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法令宣導（請至本校網站—最新消息查閱）
· 銓敘部98年9月23日部退三字第0983091558號令以，公務人員退休法第13條之1及第16條之1所定遺族請領撫慰金之權利，應以支（兼）領月退休金人員死亡時之法律事實為準。是於支（兼）領月退休金人員死亡後始取得中華民國國籍者，應自始即無撫慰金請領權。該部民國90年3月15日90退三字第2000676號書函及歷次函釋與上開規定不符部分，均自即日起停止適用。
· 行政院人事行政局98年10月6日局考字第0980064840號函以，公務員於辦公時間應盡職負責，忠心努力，不得利用上班時間從事與公務無關之行為（如於上班時間從事網路遊戲），俾免影響為民服務品質，請同仁配合辦理，以維持良好辦公紀律，提升行政效能。
· 為提供公務人員終身學習機會，倡導公務人員之閱讀風氣，國家文官培所規劃辦理99年度「公務人員專書閱讀推廣活動」，請轉知所屬踴躍推薦適合公務人員閱讀之圖書，請查照。
· 教育部函以，H1N1新型流感經行政院衛生署公告自第一類傳染病移除，有關學校或班級因H1N1疫情停課時，教師如需照顧子女之請假，回歸教師請假規則規定，以請家庭照顧假辦理，如為兼任行政職教師，亦得以休假辦理，請　查照。
· 中央公教人員急難貸款之新、已申貸戶，出具莫拉克颱風受災證明，可申請或辦理暫停繳還本息，最長寬緩2年，請 查照。
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英語補給站

水中流動的波妞 FLU 
景氣不好，錢難賺，這一分鐘我們就來聊聊受所有人都歡迎的AFFLUENT這個字。
Affluent的意思是富裕的。做個有錢人應該是很多人的夢想；對某些人來說，錢
也許不會是一生中最重要的追求目標；起碼很少有人會去拒絕它吧！ 英文字首
FLU和FLUCT是衍生自拉丁字FLUERE，表示 “流動” 的意思。 比方說學英語的朋
友們一定都把說的一口流利英文當作是學習目標。 Fluent的中文意思就是指流利
的，是從字首FLU引申出來的。 我們常常說某一個人所講的話非常具有影響力叫
Influence。 influent可以解釋為一個人身上散發著特殊氣質而流動影響到其他
人身上。 
每一次股價震盪可能都會憾動股民一次心跳。 Fluctuation是波動或震動，看
來要玩股票還真得心臟要強，或許這就是股票族最佳寫照。 我們說Fluent是指
流利的，如果在前面加上一個表示外在的或向外的字首EF，就會成為流出的或
是廢棄物的Effluent。另一個動詞型態也是以EF做為字首的Effuse則是表示
流出、散佈的意思。 剛剛說字首FLU和FLUCT是表示流動，前面如果再加上
帶有 ”朝向或是面對” 的字首AF，就成為表示富足寬裕的Affluent，名詞型態
Affluence；表示富有。 英文成語有句話說：All he touches turns to gold，
指的是財富廣進。  這裡的He所指的是在希臘傳說中的人物 Midas。 聽說凡
是經由他所碰觸到的每一個地方就會變成黃金。 也就是所謂的點石成金(Midas 
Touch。) 我知道你正在想甚麼；其實我想的和你是一樣的。
甘怡然
電子信箱: allen54329@yahoo.com.tw
我的部落格: http://tw.myblog.yahoo.com/allen54329
（資料來源：地方行政研習e學中心英語補給站）
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＊＊＊交心坊＊＊＊

四管齊下，活力不斷電－
你想時時保持能量充沛嗎？試著從最基礎的身體能量，進而情緒、心智到最高層的精神層次按部就班的強化，刻意練習內化成改也改不掉的習慣，就像快樂是可以學習的，能量也是可以培養、創造的。
1、身體能量：健康的生活型態才能維持活力。 

（1）正確的食物是保持活力的最佳途徑。 

※請把低GI（低升糖指數）食物加入你的菜單，例如雜糧麵包、五穀饅頭、胚芽米等，避免血糖急遽上升，人體釋放大量的胰島素促使血糖值急速下降，而產生疲倦感。而且這類食物含有豐富的維生素B群，能安撫焦躁不安的神經，是精力重要來源。 

※抗氧化食物幫你抗壓，如甜椒、芒果、番茄、大蒜。通常身體會產生倦怠感，是因為壓力使身體代謝率增加，體內的葡萄糖、維生素被大量消耗，強而有力的抗氧化劑，能增強免疫力，對抗自由基的破壞。 

