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閱讀的健康管理研討會

活動剪影
香光尼眾佛學院圖書館  整理

會議緣起與目的

2020年全世界面對「新冠肺炎」疫情

的挑戰，讓人們體會健康的重要，擁有健

康的身體才能將人類智慧傳承與傳播。而

閱讀是吸收知識重要的橋梁，閱讀者的身

維護，如視力、姿勢、環境等管理；心的

維護，如大腦保健、專注力等，都是讓人

類智慧得以傳續的重要憑藉。故本研討會

的召開，期望提供正確的閱讀保健與管理

概念，延展人類的閱讀生命，開拓閱讀的

新視野。

會議議題

1. 推廣正確的健康閱讀概念

2. 學習大腦保健與提升閱讀的心能量

3. 認識閱讀的視力、姿勢、環境等健康管理

4. 紙本與數位媒介的健康閱讀

▲開幕致詞：曾淑賢館長 ▲開幕致詞：悟因法師
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「閱讀的健康管理研討會」由國家圖

書館、財團法人伽耶山基金會主辦，香光

尼眾佛學院圖書館承辦，於 2020 年 10 月

23日假國家圖書館國際會議廳舉辦，與會

者約有二百人，包括醫界、教育界、佛教

界等。 

本研討會安排二場專題演講及二場研

討，邀請醫界、圖書館及教育界等各領域

專家分享實務經驗。 

開幕典禮 

本次研討會由曾淑賢館長（國家圖書

館）、悟因法師（財團法人伽耶山基金會

董事長暨香光尼眾佛學院院長）致詞，揭

開序幕。 

曾館長特別讚嘆財團法人伽耶山基金

會每年規劃的主題都非常有創意、有意

義，都是扣緊圖書館的核心延伸出去，在

當今是最重要的，也是大家最關心的。本

次研討會將閱讀與健康的主題結合，增強

身心靈的重視及健康，透過閱讀解決更多

事情，相信此一議題能夠引起大家對閱讀

的重視。此外，由於新冠肺炎疫情在全球

沒有減緩，圖書館因應改變，如提供電子

書、資料庫、線上學習、遠距課程等，提

供讀者學習資源及場域。 

 
▲主辦單位與主持人、專題演講人、發表人合影 
右起：鄭先安醫師、許瑞云醫師、自淳法師、自衍法師、悟因法師、曾淑賢館長、黃鴻珠教授、賴鼎銘監委、

姜義臺先生 
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悟因法師認為閱讀很需要，健康更

重要。特別用佛法中的「增上」二字來

詮釋研討會主題。現在有疫情，更需要

讓健康增上，讓閱讀增上；尤其是讓我

們的器官、色身、精神、心靈，可以增

上。閱讀更是要增上生命的內容，將視

野拉大。我們以現代的科學方法重新看

待這個主題，此時要如何照顧個人健

康、社會健康，而推廣到全世界。因此，

不論是閱讀、健康或是管理，都是佛法

存在於世間，一直給世間提供一個共同

奮鬥，而且可以讓我們無止境的奮鬥，

就是增上。

專題演講

閱讀與大腦保健

主講：鄭先安醫師

花蓮慈濟醫院能量醫學中心副主任

主持：曾淑賢館長

國家圖書館館長

閱讀與眼睛、大腦息息相關，而大

腦與身體各部位皆有連結，人所產生的

心念、情緒，會影響身體的穩定性，進而

發生疾病；但是可以從改善環境、釋放糾

結的情緒能量、調整心念著手，讓身體逐

漸恢復健康，許多難以痊癒的慢性疾病也

可能逆轉痊癒。

提升閱讀的心能量──專注力管理

主講：許瑞云醫師

花蓮慈濟醫院能量醫學中心主任

主持：賴鼎銘監委

監察院監察委員

人體是屬於交叉能量，若長期處於平

行能量的狀態，會有散漫、健忘、疲倦、

溝通無效率、影響閱讀等問題。藉由交叉

運動調整能量、找出背後的壓力源，正念

活在當下，才是解決之道。而正念是專注

力培養重要的因素，以正念走路、帶著覺

知飲食，可以恢復能量、快速專注。

▲專題演講（一）：鄭先安醫師

▲專題演講（二）：許瑞云醫師
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第一場研討 
圖書館與閱讀的健康管理 

