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如需要更多有關健康地使用互聯網及電子屏幕產品的資料，可瀏覽網址：
http://www.shs.gov.hk/tc_chi/internet/health_effects.html
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智Sm@rt一族
健康使用...



随着资讯科技急速发展，相信大家也有经常使用电脑及互联网的

习惯。以下提供的十个「健康贴士」，有助我们更安全及健康地

使用互联网及电子屏幕产品。

「

「「「健康贴士」」」」
1. 积极参与体能活动及户外活动

 尽量避免连续上网及使用其他电子屏幕产品超过一小时。

 六至十八岁的学童及青少年每天应合共做不少于一小时的体能活动。

 培 养 其 他 兴 趣︰例 如 郊 游、参观 展 览、看 电 影 等 。

2. 参与现实生活中的互动接触

 多进行小组活动，有助发展社交及沟通技巧，以及学习情绪管理。

3. 限制使用屏幕的时间及明智地选择屏幕活动

 六至十二岁：每天花少于两小时使用电子屏幕产品作娱乐用途。

 十二至十八岁：避免长时间面对屏幕。

 自 己 规 划 出 一 份 作 息 时 间 表，列 出 属 于 上 网、课 业 或 户 外 活
动 的 时 间。

 在 电 脑 旁 边 摆 放 响 闹 装 置，或 请 家 人 协 助 提 醒，若 到 一 定 的
时 间 便 要 暂 停 使 用电 脑。

4. 留意眨眼及休息

 当使用电子屏幕产品 20 至 30 分钟后，应小休 20 至 30 秒。

 应经常转换姿势、眨眼及进行肌肉松弛运动。

5. 调整适当设置

 调校显示屏的亮度、字体大小及工作枱和座椅的高度。

 在阅读时，眼睛与电子屏幕产品的距离：



6. 保护听觉、预防意外及注意卫生

 遵守「60-60」的规则，将耳机的音量调校至不多于流动装置

最高音量的 60%，及每天使用耳机不多于 60 分钟。

 当要集中精神时，应避免使用流动电子屏幕产品，以防意外

发生。

 注意个人卫生，经常清洁电子屏幕产品，避免与他人共用

电子屏幕产品。

7. 确保睡眠的时间足够及环境合宜

 睡觉时应关掉桌上电脑，并不应在睡眠环境附近放置其他

电子屏幕产品。

8. 注意网络安全

 保护个人私隐，切勿跟网上认识的人士会面或回复令人感到

不安的信息。

9. 遵守网络及社交网站的良好行为规范

 不要参与欺凌、散播谣言、发放恶意中伤或骚扰他人的信息

等行为。

 与 家 长 一 同 订 立「家 庭 电 脑」及 使 用 电 脑 的「规 

则」，以 培 养 自 律 性。

10. 限制接触不当的资讯

 使 用 网 络 安 全 工 具 ( 如 ： 过 滤 软 件 )去 限 制 接 
触 不 良 或 不 当 的 网 站 内 容。

 把 电 脑 移 到 公 共 空 间 里，例 如 家 中 的 客 厅。



常见问题 :

小学生：「妈妈限制我每天只可以上网半小时，但我觉得不足够。

我多次向妈妈争取加时，但她始终都不准许，怎么办？」

中学生：「对于一些看不过眼的事，我很想在网上表达不满，

批评一些讨厌的人，将他们的丑事公开，让全世界

都知道。反正我不会用真名在网上发言，没有人会

知道我是谁。这样做应该没有问题吧？」

妈妈：「『数码足印』是什么？我要注意些什么？」

爸爸：「我可以怎样管教子女使用电脑、智能电话或其他流动

老师：「当我使用电脑或智能电话联络学生或家长时，我有什么

需要特别注意？」

解答以上问题及查看其他相关资料，可浏览网址：

http://www.studenthealth.gov.hk

「「「「健康贴士」」」」短片

学生健康服务网页：www.studenthealth.gov.hk

电子屏幕产品？」




