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特 載

調查局舉辦 114年退離人員春節聯誼餐會紀實
「114年新北市、臺北市退離人員春節聯誼餐叙」局長講話 1140210
沈夫人、蔡前部長清祥、王前局長榮周、王前局長光宇、葉前局長盛茂、汪前

局長忠一、呂前局長文忠、崔前副局長昇祥、陳前副局長志揚、吳前副局長莉貞、

黃前副局長廸熹、劉前副局長復興、文前副局長瀚、本局孫副局長、吳副局長、余

主任秘書、諮詢業務處凌處長、新北市處何處長、臺北市處徐處長，各位主管、各

位同仁，大家新年好 !
今年是乙巳蛇年，在歡度農歷春節後，再過 2天就是元宵節，在元宵前夕，我

們以歡欣鼓舞的心情，辦理退離人員餐敘活動，邀請新北市與臺北市 500多位退離
先進熱情參與。

本人首先祝大家「開年大喜，諸事如意；身體健康，幸福美滿」，期望「小龍

賜福、萬事如意」；其次，本人代表局裡全體同仁，向各位退離先進表達最誠摯的

謝意，感謝大家長期對局裡的關心與支持，特別是許多在各行各業發光發熱的先進

協助本局順利推展工作。

這是我第一次主持退離人員聯誼餐敘活動，看到這麼多位先進歡愉又熱情地相

聚一堂，如家人圍爐般溫馨與熱絡，由衷感受到本局「淡淡的桂花香，濃濃的人情

味」展抱一家情感。

我也要謝謝主辦單位新北市處及協辦單位臺北市處的精心籌辦及相關同仁的辛

勞付出，而多位前局長與副局長撥冗共襄盛舉 ,顯示調查局的凝聚力一如桂花飄香、
歷久不衰，這是本局非常值得驕傲的優良傳統。

個人來自基層，歷練過各項業務，在調查局這個大家庭，與各位同仁為維護國

家安全、打擊犯罪併肩作戰，除深感榮幸，也時刻提醒自己責任重大。自 113年 5
月奉命接任局長後，在內、外勤全體同仁共同努力之下 ,無論在國家安全或防制犯
罪各方面，都有很好的工作績效。未來，個人將持續在各位先進奠定良好的基礎上，

帶領全體同仁努力打拼，讓本局的金字招牌持續發光發亮。

最後，我要再次祝福大家，在新的一年，心想事成，身體健康、諸事圓滿、順

利平安。謝謝大家 !
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社團法人中華民國展抱長青聯誼協會

第六屆第七次理監事聯席會議紀錄
時間：中華民國 114年 05月 20日上午 11時 30分
地點：新北市新店區北新路三段 207之 1號 1樓彭園新店館
出席： 理事應到 33人，實到 17人，請假 16人。 

監事應到 11人，實到 6人，請假 5人。
列席：名譽理事長王光宇　聯絡人李歙明等 15人
主席：理事長張濟平　記錄：郎組長正宙

一、會議開始：理、監事出席已達法定人數，主席宣布開會。

二、主席致詞

王名譽理事長、崔副理事長、李副理事長、洪副理事長、張常務監事、各位理

事、各位監事、在座各位聯絡人以及工作會報的同仁，大家好！謝謝各位來參加這

次會議並感謝各位一直以來對本會的支持。

三、王名譽理事長致詞

理事長、各位副理事長、常務監事、各位理監事、各位聯絡人、各位工作會報

的同仁，大家好！歡迎各位來參加第六屆第七次理監事會，待會兒各位在聽到會務

工作報告時會發現捐款有不少進帳，這是理事長費盡心力向外界募到款，謝謝他！

同時也希望各位理監事每年至少五千元的職務捐一定要捐，如此才能維持本會會務

順利運作。預祝這次會議圓滿成功。

四、報告事項

（一）會務報告：欒秘書長勝利

1、上次理、監事聯席會議決議事項執行情形：
審查章賢哲等 5位先進申請入會案，均已編列為正式會員參加本會及各聯絡組

活動。

2、會務運作情形：113年 11月 20日至 114年 05月 20日
⑴本會於 113年 11月 19日召開第六屆第六次理、監事聯席會議。
⑵ 第六屆第六次理、監事聯席會議紀錄，已於 113年 12月 4日報主管機關內政
部核備。

⑶定期召開工作會報：

本會原則上每週二上午召開工作會報，由張理事長主持，王名譽理事長、林

會務訊息
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顧問、謝顧問列席，出席者有崔副理事長、黃副理事長、欒秘書長、陳副秘

