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104年 2月號 

 

發行所：臺中市葫蘆墩文化中心 

指  導：陳富滿 蕭淑君 簡沛緹 林耿鋒 
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地  址：臺中市豐原區圓環東路 782號 
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各組隊務報告： 
隊長 貞淑：新年度已過了一個月，謝謝大家辛苦了。祝福新的一年，羊羊得意、心想事成、身體健康。 
館室支援組組長 嘉屏：館室支援組訂於 3/7(六)晚上 18：30 於白宮咖啡廳，舉行第一次小組聯誼及小組會議，歡迎參加。 
活動支援組組長 碩彥：組員賴秀錦騎車意外受傷，在此祝早日康復，並請伙伴要多注意行車安全。 
導覽組組長 珮淳：(1) 閱讀營及說故事進行非常順利，謝謝大家。 

                  (2) 3 月份大台中要來拍攝故事劇，公立幼兒園也邀請我們去表演故事劇，待日期確定，請伙伴全力支援。 

  活動企畫組組長 國書：原定 2 月份攝影研習，因過年延後舉辦，日期另定。 
    行政組組長 素綢：(1) 1 月底止 104 年志工基金共 144 人繳交。 

                  (2) 壽星如無法出席月例會，禮物請找人代為領取或由組長代領，希望壽星都能親自出席，接受大家的祝福。 
總編輯 鳳和：3/17(二)校稿。原定 3/18(三)校稿，因研習活動所以提前一天，敬請行政組協助，謝謝！ 

 
幹部會議決議事項： 
1. 104 年度「羊帆啟航、新春揚義」新春團拜活動，於 3 月 1 日(日)上午 9 點~13 點，豐原區葫田水鄉辦理(豐原區豐年路 263 巷 75 號)。 

活動對象：全體志工及中心同仁(免費)。報名方式：志工網站線上報名。活動內容：趣味競賽、摸彩、餐敘。(參閱訊息公告) 
★每位幹部將提供一份以上摸彩品，請伙伴踴躍參加★ 

2. 104 年度教育訓練「徉羊得藝、喜羊羊紙黏土研習」，於 3 月 18 日(三)晚上 7 點~9 點，三樓研習教室辦理。研習費用：160 元，每 
人製作瓶蓋及名片夾各一個。活動對象：全體志工。報名方式： 2 月份月例會開放報名，月例會過後志工網站線上報名(參閱訊息 
公告)。  

3. 經幹部會議通過增加志工基金補助志工大聯誼經費，志工大聯誼由志工基金補助一天行程：一台車補助 10,000 元、二台車補助 20,000 元 。
二天行程：一台車補助 20,000 元、二台車補助 40,000 元……以此類推，本案依據基金管理辦法經幹部會議通過後送交月例會提案討論。 

4. (當月)壽星如無法出席月例會，禮物及蛋糕請(自行)找人代為領取，若沒人代領，禮物由各組組長保管，蛋糕因有保存期限，當天給志工分
享。 

5. 月例會開會相關規定再次提醒如下：(1).月例會開會勿遲到及早退  (2).應親自簽到簽退 (3).超過 19：45 分以後才簽到者，當月月例會[計]

時數但[不計]月例會全勤 (4).忘記紙本簽到/簽退者，可請幹部佐證出席 (5).主席未宣佈散會前，請勿離席 (6).月例會不需上電腦系統

簽到/簽退，只需簽紙本，以上各事項敬請大家配合~ 

 

            



222000111555臺臺臺灣灣灣燈燈燈會會會   
將於 2月 27日到 3月 15日分別在

豐原廟東商圈、臺中公園及烏日高

鐵特定區 3大燈區接力開燈，推出

12大特色燈區，並規劃 2款可愛討

喜的吉祥物「飛飛」與「揚揚」難

得燈會在台中，大家別錯過。 

 
 臺中飛揚 

 

               如何做好防疫保健                      活動支援組  賴玲娟 
 
新聞氣象不斷出現「低溫特報，請民眾做好保暖工作，尤其是有心血管疾病的人，更要注意。」雖然天氣很冷，可是

一大早，在公園、在體育場，還是有很多人在慢跑、快走、打拳、耍劍、拍打、做操等，為什麼他們那麼「勇」呢？難道
他們不怕冷？我認為他們能有健康的身體，自有一套保健之道，才能在那麼冷的早上，還能出來運動。 

        有一天我到公園散步，看見那些長者正在聊天，就跟他們聊了起來，請教養生保健之道，這些長輩熱心提供意見，也
給我一本小本子當作參考，希望我多幫忙宣導。整理歸納如下，與各位夥伴分享。 

    預防疾病，保健身體的良方，有「四不」和「六多」。 
★ 哪「四不」呢? 

(1)不生氣：使自己的身心靈都能獲得平衡。(2)不憂慮：平時有萬全準備，不怕萬一。(3)不緊張：精神不緊繃，處之泰然。
(4)不過勞：適度休息，不勉強自己做事。 

★ 哪「六多」呢? 
(1)多喝水：排除體內毒素。(2)多洗手：洗去病毒。(3)多運動：促進身體新陳代謝。(4)多歡喜：維持心平氣和， 
不與人爭執。(5)多防範：注意病菌感染。(6)多蔬食：多吃新鮮青菜水果，減少外食。 

    我認為若能做好上述的「四不」和「六多」，自能健健康康，長命百歲。 
 
參考文獻： 
    太極門氣功養生學會(2003)。防疫保健手冊-給自己一個身心平衡防護罩。 
 

 

 


