、智能電話、平板個人電腦、

視 像 遊 戲、電 子 書 和 電 視，連 接 或 沒 有 連 接

         

             

  

互 聯 網）。然 而，正 如在 其 他 生 活 方面 一 樣，

過 量 或 不 正 當 地 使 用 這 些 產 品 可 令 兒 童 和

青少年遭受各樣的健康風險。 

    

使用程度和模式 
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與很多已發展國家相似，香港的兒童和青少年

使 用 互 聯 網 和 電 子 屏 幕 產 品 的 幅 度 大 增。

更重要的是，他們開始使用這些產品的年齡

亦越趨年幼化。在二零零零年至二零一三年

間， 年齡介乎 10 至 14 歲的兒童報稱於受訪前

十 二 個 月 內 曾 使 用 互 聯 網 服 務 的 比 率 由

43.1% 上升至 93.8%；而年齡介乎 15 至 24 歲

的青少年，同一時期的相應比率亦從 64.5%

上升至 98.2%1, 2。 

衞生署在二零一三／一四年期間，進行了一項 

有 關 學 前 兒 童 和 中 小 學 生 就 使 用 互 聯 網 及

電子 屏幕 產品 的調查。結果 顯示，學 前兒 童 

開 始 使 用 電 子 屏 幕 產 品 的 年 齡 中 位 數 是 

8 個月大，最常使用的電子屏幕產品是電視

    78.4%）和每日收看的平均時間為 44.2 分鐘

（表一）3。 

表一：學前兒童使用電子屏幕產品的模式 

電子屏幕產品種類
使用率

（%）

開始使用 

的年齡中位數（月）

每日平均 

觀看時間（分鐘） 

電視 78.4 8 44.2 

影碟機 44.4 10 38.8 

平板個人電腦 38.4 16 31.6

33.6 24 31.8

資料來源：衞生署，二零一三／一四年。 

於 小 學 生 和 中 學 生 中，擁 有 智 能 電 話、桌 上

電 腦、平 板 個 人 電 腦、手 提 電 腦 和 電 子 書 的 

比率，分別為 80.5%、72.2%、40.0%、37.3% 和

7.4%。此 外，3.3% 的 小 學 生 報 稱 他 們 每 日

平 均 花 超 過 3 小 時 使 用 電 子 屏 幕 產 品，而

中學生則有接近四分之一（23.1%）（表二）3。 

表二：中小學生使用電子屏幕產品的平均時數 

每日的平均使用時數 小學生（%） 中學生（%）

少於 1 小時 70.9 35.4 

1 至 3 小時 22.6 40.4 

超過 3 小時 3.3 23.1 

不適用 3.2 1.1 

資料來源：衞生署，二零一三／一四年。 



        

          

  

    

        

            

            

 

對健康的潛在影響和風險 
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使 用 互 聯 網 和 電 子 屏 幕 產 品 可 增 進 知 識、

