


 
 

有鉴于互联网及电子屏幕产品包括电脑、视像游戏、电子书及杂志、电视、智能电话和其他电

子娱乐及通讯屏幕产品的迅速发展，及其对儿童及青少年的健康影响，卫生署召集了「使用互

联网及电子屏幕产品对健康的影响咨询小组」（「咨询小组」），并订出以下的职权范围： 

1. 商议及评论儿童及青少年因使用互联网及电子屏幕产品（连接或没有连接互联网）所引

起的危害健康影响。 

2. 为儿童、青少年、家长及教师制订出一套健康地使用互联网及电子屏幕产品的建议。 
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对健康影响的立场声明对健康影响的立场声明  

「咨询小组」审阅了十四个健康问题及影响的资料数据后，归纳为生理健康与心理社交及精神

健康，并作出以下的立场声明： 

 

生理健康生理健康  

1.1. 体能及肥胖体能及肥胖  

「咨询小组」同意有强力证据支持肥胖与使用屏幕时间有正比例的关系。由于肥胖与静态

生活习惯及使用屏幕时相关的行为如吃零食及睡眠不足有关，所以小组建议鼓励和促进体

能活动及其它健康生活习惯。 

 

2.2. 视力视力  

「咨询小组」同意长时间使用电子屏幕产品会引致眼部不适、眼痛、眼涩、头痛、视力模

糊，甚至出现重影等与眼睛及视力有关的征状。小组建议当使用这些产品时，需间歇休息

及注意多眨眼和应根据国际认可的职业安全指引设置电脑；在使用智能电话及平板个人电

脑时，可选用较大的字体及使用承托配件；以及保持眼睛与屏幕的适当距离。目前尚未有

足够证据确立这些产品对眼睛及视力构成长远的不良影响。小组建议继续留意相关研究及

避免过度使用这些产品。 

  



 
 

3.3. 肌肉骨骼问题肌肉骨骼问题  

2 
 

「咨询小组」同意长时间保持固定姿势使用电子屏幕产品，可导致或加剧肌肉骨骼的征状。

小组建议采用人体工学措施、定期休息及进行肌肉松弛运动等方法，以防止肌肉过劳。目

前尚未有足够证据确立使用电子屏幕产品对肌肉骨骼构成长远的不良影响。小组建议继续

留意相关研究及避免过度使用这些产品。 

 

4.4. 听觉听觉  

「咨询小组」同意附有音响娱乐功能的流动电子屏幕产品能产生令听觉受损害的音量。持

续聆听由这些产品发出的过大音量，可引致永久性听力受损。健康的聆听习惯应从幼年时

开始养成。 

 

5.5. 损伤及意外损伤及意外  

「咨询小组」认为处理其他事情时，同时使用流动电子屏幕产品，可能与损伤及意外有关。

因此小组建议向公众推广使用流动电子屏幕产品时要注意安全， 防止受伤及发生意外。 

 

6.6. 感染感染  

「咨询小组」认为使用智能电话及其他流动电子屏幕产品对传播病菌有潜在的风险，所以

提醒使用者应注意个人卫生包括常洗手，避免与他人（特别是有传染病征状的人）共用这

些产品。 

 