書長、藍副秘書長及各組組長等，本期計開會 18次（858次至 875次）。會
議紀錄另以電郵、郵寄、LINE、三種方式分送陳副理事長志揚、洪副理事
長廷祿、李副理事長長明參考。

⑷關懷慰問：

本期參加先進公祭或慰問家屬者 5人（李保陪、陶廣志、李紹誠、林松年、
黃文杰等先進）

⑸規劃舉辦旅遊活動：

114年 5月 27日至 6月 2日舉辦旅遊活動 7日遊。
114年 9月 2日至 9月 11日舉辦旅遊活動 10日遊。

⑹舉辦聯誼活動：

本期各地區聯絡組舉辦聯誼餐會共6次（第21、22、18、16、29、20組辦理）。
⑺出刊「會訊」：第 66期會訊訂於 114年 6月 30日出刊。
⑻聯絡人異動情形：

① 第 28聯絡組聯絡人陳炳仁先進，因身體健康因素請辭，此職務由該組李
榮章先進接任聯絡人。

② 第 16聯絡組聯絡人史攸南先進，因生涯規劃請辭，此職務由該組李歙明
先進接任聯絡人。

（二）經費報告：財務組盧組長兆英

會務經費：（113年 11月 1日至 114年 4月 30日止）
1、收入部分
⑴會費收入 277,000元
⑵會務捐贈收入 801,418元
⑶利息收入 5,409元
⑷上期結存 701,922元
以上各項收入 1,785,749元

2、支出部分
⑴業務費用 386,875元
①慶生及聯誼會 107,915元
②召開會員大會 278,960元

⑵辦公費 270,698元
①紙張文具 1,210元
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②印刷郵電雜支費 269,488元
⑶提撥基金 10,000元
以上各項支出 667,573元

3、收支相抵結存 1,118,176元
以上報告經主席徵詢，無疑異准予備查。

（三）主席補充說明：

上次理監聯席會議曾向各位報告，本會經費餘額短絀約四十萬元，不久之前

本人找到賴姓友人，今年初向他募得四十萬元現金挹注，使會務運作不致拮据，

謝謝！

五、討論提案

第一案

案由：請審查溫月梅等 14位先進申請入會案，提請審議。
說明： 經本會工作會報初步審查，溫月梅等 14位先進填送入會申請書及繳納

會費，符合本會章程第 16條規定，請同意加入本會為會員
六、臨時動議：無。

七、主席結論：

誠摯感謝各位理監事出席今天的會議，也謝各位一直以來對會務的支持，謝謝

大家！

八、散會

社團法人中華民國展抱長青聯誼協會 114年聯絡人會報紀錄
時間：中華民國 114年 05月 20日上午 11時 50分
地點：新北市新店區北新路三段 207之 1號 1樓彭園新店館
一、會議開始：出席已達法定人數，宣布開會。

