
解決缺工危機 我擬延長移工在台時間

 聯合報 / 記者賴于榛、李承穎／台北報導

    我國營造業不分公共工程與民間都面臨缺工危機，行政院公共工程委員會主委吳

澤成昨表示，院長蘇貞昌已協調勞動部，將檢討引進外籍移工政策，並延長移工在國

內時間等，解決缺工現象。據了解，移工外展、工地移用，以及換雇主延長工作期限

等手段都在討論範圍。

    官員指出，公共工程受到缺工影響，短期手段部分，行政院正與勞動部等相關部

會溝通當中，包含仿照農務移工外展、不同工地之間移用，以及換雇主延長工作期限，

藉以留下專業技術的移工等方法都在討論範圍；另，民間營造業對勞動力也需求孔急，

目前正考量，若民間工程有增加公益性，或是完成有利於帶來新的工作機會，例如建物

非為住宅，而作為商業使用或科學園區等等，考量也可比照公共工程的解方辦理。

    長期手段部分，官員表示，內政部預定今年六月提出檢討技術士設置規定，由工

程會協調簡化考照程序，引導業主依工程核實編列費用、提高本勞就業機會，並落實

證照制度。另外，工程會今年二月通函各機關於辦理設計評選時將「營建自動化」納

入評選項目，就是盼營造業自動化比例增加，提高在廠施作比例，降低勞動力需求。

吳澤成昨赴立法院交通委員會報告並備詢，民進黨立委紛紛關注營造業缺工危機。

    吳澤成答詢時指出，去年與勞動部放寬一億元以上重大公共工程可引進外籍移

工，今年跟去年同期比較已增加一七○○多位，但一億元以下的中小型公共工程確實

受影響，蘇貞昌日前已協調放寬引進外籍移工。受影響，蘇貞昌日前已協調放寬引進外籍移工。



「農業專業簽證」解決農業缺工 農委會：研議中

聯合報 / 記者彭宣雅／台北即時報導

    台灣農業缺工嚴重，影響農業甚鉅，外籍兵團撐起台灣農業一片天，是外界無法忽

視的事實。農委會今天表示，正與勞動部研議「農業專業簽證」，讓國內外籍配偶的家

人，在某限制季節、特定時間可以到台灣來合法協助農業工作、補足農業勞動力缺乏。

    立法院經濟委員會就農委會、經濟部、大陸委員會首長就「如何防範臺灣農產品

品種、技術外流與加強外銷競爭力」進行報告。

    立委邱議瑩表示，農業缺工問題嚴重，去年美濃引進的農業移工，協助野蓮種植

農民採收工作，當時引進9名短短幾個月，僅剩下4人，其他人都不見了，覺得無法適

應這樣的農作生活環境，這樣的工作型態，不單只有僅只出現在美濃地區，雖然引進

了農業外勞，不適應當地工作環境，或者技術不符合農家要求，因此返回原始國，農

委會有沒有進一步的配套措施，

    邱議瑩說，她的選區有很多農家，有很多外配，農忙時會請她們來幫家人幫忙，

但台灣法令規定，來台灣依親觀光，不能做有工作行為，但實際上，農村外配來幫

忙，其實相對解決缺工問題，她不斷跟農委會、勞動部討論，法令可不可以做不同配

套管理措施，澳洲也最近研發農業專用簽證，但澳洲還在初期評估階段，台灣政府也

可以研擬外配家人協助投入農業，不一定要觀光簽證，若也有農業專用簽證，或許也

可以方便做農事的工作，農委會可研究解決農業缺工面向。

    農委會副主委陳駿季表示，農業經營面臨的困境，有一部份可以進外勞，有些外

籍勞工不見得了解農業經營辛苦，進來台灣以後，發現台灣農業是精細管理，往往無

法適應離開，農委會除了透過目前幾個專案，針對國外青農，用實習方式到特定農

場，後來才進去真正農場工作；另外，外配家人農委會內部討論很也已討論，希望能

以專案措施進來，因此會持續與勞動部研商，若簽證問題能類似澳洲方式，除了觀光

