




植物需要陽光，才能進行光合作用，才能茁壯成長。

人類需要陽光，才能促進身陳代謝，才能精神爽利。

《向光的塵》所說的光，是哪一種光？當我們的生活逐漸

被網絡佔據，我們對著電子屏幕的光，可能比對著大自然

的光來得長時間。不久的將來，世界將完全遺忘沒有網絡

的日子我們是如何過活，猶如我們無法想像沒有冷氣的夏

天要怎麼過。

網絡改變了我們的生活模式，改變了我們的消閒習慣，也

令人與人之間的關係起了些微妙變化。《向光的塵》既以

幽默手法指出現今網絡上常見的現象，也同時提醒我們在

網絡世界中如何取回主導權，不被騎劫，不做俘虜。



塵雖細小，但在陽光中能醒目顯眼，閃閃發亮；而塵在電

子屏幕的光中卻黯然失色，難以辨別。細小如微塵的我

們，要面向哪一種光，其實是一種選擇。

東華三院心瑜軒

署理主任

李愷兒



你有多久沒有好好吃過一頓飯、和身邊人聊聊天？

你有多久沒有在交通工具上看看風景？

你有多久沒有拿起一本書閱讀？

智能電話進駐我們的生活十多年，帶來了各式各樣的便利

和娛樂，也改變了我們的生活形態和方式。與此同時，現

代人近乎機不離手，生活習慣亦逐漸受其限制，對生活各

方面均帶來負面影響。

網上發展日新月異，不同軟件、ＡＰＰＳ推陳出新，人們

花在手機上的時間亦愈來愈多。港大調查發現，12至23

歲的青少年每星期平均上網約20小時，主要活動為「上

社交網站」，依隨其後為「做功課／工作」、「資料搜尋」



及「MSN／即時通訊」。另外，接近九成受訪青少年有使

用社交網站的習慣，他們每星期平均約花8小時瀏覽社交

網站，即每日花多於1小時，主要與朋友保持聯絡。 

東華三院心瑜軒Project COOL 2017團隊希望藉著這本

繪本，帶領青少年了解網絡世界的「危」與「機」。特別

鳴謝Dustykid Limited設計出這麼可愛的塵，以促成這繪

本的誕生。

資料來源：

香港大學民意調查計劃（2018年）

《青少年使用互聯網及社交網站意見調查》



東華三院心瑜軒，為全港市民提供預防及治療不同成癮的

輔導服務。為了提供有效的治療服務，「心瑜軒」聚集了

一隊跨專業隊伍，包括精神科醫生、精神科護士、資深輔

導員及臨床心理學家等，提供一站式跨專業的綜合治療服

務，包括心理輔導、身體檢查及藥物治療等。

中心自2015年設有Project COOL – 預防及治療網絡成

癮服務計劃，希望能及早提高個人對使用電腦及電子屏幕

產品的警覺性，培養公眾對健康上網的意識。計劃包括：

個人及家庭輔導、小組活動、治療營、網上外展、學校及

社區教育、家長學堂、專業培訓等。







一 定 會 有 很 多 人 L I K E 呢 !



天 啊 ！ 我 這 麼 可 愛 ， 怎 會 一 個 L I K E 也 沒 有 ？ !

0 個 讚 好



0 個 讚 好

並不是取決於別人的看法，

做回          ，

做一個有            的人。





太 多 未 讀 訊 息 . . . . . .

大 吵 大 鬧 4 A 班

最 要 好 的 朋 友

我 們 這 一 家

嘩 ， 每 個 群 組 都 很 活 躍 呢 ！



覆 我 啦 ！

覆 我 啦 ！
覆 我 啦 ！

還 要 回 覆 到 幾 時 啊 ? ！



「覆唔覆，由我自己揀」

將群組設定為「          」，

不要被回覆訊息騎劫了           生活。





3 0 0 0      

帖 子        粉 絲       追 蹤 中

8 0 0 K  1 0 0 0



        : 我 要 像 你 一 樣 ，

               天 天 快 樂 !

       : 你 很 有 自 信 呢 !

      ： 你 是 我 的 偶 像 !

我 ， 真 是 這 樣 的 嗎 . . . . . . ?

     : 你 很 強 壯 呢 !



      ： 你 是 我 的 偶 像 !

我 ， 真 是 這 樣 的 嗎 . . . . . . ? 的你究竟在那裡？

身份是否真的能讓你          ？





佢 又 扮 乖 學 生 啦 !

好 憎 班 長 囉 ！

成 日 認 叻 ！

在 I G 唱 衰 佢 !



