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Ü近年，香港小學生使用電子屏幕產品 (包括電腦、

電視、智能電話、平板電腦、視像遊戲和電子書

等)的幅度大增。

Ü另外，他們開始使用以上產品的年齡越趨年輕化。

Ü研究指出：過量使用以上產品，會對他們的生理、

心理、社交及精神健康發展等帶來不良影響。
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原因：
過度使用滑鼠與鍵盤
長時間坐在同一位置及注視螢幕
長時間手持電子儀器如電話、iPAD

結果：
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近視加深 眼乾、眼酸

肩膀酸痛
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睡眠不足手腕關節發炎、手顫抖

頸椎受傷害
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頭痛、腸胃不適
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書寫坐姿 使用電腦坐姿
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拿手機的姿勢
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第一招：鍛練肱三頭肌（舒緩肩位）
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資料來源：

第二招：活動肩胛骨（舒緩肩頸）
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資料來源：

第三招：兩邊側頭拉肩頸（舒緩肩頸）
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資料來源：

第四招：深層前頸肌肉訓練（改善直頸）
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資料來源：

第四招：雙腳蹲站
（增加臀部及腿部力量，預防盆骨斜歪）
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從以上資料顯示，同學每天使用電子屏幕產
品時間尚可接受，因為現在是電子化時代，
生活和學習也需要這些工具。

為了身心靈都能健康，建議如下：
• 鼓勵協助家務、親子圖書閱讀
• 限制使用電子屏幕產品時間
• 確保睡眠時間足夠
• 確保使用電子屏幕產品時環境合宜
• 限制接觸不當的資訊