外，開放某些特定時間，或許未來可以考慮。外，開放某些特定時間，或許未來可以考慮。



仲介疏失致居留證逾期　移工求助無門恐被遣返

【記者／王詩婷　攝影／楊子萱】

    台灣國際勞工協會與各黨立委2月22日在移民署前抗議，有外籍移工因雇主疏

失，導致其居留逾期，又因辦理居留延期程序不利移工、未考量移工在台處境等因

素，以至於移工無法自行辦理，恐將面臨被遣返的命運。對此，立委林淑芬呼籲，移

民署應會同勞動部建立「一站式服務」，避免相同個案一再發生。

    根據《入出國及移民法》第31條規定，外國人停留或居留期限屆滿前，有繼續停

留或居留必要時，應向入出國及移民署申請延期。若有違反，依照該法第85條第4款

規定，逾期居留將處以新台幣2千元以上1萬元以下罰金，於裁罰時，得同時訂期限令

其出國。

    台灣國際勞工協會表示，在過去1年間，他們已接獲3起居留逾期移工求助案件，

3名個案中的2名仲介、1名雇主皆坦承確是其疏失，導致移工居留逾期，然而移民署

仍以超過天數為由，要求遣返3名移工。

    針對上述三名個案，台灣國際勞工協會等民團與民進黨立委洪申翰、林淑芬，以

及時代力量立委邱顯智、賴香玲共同召開記者會，呼籲若有發生「不可歸責於移工」

的逾期居留，移民署應審酌個案特殊情形，予以回復居留身分。

    洪申翰提到，台灣的移工政策與環境使得移工高度依賴仲介，當移工自行辦理居

留展延時，首先會面臨到護照、居留證等證件大多都在仲介或雇主手上，且辦理居留

證的必要文件「聘僱許可函」，移工難以經手、取得的情況。

    他也補充，辦理居留證的時間僅有平日，尤其在長照制度不足下，對擔任家庭看

護工的移工而言，請假更是十分困難，儘管近年開放線上申辦系統，頁面卻只有中

文，且只有雇主或仲介才能辦理。

    邱顯智也痛批，強制出境是嚴重的處分，卻沒有給予當事人同等陳述意見的機

會，在種種不利移工處境的脈絡下，政府把錯歸責於移工的說詞，實屬殘酷且不食人

間煙火。

    林淑芬提及，現況下對於白領外籍移工已建立一站式的「外國專業人才申辦窗口

平台」，目的為解決雇主及外籍人士申辦過程的繁雜手續，只需臨櫃一次，便可同時

申辦簽證、居留證、聘僱許可、健保卡。

    然而，藍領外籍移工卻無法使用一站式服務，他指出，此舉顯示政府並未有公

平看待藍領移工的實質舉動，對此他呼籲，移民署應會同勞動部，建立「一站式服

務」，在勞動部發出聘僱許可時，副本給移民署同步辦理居留文件，避免相同個案再

發生。



辦喪事遇連假來不及替外籍看護遷出 竟遭北市重罰 15萬

中時  張立勳

    台北市議員李明賢接獲民眾陳情，替家裡長輩申請合法外籍看護，未料，卻在看

護來到家裡前一晚，家中長輩不幸往生。民眾強忍悲傷辦理後事，加上當時是春節連假

未能及時替看護辦理「遷出」，日前卻收到北市勞動局公文要求說明，甚至可能遭重

罰15萬元，民眾抱怨「第一次申請看護卻挨重

罰，實在很無辜、很無奈！」勞動局對此回

應，會審酌案情後再辦理。

    陳情人3月4日收到勞動局公文，指稱

「聘用未經許可、許可失效或他人所申請之

外國人」，根據《就業服務法》規定可裁

處15萬元以上罰鍰，並要求陳情人說明。

    李明賢指出，民眾收到公文嚇傻了，

該案實在是制度陷害善良老百姓，希望勞動局妥

善處理，釐清相關原委，特別是陳情人狀況特殊，絕非聘用或留置非法外勞。

    陳情人說明，他為老父親申請合法外籍看護，光跑流程就等待好幾個月，無奈老

父親過世，仲介業者卻在隔天帶著看護報到，突發變數也讓人力仲介業者當場錯愕，

