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閱讀的健康管理 
──姿勢篇 

簡文仁  國泰綜合醫院物理治療師 

【摘要】閱讀，是達到身心靈全方位健康的方法之一。以正確姿勢來閱讀，可以獲得

完整的好處，但如果姿勢不對，容易引起筋骨痠痛、氣悶疲累，而減低閱讀的樂趣。

了解人體解剖學、人體工學，以正確挺拔的姿勢，頭有正、肘有撐、背有靠、腳有踏

的原則，多做變化伸展，並養成練氣提神的習慣，自然能預防筋骨痠痛、氣悶疲累的

困擾，以健康的閱讀獲得健康的身心靈，享受健康的生活。 

關鍵詞：閱讀；健康；姿勢；痠痛 

 

 
一、前言 

閱讀是時間、空間的延伸；我們生長

在現代，可以透過閱讀了解古代的諸多

人、事、物；你我生活在一地，可以憑藉

閱讀知道另一地的風土民情。閱讀是情感

心靈的交流，也許和某人未能蒙其面，但

因為閱讀其人的作品，彷彿可以和作者神

交、心領神會。閱讀也是省時省力的挖礦；

如果不得其法，往往有人入寶山卻空手而

回；人的腦力智慧是最大的寶山金礦，利

用閱讀的方法可以最省時、最省力地將它

搬回己用。閱讀是優游自在的休閒；工作

之餘，休閒是人性所趨，但不一定要縱情

於五光十色、忙碌於車馬喧囂之中，靜靜

地品味放情於書中，也許更能優游自在。

閱讀是氣質內涵的提升；有人說「無肉令

人瘦，無竹令人俗」，我更要說「有書人

不孤」。當你長期吸取著古往今來世界各

地名家心血結晶作品的精華，氣質內涵自

然散發提升，決不會言語無味、面目可憎。 

因為閱讀有著這麼多的好處，我們要

努力來推廣，讓更多人享受它，同時做好

健康管理。 

二、健康管理的策略 

健康是身心靈的綜合展現，它是我們
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生而為人難得的資源，提供給我們能過自

在、有品質、有意義的人生。但這資源是

有限的，也是脆弱、無常的，容不得我們

恣意去揮霍、去破壞，所以需要管理。管

理的最大策略，就是「趨吉避凶」。對健

康有好處的，我們就多做一點；對健康有

妨害的，我們就閃開一點。閱讀是有益於

身心靈，所以要加以提倡。閱讀過程中，

姿勢不正確、不注意引起的健康妨害，我

們就要避免。 

三、閱讀與健康 

健康既是身心靈的整體和諧，我們要

身強、心正、靈通，而閱讀正是可以知身、

安心、培靈，透過健康識能可以了解身體

的解剖學、生理學、病理學，達到知身；

涉獵人文關懷作品，可以心生同理心、正

能量穩定情緒，達到安心；融入宗教情懷

的氛圍，內省觀照天人物我，

可以達到培靈。所以，閱讀不

同的書籍，可以有不同的收

穫；要完整的健康，就要周全

地閱讀，達到身強、心正、靈

通的境界。 

四、姿勢工學 

人體可以區分為頭顱、軀

幹和四肢，以脊柱（龍骨）和

骨盆、四肢連接在一起。以正

中矢狀面分開左右兩側；以額狀面區分身

體前後；而以水平面區分上下。所以，人

的姿勢、動作，都以前屈、後伸、外展、

內收、外轉、內轉在這三度空間中，以上

下、左右、前後來標明。 

不管看書、拿書、搬書或數位閱讀，

都儘量不要有違背解剖學、人體工學的原

則，而有太多的扭力、太大的壓力。這些

額外的應力，會導致組織的壓迫、扭曲，

而造成傷害。 

例如當你坐著閱讀時，如果頭部往前

伸，脖子就增加了受力，引起肌肉緊繃；

肩膀不自主聳起，就又加大了肩頸肌肉的

張力；如果身體又向前探，也會造成腰背

部的痠痛；有人習慣翹起二郎腿，更容易

引起骨盆歪斜、大腿壓迫，導致下半身的

痠痛、麻木。理想的閱讀坐姿，可以挺起

腰、坐好、坐滿椅子，頭和軀幹保持正直，

 
▲筆者帶領做運動 
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雙手自然下垂輕放桌面，雙腳踏實地面，

