
　【記者黃偉淡水校園報導】骨質疏鬆症

常被稱為「無聲的殺手」，初期會使骨骼

逐漸變得脆弱，最後很容易就發生骨折。

為了讓師生們知曉自己的骨質狀況，衛

生保健組4月24日至25日上午9時至12時在

B302A舉辦「衛生保健宣導活動—骨密度

檢測」活動，現場更搭配小遊戲讓參與者

認識骨質疏鬆及強化骨本等相關知識。

　衛保組營養師鄭婷方說明，若檢測結果

偏離正常指數，建議做更詳細的檢查，

及早發現問題，可適時調整並減緩骨質

流失。除了就醫外，也可從飲食方面下

手，每天喝2杯240cc的牛奶以外，也需要

多攝取高鈣食物，如小魚乾、蝦米、板豆

腐、豆干、芝麻、深綠色蔬菜等，如果長

期嚴重缺鈣，也可經專業人員評估後使用

鈣片。此外，她也提醒，過度的攝取咖啡

因、高鹽食品及酗酒，都會讓鈣質流失，

而女性在更年期後，由於雌性激素分泌急

速降低，骨質流失速度會加快，建議可在

年輕時就多補鈣、多運動，盡量存骨本。

　統計四古恒昀表示，通常這種檢測要到

醫院才有，學校舉辦這項活動很不錯，讓

大家免費又方便地檢測自己的骨質狀況。

　【記者方健霖淡水校園報導】112年全

國大專校院運動會授旗典禮於4月25日中

午在紹謨紀念體育館4樓舉行，今年參賽

代表隊有田徑、游

泳、桌球、羽球、網

球、跆拳道、柔道、

擊劍、空手道、木

球、軟網，總計11支

代表隊，選手人數逾

百位。典禮中邀請校

長葛煥昭授旗予體育

長陳逸政，為本校運

動健將鼓舞士氣。

　葛校長致詞表示，

他從擔任學術副校長

開始，每年都會為全

大運的選手們加油打

氣。本校成績經常是

非體育校院中的第一名，希望今年的全大

運能表現更好，再創佳績。他也提到，自

己很羨慕運動表現良好者，不但可保持身

體健康，還能心情愉快，日常壓力就不會

太大，可見體育是其關鍵，這正是學校將

「樂活健康」列入八大基本素養的原因。

葛校長最後期勉選手們「謹記體育精神，

希望都能順利奪得金牌，為校爭光。」

　木球代表隊隊長、財金一徐浩華表示，

自己是剛從香港到臺灣讀書的新生，所以

心情很緊張，不過很開心能代表學校出

賽，也感謝學校投入資源，「我只要發現

場地可以使用就會去練習，持續不斷為比

賽做準備，希望能取得佳績。」

　游泳代表隊隊長、水環三周庭安表示，

今年參賽的新生較多，參賽項目也較以往

多一些，加上實力不錯，期待他們的表

現。「大家比賽前都特別加強個人訓練，

為全大運做好準備，其中50米蛙泳項目是

最有信心的，希望今年也能再創佳績，為

校爭光。」
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全大運授旗葛校長勉展現淡江精神

　【記者鄧晴淡水校園報導】畢業季即

將到來，許多同學正為迎接社會新鮮人

身分而感到惴惴不安。諮商職涯暨學習

發展輔導中心為此舉辦「求職前可以先

知道的事」系列講座，4月25日下午2時在

B302A由企業講師鍾兆辰（小胖老師）主

講「莫忘盤點自身的軟硬實力」，5月3日

及9日將分別講授「如何從茫茫履歷中被

看見？」及「如何在求職面試中脫穎而

出？」，歡迎同學們踴躍參加。

　首先，鍾兆辰從近年的就業趨勢及年輕

人最愛的工作談起，並說明求職時不要設

想高薪的工作，應先累積經驗與實力，再

去嘗試其他選項，同時他也鼓勵同學多參

與社團，外商公司較注重擁有社團經驗的

求職者，因為社團中可以學習許多技能，

包括活動企劃、人際協調，以及團隊分工

等，這都不是單靠讀書就能學會的能力。

　鍾兆辰提及，除了求職網站外，可以利

用搜尋引擎尋找工作職缺，參考求職指南

和面試技巧，有利於面試與應對的表現，

並多學習新技能，提升就業競爭力。

