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衞生署學生健康服務高級醫生沈明欣

2018年10月20日

「e學習‧伴同行」家長講座(三):

如行協助子女減少因不恰當地使用電腦裝
置而引致的不良健康影響
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講座內容

• 認識互聯網

• 不恰當地使用互聯網引致的不良健康影響

• 教授家長如何指導子女健康地使用互聯網

• 問與答
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e生活

+



e學習

• 教育局: 第四個資訊科技教
育策略文件

• 「適時適用」以助「學與教」

• 衞生署: e-報告

• 積極推動健康地使用互聯網
及電子屏幕產品

• 聯合國教科文組織UNESCO
於2006年

“expanded the definition for literacy, 
going beyond the ability to write, 

read and understand words. Media 
and Information Literacy is regarded 
as a critical approach to literacy and 
people are learning in the classroom 
as well as outside of the classroom 

through information, media and 
technological online platforms.”



e-報告

「使用互聯網及電子屏幕產品
對健康的影響諮詢小組」報告
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生理健康

1. 體能及肥胖

2. 視力

3. 肌肉骨骼問題

4. 聽覺

5. 損傷及意外

6. 感染

7. 與射頻電磁場有關的健康關注

心理社交及精神健康

1.成癮

2.網絡欺凌

3.認知發展及學習

4.社交發展

5.睡眠不足

6.網上與性有關的高危行為

7.暴力行為



體能及肥胖

• 有強力證據支持肥胖與使用屏幕時間有正比例的關係

• 這由於肥胖與靜態生活習慣相關行為如吃零食及睡眠

不足有關

8



視力
• 長時間使用電子屏幕產品會引致眼部不適、眼痛、眼澀、頭

痛、視力模糊，甚至出現重影等與眼睛及視力有關的徵狀

• 建議當使用這些產品時，需間歇休息及注意多眨眼和應根據

國際認可的職業安全指引設置電腦

• 在使用智能電話及平板個人電腦時，可選用較大的字體及使

用承托配件；以及保持眼睛與屏幕的適當距離
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肌肉骨骼問題

• 長時間保持固定姿勢使用電

子屏幕產品，可導致或加劇

肌肉骨骼的徵狀

• 建議採用人體工學措施、定

期休息及進行肌肉鬆弛運動

等方法，以防止肌肉過勞
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肌肉鬆弛運動

挺直腰頸，托起手㬹
手腕向後伸展 手指向後伸展

肩膊向後轉

收縮下巴
頸部向側伸展

擴展胸部

資料來源：香港物理治療學會



聽覺

• 以耳機聽音樂的總(累算)時限應
為每天一小時，平均音量不應超
過85分貝

– 每天以95分貝的音量聽音樂15分

– 每天以107分貝的音量聽音樂1分

– 風險也是一樣

• 損害耳蝸毛細胞，導致兒童和成
人短暫或永久聽力損失(特別對於
高音調的聲音)、耳鳴以及在嘈吵
環境下難於聽懂他人說話
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持續聆聽由這些產品發出的
過大音量，

可引致永久性聽力受損



損傷及意外

• 處理其他事情時，同時使用流動電子屏幕產品，
可能與損傷及意外有關

• 使用流動電子屏幕產品時要注意安全，防止受傷
及發生意外

13



認知發展及學習

• 目前就使用電子屏幕產品學習的效能仍未有結論，這
包括在不同年齡組別使用視像遊戲，以及兩歲以下的
幼童使用媒體學習

• 使用互聯網及電子屏幕產品對健康和發展可能有其他
的不良影響，特別是幼童及兒童在缺乏正確的指導或
監管下使用

• 因此，為使孩子有一個健康的全面發展及幫助他們享
受新科技所帶來的好處，家長應在子女使用互聯網及
電子屏幕產品時給予適當的教導及監管
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社交發展

• 兒童花過多時間在互聯網及電子屏幕產品有可能
阻礙他們社交技巧的發展

• 除了需要更多這方面的研究及證據外，更重要的
是家長須促進兒童發展適合他們年齡的社交技巧

• 培育與兒童進行更多優質親子時間及互動的家庭
活動，鼓勵及促進他們參與合作性的團體活動

15



成癮

• 兒童使用互聯網及電子屏幕產品的時間愈來愈長

• 設法預防兒童因過度使用互聯網及電子屏幕產品

而影響他們的日常生活及其它重要事情
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睡眠不足
• 優質睡眠對兒童成長和發育非