7.7. 与射频电磁场有关的健康关注与射频电磁场有关的健康关注  

「咨询小组」注意到目前对由无线网络或流动电话所产生的射频讯号，引致人类癌症的说

法尚未有明确的结论。小组建议继续留意有关使用无线网络或流动电话对儿童健康的最新

科学资料。 
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心理社交及精神健康心理社交及精神健康  

1.1. 成瘾成瘾  

「咨询小组」同意现时儿童使用互联网及电子屏幕产品的时间愈来愈长的情况值得关注，

并认为目前除了就上网成瘾需要更多的研究外，更需要设法预防儿童因过度使用互联网及

电子屏幕产品而影响他们的日常生活及其他重要事情。因此，跟推广正面管教子女的原则

相同，应推动措施以增加保护因素及降低风险因素，以减低上网成瘾的风险。

2.2. 网络欺凌网络欺凌  

「咨询小组」同意现今的资讯及通讯科技发展，令网络欺凌更容易发生及更具伤害性，引

致受害者出现严重的心理及社交健康损害，情况令人关注。小组建议继续并强化在学校的

早期预防计划。 

3.3. 认知发展及学习认知发展及学习  

「咨询小组」同意目前就使用电子屏幕产品学习的效能仍未有结论，这包括在不同年龄组

别使用视像游戏，以及两岁以下的幼童使用媒体学习。小组认为使用互联网及电子屏幕产

品对健康和发展可能有其他的不良影响，特别是当儿童仍未满两岁及儿童在缺乏正确的指

导或监管下使用。因此，为使孩子有一个健康的全面发展及帮助他们享受新科技所带来的

好处，小组建议家长应在子女使用互联网及电子屏幕产品时给予适当的教导及监管。家长

亦应尽量避免让两岁以下的幼童接触互联网及电子屏幕产品。 

4.4. 社交发展社交发展  

「咨询小组」注意到儿童花过多时间在互联网及电子屏幕产品有可能阻碍他们社交技巧

的发展。小组认为除了需要更多这方面的研究及证据外，更重要的是家长须促进儿童发展

适合他们年龄的社交技巧，例如培育与儿童进行更多优质亲子时间及互动的家庭活动，鼓

励及促进他们参与合作性的团体活动。 



5.5. 睡眠不足睡眠不足  
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「咨询小组」同意过度使用智能电话及电子屏幕产品与睡眠不足有关，从而影响儿童及青

少年的成长及发展。小组建议使用睡眠指引，包括如何建立睡眠常规、不同岁数所需的睡

眠时间、家长管教技巧及营造一个安宁及舒适的睡眠环境。 

6.6. 网上与性有关的高危行为网上与性有关的高危行为  

「咨询小组」认为互联网的不断普及，使青少年更容易涉及网上与性有关的高危行为，尤

其是那些有心理社交风险因素的一群。这些行为可能与其他不良心理社交或精神健康问题

有关。家长、教师及从事青少年工作的专业人员应留意青少年有否出现这些行为。小组建

议加强关注及教育计划，提高对这问题的认知。 

7.7. 暴力行为暴力行为  

「咨询小组」认为视像及网上游戏中的暴力内容会对儿童行为构成不良的影响。家长应为

子女选择合适的视像游戏，并给予适当的指导。相关的措施及资料，例如审查、评级制度

及家长指引等，都有助家长引导子女选择合适的视像游戏。 
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建议建议  

「咨询小组」参考了海外及本地不同机构对健康影响的资料及建议后，作出以下的建议： 

给父母及教师的一般原则给父母及教师的一般原则::「安全行动「安全行动  (SAFE ACTS)(SAFE ACTS)」」  

以身作则，实践原则以身作则，实践原则 ( (SShow)how)  

向儿童及青少年示范正确的态度，给他们作榜样。 

先知先觉，提高警觉先知先觉，提高警觉 ( (AAware)ware)  

对科技的基本功能、益处及潜在危险、儿童及青少年所浏览的网站、喜欢的游戏以及参与社交

网站的后果等，须加以认识及提高警觉。 

正面促进，健康迈进正面促进，健康迈进 ( (FFacilitate)acilitate)  

鼓励儿童及青少年过一个均衡和健康的生活。 

赋予权利，自我管理赋予权利，自我管理 ( (EEmpower)mpower)  

引领及指导儿童及青少年，让他们有能力去迎接挑战。 

同订规则，清晰界限同订规则，清晰界限 ( (AAgree)gree)  

家长、教师、儿童及青少年一起订立使用互联网的规则。 

保持沟通，开放互动保持沟通，开放互动 ( (CCommunicate)ommunicate)  

保持开放、关怀及不批判的沟通。 

互相尊重，表示信任互相尊重，表示信任 ( (TTrust)rust)  

以合适的指引及坦诚的沟通，让儿童及青少年感受到我们的信任和尊重。 

寻求协助，适当支援寻求协助，适当支援 ( (SSeekeek))  

