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■停課不停學，請同學還是每天到線上「照表操 

  課」認真學習喔！不要讓這段時光白費了喔！ 

■6/8(二)九年級在疫情肆虐下，以線上畢業典 

  禮這樣的方式告別了母校！雖然有很多的遺 

  憾，但相信彼此的情誼，不會因此畫下句點。 

  珍重再見-祝福大家未來一切都好！ 

 

  

沉睡在寶島上的火山們                            
(Home run Taiwan 臉書)                         

    臺灣位於板塊交界處，頻繁的地殼變動造就

豐富的山形地貌，現有的火山粗略分為： 

北部的 #大屯火山群 #龜山島 

西部的 #西麓地帶 #澎湖列島 

東部的 #海岸山脈 #綠島 #蘭嶼 

    根據火山的活動情況值，可分三類： 

(1)活火山 

岩漿庫活動頻繁，常態噴發 

(2)休眠火山 

岩漿庫活動趨緩，但有可能再度噴發 

(3)死火山  

岩漿庫已不存在，長期無爆發跡象 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 
健康最重要                      學習電子報       

    世界著名時裝設計師，博主和作者“Kyrzayda 

Rodriguez”在死於癌症之前寫的一篇感言： 

    世界上最貴的品牌汽車躺在我的車庫裡，但我

必須坐在輪椅上。我的房子裡到處都是訂製設計的

名牌衣服和鞋，但我的身體被醫院提供的小床單覆

蓋著。我銀行帳戶裡的錢是我的沒錯，但那錢對我

來說已經沒有用了。我的房子 

就像一個城堡，但我卻躺在醫 

院的病床上。生病前我從一家 

五星級酒店走到另一家五星級 

酒店，但現在買時間從醫院 

一個實驗室到另一個實驗室 

。我曾給數百千萬人簽名，心情激動又開心——如

今在醫生處方上簽名心情無比沉重。 

    我有七個美容師做頭髮，但現在頭上一根頭髮

都沒有。乘坐私人飛機，我可以飛任何地方，但現

在我須兩個人幫助我進入醫院門廊。 

    雖然世界各地有很多美食，但我的飲食是白天

兩片藥，晚上幾滴水。這房，車，私人飛機，訂製

的奢華傢俱，名牌衣服，鞋和包包，銀行帳戶的那

麼多錢，那麼多的信譽和那麼多的名聲，如今對我

來說卻無任何用處，這些都不能給我一點點安慰！    

   

 
 
 

 

飲食就能打造黃金腦             國家網路醫藥   
    「現代醫學之父」希波克拉底有句名言：「最

好的藥是你的食物，最好的食物就是你的藥」。 

            3種飲食有益大腦健康 

1.地中海飲食 

    源自環地中海地區及國家(希臘、義大利南部及

西班牙等)的傳統飲食型態。研究顯示，可預防心血

管疾病、降低糖尿病發生、改善血糖及減少癌症風

險，對於活化腦力、延緩失智。 

    飲食特色為每天攝取大量蔬果、使用橄欖油、

搭配香草與辛香料調味、天然乳製品、堅果，每星

期攝取至少 2次魚貝類與豆類，以及 2～3 次蛋及家

禽類，減少及避免攝取紅肉、加工肉品、甜點，以

及適量攝取紅酒。 

    攝取大量蔬果、堅果，能補充足量的抗氧化營

養素(維生素 C及 E)，避免腦細胞受到自由基破壞，

攝取魚貝與豆類可保持血管暢通，有助於大腦血管

健康；避免飽和脂肪與反式脂肪，可降低失智風險。 

2.得舒飲食(DASH Diet) 