提升創造力和加強與人的聯繫，但研究指出

過量和不適當使用這些產品會對兒童和青少年 

的健康和身心發展帶來不良影響（方格一）。 

例如，在冰島對逾萬名年齡介乎 10 至 12 歲的 

學童進行的研究發現，越多使用電子屏幕產品，

越多出現身體症狀（例如暈眩、手震、頭痛或 

腸 胃 不 適）以 及 精 神 困 擾 症 狀（例 如 憂 鬱、 

悲 哀、孤 單 或 絕 望）。每 日 進 行 屏 幕 活 動 達 

四 小 時 或 以 上 的 學 童 出 現 多 樣 身 體 症 狀 和

負面情緒的風險亦較高 4, 5。除對健康的影響

外，值得關注的問題亦包括網絡安全（即安全和

負責地使用資訊和通訊科技）、失去私隱，以及

干犯與電腦有關的罪行（例如竄改網頁、網上

詐騙和網上盜竊）。  

方格一：與過量或不適當使用互聯網和電子屏幕產品有關的健康影響或風險

體 質 下 降 和 肥 胖 －  靜 態 的 屏 幕 時 間 令 活 動 時 間 減 少，亦 是 導 致 體 質 變 差 和 兒 童 肥 胖 的 

風險因素。根據一項綜述前瞻性研究的系統性回顧，有不少證據顯示童年時的屏幕時間跟日後 

的體能呈反比例的關係6。每日使用屏幕超過兩小時的兒童，他們超重或肥胖風險是每日觀看屏幕 

少於 1 小時的兒童的兩倍7, 8。瑞士的一項研究也指出兒童（小學一年級至三年級）每日玩電子遊戲

和觀看電視的時間越長，肥胖風險越大 9。 

肌肉骨骼問題 －兒童和青少年在使用互聯網和電子屏幕產品時，經常忽視適當姿勢及動作。

每星期使用電腦 14 小時或以上的青少年身體各部位（包括肩頸、下背、手、手指或手腕）出現

中度或劇烈程度與電腦有關的肌肉骨骼疼痛的風險約是每星期使用電腦少於 3.6 小時的青少年

的三至四倍10。於二零一三年進行的一項本地研究亦發現，有 27.6% 年齡介乎 10 至 15 歲的學童

報稱出現上述與使用電子設備相關的肌肉骨骼症狀11。  

視力問題 – 長期觀看電腦屏幕或其他電子屏幕產品可導致眼睛不適、眼澀、頭痛、視力模糊

或重影，和其他眼睛過勞的徵狀。每星期使用電腦 14 小時或以上的青少年出現中度或劇烈程度

與電腦有關的眼痛和頭痛的風險，分別是每星期使用電腦少於 3.6 小時的青少年的 3.3 倍和

3.4 倍10。  

聽障 – 差不多所有電子屏幕產品和智能電話都備有內置個人音樂播放器。重複或定期暴露於

高音量會損害耳朵中的毛細胞，導致耳鳴、聽覺暫時甚至永久受損（耳聾）。研究顯示，青少年

經常使用個人音樂播放器可損害聽覺，而耳鳴亦較常見於經常聆聽個人音樂播放器的人士

身上12,13。  

感 染 – 有 觸 控 式 屏 幕 功 能 的 智 能 電 話 和 其 他 流 動 電 子 屏 幕 產 品 是 有 害 病 菌 的 温 牀。 

一項對社區志願人士流動電話進行的抽樣研究結果指出，91.7% 的流動電話被細菌沾染14。 

另一項對大學生流動電話進行的抽樣調查結果顯示，65%  的流動電話沾染了超過三種細菌 15。 



方格一：與過量或不適當使用互聯網和電子屏幕產品有關的健康影響或風險 （續） 

損傷及意外 －在路上行走時使用流動電話會令兒童和青少年分心，這會危及他們的安全。

一項採用虛擬環境以觀察流動電話對年齡介乎 10 至 11 歲兒童過馬路時的影響的研究

發現，兒童在受到流動電話談話干擾時比沒有受到流動電話談話干擾時出現較多危險行為

（例如較少注意交通情況、在下一輛車輛駛近前預留較少安全時間過馬路，和用較長的等候

時間才開始過馬路）16。  

            

                 

         

          

睡眠不足 －要促進健康和身心發展，兒童和青少年需要較長時間和較深度的睡眠。長時間

使用互聯網和電子屏幕產品可嚴重擾亂他們的睡眠時間表，影響睡眠質量。於學齡兒童中，

研究一致指出屏幕時間與延遲就寢和較短睡眠時間有關連17, 18。 

              

              

成癮 －有證據顯示上網成癮對學業、家庭關係、身體及精神健康和經濟狀況有不良影響19。 

一項本地研究指出，22.5% 的中學生（平均年齡約為  15 歲）符合上網成癮的評定準則20。 

在南韓，11.4% 的年輕人對智能電話沉迷，其中最高嚴重的 2.2% 因沉迷導致日常生活也出現 

困難21。 

           

             

         

暴力行為 －有充分證據顯示電視、電影、視頻和電腦遊戲中的暴力影像對幼童日後的思想和 

暴力行為構成短期影響22。  

             

網絡欺凌 －欺凌者和被欺凌者往往有較嚴重的心理社交及精神健康問題，包括自尊心低、

抑鬰，甚至有自殺的想法23, 24。取決於年齡組別和網絡欺凌的定義，估計有 10% 至 40% 的青少年

曾遭受網絡欺凌23。在香港，一項於二零一零年進行的調查發現，有 22% 的中一至中四和中六

的學生在調查前一年內曾在網絡欺凌他人；而 30%  的學生在調查前一年內曾遭受網絡欺凌25。

                 

         

 

