












































































































































臺灣海洋大學建立策略聯盟，首期開辦的專業訓練

班。從名稱上看來，似乎是銜接「操作級」的訓練

課程，但實際上，之前操作級課程主要著重於船位

解算、理論介紹、學理知識與概念的傳授；而此次

「管理級」課程，不僅在參訓學員、授課模式以及

課程、教材、師資等的安排，均有明顯的調整。

此次參訓人員，以機動海巡隊巡防艦之艦艇駕

駛員居多，除擔任巡防艦上管理中堅的幹部角色

外，更具備相當的海上資歷與專業知識技能，故在

課程的編排，算是進行一次全面性的總複習，當

然包含本次訓練重點雷達及ARPA的專業概念，但

主要目標僅是喚醒並更新大家既有印象。較為特別

的，是課程內容還涵蓋了駕駛台的團隊合作與資源

管理、雷達ARPA遇險搜救與計畫等管理課程，在

受訓的過程中，少去深奧的理論課程和板書授課，

反而著重實際模擬演練以及經驗分享探討。

在師資的安排上，邀集多位航運界資深船長與

領港擔任授課講座，每位老師至少都具備有20年

以上航海經驗，迄今仍各自在業界擔任公司的國際

海事顧問、船隊岸上指揮，或是協助交通部進行海

事評議調查等工作，持續扮演為臺灣航海界與國際

接軌的重要推手。因此，授課時，不論是在航海實

務上或學術訓練上的探討，其淵博的經驗與知識，

總是能有分享不完的想法。此次訓練中，讓筆者最

印象深刻的，是情境模擬的課程，並非因海洋大學

船員訓練中心建置的操船模擬機系統，而是體認到

人才培育的重要性。每位同仁從初出茅廬的懵懂新

血，經過了一次次的訓練，一步一步地朝向專業海

員的目標邁進，更透過一次次的海上巡邏勤務，在

艦船艇上前輩的提攜指導與經驗傳承下，逐步地融

會貫通，且迅速融入團隊，相對的這都是需要長時

間的積累與完善訓練規劃。

而與海洋大學締結策略聯盟之模式，也確實為

官、學建立起絕佳的互動平台，期許未來能夠更進

一步地，將警大、警專等各方訓練資源納入策略聯

盟進行整合，將實務的訓練提前至養成教育，共同

建構單一且完善的海巡培訓中心，培育適格優秀的

即戰力，為我國海洋事務貢獻心力。教育訓練乃是

百年大計，沒有速成的捷徑，人員的培育亦是如

此，百年樹人是一步一腳印的經營歷程，需要大家

匯聚熱忱與毅力，重視專業人才，完善規劃執行長

期培訓，持之以恆不斷地用心耕耘與灌溉，始能培

育出適格人才，成就行政機關成長發展動力來源的

豐碩成果。

（本文作者目前任職於海岸巡防署企劃處）

學員實機訓練操作實況
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日前新聞對於學校生活、霸凌、聽障生等

等議題有很多的報導，我個人也剛好對這方面

的議題很有興趣，所以在假日特別跑到電影院

看了一部名為「聲之形」的影片，其實它是一

部適合大部分人觀賞的電影，題材也相當生活

化。該部電影內容在講述，女主角是聽障生，

而男主角是一個很喜歡欺負女主角的男生。男

主角其實一開始非常不喜歡女主角，所以才會

一直欺負她，但是女主角心中一直非常渴望能

跟男主角做朋友，於是對男主角比了『朋友』

這個手語，但是男主角因為看不懂手語又覺得

女主角很討厭，於是就對女主角做出更可惡的

事情，拔掉她的助聽器、在她的書桌亂塗鴉、

還把她的作業丟在池塘裡等等。

後來在老師詢問下，同學們都將罪過推給

男主角，雖然男主角是欺負女主角的主謀，但

正常來說霸凌的產生怎麼可能只靠一個人的力

量就可以達到呢？所以男主角便把所有曾經共

同欺負女主角的同學一一供了出來。但卻發

現，此刻居然沒有人願意承認，而且事後情勢

逆轉，變成全班同學一起排擠男主角，而這時

的女主角其實一直默默的不讓男主角發現，全

文｜宋采妮

電影「聲之形」觀後感
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班同學一起排擠男主角的事實，所以都會偷偷

