
    立法院「一例一休」修法通過，不少傳統中小企業直接受到衝擊，全國毛巾公會理

事長張旭初指出，為了避免人事成本增加，只好盡量不要在周六加班；國暉鋼鐵董事長

林崑鐔則說，修法之後，人力可能會越來越難調度，在不增加成本情況下，將減少人工

比例，增加自動化、半自動化機械設備，把政策跟人的變數降到最低。

    張旭初表示，政府在推動立法時，並未考慮整體產業結構與競爭力，先前全國七大

工商團體建言，小英政府也沒採納，現今國際社會競爭強大，產業的需要完全沒被考量，

尤其毛巾業都屬微小型的弱勢產業，人事成本增加，又無法反映到提高價格上，所以一

例一休對產業未必是福。

    張旭初說，一例一休表面看來，資方只是增加人事成本，其實不然，深入探究，極

可能增添其他硬體設備及管理等成本。例如，當訂單量增時，請現有員工周六加班，得

多付 1 天薪水，假設還不足以因應大量產能，老闆勢必得多雇用新進員工。不過，硬體

設施及空間是否能容納新進員工，都是問題，倘若不夠，是否該再擴充，也很傷腦筋。

    國暉鋼鐵董事長林崑鐔無奈表示，法令既已通過，只能配合政府政策，未來，例假

日員工不能加班，廠內又不能貿然停爐，人力可能會越來越難調度；在不增加成本情況

下，將考慮減少人工比例，增加自動化、半自動化機械設備。

    彰化縣社頭鄉織襪產業發展協會理事長張晉章說，目前織襪業經營困難，利潤不多，

實施一例一休勢必增加成本。他說，織襪廠商大多同時僱用有本國及外籍勞工，一般本

國勞工偏向不加班，因此大多是周休二日；倒是外籍勞工則是採輪班制，一例一休制度

實施，可能「真正受惠的是外勞」。

    一例一休通過後，傳出要求彩券行同樣必須每周停機一天、強制休假，屏縣彩券職

業工會常務監事高文華無奈地說，讓勞工休假已經提高成本，如果每周強制關店一天，

等於一年多了近 2個月沒辦法做生意，嚴重影響基層經銷商生計，當初口口聲聲

說要照顧弱勢，到頭來卻變成坑殺，實在無言。

蔡政府完全沒考量產業需求 傳產：怕增成本只好少加班

等於一年多了近 2個月沒辦法做生意，嚴重影響基層經銷商生計，當初口口聲聲



    配合就業服務法第 52 條修正案，刪除外勞聘僱期滿免出國規定，勞動部配合修正外

勞轉換雇主及相關管理規定，明定雇主必須在外勞三年工作期滿二個月前告知是否續聘，

若不續聘，允許外勞可直接在國內轉換雇主，且可以轉換行業 ( 如原來是產業外勞，可

轉為看護工 )，但外勞應在期滿 14 天前確定找到新雇主，否則期滿就要出境，相關修正

已經生效。

    勞動部強調，目前外勞一次核發工作許可期間為三年，由於期滿不再需要出境，但

希望勞雇雙方可事先確定是否續聘，以便後續安排，因此修改雇主聘僱外國人許可及管

理辦法，要求雇主應於聘僱許可有效期間屆滿前二個月至四個月內協議是否續聘，也就

是最快四個月前、最慢兩個月前要告知外勞。

    以往外勞來台工作，只能從事原來許可業別，除非是人口販運、性侵被害者等人可

以轉換業別工作，但考量外勞期滿免出境後，未獲續聘外勞必須重新找雇主，因此修改

規定放寬讓期滿外勞不以原從事行業同一工作為限，亦即可以轉換業別工作，例如原本

從事產業外勞可轉為看護工。勞動部表示，雖可跨業換工作，但若要從事看護工依規定

要有 90 小時受訓證明，仍應具備相關資格才能跨業。

    期滿未獲原雇主續聘之外勞，必須在獲得轉換雇主或聘僱許可期間屆滿前 14 天內，

辦理轉換作業；為避免外國人在台人數增加及管理需要，期滿轉換外勞若無法順利轉換

雇主或工作時，不得申請延長轉換，但若外勞在聘僱許可屆滿前確定找到新雇主願意接

續聘僱，經勞動部核准者即可延長轉換。

    如果雇主確定續聘原外勞，且勞資雙方在外勞工作期滿前就已簽署合意接續聘僱證

明文件，並已通報地方主管機關者，雇主不可事後反悔撤回通報。

外勞也有 60 天尋職期？ 勞動部規定這麼改 ....