網 上 色 情 資 訊 或 與 性 有 關 的 高 危 行 為 －  兒 童 和 青 少 年 在 網 上 有 可 能 接 觸 到 色 情 材 料

（有意或無意間）、性誘惑和性騷擾。美國二零一零年青少年互聯網安全調查指出，分別有

9% 和 23% 年齡介乎 10 至 17 歲的青少年互聯網使用者報稱在網上曾遭遇性誘惑和接觸到

不想觀看的色情材料26。另一項洛杉磯中學生的調查發現，擁有上網功能流動電話的中學生

較多報稱在網上曾遭遇性誘惑和與網上遇到的人士發生性關係27。在香港，一項中二學生的調查

顯示 24.4% 的男生和 12.3% 的女生在調查前一年內曾透過互聯網觀看色情材料（包括故事、

圖片或視頻）28。  

                   

                  

             

              

                  

              

學習和認知發展 － 使用互聯網和電子屏幕產品可對健康和發展帶來負面影響，尤其對兩歲

以下的幼童和當兒童使用這類產品時缺乏適當的指導或監督。研究指出，年齡少於  12 個月

就開始觀看電視和每日觀看電視超過兩小時的兒童出現語言遲緩的可能性是沒有這樣情況

的兒童的六倍29。 
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由 於 互 聯網 及 電子 屏幕 產 品 可大 大 影響 兒童 

及 青 少 年 的 生 活，因 此 有 需 要 優 化 互 聯 網 及

電 子 屏 幕 產 品 在 社 會 的 作 用，利 用 其 優 點， 

並減少對兒童和青少年的不良影響。於二零一三

年，衞 生 署 召 集 了「使 用 互 聯 網 及 電 子 屏 幕 

產 品 對 健 康 的 影 響 諮 詢 小 組」（「諮 詢 小 組」）

商 討 和 對 使 用 互 聯 網 及 電 子 屏 幕 產 品 作 出 

建議。結果，「諮詢小組」為家長及教師、兒童

及青少年作出一系列的建議 30。 

「諮詢小組」特別為家長及教師建議的一般原則

「安全行動（SAFE ACTS）」，即是  

 以身作則，實踐原則（Show）— 向兒童及

青少年示範正確的態度，給他們作榜樣。

先知先覺，提高警覺（Aware）— 對科技的

基本功能、益處及潛在危險、兒童及青少年

所瀏覽的網站、喜歡的遊戲以及參與社交

網站的後果等，須加以認識及提高警覺。

正 面 促 進，健 康 邁 進（Facilitate）— 鼓 勵

兒童及青少年過一個均衡和健康的生活。

賦予權利，自我管理（Empower）— 引領及

指導兒童及青少年，讓他們有能力去迎接

挑戰。

同訂規則，合作可得（Agree）— 與兒童及

青少年一起訂立使用互聯網的規則。

保 持 溝 通，開 放 互 動（Communicate）—

保持開放、關懷及不批判的溝通。

互相尊重，表示信任（Trust）— 以合適的

指引及坦誠的溝通，讓兒童及青少年感受到

我們的信任和尊重 。

尋求協助，確保穩妥（Seek）— 有需要時向

專家及專業人士尋求幫助。

「諮 詢 小 組」給 兒 童 及 青 少 年 的 一 般 原 則

「我敢 我做（DARES）」，即是 

均 衡 發 展，潛 能 盡 現（Development）—

建 立 均 衡、多 元 興 趣 和 課 餘 愛 好 的 生 活

習慣。

先知先覺，提高警覺（Awareness）— 認識

資訊科技的好處及潛在危險。

尊重了解，信任關懷（Respect）— 尊重和

信 任 父 母 及 教 師 就 安 全 和 健 康 地 使 用

互聯網及電子屏幕產品給予的指導和協助。

有 商 有 量，分 享 心 得（Effective Communi-

cation）— 與父母及老師保持開放及有效

的 溝 通，與 他 們 分 享 使 用 互 聯 網 及 電 子

屏幕產品的看法、感受、樂趣和憂慮。

主 動 求 助，尋 找 支 援（Seeking Help）—

於上網時遇到令人不安的內容或問題時，

例如網絡欺凌，應尋求幫助。

「諮詢小組」亦提供以下十個健康「貼士」： 

積 極 參 與 體 能 活 動 及 戶 外 活 動。學 前

兒童每天合共做不少於 3 小時的體能活動；

而學童則每天合共做於 1 小時中等或劇烈

強度的體能活動。

參與現實生活中的互動接觸，例如家庭或

群體活動。

限 制 屏 幕 時 間 及 明 智 地 選 擇 屏 幕 活 動。

兩 歲 以 下 的 幼 童 應 盡 量 避 免 觀 看 屏 幕。

兩 至 6 歲 的 兒 童，如 需 要 使 用 電 子 屏 幕

產品，每天不應使用多於兩小時，並應由

父母或教師指導及監督。6 至 12 歲學生

應 每 天 花 少 於 兩 小 時 在 電 子 屏 幕 產 品 上

作娛樂用途，而 12 至 18 歲學生應 避免

長時間面對屏幕。



 留意眨眼及休息。當使用屏幕產品 20 至 30

分鐘後，應小休 20 至 30 秒。應經常轉換

姿勢、眨眼及做肌肉鬆弛運動。  

    