在放學最後故意留到最後才走，為的只是要擦

掉同學們在男主角的桌子上塗鴉的痕跡，而到

有一天，女主角轉學了，男主角這時才發現，

原來女主角默默做的事情不是為了她自己，而

是因為想跟男主角當好朋友。

時間很快5年過去了，男主角升上高中，但

他始終不快樂，原因是因為一直對欺負女主角

事情以及女主角為他做的事情感到非常內疚，

其實內心一直希望能再次遇到女主角，並且好

好向他道歉。而且事件發生後男主角也將自己

的心封閉了，因為小學時期發生的事件讓他心

裡感到十分愧疚，也了解到人心是不能輕易信

任的，於是關閉了自己的心但也學會了手語，

因為他相信有一天會遇見女主角，終於，皇天

不負苦心人，男主角遇見了女主角，最終兩人

也一起將遺憾找回，雖然中間仍是有些曲折，

但結局是男主角敞開心房，能接受身邊的人。

看完這部電影，我感受很深，因為它的內

容符合現實，其實很多時候，我們看不到自己

在做甚麼事情，但是如果透過別人，以不同的

角度思考，你會發現原來我們在做這件事情，

不管是在讀書時期，還是投入社會工作，人與

人之間，其實都是要學習磨合、信賴、溝通、

了解，不應該因為別人比較特別，就使出惡劣

手段，如果學習接納以及包容，或許有些事情

就不會造成遺憾，也不會有自殺、自殘等事件

發生。同時希望藉由這部電影，帶給很多人正

面的影響，因為在世界上每個人都不一樣，若

能學習接納及包容，這個世界就會更美好。

（本文作者目前服役於中部地區巡防局

第九海岸巡防總隊新湖漁港安檢所）
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不黯水性發生不慎落海事件頻傳；此次參與救援案

件的我，負責協助處理及搬運大體事宜，雖從中學

習到了許多經驗，但仍呼籲所有釣友及遊客，切勿

過於相信自己對海域的了解而有所鬆懈，大自然是

人力所無法預測的，記得從事任何海域活動，須備

妥完善自救措施及設備，也別忘了，在岸際或海上

遇到危急時，撥打「海巡118」服務專線，我們才

能在危機發生的第一時間，發揮最快速的救援效

能，確保您的生命無虞。

（本文作者目前服務於東部地區巡防局

第一三岸巡總隊）

仔細備妥救援繩索，順利將溺者拉上岸際

完成救援後，即刻將民眾送醫急救
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「飲食金字塔」的概念，最初是源自於美國農

業部1992年所公佈，其用意是人們少吃糖類，是

因為糖吃多了會震盪血糖造成肥胖、內分泌失調，

甚至引發糖尿病，但是同時卻又建議人們吃大量蔬

菜、水果和五穀食品，問題是蔬菜、水果和五穀類

物全都屬碳水化合物，它們都是糖分子串成的，相

對產生了矛盾！

綠葉蔬菜有纖維可減緩糖分的消化不震盪血

糖，其它的碳水化合物都會震盪血糖，造成血糖不

穩。好比，豆類澱粉含量高，單獨吃會快速血糖上

升，其次是水果的糖分，若攝取的份量不對也會使

文｜張雯翔文｜張雯翔文｜張雯翔文｜張雯翔文｜張雯翔文｜張雯翔文｜張雯翔

肥胖疾病遠離你肥胖疾病肥胖疾病肥胖疾病肥胖疾病肥胖疾病肥胖疾病遠離你遠離你
倒吃飲食金字塔
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血糖上升，但最糟糕的則是五穀食物，由於它屬於

