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學務長室 性別平等教育宣導 

生活輔導組 
108-1大專弱勢助學金申請注意事項、108-1原住民獎

學金開始申請囉!108-1住宿生大會、教師節-給導師一

個讚感恩活動照片 

軍訓室 
詐騙預防小叮嚀、來電有「+」小心有詐、防制學生藥

物濫用宣教雙週刊、菸害防制宣教雙週刊、交通安全宣

導 

衛生保健組 
新生健康檢查通知及注意事項、新生健康檢查及教職員

健檢時程表、愛滋去歧視守護篇 

課外活動指導組 校外獎學金申請訊息、課指組線上為您服務、 

諮商輔導中心 
108年度性別平等教育系列課程、108-1學生心理健康

系列課程、108-1人際溝通與互動團體宣傳海報 

服務學習組 
二手書海報、第五屆服務利他獎海報、誠實商店物資募

集、誠實商店補助公告 

體育室 

108-1體育課加退選及上課注意事項、體育幹部座談會、

新生盃球類競賽、海洋防災與海洋科普」網路有獎徵答

活動、校外活動相關資訊、堅持運動能帶來的5個好處、

運動健康園地 

按單位名稱可直接閱覽單位訊息 
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吳鳳科技大學 性別平等教育委員會 
承辦人：蘇姿予   電話：05-2267125 轉 24103   位置：花明樓 1樓 TA104-1 

  

校園性侵害性騷擾和性霸凌

申訴專線 

05-2267125 分機

24101 

https://www.gender.edu.tw/web/index.php/m1/m1_03_02_c?sid=10
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【生輔組焦點訊息】 
 
 
 
 

  

http://www2.wfu.edu.tw/wp/life/
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【軍訓室焦點訊息】 
 

  

http://www2.wfu.edu.tw/wp/mo/
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【衛保組焦點訊息】 
 

 
 
  

http://www2.wfu.edu.tw/wp/bal/
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                    課指組焦點訊息】 

  

課指組焦點訊息】 

http://www2.wfu.edu.tw/wp/clubs/
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【諮輔中心焦點訊息】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www2.wfu.edu.tw/wp/shc/?p=63
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【服學組焦點訊息】 
 
  

http://www2.wfu.edu.tw/wp/labor/
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【體育室焦點訊息】 
 
~體育室~(二) 

一、【108-1 體育課加退選及上課注意事項】 

(一)108 年 10 月 6 日(星期日)至 8 日(星期二)為配合新生體檢，旭光中心綜合球場暫停開放使

用。 

(二)108 年 9 月 16 日至 29 日為網路加退選課作業時間。 

(三)「體育室行事曆」「新生體育課上課時間、地點」及「CPR 訓練時程」，請至旭光中心一

樓體育室洽詢或至體育室網頁查閱。 

 

二、【體育幹部座談會】 

108 年 10 月 16 日(星期三)下午 3 點 30 分假旭光中心一樓階梯教室舉行「體育幹部座談

會」，屆時請各班康樂股長及系學會會長或活動負責人準時與會。 

 

三、【新生盃球類競賽】 

(一)比賽日期：108年10月14日至11月8日。 

(二)比賽項目：桌球、排球、籃球、慢速壘球。 

(三)請各系(所)新生密切注意體育室網頁有關報名比賽活動訊息。 

 

四、【校內活動相關訊息】 

中華民國五人制足球協會於108年9月21日至22日假本校旭光中心綜合球場辦理「2019中華

五人制足球聯賽」。 

 

 

 

 

http://www2.wfu.edu.tw/wp/sport/
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五、【海洋防災與海洋科普」網路有獎徵答活動】 

1.活動期間：即日起至 108 年 10 月 20 日止。 

2.活動網址：https://bit.ly/2m88JoG。 

 
 