經濟日報 記者江睿智／台北報導

    勞基法一例一休三讀通過後，各界詢問電話如潮水般湧進勞動部和各縣市勞工局，

官員說，多數都在了解法律新規定，包括休息日工時如何計算、特休假能否遞延、一例

一休是否一定要排在周六日、特休假如何排休、勞工輪班須連續休息11小時何時上路等，

是企業詢問熱門問題。

    勞基法一例一休新制明年上路，勞動部官員觀察，勞基法新規定在部分行業，包括

運輸服務業和醫療保健業等，已出現搶人大戰，雇主須到處挖角駕駛和醫護人力，以因

應排班。官員說，不論是增聘正職員工或部分工時，都希望藉此改善該產業勞動條件、

增加就業機會。

    為因應新規定，勞資雙方都要調整。勞動部表示，若是常態業務，建議企業多聘員

工，透過輪班來穩定勞動力；若是短期性工作，則可增僱部分工時人力因應。 勞 動

部認為，只要景氣穩定，一例一休實施有助於增加就業機會。

    104 人力銀行總經理洪廣禮表示，產業和勞動型態多元，一例一

休影響層面廣大，不僅攸關工資，還涉及排休；年底

和年初向來是企業人資最忙碌的高峰季，從搞

懂一例一休新法規、調整、到適應新法規的

陣痛期，預估需要一到二季，預期勞動法令

帶來紛擾可望在明年上半年才會漸趨穩定。

    勞動部勞動條件及就業平等司副司長黃

維琛提醒，三讀通過的勞基法大幅提高休息日加

班費，出勤前兩小時加發 1.33 倍，第三小時起加發 1.67 倍，

出勤不到四小時一律給四小時加班費，逾四小時至八小時一律給八小時加班費。雇主要

勞工在休息日加班，須謹慎為之。

    很多企業詢間加班工時計算是否比照加班費？黃維琛說明，休息日加班時數並非以

勞工實際加班時數計算，而是不足四小時，以四小時計，逾四小時至八小時一律計八小

時，加班逾八小時至 12 小時也一律以 12 小時。

勞基法新制問題多…勞動部電話接不完



    勞動部公布今年外勞管理調查報告，由於去年基本工資及家事外勞首度加薪，在台

外勞平均薪資都增加，產業外勞平均薪資25,440元，增加850元，家事外勞為19,643元，

增 873 元；但家事外勞平均工時長達 13 小時以上，扣除工作時間內吃飯休息，實際工時

近 10 小時，依舊血汗。　

    勞動部於今年 7-8 月間辦理「105 年外籍勞工管理及運用調查」，了解雇主對外籍

勞工管理及工作概況，回收有效樣本 10,404 分，其中產業雇主（包含製造業及營建工程

業）5839 分，家庭雇主 4565 分。截至 10 月底，在台產業外勞 37.9 萬人，家庭看護工

23.2 萬人。　

    基本工資自 104 年 7 月增為 20,008 元，不適用勞基法的家事外勞薪資也首度由

15840 元增為 17000 元，因此此次調查產業及家事外勞都加薪，其中家事外勞更是調查

以來最高加薪紀錄。今年 6 月產業外勞平均薪資為 2 萬 5440 元（製造業 2 萬 5403 元、

營建工程業 2 萬 7358 元），家庭看護工平均薪資為 1 萬 9643 元，都較去年調查加薪

800 元以上。

    外勞工時部分，產業外勞 6月工時平均為 210.7 小時，只較去年小降 0.1 小時，其

中正常工時為 177.4 小時，加班工時為 33.3 小時，放假天數平均為 8 天。家事外勞雖然

八成二雇主未規定工作時間，但平均工時 13 小時以上 ( 有規定者 13.1 小時，無規定者

13.5 小時 )，都與去年相近，即使扣除「工作時間內休息時間」後，每日實際工作時間