二、主席致詞

誠摯感謝各位聯絡人遠道而來出席今天的聯絡人會報，也非常謝謝各位聯絡人

平日聯繫會員的辛勞，謝謝大家！

三、王名譽理事長致詞

理事長、各位副理事長、常務監事、各位理監事、各位聯絡人、各位工作會報

的同仁，大家好！我們的聯絡人制度是在所有民間團體裡是僅有的，我們把會員分

成 30個聯絡組，各設 1位聯絡人。今年已有 6個組辦了聯誼活動，各位聯絡人辛
苦一下，希望還沒有辦的也趕緊辦，讓各聯絡組都聯誼活動的機會。祝各位聯絡人



展抱長青會訊．第 66期

6

身體健康，繼續奮鬥，會議圓滿成功。

四、報告事項

（一）會務報告：欒秘書長勝利

1、 本期經介紹推薦溫月梅等先進 14人申請入會，請各位聯絡人、各位會員先進
繼續透過各種不同聯誼機會，持續邀請退離人員入會，共同促進會務發展與

茁壯。

2、 本期計有 6個聯絡組舉辦聯誼活動（包括第 21、22、18、16、29、20組），
對凝聚向心展現情誼具有良好成效，並對主辦聯絡人先進之辛勞用心，本會

活動組特致感佩之忱。

3、聯絡人異動情形：
① 第 28聯絡組聯絡人陳炳仁先進，因身體健康因素請辭此職務，由該組李
榮章先進接任聯絡人。

② 第 16聯絡組聯絡人史攸南先進，因生涯規劃請辭此職務，由該組李歙明
先進接任聯絡人。

4、 請各聯絡人先進得便提醒會員繳納本（114）年度常年會費，本會財務組另將
提供相關名單備參。

（二）聯絡人工作報告：無。

五、臨時動議：無。

六、主席結論

個人非常感激與敬佩各位聯絡人！希望各位聯絡人在外見到尚未入會的老同

事，能積極爭取他們入會，以壯大本會力量，謝謝大家！
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114年重大會議時間及地點預告
一、114年 10月 21日（星期二）上午 10時在新北市彭園新店館召開第 7屆第 1次
會員大會（理監事改選）及第 7屆第 1次理監事會議。請有意願參與理事或監事選
舉之先進，於 9月 30日前致電協會登錄。02-29129010（09:00-12:00）
二、114年 10月 21日（星期二）上午 12時，舉辦大台北地區會員慶生會。

本期（114年 1月至 6月）會員樂捐芳名錄（依捐款時序排列）
姓　名 樂捐數 姓　名 樂捐數 姓　名 樂捐數 姓　名 樂捐數

展抱之友 27,918 馮 元 亨 2,000 方 河 明 500 汪 天 法 2,000
張 治 平 15‚000 汪 忠 一 50‚000 何 啟 東 1‚000 曹 國 慶 5‚000
蔣 志 太 2‚000 黃 思 文 1‚000 展 抱 之 友 400‚000 陳 志 峯 10,000
崔 昇 祥 5‚000 孫 臺 生 5,000 林 義 杜 6‚000 司徒元炎 5,000
韓 東 明 1‚000 梁 平 5‚000 詹 政 曇 1‚000 柯 尊 仁 10‚000
王 光 宇 5,000 李 長 明 5,000 黃 廸 熹 20,000 蔣 雨 春 5,000
謝 潮 炎 5,000 萬 家 佛 5,000 林 昭 倫 5,000 蔡 中 鈺 5,000
陳 光 雄 3,000 洪 廷 祿 2,000 許 武 雄 2,000
合計人次 31　　　　　捐款總計：616‚418元　　　製表：盧兆英 114.06.17

關懷慰問

追憶懷念

◎第 17聯絡組周有義（編輯組）
◎第 29聯絡組黃經龍（編輯組）

◎第 6聯絡組李保陪（聯絡人 /蔡育德）
李先進於 113年 12月 22日往生

◎第 4聯絡組陶廣志（聯絡人 /蘇中山）
陶先進於 114年 2月 10日往生

◎第 13聯絡組李紹誠（聯絡人 /方紹堃）
李先進於 114年 3月往生

◎第 22聯絡組林松年（聯絡人 /呂劍明）
林先進於 114年 4月 4日往生

◎第 29聯絡組黃文杰（聯絡人 /黃經龍）
黃先進於 114年 4月往生

◎第 9聯絡組吳天仁（編輯組）
吳先進於 114年 6月 12日往生
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◎第 22聯絡組聯誼活動
去年 11月中旬，慈母仙逝守孝閉門追思，謝

