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䎸俒

親愛的爸爸媽媽，以及正在閱讀這本書，身為幼

兒照顧者的你，是否曾給孩子接觸過螢幕產品 ? 

你常常在各種 3C 育兒情境當中感到苦惱嗎 ? 在這

3C 產品普及的時代，「守護孩子的靈魂之窗」對

幼兒照顧者是更重要的育兒功課 !

當小嬰兒呱呱落地開始，雙眼便開始探索世界，

直到六歲以前都是孩子眼睛發育最關鍵的黃金期，

因此，國民健康署特別製作本書冊，提供 6 歲以

下幼兒視力保健相關知識、正確使用螢幕產品的

規範與指引，內容更特別蒐集爸爸媽媽最常給孩

子使用 3C 產品的情境，邀請專家傳授正確的教養

觀念、提供有效又創意的方法，一步步化解困擾

爸爸媽媽已久的各種 3C 育兒情境，與您一同陪伴

孩子健康的成長。
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第一章
3C 對兒童的影響知多少 ?

兒童六歲前是眼睛發展的重要階段，若讓孩子長
時間近距離注視螢幕產品，將會傷害孩子的視力
健康，且可能衍生睡眠、情緒、生長發育等問題，
是身為幼兒照顧者需要正視及了解的功課。

此章節將用簡單的方式帶您認識兒童發生近視的
相關知識、使用螢幕產品對幼兒視力及其他健康
的影響。邀請親愛的爸爸媽媽和孩童身邊的照護
者，一起開始展開寶貝護眼行動的第一步吧 !
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第二章
守護寶貝靈魂之窗，Ready Go!

面對 3C時代，身為幼童的照顧者們要怎麼把關孩
子使用螢幕產品的規範，同時又要如何保護孩子
的健康視力呢 ? 就讓我們一起好好瞭解保護兒童
視力的相關知識，好好守護孩子的靈魂之窗，陪
伴孩子健康長大吧！
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大家來做

30.10 用眼每30分鐘、休息10分鐘
120 每天戶外活動120分鐘以上

護眼操

等會爸爸帶

你們去戶外走走

看綠色植物

再玩一下下

就要讓眼睛

休息10分鐘到戶外走走喔～

30 10    120
30 10 120eye 眼密碼

��

㕜字⨴䐁縭䲀ⴀ涸 ��������僽滚漌涸⨴䐁㺙焺➿邍欽
滚嫦 ���ⴕꗻ㽠銴⠅䜂 ���ⴕꗻ時時㱙㱙䥰䒸㼬㷛㶩
㖈欽滚䖕黠殹雊滚漌佞논⠅䜂⚂竤䌢ꤙ⠶㷛㶩♧饱ⵌ
䨩㢫崞⹛嫦傈麨 ����ⴕꗻ⟃♳麨䧭隌滚麌⹛꧱ꅾ佪
卓



大家來做

30.10 用眼每30分鐘、休息10分鐘
120 每天戶外活動120分鐘以上

護眼操

等會爸爸帶

你們去戶外走走

看綠色植物

再玩一下下

就要讓眼睛

休息10分鐘到戶外走走喔～

30 10    120
30 10 120eye 眼密碼

��



��



��

第三章
破解十大 3C 育兒困擾，護眼超前部署！

當 3C成為育兒困擾，到底該如何兼顧寶貝的視力
健康與親子關係呢？別擔心！爸媽的苦惱我們都
了解，本章節由專家們一起來幫爸爸媽媽們找出
「解套」的方式；同時還收錄了許多由熱心照顧
者們所提供的創意育兒妙招，讓爸爸媽媽得以用
更有趣的方式面對並化解 3C育兒困擾。只要爸媽
有耐心和信心，現在開始啟動寶貝的護眼超前部
署都還來的及！
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情境一  用餐配手機：
吃得慢又滿桌亂糟糟的小美
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專家建議你可以這樣做
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給爸媽的創意育兒妙招
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情境二  煮飯沒人顧：
吵著要看平板影片的小佑
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專家建議你可以這樣做
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給爸媽的創意育兒妙招
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情境三  無聊通勤時：
坐車時若不看影片就情緒失控的強強
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專家建議你可以這樣做
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情境四  爸媽也想放空一下：
大人聚會談天，覺得好無聊的慧慧 
只想玩手機

䢵䢵ⶍ怏 � 娔⼱歋倴㱙㱙荈䊹㖈㹻䌟⤑♶䚊衽雊㥠鸏
랃傍♳䎓玬㕨䢵䢵涸㱙㱙❜⿼䑞ꡀ竤䌢䌟衽䢵䢵♧饱
ㄤ㨱㧶希秉㋓♴⼯蘢⡎僽㣐➃㖈翝㣔儘㱙㱙䙲䢵䢵錏
䖤搂翝⿶尝剤Ⱖ➮㼭剦⿼〳⟃騈㥠♧饱梖倴僽㽠雊䢵
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堥姽儘䢵䢵傍䊺導鶵䕧晚㱙㱙♧饱䭭饱䩛堥䢵䢵꼛
♳㽠ㆰ✫饱⢵˘
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情境五  忙工作忘了孩子：
爸媽都忙著工作的小由，成了作息不規律的
3C宅
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尝剤㢫䴂罜㹻Ꟁ⛳搂岁鰶崩撑곃㽠銴㢵彋⪔♧❉梖Ⱘ
岁㼂㥶呲麉渤兰麉䨡雊㷛㶩梖罟罜時㱙➠銴㖈㷛
㶩麉䨡劍꟦鰶崩䬄ⴀ儘꟦莅㷛㶩✽⹛⢿㥶ꤙ⠶㷛㶩 ��
ⴕꗻ搭䖕ⱄ㔐⿡䊨⡲ �� ⴕꗻ⣜姽갫䎸鰶鶬
㥶卓溫涸䖤䭭ⴀ �$ 殹剓♴瘼時㱙♧㹁銴ㄤ㷛㶩秉㹁
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情境六  3C 教學怎麼辦：
幼兒園常播放英文影片，媽媽很擔心 
彤彤視力

� 娔涸䕒䕒㽠隡繡铃來㷸涸䎓⯥㕨佞㷸㔐㹻䖕時時
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䕧儘꟦刿僽Ꟁ麨 � 㼭儘時時剎竤鑉㉏㷸吥罉䌌罉䌌
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情境七 孩子哭鬧時： 
爸爸老是用 3C安撫哭鬧的小花，媽媽該怎
麼辦？
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デ鏰時時㷛㶩涸㋐㥪㸞乁涸䪮䊫瘞瘞〫銴時時欽䗱罣
䗱⿡✫鍑㽠腋鷷恸䪪ⵌ撑곃㷛㶩涸倰岁⛳腋恸恸㟞⸈䕹
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情境八 孩子主動要求時：
「爸爸，我可以玩手機嗎？」每天都想玩手
遊的安安
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情境九  同儕影響：
「同學都在看這個卡通」，翰翰好羨慕
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情境十  3C 帶孫傷腦筋：
阿公阿嬤天天讓可兒看手機，結果引發兩代
衝突
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