精緻碳水化合物，已經過加工，食物每經過加工震

盪血糖不穩的速度就加倍！即使選擇雜糧饅頭，它

依舊是加工食品，而白米飯的澱粉含量比雜糧饅頭

更高，會使血糖急速上升、急速下降；因此，營養

學中的飲食金字塔應該倒過來吃才最健康。早上吃

五穀雜糧、中午多吃蔬菜沙拉、晚上吃牛排並不是

均衡的飲食，真正均衡的飲食是餐餐平衡的，是早

餐、中餐、晚餐都有肉、有油、有菜，還有一點點

的澱粉用以承載油脂。

一般人不會覺得自己有血糖的問題，主要是因

為如果吃的不是甜食，就不覺得有吃糖。但其實只

要吃了碳水化合物（五穀雜糧、根莖類蔬菜、瓜

類、水果、加工食品、低脂食品、豆類）最終都在

體內化成了糖，使身體血糖急速上升、下降，造成

快速飽脹感及飢餓感，不時想吃點東西；如此長期

血糖不穩，胰島素會儲存脂肪，此時就會開始不斷

的變胖！飲食中首先不可或缺的是油脂，一般都會

認為，少吃油脂就不易肥胖，但事實是吃油不一定

長油，反而是攝取過多碳水化合物會讓我們長脂肪。

參考資料

「要瘦就瘦，要健康就健康！把飲食金字

塔倒過來吃就對了」一書，是美國NTA認證自

然醫學營養治療師〈賴宇凡著〉，想對飲食方

面有所調整，想採用更健康的飲食方式的人，

可以參閱此書。

身體愈胖，就愈不敢吃油。愈不敢吃油就愈容

易餓！於是整日皆處於飢餓狀態，造成嘴饞不斷進

食，這也是形成肥胖的主因。當我們的油脂、蛋

白質和碳水化合物的攝取量都能平衡時，我們的

血糖也是平衡的；正確的飲食習慣應該是飢餓時才

吃，當血糖平衡時，我們何時需要食物身體會告訴

我們。這時，不餓最好不要吃，因為不餓就表示消

化系統需要休息，或是消化系統已過度雍塞，不宜

再增加腸胃負擔。另外，很重要的一點，吃飯用餐

時，請先吃油脂、蛋白質；多數人認為肉不好消

化，其實正好相反！我們的胃是專門為消化肉類設

計的，吃東西時先吃油脂或肉類食物，或是澱粉配

上油魯和肉一起吃，以肉、油為主要攝取，澱粉為

輔，如此，對消化反而比較有幫助。

而食物的調整，應選擇高品質膽固醇和油脂，

增加抗氧化物質，也要少吃會變成糖的食物，注

意補充維生素B（以啤酒酵母的B群較好吸收較天

然）；吃優良油脂對腦部的養護亦很重要，人類的

腦組成成份至少有60%是油脂類，孩子要長腦，缺

油缺脂是長不好的！正確的飲食會為我們帶來健康

的身體，身體健康，自然身心舒暢。

（本文作者目前任職於東部地區巡防局人事室）
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記得七年前在一位弟兄的大兵日記裡，看見