主持：黃鴻珠教授 
淡江大學資訊與圖書館學系教授 

療癒閱讀，促進心理健康 
──兼談圖書館書目療法服務之推展 

主講：陳書梅教授 
國立臺灣大學圖書資訊學系暨研究所

兼任教授 

現代人日常壓力沉重，新冠肺炎疫情

遍布全球，人心焦慮不安，對人的心理健

康產生負面影響，而有紓解壓力與情緒療

癒的需求。面對社會大眾情緒療癒的需

求，圖書館要推廣「以療癒閱讀促進心理

健康」的理念，推展書目療法服務，如閱

 
▲第一場研討主持人、發表人合影 
右起：陳書梅教授、黃鴻珠教授、自衍法師、洪玉貞館長、姜義臺先生 

 
▲專題演講：鄭先安醫師（右）、許瑞云醫師（左） 

 
▲許瑞云醫師示範坐姿的手腳交叉運動可增加專注力 
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讀式書目療法、互動式書目療

法，協助民眾透過閱讀進行情緒

療癒，讓圖書館成為讀者的心靈

療癒所。 

公共圖書館空間的健康管理 

主講：洪玉貞館長 
臺南市立圖書館館長 

公共圖書館是一個公共的、

開放的場所，而新冠肺炎疫情的

流行，讓公共圖書館空間的健康

管理議題更加受到關注。除了因

應疫情的防疫措施及其成效外，

根據公共圖書館建築設備之國家

標準（CNS 13612），從噪音控制、

採光與照明、空調與防潮、家具

設備、館舍維護管理計畫五個面

向，談圖書館空間的健康管理，

以及分享臺南市立圖書館的作為

與相關案例。 

防疫期間營造圖書館健康的閱讀

環境 

主講：姜義臺先生 
靜宜大學蓋夏圖書館創新學

習整合組專員 

隨著疫情的蔓延，各國紛紛

採行隔離、封城、停班、停課等，

圖書館也相繼被迫關閉，經濟和

生活受到極大衝擊。圖書館作為

讀者閱讀學習和蒐集資訊的公共

 
▲第一場研討發表者：陳書梅教授 

 
▲第一場研討發表者：洪玉貞館長 

 
▲第一場研討發表者：姜義臺先生 
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場所，是書刊利用的密集地，也

是人群比較集中的場所，館內環

境與工作人員、讀者的身體健康

有關，也關係到疾病的傳播和擴

散。因此，圖書館配合推動各項

防疫措施，如進館讀者強制量額

溫、採實名制入場、閱覽區採梅

花座以維護社交距離、書籍及環

境的消毒等。這波疫情帶來危機

也是轉機，電子資源雖為圖書館

帶來新的複雜性，相對也帶來了

新的機會。 

第二場研討 
閱讀者的健康管理 

主持：自衍法師 
香光尼僧團人文志業副都監

暨香光尼眾佛學院圖書館館長 

光與健康 
──兼談閱讀燈光要如何才夠亮

卻不過亮 

主講：周卓煇教授 
國立清華大學材料科學工程

學系教授 

主要有二個重點，一是認識

「看書應該有的亮度」，二是認

識「即將啟動照明復興的好光─

─燭光 OLED」。現代人使用燈

光太亮、在錯誤時間用錯光，導

致傷眼又傷身。看書所需的亮

 
▲第二場研討發表者：周卓煇教授 

 
▲第二場研討發表者：簡文仁物理治療師 

 
▲第二場研討發表者：陳瑩山醫師 
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度，因人而異、因年齡而異、因光色而異、

