步 上 閱 讀 之 旅
大文豪莎士比亞曾說：「生活沒有書籍，就好像沒有陽光；智慧沒有書籍，就好像鳥兒沒有翅膀。」可見閱讀對於人的生命實在極具意義。閱讀不單可以增廣見聞、訓練思考、裝備你回應時代的需要，還有助舒緩壓力、調節快速的生活節奏，甚或為你解開心中各樣疑難，助你身心健康成長。

　　養成良好的閱讀習慣並不困難，以下一些簡易小方法，若持之以恆，定能加強或改善你的閱讀生活︰

1. 建立閱讀習慣
　　於課餘或公餘騰出時間進行閱讀；在週末或假日時，可加長讀書的時間。此外，可隨身攜帶書籍，方便隨時隨地閱讀。

2. 掌握閱讀方法
　　閱讀時採用SQT3R之法，能有效地提升閱讀的能力。SQT3R 即綜覽（Survey）、發問（Question）、筆記（Taking notes）、閱讀（Reading）、背誦（Recite）、溫習（Review）。

3. 選擇合適的讀物
　　按個人的興趣、需要或程度，選擇適合自己的、不同種類的書刊。

4. 做好讀前準備
　　閱讀能建立健康的人生，但錯誤的閱讀方法卻有礙身體健康。除了注意閱讀時的坐姿、光線外，在閱讀前進行簡單的眼球操，不但使眼睛得到充分的休息，更能開發全腦。

a. 眼球從左到右180度平視移動36次。

b. 眼球從右到左180度平視移動36次。
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c. 眼球以順時針方向360度轉動18次。
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d. 眼球以逆時針方向360度轉動18次。
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e. 假想眼睛在半空寫8字，橫寫直寫各18次。
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