絕所有公開活動，於今年週年祭日後，在各學長

的關切期待中，趕在甲辰年底舉辦本組聯誼活動，

經與協會密切的聯繫，擇定在台南市東區崇善路

「銀座日本料理」餐廳，辦理本組 113年度聯誼
餐敘，共有 24人出席參與。

當日，協會理事長張先生偕同陳副秘書長康

生，及盧組長兆英、郎組長正宙、張組長金臺等

一行五人，專程南下蒞會聯誼。同時，邀請台南

市處黃處長建華帶領張副處長漢明、謝主任黨明

與郭主任姜余，及張科長正忠等與會，黃處長親

至高鐵站接張先生等一行，並提供 2006年份金門
高粱醇酒，共襄盛舉。

本次餐會，本組學長計有 14人參加，出席
率高達七成，為近年來最佳出席率，充分展現珍

惜「展抱山莊」情懷。席中，第 3期學長林松年
以多年鑽研的養生之道，提供經驗予大家參考，

甚獲好評！其他學長們則互相關懷退休後生活狀

況，張先生更是逐一敬酒親切問侯，現場氣氛融

洽熱絡。此外，餐廳提供精緻可口的健康美食，

及親切週到的服務，受大伙讚賞，咸認物超所值！

餐會在張先生祝福大家「平安、健康、聖誕快樂，期待下次再相會」聲中，於

下午 2時 30分圓滿結束。內子受耳石不平衡暈眩之困，今年無法參加餐敘，依舊
購買了本地名產「長生蜂蜜蛋糕」，致送每人乙份伴手禮，希望「把歡喜快樂帶回

家」與家人分享！（文 /聯絡人呂劍明）
◎第 18聯絡組聯誼活動：

本組 114年度聚餐聯誼活動，於 4月 24日星期四上午在南投縣草屯鎮「雙喜婚
宴廣場餐廳」舉行。10點 40分左右副聯絡人陳員光先進和夫人抵達會場幫忙招呼
接待，是時本組榮譽財務長胡巧雲先進自駕帶著三位先進到達會場，提前到場的幾

聯誼活動
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位先進集聚於入口寒喧；

巧雲財務長、吳秀麗先

進和陳員光先進夫人忙

著收費和簽到作業服務。

先進們陸續抵達會場，

許久未見的期待，大家

一邊報到一邊話家常，

氣氛非常熱絡。

協會欒秘書長、陳副秘書長康生、財務組盧兆英組長、活動組張金臺組長一行

四人一早搭乘高鐵趕來參加。高齡 82的洪副理事長由家人駕車從彰化護送來參加，
南投縣調查站羅主任、莊副主任、秘書余奕佐全程參加，特別感謝羅主任親自前往

高鐵臺中站迎接協會長官至會場。本組目前繳費會員計35人，今天有3人因事請假，
其中史禮智和陳俊男二位先進雖因家中有事，但仍專程趕來會場繳交會費，未用餐

先行即離開，讓我們佩服他們對本組的向心力，連同蔣佳薰先進、簡錦江先進、黃

昱儒先進、陳員光先進 4位陪同參加的寶眷共計 36人參加，席開五桌。
11:30首先由聯絡人報告今天參加和請假人數、並簡述發給每位先進的養生資

料內容，再一一介紹邀請的貴賓及陪同參加的四位先進夫人，表達熱烈歡迎。

秘書長及協會組員和南投縣調查站新派任的羅主任等貴賓於 11：50到場，大夥
鼓掌歡迎。在掌聲問候笑聲中入座。首先恭請欒秘書長致詞，欒秘書長表示，張理

事長日前搭乘捷運不慎摔傷無法前來，特別指派秘書長代表向本組先進致意。續請

南投縣調查站羅主任致詞表示，非常願意本

著母鴨帶小鴨的精神，全力支持本組的活動。

接著陳副秘書長特別稱讚 18聯絡組先進踴
躍參與本組活動和協會活動的熱情、財務組

盧組長表示本組收繳會費的效率令人敬佩，

於餐前特別安排請精通氣功養身的何啟東先

進，帶領大家練習一套簡易手指養生操。

12：10餐會開始，大夥開始相互敬酒，
氣氛熱烈。洪副理事長、欒秘書長、陳副秘

書長及組長逐桌敬酒，活動組長張組長現場

忙著拍照攝影。正副聯絡人也逐桌敬茶表示

感謝。宴席結束後全體參加人員大合照留影，
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聚餐於下午 13：50結束；欒秘書長和陳副秘書長和大夥一一握手話別，大家相約
年底 10月 21日一同北上參加協會會員大會。

在此特別感謝協會洪副理事長、欒秘書長、陳副秘書長、盧組長、張組長遠道

前來參加，更特別感謝南投縣調查站派車接送協會長官，謝謝每一位前來參加的先

進，因為你們的熱情參與，才讓本組活動更增溫馨熱情，也祝福在家養病的先進早

日康復，期待 10月 21日台北會員大會時大夥能相攜聚首同歡！（文 /聯絡人梁  平）
◎第 16聯絡組聯誼活動

本組於 4月 29日星期二中午在新竹市「卡
爾登飯店」舉行久違的聯誼餐敘活動，張理事

長親率沈逸宏研究委員、欒勝利秘書長、陳康

生及藍元鳴二位副秘書長、郎正宙、盧兆英及

張金臺等三位組長與會，新竹市、縣及苗栗縣

站主任均撥冗參加，協會竹、竹苗地區聯絡組

先進計 20人到場共襄盛舉。
理事長致詞：請已邁入銀髮族各位先進大

家多多注意身體健康，除了重飲食保健之外，

更需多參與聚會活動。餐會活動中，互相敘

舊、暢飲高粱，氣氛熱絡，欲罷不能，在依依

不捨中，相約年底 10月 21日一同出席協會會
員大會，台北再聚首 !（文 /聯絡人李歙明）

◎第 29聯絡組聯誼活動
因受新冠肺炎疫情的拖累，延宕一年的本組聯誼，於今（114）年 5月 8日星期

四中午在臺南市新營區「海宴餐廳」舉辦聯誼活動，協會張理事長率欒秘書長、陳

副秘書長康生、盧組長兆英及張組長金臺一行五人及李副理事長長明與會，本人與

臺南市調查處高處長趨車前往高鐵嘉義站迎接。
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聯絡人首先報告本組現況，多

