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104年度 9月份行事曆 
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承    辦    人 耿鋒： (1)新志工的招募及受訓已順利完成，感謝幹部們的幫忙。 

                      (2)9月13日三中心聯誼活動，活動內容：上午前台工作概論研習，下午參觀屯區藝文中心演藝廳及三中心聯誼，參與的志工

研習時數4小時，沒有場次，請大家踴躍報名。  

隊          長 貞淑： (1)新志工教育訓練已順利完成，謝謝幹部的協助，接下來 9月至 11月新志工實習，希望幹部能把排班表安排妥當，讓新志

工都能順利排班，同時也希望全體夥伴，在執勤時能正確指導新志工做好執勤應注意事項。 

                      (2)9月 13日(星期日)舉辦三中心聯誼活動，這是一場很棒的活動，請大家別錯過，詳細活動內容參照志工網站。 

副    隊    長 典玲： 新志工依規定於 9 月、10月及 11月份，在館室支援組、活動支援組及導覽組各實習三個場次以上，記得要簽到、簽退。 

館室支援組組長 嘉屏： 9月份各館室休館日期如下： 

                      一樓文創：9月份無休館。  二樓畫廊：9/14(一)至 9/17(四) 休館。  三樓編織館：8/31(一)至 9/4(五)休館。 

                      三樓文物館：8/31(一)至 9/3(四)及 9/28(一)至 10/16(五)休館。 四樓畫廊：8/31(一)至 9/3(四)及 9/28(一)10/1(四) 休館。 

導覽組    組長 珮淳： 9/12(六)說故事研習，時間早上 9：30至 11：30。歡迎夥伴參加。  

活動支援組組長 碩彥： (1)感謝志工夥伴支援活動支援組的活動。新志工從 9月份開始實習，另附志工執勤注意事項，敬請志工夥伴能詳細閱讀，並

確實遵守執勤規則。 

                      (2)8/29(六)晚上廣場活動，有簽執勤的夥伴，當天晚上有提供便當五點半前用餐，六點開始執勤，勿遲到，請穿紅色背心。 

活動企畫組組長 國書： 活動企畫組所有活動順利完成，謝謝大家。 

行政組    組長 素綢： 104年 7 月份志工基金結餘：228,854元。 

總    編    輯 鳳和： 9月 16日(三) 晚上 18：30校稿。 

提案討論：提案人  行政組 

案    由：基金管理辦法修正案 

說    明：1.基金於每年 4月 30日前繳納完畢，修改為每年 3月 31日前繳交完畢。 

          2.志工本人傷病住院慰問金 500 元或等值之慰問品，修改為志工本人傷病住院慰問金 600元或等值之慰問品。 

幹部決議：通過。送交月例會表決。 

歡迎新志工加入葫蘆墩文化中心志工隊，今年度共招募了 52名新志工，全數完成教育訓練，9月份開始在館室支援組、活動支援  

組及導覽組實習三個月，希望幹部及每位志工夥伴都能協助新志工，很快的熟悉每個執勤崗位的應注意事項。 
 

 



 

 

 

我們都是一家人 

人生之最莫過於不求收穫，付出、奉獻所帶來的快樂。

在我走進葫蘆墩文化中心這一刻，了解這股快樂來自於我

們的「志工大家庭」。 

    因為志工濃濃的服務熱情，讓「大家庭」漸漸茁壯，

心中並建立起一份無價的情感，難以言喻。這群兄弟姐妹

不僅僅在服務中互相協助，更會召集來場「家庭聚會」， 

話題變化多端。例如，可以從菜市場聊到激勵人心， 

這樣的一個大家庭真另人稱羨，暖流無所不在。 

    期待並迎接我們這個「大家庭」的新成員，時 

時刻刻感受到快樂喜悅直到永遠。 

 

               白露  白露秋分夜 一夜冷一夜              行政組/陳俞今 

再過幾天就是白露(國曆 9 月 8 日)，這是二十四節氣中第 15 個節氣，曆書記載：「斗指癸為白露，陰氣漸重，凌而為露，故名

白露。」白露是氣溫漸涼，夜來草木上可見到白色露水，炎夏已逝，暑氣漸消，天高氣爽，雲淡風輕，天氣逐漸涼下來，冷暖多變，
特別是早晚更添幾分涼意，容易誘發傷風感冒或導致舊病復發。此時要避免鼻腔疾病、哮喘病和支氣管病的發生，這個節氣的養生
重點是加強身體鍛煉，飲食注意養肺。  

「白露秋分夜，一夜冷一夜」。中醫有「白露身不露，寒露腳不露」的說法，也就是說白露節氣一過，穿衣服就不能再赤膊露體
了。如果這時候貪食寒涼，更容易把脾胃的機能變得不正常，損傷脾胃陽氣，應注意補養腎氣，晚上可以用溫水泡腳，時間約 15 到
30 分鐘，泡到身體微微發熱最好，泡腳的同時把耳朵和腰部搓熱，腎開竅於耳，而且耳朵有密集的反射區，聯繫著全身每一個器官，
所以常搓揉耳朵是一種很好的養生方法。  