平均為 9.8 小時，只較去年少 0.4 小時 (20 分鐘 )，家事外勞仍存在工時太長現象。

    93.3% 外籍家庭看護工雇主指外勞有每日連續休息時間超過 8 小時，例假日有放假

或部分放假者占 65.5%，較 104 年 6 月增 1.6 個百分點，若例假日不放假，98% 雇主都有

發給加班費。

    若外籍家庭看護工未來於例假日休

假（每七天休一天 )，雇主有替代方案

者占 67.1%，替代方案以「由家人照顧」

為主占 89.4%。若政府補助雇主讓外籍家

庭看護工於例假日休假，雇主願意申請

者占 30.9%，雇主願意負擔「每日 500

元 ~ 未滿 1,200 元」費用占 69.2%。

最血汗！23萬家庭外勞平均工時13小時



    若為了某些考量，而從事一份不太喜歡的工作，或許我們還可以從例假日中暫

時脫離一下，跟朋友聚餐、郊遊踏青來轉換心情；但若某份工作變成一種義務，

每天得二十四小時待命、高勞力付出、高重覆性、低成就感、工作範圍侷限在咫

尺之內、工作項目包山包海、薪水不隨年資調漲等，你還有動力做下去嗎？其實

一旦身邊有親友因疾病或意外而導致失能，我們就得接受這份難以婉拒的工作。

「照顧者、被照顧者、前兩者的親友」是你我將來都會扮演的角色

    年輕一輩的人，大多都有運動保健與定期健康檢查的觀念，再加上我們還年輕，所

以較難體會生期臥病與行動不便的嚴重性，但家中的長輩呢？我們能確保他們都跟我們

一樣這麼健康嗎？況且疾病、意外、老化，每個人遲早都會遇上，一旦親友或自己發生

需要照護的情形時，我們的生理、心理、財務、生活作息 .... 都將大受影響。像藝人唐

從聖照顧失智的雙親、S.H.E. 裡 Ella 已故的失智奶奶、謝祖武的失智媽媽等，這些名

人們都因為要照顧親友，讓他們事業與家庭兩頭燒。

    由於長期照護的架構盤根錯節，光是長照1.0的服務項目就有所謂的「八大項」（照

顧服務、交通接送、營養餐飲、輔具、居家護理、復健、喘息服務、機構服務）；再來

被照顧者的病症輕重緩急不一，並且會隨著時間不斷變化，以致資源申請的時效性與額

度，普遍與期望落差甚大；此外財源的徵收與發放，尚存在許多矛盾、從使用者付費到

強制納稅、從前幾任政府的長照 1.0 到現在政府的 2.0 等，經過多次增刪後的版本讓人

一頭霧水，所以本篇單純探討我們第一線家屬、也就是「照顧者」會面臨怎樣的新人生

課題。

久病床前無孝子，一定是子女的錯嗎？老人照護的真相，
讓你我都捏了把冷汗…



生命交換的零和遊戲

    我們幼童時期都是被親友帶大的，當時他們無怨無悔地幫我們把屎把尿，一

旦換他們需要被照顧時，我們自然是義不容辭地要回報他們；不過照護的本質，

就是拿照顧者的青春與體力，去換取被照顧者的健康，我們照護的越是無微不

至，就越會延緩親友的病情，活越久自然我們就會照護的越久；此外親友一旦

習慣了某位照護者的模式，那個人越是無法從這輪迴解脫。這種憂喜參半的獎

勵性懲罰，以及被迫疏離原有人際圈與職場的剝奪感，都會讓身心加速老化。

讓你的聲音被聽見

    既然沒人會想放棄自己的青春，人倫孝道又難以割捨，折衷的辦法就是委外代勞，

理想的方式首推「照護機構」。大家都想選政府立案或是有名氣的機構，但是僧多粥少，

排不排得到這些機構一直是個問題，再來要是病情太嚴重（失智症

或褥瘡長蛆的）或是不夠嚴重（亞健康）都可能無法入住、或是