　日文四林育瑄分享，這場講座印象較深

刻的是講師提到目前缺工嚴重的問題，聽

完分析後，對於自己的未來變得更有自

信，也比較敢去投履歷了。

鍾兆辰：求職前先盤點自身的軟硬實力

學生會辦校園脫口秀嗨翻活動中心
　學生會4月24日晚上7時在學生活動中心舉

辦2023校園脫口秀「搞校搞笑」，由卡米地

脫口秀爭霸賽敗部冠軍「硬硬」擔任開場嘉

賓，邀請知名脫口秀演員黃逸豪、老K，以及

賀瓏依序進行精彩表演。透過幽默風趣的描

述與誇張的肢體表現，不時引起臺下觀眾哄

堂大笑。最後四位表演者在面對同學們犀利

提問時仍是「笑」果十足，活動全程都沉浸

在歡樂的氛圍裡。（文、圖／吳淳茹）

　【記者林雨靜淡水校園報導】體育事務

處教授黃谷臣4月22日至23日帶領「山野

活動與環境探索」課程15名學生、歷史系

校友李昀儒和電機系校友施忠豪，以及專

業戶外工作者郭曉飛，一同前往橫跨新竹

縣五峰鄉、尖石鄉的霞喀羅古道，進行兩

天一夜的登山露營校外體驗活動。

　參與學生多數為初學者，從零開始學習

山野知識、繩結應用，以及露營帳篷搭

建，從食材到工裝都需要團隊合作負重背

載。出發前，黃谷臣提醒大家迷途時勿任

意下切溪谷，謹記「STOP」口訣，包含

「Stop」停下腳步，保留體力，「Think」

回想狀況、設置記號，「Observe」觀察環

境，分配資源，「Plan」擬訂計畫，並鼓

勵落實無痕山林的理念，協助撿拾山中的

垃圾，讓環境永續發展。

　黃谷臣說明，原訂第一天要從井上警官

駐在所走到白石警官駐在所，卻因連日下

雨土石坍方，被迫提前下車，因此第一天

只走到楢山（青山）駐在所紮營炊煮。第

二天整裝出發一口氣走了16公里，經過白

石吊橋最後到達養老步道停車場。

　產經三方亭筑分享，「霞喀羅古道是我

的第一座中級山。過程中最令我印象深刻

的是一段沒有護欄的上坡，轉角坡度稍

大，轉身便是山下美景，這讓有懼高症的

我感到十分害怕，踩出去第一步便滑了下

來，最後只好手腳並用，以跪的方式慢慢

爬上去。第二天輪到我們這組帶路，其中

的3公里由我擔任領隊，那是一段很長的

緩下坡，一開始我很不習慣，也不太熟悉

如何利用交叉步，後來老師指導我利用登

山杖將身體往步道中間帶，漸漸抓到訣

竅，才慢慢克服登山與懼高的心魔。」

黃谷臣領生探索霞喀羅古道落實無痕山林

▲登山團隊在白石駐在所前開心合影。
（圖／洪皇曜提供）

預防骨質疏鬆 衛保組宣導趁早補鈣存骨本

　【記者高瑞妤淡水校園報導】吉他社4

月25日晚上7時在B119舉辦第34屆金韶獎

創作主題講座，邀請旺福樂團的主唱兼吉

他手姚小民主講，分享創作經驗。

　活動採問答交流方式進行，期間穿插歌

曲表演及旋律演奏。對於彈奏封閉和弦，

姚小民有自己的一套方法，「擺好彈奏姿

勢，在追劇等待廣告的五分鐘時間，一個

音一個音去練習就好了。」比起不斷的彈

奏，習慣這個動作更為重要，彈奏吉他若

感覺不舒服就應停止，不要苛待自己。

　「寫歌時要瞭解自己，用自己的個性去

寫相同的情境，像是『我愛你』每個人的

表達方式都會不一樣。」提及如何寫歌，

姚小民笑著說道。他認為創作時應該創造

一個讓自己感到安全、舒適的環境，並且

保持新鮮感；歌詞的創作則要保持想像

力，如寫悲歌時腦海中會浮現羅密歐與茱

麗葉即是一種想像，並在一首歌曲中放大

且集中一種情緒，不要放過多其他情感，

免得模糊焦點。

　航太一孫煜哲分享，因對創作歌曲有興

趣，所以參加這場演講，對於展現吉他技

巧的環節感到印象最深刻，聽完講座後，

也讓他重拾對吉他練習的動力及熱情。

姚小民分享歌詞創作應保持想像力

奈米膠吹吹樂一百種生活諮輔中心助生紓壓

　【記者陳映樺淡水校園報導】諮商職

