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現時，不少研究表示，網絡

成癮的青少年的前額葉腦區的灰

質體積減少。2018年《科學報

告》發表的文章指出，微信成癮

傾向與膝下前扣帶皮層內的灰質

縮小相關，意味着過度使用網絡

可能損害大腦健康。

此外，長期使用電子產品增

加近視風險，特別對2歲前嬰幼

兒視力發展不利。同時，長時間

使用電子產品影響孩子情緒的識

別與調節，對交際能力產生負面

影響。

因此，當外出時，面對小朋

友因無聊而想要用手機時，家長

要謹慎決定是否要遷就他們。

電子奶嘴毀社交 增近視風險

▲長期使用電子產品會增加兒童
的近視風險。

這樣的一幕，不知道家

長是否熟悉？

孩子放學後沉迷手機短

視頻，不斷拖延作業。眼睛

緊盯熒幕，刷完一個又一個

視頻、時常模仿網路熱詞、

總找理由繼續玩， 「等等，

再玩5分鐘……」 即使開始寫

作業，父母也常發現他邊看

視頻邊寫作業。

孩子用手機時間 多家長一倍

或外出時，小朋友 「扭

計」 要玩手機，為了方便及

怕在外幼童哭叫造成尷尬，

家長常屈服於孩子玩手機的

要求。

香港基督教女青年會於

去年以問卷形式訪問了773名

小學生的父母及監護人等。

結果顯示小學生平日平均花4

小時使用電子產品，假日

更長，比家長多出分別

一至兩個多小時，遠超衞生

署建議使用時間。

研究發現，高年級學生

使用時間遠超低年級，而小

學生最常用電子產品來 「觀

看網絡影片」 ，達81.7%，

用來 「打機」 的亦有60%。

同時，按研究數據估算，家

長每日使用時間是一小時的

話，其孩子的使用時間便會

倍增，達到兩小時四分鐘。

1.家長應以身作則，減少熒幕時間

2.電子熒幕產品應由成人保管，以免孩子容易接觸

3.用膳時把電子熒幕關上，促進一家人溝通

4.不應擺放任何電子熒幕產品在睡房內，以免影響睡眠

5.訂立規則和後果，限制孩子的熒幕時間，並堅定一致地執行

6.避免以增加或減少熒幕時間，去獎勵或懲罰孩子

7.細心選擇電子熒幕活動的內容。有些軟件有太多不必要的聲音或影像，會

分散對學習的專注

長期看手機平板長期看手機平板
孩子上癮易壞腦孩子上癮易壞腦

科技發展日新月異，手機、平板已成日常必需品，
不少父母將其當作 「電子奶嘴」 安撫孩子。近年來，短
視頻以其精簡內容佔據主流，導致 「某音5分鐘，人間2
小時」 的現象。但長時間接觸電子產品的孩子易專注力
下降，難以深度思考。本期兒童健康將探討 「電子奶
嘴」 短視頻的危害、上癮原因、大腦變化，並幫助家長
找出戒除方法。 教育佳記者 華夢晴

2021 年 ， 浙 江 大 學 在

《NeuroImage（神經影像）》

發表了一篇研究，對短視頻觀看

者的大腦進行影像掃描研究。

研究以問卷調查30位年輕人

短視頻使用情況。隨後讓他們在

大腦監測下觀看兩類6分鐘視

頻：一類為新用戶視頻，演算法

按大眾喜好推薦；一類為老用戶

視頻，演算法精準推送個性化內

容。

結果發現，當測試者刷到為

自己 「量身定製」 的視頻後，大

腦中獎勵系統的某些部位會被啟

動。而這個部位的神經元釋放多

巴胺，使得人產生一種幸福或愉

快的感覺。加上 「自控力」 的腦

區活動減弱，讓人無法自拔。

為什麼上癮？ 多巴胺在作祟

長時間觀看短視頻亦影響

專注力與記憶力。四川師範大

學的研究發現研究指出，刷短

視頻會啟動高級視覺皮層，降

低左側小腦上皮活動，干擾注

意力分配與處理。意味着青少

年大腦習慣快速切換刺激後，

難以適應長時間集中學習，損

害專注力。

此外，短視頻的即時滿足

感可能改變孩子學習習慣，鼓

勵淺層處理資訊而非深入理

解，影響其閱讀、寫作等表

現，對未來學業與工作不利。

常看短視頻 影響孩子專注力

衞生署小貼士：

兩歲前是嬰幼兒發展黃金

期，需保證充足睡眠，家長應把

握時間進行親子溝通等活動。2

至5歲孩子每天熒幕時間應限一

小時內，並在家長指導下。家長

可引導孩子做其他活動，如聊

天、閱讀、玩耍和運動，更有

益於孩子智慧、語言和身心發

展。

從小養成好習慣

網上短視頻當作􀎠電子奶嘴􀎡？

戒掉「電子奶嘴」方法（發展黃金期2-5歲）

▼孩子長時間接觸電子產品專
注力易下降，難以深度思考。
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