這麼一段話「一年前，還是一位懵懂無知的青少

年，當書桌上的鋼筆變成K2步槍，身上穿的學生

服變成海巡服時，我知道我已經長大了」，這段

話讓我頗有感觸，想想在海巡服務，也有十五年

之久，回想起第一次懇親日，我竟然掉下眼淚，

因為和家人相處時間非常短暫，平日裏不懂珍

惜，總是習慣著生活的安逸，常將一切視為理所

當然，唯有在痛苦時，才會想起過去曾經擁有幸

福的可貴。

過去在安檢所服役時，因搭救一位落海民

眾，深獲家屬感謝，事後也被提名參選模範海巡

人員，至今仍以此為榮。

在幾個月前，一次偶然機會，拜訪了台北憲

兵隊，當時看到一位老先生正在練莒拳，於是基

於好奇，我便問了現場幹部那位老先生的背景，

幹部告訴我老先生練莒拳的故事。其實是因為他

有一天走在路上，和一位年輕人擦身而過，但

年輕人撞了他也沒道歉，老先生只是和他理論，年

輕人卻二話不說，立即朝老先生胸腔猛力的踹，踹

斷了他4根肋骨，經過救治後，老先生出院感慨的

說：原以為只要守法，就可平安度日，此刻他萌生

了學習莒拳的念頭，因為一個人如果沒有基本的自

衛能力，不僅容易成為被害者，也無力保護他人。

因此，他痛下決心，自費到住家附近的憲兵隊學

莒拳。

這不禁讓我想起，老先生保護他人的念頭起於

自我能力的強化，而且自費學習；然而我們海巡人

員平日就能學到的綜合逮捕術，結合了各國武術之

摔、打、踢、拿，簡單、易學、實用之綜合防身

術，為何不將這樣的觀念導入後，把老先生小愛的

精神轉化為大愛呢？現在所學看似平凡，將來卻很

可能，成為你幫助他人最大的助力。 

還記得數年前曾與一位同事閒聊，他說他六歲

的兒子每次看到他回家時身上穿海巡制服，都會問

他說：爸爸你是不是軍人？但他總是因為工作壓力

文｜黃正智
樂在海

巡
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高度也決定勝負。正如非洲之父史懷哲醫生所說

的：世上真正有價值的事物，需要熱情和犧牲才

能完成。5月1日是海巡署二階段組織調整，4月

29日奉命協助完成搬遷任務，過程中大家都因為

要到不同單位服務，而依依不捨。但分離不是結

束，而是海巡精神的擴張和革命情感的延續。無

論未來身在何處，我們都是驕傲又榮耀的海巡人。

無論你在海巡單位的身分是什麼，每個人都

是獨特不平凡的自己，相信海巡有你會更好。也

許有一天，我們再回憶起那些年一起共同創造的

日子，將會是一段精彩亮麗、同甘共苦、榮辱與

共、令人懷念、令人感動的光輝歲月，最後用賈

伯斯的名言送給大家：「熱愛你正在作的事，就

是偉大的事」，最後也讓我們大家一起∼樂在海

巡吧！

（本文作者目前服務於海岸巡防總局督察室）

而對兒子冷言應付，害得兒子傷心？終於有一次，

他正面回應了兒子，這時兒子興奮的對旁人大喊：

「我爸爸是軍人，我爸爸是軍人」，當下兒子的話

深深觸動了他的心，此刻他的耳中響起一首他平常

忽略，卻是大家耳熟能詳的世界名曲，這首歌，讓

他重拾海巡的雄心壯志，讓他找回海巡最初的感

動，讓他重新打造全新的自己，這首世界名曲，相

信我，你一定會唱。

海域執法為職志　走私偷渡無所藏

海洋巡護不辭苦　生態保育不畏難

海難救助我先鋒　捍衛海防我爭強

滬濱聳立蔚國光　海巡精神永光揚

態度的轉變，讓這位同仁開始認同海巡是有意

義有價值的工作，不僅工作愉快，績效亮眼，也改

善與家人的關係。勵志作家戴晨志，曾出版一本暢

銷書「態度對了，幸福就來了」，的確，態度決定

77

海巡天地　World of Ocean Patrol



行政院海岸巡防署藉由擴大署務會報時機，針對表現優異
單位由署長李仲威頒發加菜金，慰勉同仁辛勞（106.4.27）

行政院海岸巡防署辦理106年度上半年海巡救生救難專業技
能競賽，署長李仲威親自參與，凝聚團隊士氣（106.5.10）

海洋巡防總局中部地區機動海巡隊定期與空勤總隊辦理直升
機落艦訓練，確保狀況發生能將傷害降至最低（106.4.23）

南部地區巡防局局長滕永俊（圖右）與義守大學校長蕭介夫
（圖左）簽訂策略聯盟，提供駐島人員學習機會（106.5.2）

行政院海岸巡防署辦理海洋事務推動小組第十七次會議，
副召集人李仲威與專家學者互動交流（106.5.4）

行政院海岸巡防署辦理第二季慶生會暨母親節慶祝活動，透
過行動劇方式使同仁了解與家人相處之重要性（106.5.12）

海洋巡防總局辦理106年專業職能訓練「艙面資源管理」訓
練，有效提升所屬人員學習安全管理觀念（106.4.25）

東部地區巡防局第一二岸巡總隊於鯉魚潭龍舟嘉年華活動
設攤，吸引年輕學子加入海巡（106.5.28-30）

照海巡 照海巡我最 聚焦活動
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海洋巡防總局第七（蘇澳）海巡隊結合巡防區情資採「區域
聯防」方式取締違規捕魚，遏止不法情事發生（106.5.2）