（2）多喝水 

不斷有研究證實喝水的好處，充足的水分幫助身體代謝、動腦前喝水可增加思考敏捷、緊張時喝水能和緩緊張情緒……。不過，不建議喝含糖飲料補充水分，因為不解渴又會增加熱量。 

中醫建議喝溫水（水溫35～40℃度左右）來補充水分，因為太熱的水恐傷食道，而冷水過於冰涼，會刺激腸胃內壁，血管收縮，使得腸胃血流量降低，減少消化酵素的分泌，影響消化能力。 

（3）運動保持活力 

運動促進身體代謝功能，排掉廢棄物，減輕疲勞。也刺激大腦分泌腦內啡，精神暢快且樂觀。規律運動如健走、坐著或站立時抬抬腿都有幫助。 
（4）適度休息 
振興醫院復健科醫師黃永錚建議，上班族工作時每90分鐘最好休息     一下，起身走動或伸展四肢，避免維持同一姿勢造成肌肉緊繃僵硬。 

此外，午後30分鐘的午睡幫助減輕壓力、增強記憶力、振奮心情，  也讓下午工作更有效率。 

2、情緒能量：輕鬆轉換正負面情緒 

工作上遇到困難，亞都麗緻旅館系統集團總裁嚴長壽在《做自己與別人生命中的天使》中指出，他會聽一段古典樂，讓壓力和情緒隨音樂流出，接著條列問題，再寫上處理的方法，最後全盤分析重要性及急迫性，循序解決。 

《負面思考的力量》一書中建議，直視問題時，不要受情緒牽引，接受現實本來的樣子，再試著以正面思考建立假設，將負面想的部份拉往正面，會發現事情往往比想像中順利。 

把時間軸拉長來看事情 

付出也能獲得能量。河合隼雄提到，「心的能量」會循環，當你真誠的付出，接收到感謝及回報會豐盈內心，而不是消耗殆盡。

3、心智能量：培養專注力

　  很多上班族邊看郵件邊講電話，心裡還在想手上的企劃案要怎麼修改，一心多用的結果，反而更糟！

日本時間管理顧問松本幸夫在《效率10倍的萬用手冊工作術》建議，首先找出自己工作品質及產量最高的黃金時段，專心做當天最重要且最急迫的事。必要時躲到會議室，關掉手機或請別人幫你接手機，也不要在這時看電子郵件。
再來，也要找出自己的次要黃金時段，除了可以將次要任務排在這個時段，如果主要黃金時間需要開會、見客戶，也能在此時處理重要事宜。松本幸夫也提醒，重要工作要集中做，不要分散地利用空閒時間做，才能一鼓作氣保持工作品質。

4、精神能量：重尋工作及生活價值
面臨工作攻佔大部份的時間和思緒，每天像把自己搾乾這樣過生活時，你心中小小的熱情火苗是否已熄滅？

《深夜加油站遇見蘇格拉底》的主角丹‧米爾曼，即便得到世界彈簧床錦標賽冠軍，心中卻不寧靜滿足。一場車禍差點毀掉他的人生，逼使他停下腳步凝視自己，重新檢視迷惑、混亂的價值觀及生活，慢慢學會專注地活在當下，體察到自己並不是要成為「重要的人」，而是一個「單純快樂的人」，尋獲新的人生態度。

您的目標呢？想想您年幼時的理想，側耳傾聽心中的鼓聲，起身追尋！
＜節錄自康健雜誌2009年7月號＞
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書目：美的曙光
作者：蔣勳

出版社：有鹿文化事業有限公司
內容簡介：在全球金融風暴影響下，善用美學自我升級無疑是企業站穩陣腳、突破困境的最佳方式。但何謂美？何謂美學？何謂美學經濟？這些疑惑，在美學大師蔣勳先生新作《美的曙光》中，都能得到根源性的解答！美是怎麼來的？又會往哪裡去？蔣勳先生從遠古文明的源起和演變開始，深入淺出地探討美的進化、功能，以及它對人類心靈、歷史，甚至是科技與經濟的重要影響。當美學經濟、文化創意產業在產官學界都蔚為顯學同時，《美的曙光》為我們整理出人類對於美的集體訴求！ 
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本月壽星

劉三寶、郭愛玲、吳美慧、呂亞棠、鄭榮豪、唐芳玲、林靜宜、蘇莉妤、林鴻明、呂小鳳、蔡長益、曹孟君、張素娥、陳淑媛、潘德芝、余慧中、李淑芬、楊姍樺、陳紫雯、陳秀珍、陳啟芳、王俊貴、陳慧如、林菊香、江元凱
校長暨全體教職同仁祝您
走路有風

滿面春風

  生日快樂！



好書推薦