有需要时向专家及专业人士寻求帮助。 
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给儿童及青少年的一般原则给儿童及青少年的一般原则::「我敢「我敢  我做我做  (DARES)(DARES)」」  

均衡发展，潜能尽现均衡发展，潜能尽现 ( (DDevelopment)evelopment)  

建立均衡的生活习惯。 

先知先觉，提高警觉先知先觉，提高警觉 ( (AAwareness)wareness)  

认识信息科技的好处及潜在危险。 

尊重了解，信任关怀尊重了解，信任关怀 ( (RRespect)espect)  

尊重和信任父母及老师。 

有商有量，分享心得有商有量，分享心得 ( (EEffective Communication)ffective Communication)  

与父母及老师保持开放及有效的沟通，与他们一起分享感受和乐趣。 

主动求助，寻找支持主动求助，寻找支持 ( (SSeeking Help)eeking Help)  

有需要时，向父母、老师、专家及其他专业人士寻求帮助。 
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健康「贴士」健康「贴士」  

参考了本地及海外机构的相关指引及建议，及考虑到本地的情况后，「咨询小组」提出以下

10 个健康「贴士」: 

11 积极参与体能活动及户外活动积极参与体能活动及户外活动  

1.1 尽量避免连续超过一小时使用互联网及其他电子屏幕产品。 

1.2 学前儿童每天合共做不少于三小时的体能活动；而学童则每天合共做不少于一小时

的体能活动。 

22 参与现实生活中的互动接触参与现实生活中的互动接触  

2.1 与孩子(尤其是年幼的儿童)玩耍及倾谈，鼓励参与小组活动及对学术以外的成就多作

赞许。 

33 限制屏幕时间及明智地选择屏幕活动限制屏幕时间及明智地选择屏幕活动  

3.1 两岁以下：尽量避免观看屏幕。 

3.2 两至六岁：如有需要使用电子屏幕产品，应由父母或教师指导及监督，并每天不应

使用多于两小时。 

3.3 六至十二岁：应限制儿童每天花少于两小时在电子屏幕产品上作娱乐用途。 

3.4 十二至十八岁：避免长时间面对屏幕。 

44 留意眨眼及休息留意眨眼及休息  

4.1 当使用屏幕产品20至30分钟后，应小休20至30秒。 

4.2 应经常转换姿势、眨眼及做肌肉松弛运动。 

55 采用适当设置采用适当设置  

5.1 使用适当的照明光线、字体及工作台。 

5.2 眼睛与电脑屏幕保持最少50厘米距离，与平板个人电脑保持最少40厘米距离，而与

智能电话保持最少30厘米距离。 



 
 

66 保护听觉、预防意外及注意卫生保护听觉、预防意外及注意卫生  

6.1 60–60规则：把流动产品的音量调校至不多于输出量的六成(60%)，每天合共收听不

多于60分钟。 

6.2 要集中精神的时候，应避免使用流动电子屏幕产品。 

6.3 经常清洁电子屏幕产品，避免与他人共用电子屏幕产品。 
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77 确保睡眠时间足够及环境合宜确保睡眠时间足够及环境合宜  

7.1 睡眠时应关掉桌上电脑及不应在睡眠环境附近放置其他电子屏幕产品。 

 

88 注意网络安全注意网络安全  

8.1 保护个人私隐；切勿跟网上认识的人士会面；切勿回复令人感到不安的信息。 

 

99 遵守网络及社交网站的良好行为遵守网络及社交网站的良好行为  

9.1 不参与欺凌行为、散播谣言、发放恶意中伤或骚扰他人的信息。 

 

1010 限制接触不当的资讯限制接触不当的资讯  

10.1 家长应积极留意子女使用互联网的情况，为他们选择合适的视像游戏及活动。 

 

实际建议实际建议  

  

实际建议是以常见的情景作为例子，用问答的形式阐明原则的应用。再加上针对不同读者的一

般原则及健康「贴士」，制成一套四份给家长、教师、小学生及中学生的建议。 
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