
動
減
少
，
室
內
近
距
離
使
用
電
子
產

品
或
閱
讀
的
時
間
增
加
，
導
致
本
港

學
童
出
現
「
近
視
爆
發
式
增
長
」

（m
yopia boom

）
。

范
醫
生
指
出
，
雖
然
每
位
求
診

的
兒
童
病
人
都
有
不
同
因
素
而
引
致

近
視
問
題
，
但
她
留
意
到
，
因
疫
情

改
為
以
網
上
授
課
，
令
學
童
使
用
電

子
產
品
的
時
間
增
多
，
不
少
家
長
向

她
反
映
，
由
於
疫
情
關
係
，
課
堂
後

亦
不
敢
帶
兒
童
上
街
玩
，
於
是
很
多

時
都
是
在
家
用
電
子
產
品
看
卡
通
，

或
用
作
娛
樂
打
機
消
磨

時
間
，
變
相
令
兒
童
有

更
長
時
間
接
觸
電
子
屏

幕
。

范
醫
生
同
意
在
疫

情
期
間
，
兒
童
可
使
用

電
子
產
品
作
為
上
課
或

溝
通
工
具
，
例
如
與
長

輩
們
溝
通
，
或
與
朋
友

聯
絡
。
但
除
了
這
些
特

別
例
子
，
家
長
應
遵
循

美
國
兒
科
學
會
及
本
港

衞
生
署
的
指
引
，
兩
歲

以
下
兒
童
應
盡
量
避
免

他
們
接
觸
電
子
屏
幕
產
品
。

影
響
兒
童
整
體
發
展

兒
童
使
用
電
子
產
品
對
視
力
發

都
會
很
容
易

讓
小
孩
接
觸
到
電
子

產
品
，
卻
忽
略
了
過
度
使
用
有

機
會
影
響
兒
童
的
視
力
發
展
。
」

疫
情
期
間

兒
童
近
視
爆
發
式
增
長

兒
童
近
視
問
題
在
疫
情
期
間
甚

至
愈
來
愈
嚴
重
。
中
文
大
學
醫
學
院

最
近
發
表
的
一
項
研
究
顯
示
，
在
新

冠
肺
炎
疫
情
期
間
，
本
港
學
童
近
視

發
病
率
為
疫
情
前
的
二
點
五
倍
，
原

因
是
生
活
模
式
改
變
，
日
常
戶
外
活

年
剛
升
讀
小
一
的
紀
瑜
，

擁
有
多
副
眼
鏡
，
包
括
一

副
近
視
眼
鏡
、
一
副
俗
稱
「
蜂
巢

鏡
」
的
矯
視
眼
鏡
和
一
副
有
度
數
的

太
陽
眼
鏡
。

為
何
年
紀
小
小
，
就
有
這
麼
多

副
眼
鏡
？
媽
媽
李
太
說
：
「
紀
瑜
四

歲
開
始
驗
眼
，
五
歲
發
現
有
大
約

一
百
度
近
視
，
我
們
很
擔
心
他
的
近

視
會
快
速
加
深
，
於
是
為
他
配
了
多

副
眼
鏡
，
然
而
他
的
近
視
仍
在
半
年

內
加
深
一
百
五
十
度
…
…
」

母
親
的
擔
心
是
可
以
明
白
的
，

疫
情
最
嚴
峻
之
時
，
紀
瑜
和
全
港
學

童
一
樣
經
歷
停
課
，
停
止
所
有
戶
外

活
動
、
足
不
出
戶
，
雖
然
後
期
學
校

復
課
，
但
以Zoom

形
式
上
課
，
這
段

期
間
對
近
距
離
視
力
需
求
大
。

電
子
產
品
變
電
子
奶
嘴

紀
瑜
的
個
案
只
是
冰
山
一
角
。

養
和
醫
院
眼
科
專
科
醫
生
范
舒
屏
醫

生
說
，
留
意
到
近
年
兒
童
近
視
問
題

今

在電子科技產品普及化及疫
情影響下，兒童使用電子產品的時
間大增。最近有本地研究發現自去
年新冠肺炎疫情開始後，兒童近視
發病率是疫情前的二點五倍，情況
值得關注！