六、【校外活動相關資訊】 

(一)「108 年足球 C 級教練研習計畫」 

(二)「108 年年度運動急救訓練研習會」 

(三)「108 年度總統盃全國角力錦標賽」 

(四)「108 年度全國中等以上學校室外拔河比賽 

(五)「健康國民 卓越競技 活力臺灣 執行亮點論 

(六)「中華民國大專校院 108 學年度保齡球錦標賽」 

(七)「大腳印小腳 爺姥寶貝攜手行」消保健康走活動 

(八)「2019 年水域安全暨親水體驗池多元教學研習會實施計畫」 

 

※相關活動訊息請至體育室網頁查閱！ 

 

 

 

 

 

https://bit.ly/2m88JoG
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【運動健康園地】 

《堅持運動能帶來的 5 個好處》 

生命在於運動，堅持運動能夠讓你受益良多。至於堅持運動具體有什麼好處，下面小編列舉了幾

個： 

1、有助睡眠 

現代人壓力大，失眠的人很多。另外，隨著年齡的增長，人們的睡眠形式會發生變化，睡眠會變

淺。有研究表明，每周 4 次、每次至少用一小時來散步和其他有氧運動的女性，睡眠質量比那些

不愛運動的女性高 50%。所以，堅持運動可謂一劑非常有效的安眠藥哦。 

2、控制體重、保持身材 

運動是 keep fit 的必走途徑。運動尤其是有氧運動需要燃燒脂肪來提供能量，運動過程中，消耗

熱量，有減脂效果。此外，一些力量型的運動能夠很好鍛鍊人的肌肉，增強代謝能力，使得日常

能量消耗增加，避免熱量囤積形成脂肪，還會使得肌肉有線條感，讓人變得健美、陽光。 

3、延遲衰老、延長壽命 

隨著年齡的增長，人體的各項功能都會有所衰退，而堅持運動會增加肌肉量，令人年老也能依然

有一個好體魄，並且運動能讓身體各系統功能衰退速度變慢，延長壽命。國外報導，人到中年

後，堅持有氧運動能將生理衰老推遲 12 年之久。 

4、運動提高大腦機能、提升智力 

人們經常用四肢發達，頭腦簡單來形容運動健身的人，但其實，愛運動的人頭腦一點都不簡單。

運動不僅能增強人的體質，而且能促進大腦發育，改善和提高大腦機能，有助於智力開發。運動

過程中，人們通過記憶運動的動作、要領，能夠增強人的記憶力。 

5、降低患癌風險 

缺乏運動是導致肥胖的一個重要原因。而越來越多的流行病學證據指明肥胖會提高一些癌症，如

子宮內膜癌、乳腺癌、食道癌、大腸癌等的發病率和死亡率。因此，堅持運動，控制體重，能夠

降低患癌風險。 
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運動誤區要當心 

1、運動強度越大越好 

運動有很多種，有的運動強度很大，有的比較緩和。運動的時候一定要注意強度的選擇。特別是

女性的負荷量有限，在運動的時候，如果選擇自己身體承受不了的運動，會使心臟和機體負荷不

了，影響心臟的健康。 

如何確認是否鍛鍊到位了呢？運動時，要注意心率要提高到最高和最低的安全心率範圍內。如心

率達不到最低心率，說明運動量太小，運動強度不夠，需要加大和提高;如果超過最高心率，說明

運動強度太大，需要降低。 

而對於運動減肥健身的朋友來說，運動時接近最低心率就可以了。這樣的運動強度不僅能達到減

肥的目的，而且對增強心血管系統和呼吸系統的功能都有很好的效果。 

2、運動時間越長越好 

不管做任何事情都要遵循適度原則，很多東西不是說越多越好，運動也一樣。運動的時候，機體

會產生乳酸，長時間的運動會讓乳酸大量堆積在身體內部。 

而乳酸正是造成肌肉疲勞、肌肉酸痛、肌肉痙攣、無氧閾值和氧債的主要原因。所以，運動的時

候不注意適量原則會讓你第二天疲憊不堪，更沒精神。 

此外，運動後若以慢跑或其它輕鬆的運動方式進行整理運動，可以提升運動後乳酸的排除效率。 

資料來源：由 99 健康網 發表于健康 
 

https://kknews.cc/health/