不知道該怎麼辦。

    李明賢說，根據《就服法》規定，新雇主死亡依法3日內必須向主管機關報備並

辦理轉出，不過，當時家屬忙於處理長輩後事，根本無暇處理，且正值春節期間申請

死亡證明也來不及。人力仲介業者請外勞先待在陳情人家中，請陳情人備妥相關文件

後，在過年完立即辦理遷出。

    未料，一切配合人力仲介業者，等到過年後申請外勞遷出，卻仍然收到勞動局公

文準備開罰，不過，仲介業者也說，前一雇主已辦理遷出，如果沒有遷入新雇主手

續，業者會被罰，這位外籍看護豈不是變成人球？

    陳情人抱怨，第一次申請外勞卻遇上如此不公對待，完全配合仲介業者，而外籍

看護在家裡住了約1個月，也沒有提供勞務服務，若因此受懲罰，實在非常不公平。

    對此，勞動局回應，目前尚未裁罰，會審酌案情後再辦理，因此案的被看護人2

月3日死亡，經勞動部發現後，要求勞動局查明，勞動局3月2日派員至雇主家中發現

移工仍在，因此請雇主及仲介說明，目前還在辦理陳述意見的程序。

    勞動局說，此案是仲介公司不了解法令，當仲介發現被照顧者已死亡時，仲介應

將移工帶回，而不能交移給雇主。



查核中心闢謠-移工可任意換雇主、逃跑也沒處罰？

［即時新聞／綜合報導］   

    網路假消息需特別小

心，近日網路社群流傳一

則謠言，指稱「外籍勞工

可以任意換老闆...且法

規沒有處罰逃跑移工」；

對此，台灣事實查核中心

翻查傳言，此為2016年10

月21日通過《就業服務

法》第52條修正案，不是

近期發生的事件，並採訪

國立楊明交通大學科法所

副教授邱羽凡、桃園市群

眾服務協會國際聯絡人，

證實該謠言為「部分錯誤

訊息」的結論，民眾請多

加小心。

    查核中心報告指出，社群平台近日流傳一段訊息「恭喜全國60萬的外籍勞工，

即將可以在台：就地合法工作12年！...」等，依循該訊息內線索查，利用關鍵字搜

尋，包括「移民、 21天、3年、12年、法案」等，搜尋結果發現由行政院發布於2016

年11月15日新聞稿以及台媒《中央社》過去報導，經查核中心比對後證實，其為2016

年10月21日所通過的「《就業服務法》第52條修正案」，並非近期所發生的事件。



    查核中心詢問國立楊明交通大學科法所副

教授邱羽凡表示，《就業服務法》對於移工更

換雇主規定相當嚴格，無論於修法前、修法後，

都沒有「移工可以任意換老闆」條文。桃園市群眾

服務協會國際聯絡人汪英達則說「無法任意轉換雇

主」，謠言並不符合現實的情況，所有的移工聘雇

與轉換雇主，皆須經勞僱雙方合意轉換或經過勞動

部同意。

    針對謠言內宣稱修法後，「移工工作滿3年，可不

用重新辦理文件，但雇主文件還是要重新審核資格」部

分，汪英達指出移工於台灣續聘，不需重新審核資格，但仍須向該母國辦理相關性的

文件，例如菲律賓的移工，則須重新申請「海外工作證明」。

     謠言中「移工工作滿3年，雇主必須提供21天返國探親假...等」，邱羽凡指

出，台灣法規並未硬性規定雇主須給予21天有薪的探親假，亦未規定雇主須提供機票

往返。汪英達補充說明，關於要求雇主提供移工返國機票的是移工的勞動契約。此勞

動契約為移工來台灣工作前，由其母國政府認可的勞動合約，勞動合約中除了要求雇

主負擔機票費用，也有可能會要求負擔移工的健康檢查費、食宿費用等。

    經查核中心檢索，找到《受聘僱從事就業服務法第四十六條第一項第八款至第十

款規定工作之外國人請假返國辦法》（簡稱《外國人請假返國辦法》）以及勞動部