到底兒童應如何適當地使用
電子產品，才不會令眼睛受損、近
視快速加深？家長有何注意事項？
今期由眼科專科醫生詳細分析。

撰文：陳旭英　設計：林彥博

▲疫情期間，紀瑜
經常在家砌積木、
看書等，對近距離
視力需求大。

▲

幼童若有近視問
題，應及早驗眼，
佩戴合適度數的眼
鏡。

▲

媽
媽
在
紀
瑜
睡
前
為
他
滴
阿
托
品
眼
藥
水
，
希

望
可
以
減
慢
近
視
加
深
速
度
。

急速加深！

日
趨
嚴
重
，
並
有
愈
來
愈
年
輕
、
度

數
愈
來
愈
深
、
戴
眼
鏡
學
生
比
例
增

加
的
趨
勢
。

事
實
上
在
近
十
年
，
不
少
父
母

把
電
子
產
品
當
作
「
電
子
奶
嘴
」
，

例
如
在
子
女
哭
鬧
時
把
智
能
電
話
或

平
板
電
腦
給
他
們
玩
，
希
望
他
們
安

靜
下
來
。
結
果
兒
童
在
過
早
及
過
量

使
用
電
子
產
品
下
，
視
力
難
免
會
有

所
影
響
。

范
舒
屏
醫
生
說
，
在
臨
牀
經
驗

中
，
曾
經
見
過
有
父
母
把
電
子
產
品

給
予
一
歲
以
下
兒
童
，
「
幼
兒
使
用

電
子
產
品
，
大
部
分
時
間
是
瀏
覽

YouTube

看
卡
通
片
，
常
見
情
況
是

當
幼
兒
哭
鬧
時
，
一
播B

aby Shark

影
片
便
立
即
停
止
，
所
以
不
少
家
長

兒童過度用
電子產品
▲

范舒屏醫生
說，不建議兩歲
以下兒童使用任
何電子產品。

▲

剛升上小一
的紀瑜，擁有
多副眼鏡，包
括近視眼鏡和
矯視眼鏡。

近 視 急速加深
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生
說
。控

制
近
視
加
深
，
目
前

可
以
選
擇
角
膜
矯
視
隱
形
眼

鏡
或
矯
視
鏡
片
。
角
膜
矯
視

隱
形
眼
鏡
，
俗
稱
O
K
鏡
，

是
一
種
高
透
氣
度
的
硬
性
隱

形
眼
鏡
，
兒
童
於
晚
上
睡
覺

時
佩
戴
，
透
過
壓
力
改
變
角

膜
孤
度
，
同
時
可
減
少
日
間

對
眼
鏡
的
依
賴
。

至
於
另
一
種
有
框
的
矯

視
眼
鏡
，
是
把
「
近
視
離

焦
」
功
能
加
入
近
視
鏡
片
，

透
過
光
學
離
焦
，
令
兒
童
可

以
看
清
楚
遠
、
近
距
離
景
物

外
，
亦
能
達
到
減
慢
近
視
加

深
的
效
果
。
有
研
究
顯
示
佩

戴
後
能
讓
兒
童
近
視
度
數
加

深
速
度
減
慢
六
成
，
但
其
缺

點
是
鏡
片
售
價
較
高
昂
，
如

期
間
度
數
改
變
，
就
需
要
再

重
新
配
鏡
片
。

阿
托
品
眼
藥
水

�

減
慢
近
視
加
深

除
了
佩
戴
眼
鏡
，
亦
可
以
透
過

滴
眼
藥
水
減
慢
近
視
加
深
。
范
醫
生

解
釋
，
阿
托
品
眼
藥
水
（Atropine

）

是
一
種
放
大
瞳
孔
的
眼
藥
水
，
兒
童

睡
前
滴
用
，
可
讓
眼
球
肌
肉
放
鬆
，

減
少
近
視
加
深
，
四
歲
至
十
二
歲
的

兒
童
都
適
合
使
用
。
眼
藥
水
有
不
同

濃
度
，
有
研
究
指
百
分
之○

點○

一

的
低
劑
量
阿
托
品
眼
藥
水
可
減
少
近

視
加
深
六
成