動靜結合更有效 

白露之後是一年中難得鍛煉身體的好季節。「白露季節選擇運動項目應因人而異，量力而行並持之以恆。」年長者可散步、慢
跑、打太極拳、自我按摩等；中青年可跑步、打球、跳舞、爬山、游泳等。大家在進行以上運動鍛煉的同時，還可配合一些「靜功」，
如呼氣、閉目養神，做到動靜和諧。 

另外，應注意心理養生，白露過後，要保持愉快的心情，「笑能宣發肺氣，調節人體機能，消除疲勞，恢復體力。」笑可以使
肺吸入足量的清氣，呼出濁氣，加速血脈運行，能使心肺的氣血調和，常笑還是一種健身運動，能使胸肌伸展，增大肺活量。  

喝粥祛涼又防燥 

白露時節，秋燥傷人，容易耗人津液，因此常會出現口咽乾苦、大便乾結、皮膚乾裂的現象。所以白露季節不能一味進補。在
飲食調節上宜以清淡、易消化且富含維生素的食物為主。建議要多吃梨、銀耳、蜂蜜、百合、枸杞、蘿蔔、豆製品。多吃橙黃色蔬
菜，如：南瓜、紅蘿蔔。另外，吃一些綠葉蔬菜補足維生素 C 也很有必要，如：芥蘭、菠菜、綠花椰等。 

白露時節適宜的膳食有蓮子百合粥、銀杏雞丁、山藥、銀耳粥、蓮米粥、芝麻粥、紅棗粥、紅薯粥、玉米粥等，這些飲食有清肺
潤燥、止咳平喘、補養氣血、健脾補腎的功效。而有哮喘、氣管炎、咽炎以及過敏性鼻炎等呼吸系統疾病的人，盡量少吃帶魚、螃

蟹、蝦類、韭菜、生冷食物、醃製食品和過於甘肥油膩的食物。海產多為大寒之品，易傷脾胃，腸胃功能不好的人應少吃或不吃海
鮮。季節交替，記得適時添加衣物，避免受涼，永遠保持身體健康快樂! 

 

                 睡覺的忌諱             活動支援組 /林進彬  

 
人的睡眠是最有效的休息方法，  一生中有三分之一是在睡眠中渡過，睡眠時的不良習慣對睡眠的品質及健康有很大的影
響。如果忽略了睡眠中的一些小細節，會對健康不利。關於睡覺的忌諱，有幾點淺見，與各位夥伴共勉之。  

1.不戴「錶」睡覺  

有很多人為了方便經常戴著手錶睡覺，這不僅會縮短手錶的使用壽命，更不利於健康，  因為手錶特別是夜光錶有鐳輻射，
量雖極微，但長時間的累積對我們人體的健康有不良後果。  

2.不戴「假牙」睡覺  
有些人習慣戴著假牙睡覺，往往睡夢中不慎將假牙吞入食道，  假牙的鐵鉤可能會刺破食道旁的主動脈，引起大出血甚至危
及生命。因此，戴假牙的人臨睡前最好取下假牙清洗乾淨，不但有利於口腔衛生，又可安心入眠。  

3.不戴「胸罩」睡覺  
美國一個文明病研究所，調查多位女性發現，  每天戴胸罩超過１２個小時的女人，  罹患乳腺癌的可能性比短時間戴或根本

不戴胸罩的人高出很多，  女人穿戴胸罩是為了展示美或保護乳房，而晚上睡覺就沒有這個必要了。  
4.不帶「手機」睡覺  
有的人為了通話方便，經常將手機放在床頭邊，因為   各種電子設備，如電視、冰箱、手機等在使用和操作過程中，  都有大
量不同波長和頻率的電磁波釋放出來，  會影響人的神經系統，雖然釋放量極微，但不可不防。  

5.不帶「妝」睡覺  
  有些女性尤其是年輕女性，往往在睡覺前懶得卸妝，  帶著殘妝豔容睡覺，會堵塞你的肌膚毛孔，  造成汗腺分泌障礙，妨礙
細胞呼吸，長時間下去還會誘發粉刺，損傷容顏。  所以，睡前卸妝洗臉很有必要，可以及時清除殘妝對顏面的刺激，  讓肌
膚得到充分呼吸，不僅可保持皮膚的潤澤，還有助於早入夢鄉。  

6.不帶「飾品」睡覺  

在睡覺時沒有拿下飾品的習慣，這是很危險的，有些飾品是金屬做的，長期對皮膚磨損，不知不覺中會引起慢性吸收而 
中毒(如鋁中毒等)，有夜光作用的飾品會產生鐳輻射，量雖微弱但長時間累積也會導致不良後果，飾品 
帶著睡覺還會阻礙機體的循環，不利新陳代謝。 
睡覺是每人每天都必須的，有良好的睡眠，有利於精神和體力的恢復，也是維護健康的基礎，祝福大家都能 
一夜好眠。 

 

 