    Dietary Approaches to Stop Hypertension，

是可以預防高血壓的飲食方式。研究證實，此飲食

有助於血壓控制，預防心血管疾病，保護心臟。 

    飲食特色為高纖維、高鉀、高鈣、高鎂、低脂、

低飽和脂肪的飲食方式，選用全榖雜糧取代精緻米

飯與麵包，每天攝取 5 份蔬菜及 5份水果，每天攝

取低脂乳品、乳製品或高鈣食物，選用豆製品、魚

及低脂肉品，並減少食用紅肉及內臟，選用液態植

物油，天天一湯匙堅果。 

3.麥得飲食 

    結合得舒飲食及地中海飲食的飲食型態，又稱

心智飲食，主要是針對腦部老化進行研究後，所設

計出來的，可改善老人認知功能或延緩認知退化。 

    飲食特色為 10 大益腦食物，包括：綠色葉菜

類、其他蔬菜類、堅果類、莓果類、豆類、全穀類、

魚類、家禽類、橄欖油、紅酒，以及避免 7 種傷腦

食物，包括：紅肉、奶油及人造奶油、起司、糕點

甜點、油炸及速食食品。  

 
擅自公布他人個資已觸法          國語日報/鄭雅方律師        

    小妮班上的小傑總愛捉弄她。有天，小傑在小妮桌上

看到一張紙，翻開一看，上面寫著小妮的身高、體重、住

址及手機號碼。小傑突發奇想，回家後把小妮的照片貼在

自己臉書的公開頁面上，還寫了小妮的姓名、年齡、身高、

體重、住址、就讀學校及手機號碼，標題註明「徵友」。 

    隔天班上幾位看到這則貼文的同學跑去告訴小妮，連

隔壁班同學都知道這則徵友訊息。小妮更接到不認識的人

打電話說要跟她交朋友，讓她不勝其擾，哭著告訴爸爸媽

媽這件事。 

    老師接到小妮媽媽的抗議電話後，立刻要求小傑把這

則貼文刪除，並向小妮道歉。小妮媽媽還要求學校處分小

傑，也要小傑的家長負責，否則要提出告訴。小傑這才知

道他的行為已引起軒然大波，雖然已當面向小妮道歉並刪

除貼文，但小妮的個人資料已經洩露在網路上；而她更因

為擔心遭到同學嘲笑，不想上學了。    

有法可循 

    「個人資料保護法」，目的在規範個人資料的蒐集、

處理及利用，避免人格權受侵害，並促進個人資料的合理

利用。因此，應依誠實信用的方法來蒐集、處理或利用個

人資料，並尊重當事人的權益。個人資料保護法第二條規

定，人的姓名、出生年月日、國民身分證統一編號、護照

號碼、特徵、指紋、婚姻、家庭、教育、職業、病歷、醫

療、基因、性生活、健康檢查、犯罪前科、聯絡方式、財

務情況、社會活動，以及其他可以識別該個人的資料，都

屬個人資料。 

    除非法律有明文規定、有契約約定、當事人自行公開

個人資料、學術研究機構為統計或學術研究而有必要、為

增進公共利益所必要、個人資料取自於一般可得的來源、

對當事人權益無侵害等情形，原則上對個人資料的蒐集或

處理，必須經過當事人同意。小傑未經小妮同意，公布在

網路上，就是未經小妮同意，蒐集、處理及利用她的個人

資料，必須對造成的損害負賠償責任；小傑還可能被依個

人資料保護法第 41條的規定，被判處 5年以下的有期徒刑。       

你該知道                  張琦芳(新北市立樟樹實創高中教師)        

    在網路資訊廣為流傳的現代，倘若有朋友將你的個資

散布在通訊軟體上，你會作何感想？你知道當任何人的個

資與照片洩露在網路上時，可能得承擔哪些風險與後果？

雖然開玩笑常是經營人際關係的一種手段，經營得好，甚

至能成為團體中的開心果；但分寸沒有拿捏好，反而容易

傷害對方而不自知。 

    在網路上散布或轉發他人的個資與照片，不僅侵害他

人的隱私，同時也容易讓不肖分子利用這些個資來犯罪。

不管對方是不是在開玩笑，倘若發現自己或親友的個資遭

洩，應立即訴求法律協助，減少未來更多可能發生的傷害。    
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