。
醫
生
會
因
應
兒
童
情

況
選
擇
適
當
濃
度
眼
藥
水
，
但
眼
藥

水
不
會
幫
助
兒
童
回
復
完
全
清
晰
的

視
力
，
所
以
兒
童
仍
然
要
戴
眼
鏡
矯

正
視
力
。

范
醫
生
特
別
提
醒
，
各
種
矯
正

視
力
及
減
慢
近
視
加
深
的
方
法
各
有

優
劣
，
當
中
佩
戴
隱
形
眼
鏡
雖
然
是

比
較
方
便
，
但
有
機
會
引
致
細
菌
感

染
，
家
長
須
平
衡
風
險
。
有
些
小
朋

友
眼
睛
比
較
乾
、
比
較
容
易
敏
感
，

或
有
其
他
視
力
問
題

都
未
必
適
合
。

及
早
處
理  

避
免
惡
化

范
醫
生
分
享
另
一
位
六
歲
兒
童

病
人
，
有
使
用
電
子
產
品
的
習
慣
，

半
年
內
近
視
度
數
由
數
十
度
加
深
至

三
百
度
，
由
於
父
親
有
接
近
二
千
度

深
近
視
，
讓
父
母
感
到
十
分
擔
心
。

范
醫
生
除
了
建
議
父
母
嚴
格
控
制
兒

子
使
用
電
子
產
品
的
時
間
、
多
進
行

戶
外
活
動
，
也
為
他
配
適
合
度
數
的

眼
鏡
，
同
時
處
方
了
較
高
濃
度
的
阿

托
品
眼
藥
水
，
希
望
幫
助
控
制
近
視

加
深
。

范舒屏醫生說，長時間使用電子產品時，需要非常集中的注意力，令眨眼
次數有所減少，而且肢體不活動，提醒無論兒童和成人應注意使用時間、距離
及坐姿。

讓小孩正確地使用電子產品

展
有
何
影
響
？
范
醫
生
指
出
，
長
時

間
使
用
電
子
產
品
會
令
眼
球
肌
肉
繃

緊
，
增
加
近
視
風
險
。

「
當
使
用
電
子
產
品
時
，
需
要

很
近
距
離
望
着
屏
幕
，
距
離
愈
近
，

對
焦
時
眼
球
肌
肉
便
會
愈
用
力
，
是

導
致
近
視
的
其
中
一
個
風
險
因
素
。

小
朋
友
使
用
電
子
產
品
時
，
很
多
時

會
『
眼
定
定
』
望
着
屏
幕
很
長
時

間
，
使
用
屏
幕
的
時
間
愈
長
，
戶
外

活
動
時
間
相
對
減
少
，
眼
睛
缺
乏
望

遠
景
、
放
鬆
眼
球
肌
肉
的
休
息
時

間
，
也
會
令
近
視
惡
化
。
」
范
醫
生

說
。

近
年
較
多
家
長
關
注
電
子
產
品

屏
幕
會
發
出
藍
光
，
擔
心
會
影
響
眼

睛
。
范
醫
生
解
釋
，
藍
光
接
近
紫
外

光
，
而
紫
外
光
會
引
起
白
內
障
、
黃

斑
點
退
化
等
問
題
，
有
研
究
指
出
藍

光
亦
會
引
致
類
似
問
題
，
不
過
在
實

際
生
活
中
接
觸
藍
光
會
否
損
害
眼
睛

健
康
，
則
暫
時
仍
未
有
確
實
定
論
。

市
面
上
有
不
少
聲
稱
能
夠
阻
擋

藍
光
的
產
品
，
但
目
前
也
未
有
科
研

證
實
這
些
產
品
是
否
有
效
保
護
眼

睛
，
因
此
范
醫
生
提
醒
即
使
戴
了
防

藍
光
眼
鏡
，
不
代
表
可
以
盡
情
地
使

用
有
藍
光
的
產
品
。

除
了
對
眼
睛
的
傷
害
，
過
度
使
用

電
子
產
品
更
會
影
響
兒
童
整
體
身
心
發

展
。
范
醫
生
說
，
兒
童
發
育
包
括
大
肌

肉
及
小
肌
肉
發
展