 採 用 適 當 設 置。使 用 適 當 的 照 明 光 線、

字 體 及 工 作 枱。眼 睛 與 電 腦 屏 幕 保 持

最少 50 厘米距離，與平板個人電腦保持

最少 40 厘米距離，而與智能電話保持最少

30 厘米距離。 

          

              

          

 保 護 聽 覺、注 意 安 全 及 衞 生。遵 守 60-60

規則，即把流動產品的音量調校至不多於

輸出量的六成（60%），每天合共收聽不多

於 60 分 鐘。要 集 中精 神 的 時 候，應 避 免

使用流動電子屏幕產品。經常清潔電子屏幕

產品，避免與他人共用電子屏幕產品。 

    

   

          

 確 保 睡 眠 時 間 足 夠 及 環 境 合 宜。睡 眠 時

應 關 掉 桌 上 電 腦 及 不 應 在 睡 眠 環 境 附 近

放置其他電子屏幕產品。 

      

           

 注意網絡安全。保護個人私隱；切勿跟網上

認識的人士會面；切勿回覆令人感到不安

的信息。 

   

 遵守網絡及社交網站的良好行為。在網上

應保持尊重和禮貌；不要欺凌、騷擾或欺詐

他人，以及散播謠言。  

   

 限 制 接 觸 不 當 的 資 訊。家 長 應 積 極 參 與

子女使用互聯網的情況，為他們選擇適齡

的視像遊戲及留意他們的使用情況。 

          

   

 

「 諮 詢 小 組 」 以 常 見 的 日 常 情 景 作 為 例 子 ，

用 問 答 的 形 式 闡 明 原 則 的 應 用 。 再 加 上 針 對

不同讀者的一般原則及健康「貼士」，製成一套

共四份供家長、教師、小學生及中學生參考的

建 議 。 如 欲 瀏 覽 相 關 建 議 或 「 使 用 互 聯 網 及

電子屏幕產品對健康的影響諮詢小組報告」的

e-報告全文，請到衞生署學生健康服務網頁 

            

          

 

   

       

     

http://

www.shs.gov.hk/tc_chi/internet/health_effects.html。 
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國際互聯網安全日2015：

齊來共創更美好的互聯網

「國際互聯網安全日」是每年 

一度的推廣活動，目標是宣揚 

安全及負責地使用網上技術及 

流動電話，而活動特別着力向 

世界各地兒童和青少年推廣相關

訊息。全球各地每年舉行數以 

百計的嚮應活動，以提高公眾對

安全上網的意識 。  

「有 機 上 網」是「國 際 互 聯

網安全日」的香港秘書處。

而「有 機 上 網」是 一間 社 會

企 業，負 責 執 行 政 府 的

「上 網 學 習 支 援 計 劃」，

推 行 不 同 的 安 全 健 康 上 網 

學習的計劃 。 

第 十 二 屆 的「國 際 互 聯 網 安 全 日」定 於 二 零 一 五 年 二 月

十 日（星 期 二），以「齊 來 共 創 更 美 好 的 互 聯 網」為 題。

活動需要各界的支持及參與，包括：兒童、青少年、家長、

教 師、醫 護 人 員、社 會 工 作 者、工 商 界 及 從 政 者。想 了 解

「國際互聯網安全日 2015」和「有機上網」更多，請瀏覽：

http://www.sid.hk 及 http://www.weborganic.hk。 

非傳染病直擊旨在加強公眾對非傳染病及相關課題的認識，

意識到預防和控制非傳染病的重要性。這亦顯示我們積極進行風險資

訊溝通和致力處理非傳染病在我們社區引起的種種健康問題。 

編輯委員會歡迎各界人士的意見。 

如有任何意見或疑問，請聯絡我們，電郵so_dp3@dh.gov.hk。 
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