常重要:
– 釋放生長激素

– 有助專注過程，使腦部得益

– 排解壓力及負面情緒

• 睡眠不足:
– 可能會過重或肥胖

– 幼童以乎會易怒和過度活躍，不斷尋求刺

激和缺乏專注力

• 留意睡眠指引，建立睡眠常規及

營造一個安寧及舒適的睡眠環境
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網上與性有關的高危行為
• 搜尋色情材料，發放和接收露骨的性愛信息或圖像
即是發放性短訊，與陌生人談論性事，以及在網上
搜尋性伴侶(例如參與援交)等

• 惹來不欲接收的網上性愛徵求、網上性騷擾，或者
被人誤用個人資

• 輕易顯露個人資料的青少年易被網上捕獵者誘惑，
可能成為日後性罪行的受害者
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暴力行為

• 視像及網上遊戲中的暴力內容會對兒童行為構成不良的
影響

• 家長應為子女選擇合適的視像遊戲，並給予適當的指導

• 相關的措施及資料，例如審查、評級制度及家長指引等，
都有助家長引導子女選擇合適的視像遊戲

19



網絡欺凌
• 通過社交網絡傳遞關於某人的尷尬資訊、照片或事情，

令網絡欺凌較離線的世界更為常見和嚴重

• 侵犯者可以隱蔽身分，覺得所須負上的責任和所須作的
交代會較少

• 受害情況可能會有:

– 學業問題

– 抑鬱症、社交焦慮、自尊貶抑等心理社交問題

• 少年人最易成為受害人的年齡為12至14歲
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數碼足迹

• 指一個人在網上環境所
留下的各式紀錄

• 兒童和青少年應曉得他
們在網絡的一舉一動，
都在塑造他們現在和將
來在別人眼中的形象
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DH_HealthTips_Tchi.mp4


和解有法(情景六).mp4


中小學生和家長小組交流會



一名應考香港中學文憑考試的中六女生

:

我們已經一整日在學校，放學後溫習和做
功課，我們只想晚飯後來個小休，洗澡後
輕鬆一下，與一些朋友玩玩網上遊戲……
他們(家長)只見我們晚上打機，但我們認
真學習的時候，他們正在工作，根本不知
道。



一名中二男生



一名初小生

他們可以陪我瀏覽網頁，
確保我上網安全。



智Sm@rt錦囊
(家長篇、教師篇、小學篇、中學篇)實用小冊子
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Safe  Acts

安全行動

給父母的一般原則



以身作則

實踐原則

先知先覺

提高警覺



正面促進

健康邁進
賦予權利

自我管理



保持溝通

開放互動

同訂規則

清晰界限



尋求協助

適當支援
互相尊重

表示信任

附錄三_青少年求助熱線及支援服務(Aug 2018)rev.docx
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YouthCan promotional materials/Videos/Mixed Video V5.mp4
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• 健康貼士

• 智Sm@rt錦囊

(家長篇、教師篇、小學篇、中學篇)

• e-報告及行政摘要

• 健康貼士卡通及影片

• 媒體連結

DH_HealthTips_Tchi.mp4


問與答



我的孩子快將升上中學，開始跟我角力，我應怎
樣調節對他使用這些電子屏幕產品的管教方法呢？

• 需因應子女的成熟程度和所展示出的自控能力來規管他們

• 踏入青春期，青少年有自己想法是正常的，我們應該了解

和接納這是成長的必經階段。即使科技發展日新月異，只

要能持續運用有效的基本原則和技巧去管教子女，便可與

他們維繫和諧的親子關係，讓他們健康成長



我的子女說只想玩視像遊戲，沒有其他的興趣，我可怎樣做？

• 尊重孩子的需要和喜好，容許他們按協議內玩視像遊戲

• 可以留心觀察子女的日常生活、與朋友聊天的話題、喜愛的音樂、
歌曲、漫畫、電影和體育活動等，藉此發掘他們其他的興趣

• 對他們的個人興趣發展，可加以安排及鼓勵，但卻要避免催迫

• 過分強調成績或表現，往往反而會令子女失去原來的興趣

• 青少年的興趣不時也會改變，只要這些活動是健康的，可保持開
放態度，鼓勵他們去繼續探索



謝謝
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