網站於2017年4月18日所發布的新聞稿，綜上資訊證實返國探親的相關規定，為配合

2016年修正的《就服法》，政府頒布的子法《外國人請假返國辦法》，也未規定雇主

須提供返國探親假以及負擔機票。

    汪英達說明解釋，謠言宣稱「法規沒有處罰逃跑移工」，但如果逃逸的移工被警

察或移民署抓到後，唯一的結果就是被遣返，還須自行負擔機票費用，且不能再前往

台灣工作，還需付清逾期居留的罰鍰。另外，移工這段逃逸期間，於台灣活動沒有任

何的保障，生病不僅不能看醫生、被雇主欠薪或被騷擾也都無法申訴。

    綜合以上資訊，查核中心證實該傳言為「部份錯誤」訊息，提醒民眾切勿信謠

言。



移工變黑工 看護工落跑多 長照家庭苦

聯合報 / 記者陳雅玲、蔡容喬／連線報導

    受疫情影響，東南亞部分國家航班停飛、減班，國內逾期居留的外籍移工無法遣

送離境，擠爆移民署各地收容中心；由於收容能量不足，移民署採台籍人士作保，移工

可暫離收容所的權宜措施，然而這項權宜措施，卻意外成了在台移工非法打工的助力。

    移民署元月統計，滯台失聯移工有五萬一二五六人，是近三年來同期新高。不少

人離開收容所後，打黑工維生，從醫院陪病看護、採茶人、養豬農到盜賣檜木的山老

鼠都有；但看護移工落跑，卻造成長照家庭的困境。

    移民署專勤隊透露，查到移工非法打工，就要收容等待遣返，但各地收容所都人

滿為患；逾期若無班機遣返，就由在台國人或民間團體具保，移民署另推「自行到案

免具保」專案，若非法移工自首，可暫離收容所，等有班機再聯絡遣返。

    人力仲介業者表示，許多移工把移民署的「自行到案免具保」專案，當成非法打

工的擋箭牌，很多失聯的落跑移工取得自行到案證明後，就放心到薪資較高的營建

業、農業界打黑工。由於落跑移工以看護工最多，不少長照家庭因此陷入困境。

    人力仲介業者說，外籍看護工不只落跑比率高，跳槽的也不少，許多看護照顧長輩才

一、兩個月就「跳槽」到工廠，雇主先前負擔的檢疫、隔離費全泡湯，長輩也無人看護。

    仲介直言，勞動部規定工廠移工不能跨行做看護，但看護卻可以跨行到工廠當作

業員，由於最近製造業訂單多，新移工難引進，人力缺口擴大，只好轉向看護界「挖

角」找人，工廠薪資有二點三萬元，比看護一點七萬元還高，吸引一票看護集體落跑。

    勞動部統計，外籍看護工轉換雇主或到製造業，從一○八年六十六件，增至一○

九年二八七件，今年截至二月已有四十九件。

    勞動部勞動力發展署跨國勞動力管理組長薛鑑忠坦言，的確接獲不少移工申請轉

換工作，主要覺得目前工作太吃重，雇主和移工雙方合意轉換即可。

    薛鑑忠說，台灣自一○四年九月起，雇主新引進聘雇家庭移工，定

出一萬七千元作為薪資，主要是考量弱勢家庭能否負擔，來源國已向

台灣提出調高薪資要求，雙方正在協商，尚無明確進展。

    移民署強調，移工失聯或打黑工的原因複雜，除持續與

勞政機關協調，希望強化源頭管理配套，該署自101年就有

自行到案機制，去年因疫情關係，才採取專案措施，針對

自行到案且有意願返國的移工依法得免收容，但滯台期間

仍不得非法工作，一經查獲將依法收容遣送。此外，移民

署持續協調特定國家安排包機或專機加速遣送受收容人，

目前收容所收容量約在八成左右，並無大爆滿情況。



    2020年起受新冠肺炎（COVID-19）衝擊，國內照護家庭缺工、搶工問題大增，

造成國際移工仲介市場的質變。

    以往，仲介業者營收來源是向雇主與移工收取的服務費；如今不肖業者向同業