有的會需要大筆押金（潤泰集團的潤福需要六百萬至一千多萬的

押金！）或因為種族與語言隔閡而想去台籍照顧員為主的機

構（三芝雙連後補的人數已排到三十年）……等，都是

選擇機構會面臨的問題。另外政府補助更因為怕圖利財

團，而無法讓所有機構雨露均霑，導致業者領不到補助，

無法降低入住的門檻，貲費自然不親民，也就無法照護

更多需要照顧服務的家庭。

    「外籍看護」看中台灣相對高的工資而遠離家鄉，不

過當台灣與主要看護輸出國，兩國間的人均所得差距越來越

小時，看護工來臺動機就越低。此外若適逢這些家國家外交政策

緊縮，自然導致外勞供給減少；而申請看護時，主要是看被照顧者落在「巴

氏量表」的分數落點，若不夠嚴重就不能申請合法看護，以致不少家屬鋌

而走險聘請非法的看護，所以看護的品質更不穩定。例如可能會不告而別、

或是竊取財物，進而讓家屬申訴無門。此外請了合法的看護後，往往會被

排除領取其它的補助的資格，變相意謂著聘請外勞的利益，必須大於失去補

助金的機會成本。最後外勞於情於法也要讓她休假，因此親友還是得親自照護病人，對

沒經驗的人來說，光是照顧幾個小時，就會讓人覺得比上班還累好幾倍。



    「親友兼任」是國內最常見的方式，由於性別的關係，通常由女性擔任這職務，不

過女性先天上有體格的侷限，一旦被照顧者的身型與體重比她大、攙扶就會很吃力，長

期下來甚至會有運動傷害；此外不良於行導致如廁與盥洗的頻率降低，更會伴隨尿便與

異味的衛生問題。再者照顧者總有想要休假的時候，雖說有所謂的「喘息照護」可以申

請，但這種計時的志工，若來服務時，被照顧者剛好情緒不穩，光是安撫就可能耗掉喘

息照服員的大把時間，等到可以做居家照服的勞務粗活時，他的時間差不多也要趕去下

一個行程，等同主要重擔仍是由原照顧者負責。

    「獨居」通常是長輩不願離開故居，且尚有些許生活自理能力、加上子女又遠在他

鄉，才不得已才讓長輩獨自生活。雖然長照 2.0 就是想從基層鄰里據點出發，也就是所

謂的「C 級」，但光是人力缺口與微薄的預算，都讓運作沒有效率；此外第一線服務人

員待遇很低（時薪僅 170 元左右）、不穩定的班表加上四處奔波的工作型態，以致基層

員工流動率高，經驗與技能難以累積，自然無法符合每一位被照顧者的需求。

    即便我們仁至義盡地陪親友走完人生最後一哩路，但我們的青春、財富、求職技能、

人際社交等都被消耗殆盡了，還剩什麼籌碼重拾原有的正常生活呢？

別把悲傷留給自己

     長期抗戰需要有綿延不絕的支援，即將實施的長照 2.0，相較於舊制 1.0，設立了

ＡＢＣ三級的長照網絡，服務對象預計能增加五成，讓有需求的家庭，能在日常生活的

鄰里範圍內，向服務據點申請立即的援助；不過在「外籍看護」與「居家照服員」長期

供不應求的情況下，我們該認識更多彈性的資源，勇於向外界求援，自己才不會淪為下

一位要被照顧的人。



雇主：桃園 張先生

外勞：印尼籍 莎莉

    莎莉剛來時，患有慢性心、腎衰竭的阿公只

要稍微走幾步路，就氣喘噓噓，身體狀況非常不

穩定，又因為有重聽，與人溝通較為困難，造成

阿公鬱鬱寡歡的性格，莎莉極富責任感，依據醫

生所指示的事項，如控制飲食、注重營養、讓阿

公多運動等，小心的照護阿公的飲食起居，才一年的時間，阿公不僅成功瘦身 10 公斤，

氣色紅潤、整個人也精神許多。

    阿公是國、台、客語三聲帶的老人家，平日會交互說三種語言，旁人有時會覺得困