位成員年事己高，腿腳不良於行屬待

聯狀態，去年迄今已有三位先進仙逝

（黃文杰、李水田及林義久先進），

現僅有七人，去年加上疫情又不穩定

因素，故停辦聯誼活動一次，今天參

加聯誼餐會有五位先進，其中要特

別感謝專程由屏東北上參加聯誼的徐

武雄先進，同時亦邀請臺南市調查處

高處長、秘書長、新營調查站王主任

及副主任等人參加，感謝出席的貴賓

贈送多瓶赤焰高梁酒及威士忌美酒助

興。有感人員凋零，今年特別邀約剛

榮退的林海龍學長參加餐會，將促其

儘早申請入會。

理事長致詞：這三、四年因疫情

影響，展抱長青協會各聯絡組暫停的

聯誼活動，目前已恢復舉辦，期盼藉

由本組召集聯誼聚會，增加眾先進們

會面相互問安敘舊機會，本組在黃聯

絡人精心推展下，抱持「淡淡桂花香

濃濃人情味」的情感，積極擴展會員，

讓我們感受到展抱一家兄弟同心，在

此祝福每位先進身心安康閤家幸福。

會餐開始後在理事長帶領協會長官逐一敬酒下，威士忌對上了赤焰高梁，你乾

杯，我跟隨，兄弟感情一口悶，大夥暢懷興高彩烈相互敬酒，酒酣耳熱氣氛熱烈，

理事長在大眾吆喝下，二盅『深水炸彈」獲得滿堂喝采，餐後推出點著蠟燭大蛋糕，

掌聲中請 86歲許大遜先進和陳森榮和許武雄等三位，在眾人高唱生日快樂歌聲中，
共同切蛋糕，氣氛嗨到高點，理事長祝福先進們福壽久久松柏長青。

餐會約二個半小時，在賓主盡歡，互道平安健康中圓滿結束，大夥留下一個美

好難忘的回憶。（文 /聯絡人黃經龍）
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養生保健

醫學專家證實—唱歌好處多

唱歌不僅是能促進情誼的消遣活動，研究證實真的具有降低壓力荷爾蒙的功

效，還對蛀牙、失智都有預防效果！日本醫學博士、淑德大學教授高橋多喜子表示，

唱歌對於健康有許多正面的影響，對於維持以及改善認知機能很有幫助。人這一輩

子，一定要好好照顧自己，除了身體健康，什麼都不是你的。

１、燃燒中性脂肪

福田院長指出，想要減肥，一定得先燃燒脂肪，這是眾人皆知的原理，而當體

內開始燃燒脂肪時，最先燃燒的便是中性脂肪，而唱歌正好可以助其燃燒，幫助你

◎第 20聯絡組聯誼活動
本組 114年度聚餐聯誼活動，於 5

月 23日星期五中午，在高雄市鹽埕區
「福容大飯店」舉辦聯誼餐會，席開 4
桌。

協會張理事長濟平率李副理事長

長明、柯理事尊仁、欒秘書長勝利、陳

副秘書長康生等人特別南下指導；高雄

市調查處連處長率陳、張二位副處長、

左秘書長與會，並贊助紅酒及高梁助

興。

張理事長致詞表示：感謝各位先進

不畏艷陽熱情參與盛會，協會會務仍照

常運作，每週都開會，疫後這二年都舉

辦旅遊活動。並計劃爾後每年都舉辦旅

遊活動。

餐會中，先進互相敬酒、閒話家

常、談笑風生、氣氛融洽，酒足飯飽後，

大家都期待明年再相會。（文 /聯絡人
喬台生）
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變成纖瘦美人，再加上載歌載舞的效