「搶工」，以各種方法誘使家庭看護工離開原雇主家庭、轉換仲介，再轉介給下一

家雇主，以此賺取利潤為主要收入，使不少有照顧需求的家庭陷入困境。

本文擬揭開仲介業者之間「搶工」的主要手法。

疫情改變看護工生態　有長輩照護需求家庭頭大

    蒂娜從印尼到中台灣照顧一位失智阿嬤，月薪17,000元，阿嬤家再加薪3,000

元左右。２年多來她晚上跟阿嬤睡在一起，每週休息一天，放假時偶爾跟同鄉出去

聊聊天。

    「同鄉說有門路可以轉換為薪水較高的工廠工人，找我一起去，但要跟自己仲

介解約，我就答應了。」後來，蒂娜付了一筆錢給那位同鄉、加入一個line帳號，

後續有新仲介來接洽，承諾之後會帶她去面試，但要先想辦法離開阿嬤家。

    幾個月後，拗不過蒂娜強烈堅持，阿嬤兒子終於同意跟她合議解約，她也跟原

本仲介公司鬧得不開心，自己還付了一筆錢順利加入新的仲介公司。

    不過，新的仲介公司告知，工廠已經滿了。為了維持收入，先將她介紹到別的

阿嬤家。

    「後來我才知道，跟我一樣的同鄉，附近就有10多人換仲介公司，現在有3個

跟我一樣繼續照顧阿公阿嬤。」

    蒂娜原本照顧的失智阿嬤家，至今還沒找到新的外籍看護；蒂娜花了一筆錢，

只是換了一家仲介公司繼續當外籍看護。

搶工大戰開打　轉工率、洗工率隨之大增

    去年像蒂娜一樣，想透過轉換仲介以轉換工作的外籍家庭看護工，其實不少。

據台灣國際勞工暨雇主和諧促進協會顧問張姮燕整理勞動部資料，2020年成功由看

護工轉換為廠工者共計287人，創下歷年新高，較往年平均70餘人高出3～4倍。

    同年度，家庭看護工該年轉工四次以上、在同一雇主家待不超過3個月者，總

計998人，也創歷年新高。

    外界普遍認為這統計結果偏低，但據張姮燕整理的資料，去年至少有4,300個

看護家庭面臨外籍看護轉出、無人照顧長者的空窗期。

    張姮燕指出，外籍移工無法入境，不少雇主擔心找不到人銜接，轉工意願大

減，通常「能用就用」。雖然移工爭取自身權益會想轉雇主，但轉換雇主門檻其實

很高，時間太短其實不太合理。

拐1個移工賺10萬元 不肖仲介手法大公開



    勞動部官員分析，國內移工市場出現上述現象，部分原因可能是仲介間搶工、

主要獲利模式改變所致。

疫情衝擊 仲介默契嚴重瓦解 黑心搶工層出不窮

    「有些（指仲介同業）還教外籍看護怠工、擺爛逼雇主放人，還直接殺去雇主

家講半天，要雇主簽好解約文件，從手頭上搶人；甚至有工廠破壞默契，跳過仲介，

直接跟雇主家庭直接聯繫，表示移工已經面試錄取，要求放人。」仲介業者怒道。

    去年起疫情延燒使國際移工來台不易，導致全

台大缺工，也讓正派經營的仲介業者間的默契瓦

解。

    以往，仲介業主要收入來源是將移工從母國

引進台灣、向雇主收取的仲介費，以及向移工收取

的買工費。

    此外，由於廠工、家庭看護工與漁工等不同

職業類別的仲介費價差大，業者彼此有默契，

不會任意跨類別轉換。

    但現在有不少仲介業者憤慨表示，不肖同業靠

各種方法從其他仲介業者搶人，再轉介至其他雇主工作，這種狀況十

分嚴重，因為不肖業者藉此可向新雇主收取一筆   

新的介紹費、向移工收取一筆買工費，加上每月向移工收取的服務費，利潤不少。

成功「搶工」一人　利潤近10萬元

雇主端價格大漲：

    仲介向雇主收取印尼籍家庭看護工的介紹費，從2018年的16,000元，至今已漲

至3萬元起跳，不少家庭甚至願意加碼至4~5萬元，只求有人能盡快協助照顧長者。