、
社
交
、
言
語
溝

通
、
智
力
等
各
方
面
，
絕
非
電
子
產
品

能
夠
給
予
，
特
別
是
當
長
時
間
坐
着
看

屏
幕
，
活
動
少
，
會
讓
脊
骨
、
肌
肉
活

動
等
發
展
都
受
到
影
響
。

減
慢
近
視
加
深
方
法 

兒
童
近
視
必
須
及
早
介
入
。
范

醫
生
說
，
治
療
兒
童
近
視
的
目
標
，

第
一
是
要
讓
他
看
得
清
晰
，
第
二
是

希
望
預
防
深
近
視
所
引
致
的
併
發

症
。
「
要
讓
兒
童
看
得
清
，
主
要
為

他
們
配
上
合
適
度
數
的
眼
鏡
，
或
隱

形
眼
鏡
。
同
時
亦
要
控
制
近
視
加

深
，
因
為
深
近
視
會
增
加
兒
童
長
大

後
患
其
他
嚴
重
眼
疾
的
機
會
，
例
如

視
網
膜
破
裂
及
脫
落
、
黃
斑
點
病

變
、
青
光
眼
及
白
內
障
等
。
」
范
醫

至
於
未
夠
六
歲
的
紀
瑜
，
佩
戴

眼
鏡
後
，
近
視
繼
續
在
半
年
內
加
深

至
二
百
五
十
度
，
醫
生
建
議
滴
阿
托

品
眼
藥
水
。
另
外
佩
戴
一
種
上
半
部

分
望
遠
景
、
下
半
部
分
看
近
物
的
特

別
鏡
片
，
有
點
像
長
者
使
用
的
漸
進

式
鏡
片
。
現
在
過
了
十
個
月
，
幸
運

地
他
的
近
視
沒
有
再
加
深
。
現
在
疫

情
放
緩
，
李
太
亦
讓
紀
瑜
回
復
戶
外

活
動
，
多
放
鬆
眼

睛
、
舒
展
筋
骨
。

范
醫
生
指
出
，

當
見
到
孩
子
近
視
加

深
時
，
家
長
毋
須
過

分
擔
心
。
只
要
確
保

眼
睛
結
構
健
康
，
盡

量
減
慢
近
視
加
深
速

度
，
待
兒
童
成
長

後
，
可
再
決
定
用
甚

麼
方
法
矯
正
近
視
問

題
。

▲戶外活動有利兒童視力及身心整體發展。

▲疫情放緩，紀瑜回復戶外活動，
一家人到海下灣乘船出海看珊瑚。

▲

疫情期間限制社交
活動，兒童在家使用
電子產品時間大增。

▲

在
使
用
桌
面
電
腦
時
，
屏

幕
應
與
眼
睛
距
離
至
少
五
十

厘
米
。

當
發
現
兒
童
有
視
力
問
題
時
，

無
論
年
紀
多
幼
小
，
都
應
該
見

眼
科
醫
生
檢
查
清
楚
。

使用時間：謹記「20、20、
20」法則，即望電腦屏幕每
20分鐘，就要望20呎以外景
物最少20秒。

距離：眼睛與手機屏幕的距離
應至少30厘米；平板電腦屏幕
應有至少40厘米；桌面電腦屏
幕應有至少50厘米。

睡前兩小時不要使用任何電子產品。

使用電腦時，坐姿應保持頭、肩、腰
成直線。

桌面電腦或平板電腦應置於高度適中
的桌面，螢幕頂部與眼睛成水平。

屏幕光暗及對比度應調校至眼睛舒適
程度。

1

2
5

6

3

4 （資料來源：衞生署）
兒童及青少年使用屏幕的時間
年齡	 建議

2歲以下	 �除了在家長陪同下用作與家人視像交談外，應盡量避
免讓他們接觸電子屏幕產品。

2至5 歲	 �每天使用時間應限制在一小時內，並應是互動和具教
育性，亦需在家長指導下進行。

6至12歲	 每天少於兩小時作娛樂用途。

12至18歲	 �如因學習需要而不能避免長時間面對屏幕，也應定時
小休。
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