對人不對事，

絕非                    ，

拒做「              」！



網絡就像魔法陣，人人在陣內能施展變身魔法。

昨天「他」才是型到自己都驚的帥氣男生，今天又走暖男

OPPA路線，明天……就明天才想吧，反正不用負責任！

你又有沒有勇氣用現實中的自己面向群眾？ 

香港兒科醫學會及香港兒科基金會在2018年訪問了二千

多名學生，發現近七成受訪中學生因「經常在線」而感到

疲累、沒有「Like」而不安或者比較喜歡網上形象多於現

實的自己。這情況可能反映青少年們容易受到社會攀比心

理影響，迫著要每天將自己塑造成「完美的人」而感到困擾。

醒 你 小 小 小 貼 士 1

對人不對事，

絕非                    ，

拒做「              」！



想在魔法陣內活出真我？你可以．．．．．．

1. 減少用濾鏡/P圖

2. 減少與人比較

3. 不用跟隨潮流「XX」就是好的觀念

你或許沒辦法讓人愛上你，但是你可以愛上你自己！成為

自己第一個粉絲吧！

 資料來源：

 明報（2018年7月23日）

《社交媒體需「經常在線」七成中學生喊累》

 香港O1（2018年7月22日）

《調查：逾三成中小學生日花9小時社交媒體「在線」近七成感疲累》

 







夜 深 人 靜 ， 最 好 就 是 做 些 不 見 得 光 的 事 情 . . .



阿 仔 ， 你 在 偷 偷 做 甚 麼 ？ ！

弊 傢 伙 ， 又 被 發 現 了 ！



網上色情資訊容易             個人

       對性的價值觀，從而作出冒犯別人

          或犯罪的行為。





 好 悶 啊 ， 不 如

 玩 裸 聊 啊 ， 很 刺 激 的 啊 !

他 對 我 這 麼 好 ， 應 該 信 得 過 . . . . . .

放 心 ， 我 會 保 護 你 。

無 人 會 知 . . . 難 道 你 信 不 過 我 ，

親 親



我 . . . . . . 怕 怕 呢 . . . . . . 脫 就 脫 吧 ！ 有 咩 好 怕 ！

不 是 說 好 無 人 知 的 嗎 ？ 怎 麼 網 上 到 處 都 是

我 脫 光 光 的 照 片 . . . . . . 嗚 嗚 . . . . . .



脫 就 脫 吧 ！ 有 咩 好 怕 ！

以為你做的事                 ？

天知地知原來好多人都知，值得嗎？

網絡世界多陷阱，要學習                      

保護自己身體。

，





讓 我 告 訴 你 ， 一 個 電 腦 奇 才 不 需 溫 習 也 能

取 得 好 成 績 ， 你 知 道 我 的 必 殺 技 是 甚 麼 嗎 ？

今 次 考 試 有 救 了 ！ 我 實 在 太 聰 明 了 ！

機  密



警 方 懷 疑 你 不 誠 實 使 用 電 腦 ，

現 在 要 拘 捕 你 ！ 弊 傢 伙 ， 被 發 現 了 ！

我 知 錯 啦 ，

不 要 拘 捕 我 啊 ！



弊 傢 伙 ， 被 發 現 了 ！

我 知 錯 啦 ，

不 要 拘 捕 我 啊 ！

第2 0 0章第1 6 1條的「有犯罪或不誠實意圖而

取用電腦」條文，最高刑罰為監禁5年。



你以為自己脫少少可以「拋磚引『肉』」？

你以為千千萬萬的網絡眾生中，騙徒不會看上你？

你以為網絡欺凌，只係「得罪人多、稱呼人少」嘅人先會

出事？

香港警務處在2018年錄得7838宗科技罪案，數字比2017

年上升41%。主要由於網上騙案急升，其中社交媒體騙案

數字升近1倍、裸聊以外的網上勒索案件大升1.37倍。

網絡危機多，天天跟我們擦身而過，難保一天會衝著我們

而來，那怎麼辦呢？

醒 你 小 小 小 貼 士 2



1. 不貪心、不起過份的好奇心、不放縱我們的色心 

2. 停一停，問一問「真的有這麼『著數』的事？」

3. 社交帳戶設定為不公開

4. 避免與陌生網友進行視像通話，或透露敏感的個人資料   

    (例如：聯絡方法/裸照等)

5. 在網絡遇到惡意攻擊時，避免重複瀏覽被辱   的留言或  

    帖子

6. 向社交平台舉報具傷害性的留言，並封鎖欺凌者的帳戶

7. 如果有人威脅你，請跟可靠的成人商量，有需要就要報   

    警求助喇！ 

 資料來源：

 明報（2019年2月14日）

《去年7838宗科技罪案 損失27億 社交媒體騙案倍增》







「 打 得 勁 」 自 然 有 工 作 「 打 得 勁 」 都 要 面 試 、

上 班 、 進 修

電 競 選 手 的 日 常

我 已 打 爆 機 了 ，

但 始 終 沒 有 工 作 . . .