以舒適自然的姿勢享受閱讀。 

現在流行方便攜帶的數位電子書也一

樣，調整好桌椅的高度和深度、螢幕的角

度和高度，讓自然姿勢的眼線落在螢幕的

中央，才不會仰頭或低頭，影響到頭部的

端正挺拔。 

五、閱讀引起的困擾 

理論上，閱讀是優游自在的休閒，怎

麼會引起困擾呢？這主要可能是姿勢不

對、久滯不動，造成神經血管的壓迫，引

起麻痛及血液循環不良。如果閱讀時間太

久又很專注，不只耗神，也容易因換氣不

足而氣悶，這就是為什麼很多研究都提出

「久坐傷身」的報告。它對人體的神經系

統、內分泌系統、心肺系統、消化系統、

泌尿系統及肌肉骨骼系統，都有不利的影

響，都需要注意避免。 

六、如何預防痠痛 

姿勢正確、適時伸展、換

氣提神，是三大預防方法。所

謂姿勢正確，是指依照人體工

學的原理，讓身體部位處在較

自然放鬆的位置，避免扭曲及

壓迫；簡單說，就是保持挺

拔、優雅的姿勢。我常提醒大

家「長高兩公分」，就是身體

不要塌陷下去，這樣會壓迫脊椎造成椎間

盤凸出、長骨刺、提早退化等。適時伸展，

就是不要長時間處在一個固定的姿勢，要

多做變化，讓組織能伸展變化一下；而伸

懶腰就是一個久坐後的本能反應。悶坐、

悶臥久了，胸廓擴張受限，也容易氧氣不

足，要常做深呼吸換氣或平常多做呼吸訓

練增加肺活量，就能時時顯得氣定神閒，

英雄比氣長。 

閱讀架也是一個很好用的輔具。如果

預計較長時間較專心的閱讀，若將書本平

放桌上，你的姿勢就容易低頭前伸，會造

成頭頸腰背的痠痛；而把書本拿起擺正閱

讀，又容易引起肩膀手臂的疲勞。所以，

此時用閱讀架調整角度，是很好的選擇；

尤其是較大本、大部頭的厚書，更顯重要。 

 

 
▲筆者示範緩解痠痛的伸展操 
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七、如何緩解痠痛 

如果閱讀久了引起筋骨痠痛，請趕快

站起來，放鬆一下身心，調和幾次深呼吸，

做一做痠痛部位的伸展操，如肩頸部的「肩

前收下巴」、上背部的「泰山威武」、下

背部的「縮腹拱背」、下肢的「弓箭步」

伸展動作等，都可以很快獲得緩解；或是

散散步、泡泡澡、做一做操。如果痠痛持

續，也可以去看醫師，以決定是否需要進

一步的處理。 

八、享受閱讀 享受健康 

閱讀是知識文化的傳承，藉由他人的

智慧結晶充實自己的智能，不必奔波蹇

途，就能知古今中外事，是閱讀最大的享

受，但也請以優雅、正確的姿勢來享受。

如能做到頭有正、肘有撐、背有靠、腳有踏

的狀況，以玉樹臨風之姿，更顯飄逸脫塵之

勢。當然，有時短時間隨時隨地隨興之閱

讀，也許不必如此講究，但也不要蜷縮著四

肢、歪曲著身體在閱讀，才能真正享受到身

強、心正、靈通的全方位健康閱讀。 

九、結語 

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，閱讀是文化知識的傳承。我們要

努力推廣閱讀的風氣，不管是實體紙本書

或數位電子書都好，但在閱讀的過程當

中，如果因為姿勢的不對，造成筋骨痠痛

氣悶疲累，就可能失去閱讀的樂趣。希望

大家保持正確、優雅的姿勢，以健康的閱

讀，獲得健康的身心靈，享受

健康的生活。 

 
▲筆者曾參加環島健走 1111公里，挑戰成功 




