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臺灣地區平均壽命逐年攀升，截至民國

95年，女性為 80.81 歲，男性為 74.57 歲；但

育齡婦女總生育率逐年遞減低於人口替代水

準 2.1，至民國 95 年已降至 1.12。面對高齡少

子化的社會，如何延長健康的壽命，是今日

國與民重要的課題。健康是權利、保健是責

任！閱讀健康好書可以幫助人們擁有更多的

知識促進健康，提供健康好書期能保障人們

的健康知識權。

行政院衛生署國民健康局秉持著「珍愛

生命──傳播健康」理念，自 91 年起推薦

健康圖書，今年再度推薦 106 本健康好書，

分為六大主題：兒童及青少年健康、婦女健

康、中老年人健康、健康飲食與運動、心理

健康、癌症防治與菸害防制，以讓民眾依有

興趣之類別，獲取正確的健康資訊、擁有健

康概念，更期激發健康動力、創造健康

生活。國民健康局將這些健康好書

的特色、可看性、內容取向、適合

閱讀族群、如何促進身心健康，透

過數十位專家學者的推薦與評論彙

集成冊，出版《2007 健康好書　悅讀健

康　推介手冊》，以提供民眾選擇書籍時之

參考書目，於琳瑯滿目書海中能選擇健康資

訊之優良好書籍，促進身─心─靈健康。

目前幼稚園課程綱要有健康領域，國

中小九年一貫課程有健康與體育學習領域，

高中也有健康科目，但由於並不被列入升學

考試科目，健康教學被邊緣化的今日，需要

行政單位、家長、教師隨時把握機會提供孩

子學習健康知識的機會，保障孩子們學習健

康知識的權益，教育單位或學校辦理閱讀活

動或教學時，是否有健康主題的書呢？圖書

館的書架上是否有各健康主題如生長發展、

飲食營養、安全與急救、運動、心理健康、

疾病預防、消費者保健的書籍呢？每年兒童

節、孩子生日時，送什麼禮物給孩子呢？健

康好書，可以是每年兒童節、孩子生日時，

學校、老師、家長送給兒童或孩子的生日最
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26 ．小孩打開一本書，就等於開啟了天堂的門 ◆ 葛羅伯納‧奧地利畫家

佳的禮物。這些書，透過每日與孩子共同閱

讀，親子一起建立健康的家庭生活，師生一

起建立健康的學校生活，給孩子們健康成長

的機會，是「愛」孩子的最佳行動！

健康好書範圍甚廣，近年來婦女地位雖

逐漸提升及不斷倡導兩性平等，但家庭暴力

事件、就業性別歧視、性騷擾、性侵害案件

等婦女們的人身安全問題仍層出不窮，婦女

們應知道法律上賦予的權益，更要懂得捍衛

自己的權利。當一位女性面臨健康課題時，

常因對疾病的無知而造成強烈的生命威脅

感，在瘦身與美容幾乎成為全民運動之際，

女性對於身體意象的衝擊更為強大。而在進

入婚姻、生兒育女後，對家庭照顧責任的改

變與如何做好母子保健等健康資訊內容，亦

羅列於手冊中，彰顯重視婦女健康的家庭幸

福與保障之必要。

隨著醫療科技的發達，國人平均餘命

逐年增加，我們重視的不僅是活的長壽更要

活的健康。中老年時的健康是子女的幸福，

過的健康快樂，不只是為自己規劃中老年生

活，亦是為子女們減輕負擔。手冊中提及的

這些書籍提供將進入中老年、已進入中老年

或是家中有中老年人等民眾一些重要健康相

關資訊，能了解及面對中老年時期的健康問

題，減少焦慮與不適感。

人生是一場長期的馬拉松，如何永續

健康，端賴健康的生活型態與健康的環境生

態。從懷孕、嬰幼兒時期保育、兒童保健、

青少年中老年健康促進、以致於面對死亡，

人生一系列的健康知能，均羅列於健康好書

系列中。至於主題範疇：如何吃才健康？要

做什麼運動才好？罹患各種疾病要怎麼吃？

腰酸背痛時怎麼辦？已成為是許多人生活中

的疑問。眾所週知「均衡飲食」、「三三三

運動原則」，但是該如何在生活中落實，透

過本書介紹的 17 本相關健康飲食與運動書

籍，期能讓讀者知道如何健康飲食與促進身

體適能。

此外，世界衛生組織將健康定義為「健

康是生理、心理和社會完全安寧的狀態，不

只是沒有疾病而已」，其中心理健康，期望

不只是哲學家的人生格言，也不只是心理專

家倡導的修練方法與步驟，應是平常人生

中，努力實踐「幸福」的動能。如何因應人

生中各種壓力與挫折？如何面對煩躁不安與

情緒低落、憂鬱症或自殺？如何解決問題？

兒童及青少年的心理健康問題，成人們該如

何幫助他們度過？推介手冊中的書籍論述如

何處理壓力、面對挫折，對象不止成年人，

也涵蓋兒童與青少年，期能引導人們擁有健

康的心理！

依衛生署統計國人十大死因自民國 71 年

起至今，惡性腫瘤長年位居第一。當被診斷

為惡性腫瘤時，是否即為判了死刑？其實不

然，依現今醫療科技水準，可從日常預防、

疾病篩檢，到早期發現、早期治療，癌症並

非絕症。再者，這或許是生命的另一種契

機，重新思量生命的意義與價值，推介書籍

中有癌症病友們親身體驗的真正生命紀實、
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如何照護癌症親友，更有從文明宗教─生

理病理─生命倫理多重角度來看待生命，

值得社會大眾閱讀與體會的好書！

感謝行政院衛生署國民健康局衛生教育

室辛苦辦理健康好書評選，發揮大愛精神，

邀請出版社提供書籍，敦聘各領域學者專家

共同評選健康好書，提供教育單位、學校、

家長各界使用時之參考，是個極富意義的活

動。感謝數宇傳播積極承辦，感謝出版社積

極提供書籍。更要感謝辛苦的審查委員。有

大家的努力才有健康好書的呈現。期待未來

參與評選的書籍量更多，種類更多元，讓每

一種主題的書籍都能選出好書提供各界使

用。也期盼教育單位、圖書館學校、家長或

孩子本身在買書或閱讀議題上，將「健康」

規劃為重要主題，能結合「焦點三百─

國民小學兒童閱讀推動計畫」、「行動圖書

坊」、「閱讀村」辦桌、「萬人說故事─

送你一萬個愛心」等各項閱讀推廣活動，讓

這些健康好書活在全民的生命之中！
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「健康好書推介」此一活動為行政院衛生署

國民健康局所策劃，從 2002 年至今已舉辦 3 次，
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