涯暨學習發展輔導中心4月24日至25日在

B408外面進行擺攤活動「奈米膠吹吹樂

X一百種生活」，邀請全校師生一起來紓

壓，兩天共逾百人參與。

　「奈米膠吹吹樂」透過動手做奈米膠泡

泡的過程達到紓壓的效果，參與者需先填

充圓珠作為奈米膠的支撐，再將奈米膠吹

成泡泡狀，最後繪上各式圖案產出作品。

除了享受製作奈米膠泡泡的樂趣外，完成

作品後還會因為獲得成就感而消減壓力，

過程中即使是吹破了泡泡，參與者也覺得

十分有趣，並富有興致的繼續挑戰。

　「一百種生活」則為集體創作活動，旨

在了解自己的狀態並能有意圖的照顧自

己，使情緒狀態更為穩定。活動關卡準備

了「悲傷」、「生氣」、「空虛」、「恐

懼」及「焦慮」五種顏色的情緒毛線，由

參與者以纏繞毛線在不同意義的釘子上，

釐清自己在遇到這些情緒時該如何紓緩及

改善，並從一百種改善情緒的方法中找到

新想法。

　承辦人、諮輔中心輔導員陳煒表示：

「趁著期中考後舉辦這個活動，讓同學們

轉移在考試中受到的挫折，並紓解期中考

帶來的壓力。」參與者、機械四鄒迪森分

享：「這個活動很有趣，可以了解自己內

心的想法，期待每個關卡都能更加的治癒

自我。」

▲吉他社舉辦金韶獎創作主題講座，邀請
旺福樂團姚小民主講。（攝影／陳嘉雅）

　【記者蔡怡惠淡水校園報導】課外活動

輔導組4月23日下午1時在SG314舉辦「百

香果的滋味—志願服務基礎訓練」，讓學

生了解社團服務的工作內容及法規知識。

　課程名稱「百香果」又稱「熱情果」，

希望服務者在艱辛的服務活動中，能找出

自我價值與認同，並將熱情化為活力，帶

給服務對象源源不絕的甜蜜滋味。

　6小時的培訓課程，邀請中華康輔教育

推廣協會講師呂學忠、鄒翔年、高萍袖分

別主講「志願服務內涵與倫理」、「志願

服務法規之認識」，以及「志願服務經驗

分享」。講師以幽默風趣的方式分享自身

的服務經驗，帶領同學了解志願服務的意

義與價值，鄒翔年希翼能促進服務者的學

習與發展，讓參與者熟悉志願服務法規的

同時，也應積極捍衛自己的權益。

　企管碩二陳芃君表示：「之前曾到柬埔

寨服務，今年將再度出隊，透過海外志工

的服務，讓我更加了解自己。」她在本次

課程中收穫甚多，呂學忠從心理層面出

發，教導心境上的調適，鄒翔年則由實際

面解說，服務時若遇狀況要怎麼處理，公

部門提供哪些資源及管道協助解決問題。

社團志願服務訓練 培養同甘共苦的熱情

　【記者蔡銪晟淡水校園報導】諮商職

涯暨學習發展輔導中心4月24日下午2時在

E680，邀請臉書粉絲專頁「簡報練功團」

創辦人江樵主講「上台簡報的建構與表

達」，向參與同學傳授簡報建構技巧及分

享如何設計引人入勝的簡報內容。

　首先，江樵介紹人的注意力曲線，說明

人的注意力會隨著時間經過而呈現微笑的

曲線，因此進行簡報時應重視開場與結尾

的表達，並將重點擺放在觀眾注意力的高

點時段。談及如何吸引目光，江樵指出可

用親身經歷、有力問題、驚人數據，以及

新聞時事這四種為主要的開場方式，並舉

Qbo購物商城創辦人及TED演講者陳畊仲

的實例做說明。

　江樵表示，簡報中可藉由不同的提問設

計，攪動聽眾的思緒，並透過數據喚起大

家對於主題的思考，最後再帶出解決問題

的期盼。他也提及簡報要能夠吸睛，版面

設計應具美感，並須營造主題的差異化，

例如以簡報推薦某款APP時，除了帶出產

品特色，更要特別強調產品的優點。

　大傳三陳臻分享，講師分享了很多種簡

報的開場和結尾的方法，也教導大家練習

如何有條理及有重點的介紹產品特點，十

分實用。

江樵不藏私傳授簡報設計與表達技巧

▲ 112 年全大運授旗典禮，校長葛煥昭（左）授旗予體育長陳逸