仲介與仲介之間：

    仲介業者間轉換移工的費用，要看各公司彼此談判的金額。

移工買工費略降、轉廠工價格仍維持水準：

    熟悉市場運作的人士透露，以往移工要付給仲介公司買工費約8~10萬元，近期

大缺工、買工費略有下降，但行情價也要6萬元左右。

    近期也有不少仲介業者因缺工，若外籍看護只轉換雇主、不更換產業別，不另

向看護收取買工費，並提供其他優惠。

    若外籍看護想轉換產業別，一般行情仍須自付買工費。

    一來一往，不肖仲介業者只要成功「搶工」一人，將家庭看護成功帶離原本仲

介與照顧家庭，並成功轉到下一個家庭或工廠，最多有近10萬元收入。

    勞動部官員分析，國內移工市場出現上述現象，部分原因可能是仲介間搶工、



「牛頭」、傳單、網路教戰　主要手法公開

    另外，印尼零付費政策7月將上路，可預見未來半年國內缺工問題一樣嚴重，搶工手

段多元。

    本文採訪多名熟悉市場運作的人士，以下整理仲介間搶工手法及運作方式，打黑工

的系統則以另文整理。

    主要手法一：轉換工作傳單，多在印尼商店、公園發放

    近期不少仲介在印尼商店、公園發傳單，表示有管道協助家庭看護工轉廠工，或轉

換到較高薪、勞動條件較好的地方，鼓勵移工轉換仲介公司、換工作。

    主要手法二：同鄉「牛頭」口碑轉介

    部分仲介公司會有配合的「牛頭」，來拉攏同鄉。

    只要成功將一人轉換仲介，會有固定抽成，惟牛頭除了配合仲介業者分潤，也會向

同鄉收取介紹工作的「資訊費」。

由於牛頭非法，沒有法規管制，市場十分混亂，每家仲介公司抽成、分潤方式不一樣。

    至於牛頭服務範圍，有的只賣轉換工作的資訊，有些連轉換雇主的管道、交通方式

與工作都一次辦到好。

    主要手法三：網路紅人

    發放傳單手段與牛頭行之有年，近年印尼移工流行使用臉書、line或抖音網路平

台，則出現不同類型的「網紅牛頭」，依照不同平台性質，也有不同經營方式。

    抖音社群的經營方式，是由移工年繳固定費用，就有工作相關資訊，有相關問題也

可聯絡平台，專人回覆詢問。

    Line社群就以同鄉間拉群聊，或有固定的知名帳戶供同鄉加好友，有疑難雜症，轉

換工作訊息可一對一私下詢問，會有助理協助回覆。

    臉書經營方式較為多元，有些人會在臉書發工作資訊，但主流還是在網路上提供在

台相關資訊，工作問題則要私訊。

搶工無法可管　仲介、雇主只能自救

    對於上述市場變化，導致雇主無法遞補到適合的外籍看護，中華民國就業服務商業

同業公會全國聯合會曾發文中央流行疫情指揮中心，詢問疫情間暫停家庭看護工轉換為

工廠工。

    但指揮中心以轉換雇主為移工的工作權、並涉及雇主的用人權拒絕。

    至於家庭看護工間同業轉換，也屬於移工的工作權，無法可管。

    由於無法可管，仲介業者間僅能組成自救社團，遏止非法同業搶工；至於照顧家

庭，現仍求助無門。

    對此，TIWA台灣國際勞工協會研究員吳靜如呼籲，現行移工無法入境，家庭看護還

是「價高者得」，使部分不肖仲介業者從中獲利。政府應儘速健全直聘制度、擴大服務

範圍與資訊管道。

         文章來源：今周刊、撰文：蕭婷方



    清明，是一年二十四節氣中的第 5個節氣，會落在每年的 4月 4～ 6日交節，到了

這個節氣，自然界慢慢開始變熱、陽氣慢慢增加，最適合在這時候配合陽氣而補身體；

而清明節也是草木萌生的時節，加上白天變長、夜晚變短，很適合調整作息來養肝。 不