果，唱完一首歌，所減掉的脂肪相當

可觀。福田醫院曾經做過一個實驗，

找來三位女性分別唱五首歌曲，每人

的曲目都一樣，在唱完之後測量她們

體內的中性脂肪值，結果三人的中性

脂肪值全部降低了，其中二人更降低

了一半。

２、唱一首歌如跑一百公尺

根據「卡拉 OK健康法」一書指出，通常歌手在開演唱會之際都會體重驟降，
完全是因為在開演唱會期間，日夜勤練歌藝之故，福田院長說如果唱歌的方法正確，

充分利用身體各部分的肌肉和內臟，可以從而消耗大量體能，也就是說如同做了運

動一樣。為了證明，福田院長特別測量了一個人在唱完一首歌後的氧氣消耗量，以

及跑完一百公尺後的氧氣消耗量，發現兩者的效果相當，換言之，兩者的卡路里消

耗量亦大致相同，所以唱了一首歌就等於跑了一百公尺，這對於想減肥但又不喜歡

運動的人來說，實在是一大喜訊。

３.利用腹肌收肚
唱歌時，基本呼吸方法便是腹式呼吸法、腹部的肌肉得到充分利用，促進新陳

代謝，同時也可結實腹部的肌肉。另外，使用腹式呼吸法的時候，橫隔膜的活動可

以調節空氣的吸入和呼出量，肺容量增加，脂肪分解時所需的氧氣便能充分地被吸

收，有助脂肪的燃燒。脂肪燃燒唱歌法的唱歌，不是用喉嚨大喊大叫，如此不但達

不到瘦身效果，還會損及喉嚨，形成息肉，造成反效果。不妨練習福田院長教大家

的「脂肪燃燒唱歌法」，減肥兼唱歌，說不定有朝一日就可以變成最苗條的歌唱家！

Ａ、腹式呼吸法練習

「腹式呼吸法」是唱歌的基本技巧，相當容易練習，在家也可ＤＩＹ：首先仰

臥在地上或床上，在腹部放上一至二公斤重的物件，如書或電話簿，維持這樣的姿

勢唱一首歌，切記要看見腹部一上一下的起伏著，確保你是用腹式呼吸，每日練習

一次，慢慢就會熟能生巧。

Ｂ、正確唱歌姿勢

唱歌的時候，能站不要坐，雙腿要分開與肩同寬，身體保持平衡，並記得使用

「腹式呼吸法」，想像自己是歌曲的主人翁，投入忘情地唱，能夠做到這點將會大

大提高瘦身的效果。另外有一點要特別注意，唱歌的時候不要喝啤酒或狼吞虎嚥，
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要喝的話不如點熱茶或澎大海。

▲好不容易輪到你，切記一定要站立。

▲腿分開與肩同寬，要站得穩。

▲聽到前奏時，嘗試忘記現實生活，陶醉在音樂之中。

▲一手拿著麥克風，一手按著腹部，使用「腹式呼吸法」。

▲如果能夠配合舞蹈，效果更棒。

４、一曲可耗２０卡路里

唱歌減肥，除了方法要正確之外，歌曲的選擇亦十分重要。日本就有一家公司，

製造了一部「卡路里卡拉 OK」的機器，可以計算唱歌時所消耗的卡路里，該公司
表示，這部機器可以透過從麥克風所接收的訊息如：聲量的大小、發聲的時間、拍

子的快慢 ...等因素計算出唱歌的人所消耗的熱量。從計算中得知，平均每一首歌能
夠消耗五至二十卡路里，因人而異，就算是同一個人唱一首歌兩次也會有不同的結

果，而當然歌曲時間長，節奏快是較佳的選擇。

５、改善便祕及皮膚狀況

如果你有慢性便祕的煩惱，不如多唱歌，據說可以舒緩導致便秘的壓力，使支

配大腸蠕動的自律神經活躍、另外，唱歌時利用腹式呼吸法鍛鍊腹肌，亦可以刺激

大腸的蠕動。

６、月月安

月經週期紊亂，部分原因是因為壓力導致荷爾蒙失調，如果能放寬心胸，利用

想像力進入歌曲的意境之中，促進女性荷爾蒙之分泌，可改善生理不順的問題。

７、神經三溫暖

唱歌時，人會變得緊張，但當唱完一首歌後，唱

歌的人會隨即放鬆下來，這樣一鬆一緊的

循環，可以刺激因壓力而變得混亂的自

律神經，紓解身心。

期待各位先進都能在歡唱中，延年

益壽，松柏長青。
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法令宣導

病人自主權利法 108/1/6幸福上路
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