因字體大小而異，因此，閱讀燈具與亮度，

應該「量身訂做」。另外，講者的研究結

果發現，入夜後使用燈光，對身體有害，

因為夜間燈光會抑制褪黑激素的分泌；若

需使用，也要避免藍光傷害。現有的節能

電力照明，取代了耗能的油燈和蠟燭，但

過多的藍光，使夜空被汙染，生態被破壞，

人開始生病。因此，要有健康美好的人生，

要用對光。 

閱讀的健康管理──姿勢篇 

主講：簡文仁物理治療師 
國泰綜合醫院物理治療師 

閱讀是時間空間的延伸；閱讀是情感

心靈的交流；閱讀是省時省力的挖礦；閱

讀是優游自在的休閒；閱讀是氣質內涵的

提升。閱讀，是達到身心靈全方位健康的

方法之一。要了解人體解剖學、人體工學，

以正確挺拔的姿勢，多做變化伸展，養成

練氣提神的習慣，以健康的閱讀獲得健康

的身心靈，享受健康的生活。最後提出三

動樂活──腦動：閱讀，身動：運動，互

動：參與，與大家分享。 

內服外用抗 3C 

主講：陳瑩山醫師 
中國醫藥大學新竹附設醫院眼科主任 

3C 已成為現代人生活中不可或缺的

工具，加上近來 3D立體影像的應用、擴增

／虛擬實境的大量運用，造成眼睛的負

擔，縮短了使用年限。眼睛的黃斑部是人

體氧化壓力最高的地方，過度的光線照

射，加重了黃斑部的過氧化反應。所以，

在挑選對眼睛的保養物質時，要考慮抗氧

化的特性。另外，現代人還要有防藍光的

觀念，挑選合格的防藍光眼鏡或設備。 

 

 
▲第二場研討：自衍法師（中）、周卓煇教授（右）、

簡文仁物理治療師（左） 
▲第二場研討：自衍法師（中）、陳瑩山醫師（右）、

簡文仁物理治療師（左） 
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活動圓滿 

在研討會最後，由承辦單位香光尼眾

佛學院圖書館館長自衍法師作結語：閱讀

是傳遞知識、開拓視野的重要工具，這個

議題會持續下去，因為有助於圖書館永續

經營，也讓世間更美好。雖然疫情仍然持

續，但大家只要具備正確的閱讀觀念，維

護身心健康，將所學、所讀貢獻給社會，

這就是人類智慧最好的傳承。 

 

 

 
▲「閱讀的健康管理研討會」全體志工與國家圖書館出版中心曾堃賢主任合影 

 
▲與會者配合進館量測體溫，以酒精清潔雙手 ▲志工協助查報到編號 
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▲報到簽名領取會議資料 ▲會場外展示歷年出版《佛教圖書館館刊》供眾閱覽 

 
▲許瑞云醫師、鄭先安醫師帶領與會者做提升專注力的運動 

 
▲簡文仁物理治療師帶領與會者做伸展運動 
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●與會者專注聆聽，並熱絡

參與講者教導護眼按摩眼

睛穴道，以及做伸展運動

改善因閱讀時不正確的姿

勢所帶來的痠痛 
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閱讀的健康管理研討會議程 
時間 民國 109年 10月 23日（星期五） 主持人 

8:30-9:00 報到 

9:00-9:15 

開幕典禮 
曾淑賢館長 致詞（國家圖書館館長） 
悟因法師 致詞（財團法人伽耶山基金會董事長暨香光尼眾佛學院院長） 

9:15-10:35 

專題演講（一） 
閱讀與大腦保健 

鄭先安醫師（花蓮慈濟醫院能量醫學中心副主任） 

曾淑賢館長 
國家圖書館館長 

10:50-12:00 

專題演講（二） 
提升閱讀的心能量──專注力管理 

許瑞云醫師（花蓮慈濟醫院能量醫學中心主任） 

賴鼎銘監委 
監察院監察委員 

13:30-15:00 

【第一場研討】圖書館與閱讀的健康管理 
療癒閱讀，促進心理健康──兼談圖書館書目療法

服務之推展 
陳書梅教授（國立臺灣大學圖書資訊學系暨研究所
兼任教授） 

公共圖書館空間的健康管理 
洪玉貞館長（臺南市立圖書館館長） 

防疫期間營造圖書館健康的閱讀環境 
姜義臺先生（靜宜大學蓋夏圖書館創新學習整合組

專員） 

黃鴻珠教授 
淡江大學資訊與圖

書館學系教授 

15:20-16:50 

【第二場研討】閱讀者的健康管理 
光與健康──兼談閱讀燈光要如何才夠亮卻不過亮 

周卓煇教授（國立清華大學材料科學工程學系教授） 

閱讀的健康管理──姿勢篇 
簡文仁物理治療師（國泰綜合醫院物理治療師） 

內服外用抗 3C 
陳瑩山醫師（中國醫藥大學新竹附設醫院眼科主任） 

自衍法師 
香光尼僧團人文志

業副都監暨 
香光尼眾佛學院 
圖書館館長 

 