中部地區巡防局第三岸巡總隊梧棲漁港安檢所執行娛樂漁
業漁船安全檢查，發現通緝犯，立即登船逮捕（106.5.1）

南部地區巡防局第七岸巡總隊馬公商港安檢所於馬公商港
第三碼頭查獲通緝犯，隨即將其依法移送（106.4.22）

東部地區巡防局第一二岸巡總隊執行端節前夕岸海聯合擴
大威力掃蕩，藉以嚇阻不法，維護社會安定（106.5.23）

北部地區巡防局第二岸巡總隊於八斗子漁港查獲一艘金O益
漁船違規採捕水產動植物，經蒐證後，依法函送（106.5.3）

中部地區巡防局嘉義機動查緝隊接獲情資於南投偏僻山區，
茶農雇用逃逸外勞從事採茶工作，立即追蹤查緝（106.5.3）

南部地區巡防第七岸巡總隊接獲馬公漁港安檢所通報娛樂
漁業漁船乘客疑似有通緝犯，立即執行查緝（106.5.23）

東部地區巡防局第一三岸巡總隊新港安檢所人員發現漁船疑
似違反「鯊魚鰭不離身」規定，立即依法函送（106.5.31）

海域執法
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北部地區巡防局第一岸巡總隊配合臺灣漁業永續發展協會
舉辦黃鰭鯛魚苗放流，有效復育漁業資源（106.5.16）

中部地區巡防局第三岸巡總隊配合臺中市佛教蓮社於麗水漁
港進行紅杉魚苗放流，為海洋生態資源貢獻心力（106.5.9）

南部地區巡防局第六岸巡總隊於香蕉灣安檢所港區巡察
時，驚見岸際有民眾落海，火速前往救援（106.4.24）

東部地區巡防局第一二岸巡總隊接獲民眾報案花蓮溪出海
口民眾採捕鰻苗遭海流襲捲，即刻派員搶救（106.5.24）

北部地區巡防局第八岸巡總隊勤務管制中心接獲通報，新竹
縣新月沙灘有民眾溺水立即攜帶裝備趕赴救援（106.5.29）

海洋巡防總局臺中海巡隊接獲巴拿馬籍「LUXXXX SW」
散貨輪因主機故障，越南籍船員受傷，即刻前往協助
（106.5.27）

南部地區巡防局第一一岸巡總隊接獲報案於臺南市北門
區王爺港沙洲發現鯨豚擱淺，依規定通報並妥適處置
（106.5.21）

東部地區巡防局第一三岸巡總隊綠島安檢所人員發現岸際死
亡鯨豚，經通報確認品種後，隨即依規定處置（106.5.31）

生態保育與救生救難
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北部地區巡防局第一岸巡總隊南澳安檢所人員於港區執檢
時發現民眾騎乘單車不慎滑倒，主動協助送醫（106.5.22）

海洋巡防總局中部地區機動海巡隊執行烏坵海域巡邏任務，
遇島上民眾身體不適，緊急協助後送治療（106.5.24-27）

南部地區巡防局第五岸巡總隊中芸安檢所接獲報案，稱漁
港造船場後方有男性浮屍，立即前往處置（106.4.29）

東部地區巡防局第一二岸巡總隊人員熱情為花蓮海星高中參
訪同學講解，並以互動方式深入介紹海巡任務（106.4.19）

北部地區巡防局第一巡防區接獲118專線報案，於轄區內發
現一具大體，主動前往協助處理（106.5.15）

中部地區巡防局第四岸巡總隊布袋商港安檢所人員於港區聯
外道路發現民眾昏迷倒地，主動將其送醫治療（106.4.26）

南部地區巡防局第一一岸巡總隊於興達港區發現浮屍，主
動調派人力支援，並協助通知家屬到場指認（106.5.21）

東部地區巡防局第一三岸巡總隊長濱安檢所接獲通報漁船
於港區南堤擱淺，立即前往協助脫困（106.4.26）

為民服務
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定價：新臺幣柒拾元整海巡雙月刊電子書櫃
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