過，在清明節氣的時候，也會有「清明時節雨紛紛」的困擾，所以除了補陽氣，還要注

意祛濕解熱。

名中醫吳明珠也表示，在這種時節，建議可以遵照 4個原則來養生，會得到更好的功效。

    一、忌食「發物」 這個節氣特別容易忽冷忽熱，也是疾病容易復發的時候，所以建

議不要吃太多容易引起「發炎」、「過敏」的食物，像是油炸類、辣椒、重口味調味料、

加工食品、零食，或是海鮮、筍類、羊肉等；可以吃一些比較清淡的食物。 像是紅蘿蔔、

白蘿蔔、菠菜、薺菜、山藥，或是蘋果、桃子，

也可以適量配一些花生、芝麻、枸杞來溫補。

    二、要「清毒解熱」養肝 另外，春季時，

人體的新陳代謝也開始旺盛，飲食最好選用

平、甘、微溫的品項，避免吃油膩生冷食物，

多吃富含維生素 B的食物和新鮮蔬菜。 而春天

肝旺的時候，多吃酸性食物會使肝火更旺，損傷脾胃。所以要多吃味甘、性平，且富含

蛋白質、糖類、維生素和礦物質的食物。 

    三、祛濕溫補 清除體內濕氣的方法很多，主要包括了運動以及飲食兩大部份。少喝

冰涼含糖飲料，尤其難消化的糯米類更是大忌，易阻礙脾胃化濕的能力。 飲食建議除了

注意營養均衡，食材應該以高纖與蛋白質為多，碳水化合物與高脂肪則較少，口味清淡，

食用過程中宜細嚼慢嚥，飯後應該靜慮，因此不管坐或行，都要放空，減少接觸影音或

3C 產品，避免干擾氣血在脾胃的運作。 

    四、多做緩和運動 在清明的時候，體內肝氣最旺盛，雖然能讓食慾大開，但也容易

消化不良。建議可以在飯後多散步，幫助消化，吃飯的時候細嚼慢嚥、不要吃太快；也

可以在平常的時候多做緩和運動，像是慢跑、游泳，讓自己開始放鬆僵硬了一整個冬天

的身體，太過激烈的運動反而會讓肝氣更不順，所以不建議在這時候做。

清明節氣最適合「補陽養肝」！中醫師推養生 4大原則

的身體，太過激烈的運動反而會讓肝氣更不順，所以不建議在這時候做。



烏龜的哲理：不理、不爭、不氣！與其當 強出頭的雜草，
不如當 懂得縮頭的烏龜！

在這險惡的年代，生活中充滿爛人、爛事，

你不傷人，也有人自動來傷你。

面對這些不講理的人，

最好的辦法，就是向烏龜學習人生哲理！

烏龜的哲理

一條魚問烏龜：「為什麼你遇事就躲，縮在殼中？」

烏龜說：「別人的評論重要嗎？」

魚：「可是，被罵了也不在乎嗎？」

烏龜慢慢轉身：「這就是為什麼我活得比你久的原因！

生活中做好我們自己很重要，別人願意怎麼說，就怎麼說吧！」

喜歡你的人，你怎麼做都是對的！

不喜歡你的人，你做的越好越看不上你！

有些人、有些事沒必要花時間、力氣澄清

你永遠不知道，在別人嘴中的你會有多少版本，

也不會知道，別人為了維護自己而說過什麼去詆毀你，

更無法阻止那些不切實際的閒話，而你能做的就是置之不理。

很多時候，有些人，

有些事沒必要去解釋澄清，

懂你的人永遠相信你。



如果你沒瞎，就別從別人嘴裡認識我！

不要輕易給別人貼上你所理解的標籤，

無論好的、壞的，你並不了解；

所以別站在你的角度看我，我怕你不懂！

有時候看錯人，不是因為你瞎，

而是因為你善良。

有時候幫錯人，不是因為你蠢，

而是因為你把感情看得太重。

有時侯流淚，不是因為傷心，

而是委屈。

有時候忍下，不是因為沒理，

而是不願去爭了。

不揪爛人 不纏爛事

佛說：根本不必回頭去看咒罵你的人是誰？

如果有一條瘋狗咬你一口，

難道你也要趴下去反咬他一口嗎？

不生氣，心也就風平浪靜。

有些事早晚要經歷，順其自然接受就好！

擁有一顆好心態，

什麼事自然就順利！


