
 

生活輔導組 

一、 1月 8日（星期一）至 12日（星期五）為期末考試週，請同學加強準備，考試時務必遵守考試規則，違反者依校

規處分。 

二、 請同學隨時登入學生學習歷程檔案，查詢出缺勤及獎懲紀錄，以維護自身權益。 

三、 非法影印教科書、下載非法版權之電影、音樂、軟體、光碟、書籍等均為觸法行為，請同學尊重智慧財產

權，切勿以身試法！ 

衛生保健組 

為了擁有健康的身體，我們必須得培養健康的生活習慣，健康的生活習慣涵蓋了「飲食」、「運動」、「睡眠」、「

壓力管理」這四個要素： 

➢ 健康的飲食習慣：少肉多蔬的飲食習慣不只對健康有益，更是您我從日常生活中幫助減緩氣候變遷，最容

易實踐且有效的方式。 

➢ 請戒煙、戒酒，拒絕濫用藥物、毒品：香菸裡的許多成分都被證實會致癌，飲酒過量也會引起胃潰瘍和酒

精性肝硬化，導致癌症風險大。 

➢ 保持規律的運動：運動可以帶給我們強壯的身體、良好的免疫系統、舒暢的心情。 

➢  每天要有充足睡眠：18-64歲的成年人，每天睡眠不要少於 6小時，每天睡足 7-9小時是最合適的。 

➢ 主動留意心理健康：經年累月的失眠、食慾不佳容易發展成憂鬱症，所以發現自己時常有情緒低落，或是

情緒起伏很大時，請尋求專科醫師的幫助。 

➢ 減少大腦負擔：現在是一個資訊爆炸的時代，每天要接收的訊息愈來愈多，導致人的大腦一直呈現運轉的

狀態，焦慮的現象會讓人控制情緒的能力變低、目標變得不明確，導致工作效率下降，就會讓工作壓力越

來愈大，影響了睡眠、心情，讓身體呈現不健康的狀態。 
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