
為家人設計一個健康計劃 

   Plans for Family Health 

 
 

SHKP Club would like to thank all entrants of Plans for Family Health Competition for their contribution to promote 
social harmony. Winners will be notified individually for prize collection. 

感謝您一直以來的鼎力支持，令今次「為家人設計一個健康計劃」大募集比賽生色不少。我們將個別致函通知得獎者領獎安排。 

 

公開組(中級) – 亞軍 
Open Category (Intermediate) – First runner-up 

 

陳博謙 JONATHAN CHAN 

 
減低弟弟近視加深的機會 

 
具體方法：在弟弟看書的時候，提醒他以正確的坐姿去看書，以免眼睛和書本的距離太近。又或者在他用

手機時，警告他不要在晚上關燈時使用，以免過度傷害眼睛。如果他繼續以錯誤的姿勢看書，便先沒收了

他的書，叫他坐好後再給他看。同樣地，如他在晚上關燈後使用電話，我就沒收他的手機，直至隔天早上

才還給他。這能夠有效提醒他看書時眼睛和書本的距離不要太近和要在有充足光線的地方下使用手機。 

 
設計背後的原因：小學時，他已經養成了看書的習慣，但是我們一開始沒有怎麼注意他看書的姿勢，直到

小學五年級，他的近視越來越深，後來更達到 500 度，我們不能放任不管了。我們發現他近視加深的原因，

很可能是因為他經常縮成一團在床上看書，加上到了中學，父親給了他手提電話，他便在晚上使用，完全

沒有察覺自己的近視有多深。所以我設計這些方法去改善他近視的情況。 

 
預計當中的困難：在改善期間，他有可能會因為受不住我們的方法而感到不開心甚至反抗，而且他有可能

會在我們不在家時做以上的行為，令效果減低，同時，他可能會對我們反感，甚至覺得我們煩嫌。於是，

我決定實行一個較可行的方法，就是有條件性地放任他看書用手機: 如果他能夠提醒自己保持正確的坐姿

和燈光去看書和用手機，我就不用沒收他的手機和書本。另外，我們更擔心他在街上使用手機或看書容易

有危險，於是，我們決定只給他一部用作通訊和溝通的智能手機，沒有特別需要時，除了通話，其餘時間

都應該無需用手機。其次，我們只會讓他帶一本較薄的書本外出，防止他出外時整天都只專注看書，而沒

理會旁邊的事。 

 
期望可達到的成就及如何助他達成目標，支持他邁向健康生活：我期望他能夠減低近視且能繼續養成看書

的習慣，以免他以後只用手機不看書。如果可以的話，我們會買一些字體比較大的書，使他看書時不用把

書和眼睛拉得太近。 

 
由於他小學時很渴望擁有一部屬於自己的智能手機，所以一到了中學，擁有了自己的智能手機之後，就算

只有WhatsApp功能，他也能用很久，這一點我明白的，但我亦明白，如果時時刻刻都在用手機，視力就

會受影響。我樂意做他的助手，時常提醒他，全力支持他邁向健康生活。 