「 打 得 勁 」 都 要 面 試 、

上 班 、 進 修

我 已 打 爆 機 了 ，

但 始 終 沒 有 工 作 . . . 巴 打 ！ G G ！

我 是 你 的 強 大 後 盾 ！

打 完 機 記 得 喝 口 湯 ！

你 也 是 神 隊 友 ！

隊 友 最 重 要

電 競 選 手 的 日 常

家 人 支 持 也 重 要



不 眠 不 休 也 可 以 打 機 要 有 強 健 體 魄家 人 支 持 也 重 要

電 競 選 手 的 日 常



打 機 要 有 強 健 體 魄

                近年在香港開始起動，

不少年青的遊戲玩家都期望自己能成為電競

選手。然而，電競業的市場需求和行業發展

不但充滿未知數，而且成功者寥寥可數；另

一方面，國際研究亦證實長期使用電子屏幕

產品可能會影響腦部發展。因此，在立志成為

電競選手前需要考慮清楚！ 





＃ 向 光 的 塵

＃ 紅 酒

＃ 生 活 品 味

＃ 向 光 的 塵

＃ 正 宗 麻 辣 火 鍋

＃ 請 你 滾 ， 滾 起 佢

＃ 不 吃 人 間 煙 火

＃ 向 光 的 塵

＃ 一 日 一 咖 啡

＃ 三 合 一 奶 茶

＃ 生 活 品 味



代 言 不 同 品 牌 累 壞 我 了 . . . . . .

可 不 可 以 只 為 自 己 發 言 ？ ！



有一天潮流會成為               ，

要追也追不上；或是現在訂下計劃，

向著你的目標和理想             ！   





三 款 都 很 美 . . . . . .

全 部 都 買 好 嗎 ？ ！

戶 口 結 餘 ：

吓 ！ 怎 麼 辦 ？ 錢 都 用 來 網 購 了 ！



我 的 血 汗 錢 全 都 沒 了 ！ ！ 嗚 嗚 . . . . . .



我 的 血 汗 錢 全 都 沒 了 ！ ！ 嗚 嗚 . . . . . .

網購十分方便，一時衝動，

好易                 。

負債纍纍值得？不如審慎瞭解自己能力，

做一個                      !



「網購中伏多，錢財損失好坎坷？」

「靚！買！」、「潮！買！」、「型！買！」、「平！買！」、

「易Click！易買！」

「月頭買的狠，月尾還唔到債好頭痕？」

現今社會網上購物（網站、FB、INS 等等）十分普遍，除

了「中伏」經驗外（收貨時發現和商品描述不同），大家

有否考慮過一些保安風險？例如虛假網站、不安全的網頁

付款、敏感資料外泄等。

醒 你 小 小 小 貼 士 3



想買得安心，我鼓勵你……

1. 先評估網站/店主的信譽

2. 查閱網站/店主的評價和相關評論

3. 閱讀銷售細則和退貨的處理，確保可信才下單

東華三院健康理財家庭輔導中心指出，2018年欠債致破

產的個案有年輕化的趨勢，在他們的求助個案中，19-39

歲的群組佔30%，而且他們的債務更達6位數字，破產個

案屢見不鮮！

如發現自己「中毒太深」（控制不了購買慾）或開始入不

敷支，不妨嘗試將網店

  

讓自己稍微「排毒」一下，身心都會平衡一點！

 資料來源：

 Topick (2019年1月28日) 《過度消費破產年輕化 最細18歲》

取消追蹤取消讚好 取消訂閱





世界衞生組織於2019年5月正式將「遊戲障礙」

﹝Gaming Disorder﹞納入《國際疾病分類》第十一次修

訂本，成為疾病的一種。

如果當事人出現相關症狀並持續12個月以上，導致對個

人、家庭、社交、學業/工作或其他重要領域造成重大影

響，便可診斷為遊戲障礙。

「遊戲障礙」的徵狀包括：

 - 對遊戲失去控制力，日益沉迷

 - 遊戲成為生活的優先事項，凌駕於其他興趣及日常活動  

   之上

 - 即使出現負面後果，仍然持續，甚至惡化
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