政，期許選手們順利奪得金牌，為校爭光。（攝影／黃偉）

　【記者宋品萱淡水校園報導】衛生保健

組4月27日中午12時在HC306舉辦「視界霧

茫茫，護眼Eye注意」講座，邀請臺北榮

民總醫院眼科醫師黃渝芸，介紹青光眼對

視力的危害及如何預防和治療，逾40人到

場聆聽。

　黃渝芸表示，青光眼是無聲的視力小

偷，年輕人也會有患病的風險，前期並不

會出現明顯病徵，發作時有紅眼、嚴重的

眼部或眼眶疼痛、視野縮小或視力模糊等

症狀。在簡單介紹眼睛的結構後，黃渝芸

接著說明青光眼不是起因於單一因素的疾

病，其中眼壓過高是主要危險因子之一，

眼部通路若受阻，睫狀體所分泌的房水無

法排出，便會造成眼壓升高，而血壓過高

或過低，以及糖尿病，也都有可能增加罹

患青光眼的風險。

　黃渝芸坦言，青光眼的病程惡化不可回

復，惡化速度因人而異，因無法藉由症狀

提前發現，必須定期檢查，患者則須按時

正確的使用眼藥水，降低眼壓控制病情，

若病況嚴重可能需要手術治療。青光眼患

者若能按照醫囑點藥，並注意日常保養，

多吃深色蔬菜、睡眠充足、避免過長時間

注視手機、利用運動及調整心情適時放鬆

自己，就能和青光眼和平共處。

視界霧茫茫？！黃渝芸分享護眼小撇步

　【記者麥嘉儀淡水校園報導】音樂文化

社及西洋音樂社4月24日晚上7點在文錙音

樂廳舉辦樂團講座，邀請icyball冰球樂團

的主唱「王」（王昭權）主講，吸引逾60

人參與，現場反應熱烈。

　首先，王昭權向大家分享他的音樂創

作過程，從高中加入熱音社翻唱別人的

作品，直到自己投入創作的經歷。他表示

不會樂理和樂器都沒關係，可以運用音樂

相關軟體的編輯功能完成簡單的創作，這

點打破許多同學因爲不會樂器而無法做音

樂的迷思。為了讓同學們明白創作不是一

件困難的事，他隨即邀請現場4位觀眾上

臺即時創作，帶領大家感受創作的過程。

其中參與上臺創作的觀光二莊紫安表示，

「感覺創作沒有那麼困難，這真是一個很

特別的體驗。」

　教設一麥紹芹分享，這場講座的進行方

式和他的預期不一樣，比較有趣，也很輕

鬆，讓觀眾上臺感覺彼此很貼近。經濟二

辛旻諺也認為，整場活動裡，印象最深刻

的是觀眾上臺互動的部分，能上臺親自操

作是一件很有意義的事。

　活動總召莊紫安表示，活動反應很不

錯，希望同學們聽了講者分享的創作經歷

後，從中學習不同的創作知識，也期許學

弟妹們未來可以再舉辦分享會，讓大家都

可以用有趣的方式學習。

音樂文化社西音社邀王昭權談創作

▲參與同學透過動手做奈米膠泡泡的過程
達到紓壓效果。（攝影／陳嘉雅）

高教深耕
日期 / 時間 主辦 / 地點 活動名稱

5/6(六)
09:00

住輔組
淡水捷運
站集合

111-2多元住宿書院「在地住居
融合」主題活動-淡水秘境

活動看板
█ 高教深耕    █ 淡水    █ 臺北    █ 蘭陽

臺北校園
日期 / 時間 主辦 / 地點 活動名稱

5/6(六)
09:00

會計系
D207

2023穩懋當代會計研討會

更多相關資訊，請逕至活動報名系統查詢。
（網址：https://enroll.tku.edu.tw/）

淡水校園
日期 / 時間 主辦 / 地點 活動名稱

5/1(一)
12:20

大傳系
黑天鵝展

示廳
顯影季攝影展

5/6(六)
09:30

課外組
SG321

戀戀百香果志願服務特殊訓
練-營隊安全與基礎急救護理

5/6(三)
13:30

課外組
SG321

戀戀百香果志願服務特殊訓
練-活動主持與台風建立

▲衛保組邀請臺北榮總眼科醫師黃渝芸分
享護眼相關知識。（攝影／陳嘉雅）

▲衛保組 4 月 24 日至 25 日在 B302A 舉辦
骨密度檢測活動。（攝影／黃偉）