擾，但卻難不倒莎莉，可能與阿公朝夕相處之故，阿公的多語言對話，如今還需要莎莉

來翻譯，可見莎莉對於語言學習的用心程度，已超出我們的想像。

    莎莉須細心打理阿公的三餐，不僅要遵守少油、少鹽、少糖的飲食原則，還要兼顧

阿公的胃口，於是莎莉主動利用仲介公司所提供之食譜，學習各類適合阿公的菜色，使

得阿公每天都吃得津津有味，營養也較以往更均衡了。

    現在莎莉的生活重心全在阿公身上，即使阿公睡覺休息，莎莉也會利用時間進行打

掃整理之工作，雇主怕莎莉太勞累，要她早點休息，或者要她多吃點，不要把身體累壞，

但莎莉總是以不會累為由回覆，為了感念莎莉的付出與辛勞，前一陣子還幫莎莉打了條

金項鍊。

    莎莉平日除了照顧阿公外，與雇主及其他家人相處也極為融洽，常常精心料理印尼

菜，讓雇主全家人體驗異國美食，連鄰居也吃得到她的印尼點心，莎莉的樂觀心態再再

的感染周遭的人們，就連沈默寡言的阿公在性情上也有了些許改變，大部分時間也都笑

口常開。雇主也希望莎莉明年期滿後能再會來，畢竟要再找到像莎莉一樣的看護工，可

說難上加難。

樂觀用心的莎莉



    奇怪，明明很眼熟，怎麼就是叫不出名字？隨著年紀增長，身體機能會日漸退化，

也就是老化，包括出現皮膚粗糙、視力模糊、頭髮變白、心肺功能變差、腦力衰退、記

憶力變差等。避免老化快速，營養師提醒，適度透過飲食補充與維持運動，是抗老化不

二法門，尤其是地中海飲食與秘魯飲食，是不錯的選擇！

    記憶力衰退　不僅只是老年人專利

    老化雖然無可避免，尤其是記憶力退

化，更是令人難以承受。老化的問題，使

大家開始關注如何預防失智症的議題。

為了自己或是家人不要提早發生失智症，

建議從生活中就要開始積極保護我們的腦

部運轉機能，使腦部隨時處於靈活的狀態。

人的記憶大概在 30 歲左右達到高峰，但是

年齡增加，而逐漸下滑，再加上現代人工作壓力

大、經常熬夜睡眠不足，以及飲食不正常，缺乏運動等，容易出現忘東忘西、記憶力衰

退等現象。尤其青壯年的中生代族群因為背負著來自工作及家庭的雙重壓力，以至於用

腦過度，造成腦部年齡比實際年齡衰老退化了十幾歲，而經常出現「過目即忘」的情形。

避免大腦提早「當機」　吃對食物很重要

營養師余雯綺表示，不論是哪一個年齡層的族群，都應該重視如何從飲食或營養品中，

讓我們的記憶力可以不要退化、時時保持清晰的思緒。哪一些食物有助於抗老？避免大

腦提早「當機」？根據國外許多研究報告証實，地中海飲食的食材對於抗老有幫助。

地中海飲食預防老化、幫助記憶

飲食地中海飲食的特點是食用較多量的蔬菜、水果、核果、全穀、橄欖油和魚。這是一

種金字塔結構的飲食方式，從金字塔的第一層，就是每天應該吃最多的食物包括：蔬果、

穀類、橄欖油、豆類、核果、種子、香草植物。尤其是蔬果中富含維生素 C、E， 這些

抗氧化物質（維生素C、E）是可以預防老化、增強記憶力、減少失智症發生的營養成分。

記憶也要抗老　地中海飲食、秘魯飲食啵棒！



    尤其地中海飲食中包括：鮭魚、鮪魚中，實驗證實魚油內有較高含量的 EPA 及

DHA，有益於人類腦部的記憶力。EPA 被稱為「人類血管的清道夫」，能有效降低膽固醇

和甘油三脂的含量，防止血管凝固，預防腦溢血、腦血栓等疾病，防止腦細胞的老化，

幫助記憶等好處。至於 DHA 俗稱「腦黃金」，在大腦和視網膜等組織中含量很高，是人

體腦部、眼部、各種神經系統及防禦系統的重要成分，

    對腦部和眼睛的發育有著非常密切的關係。DHA 能有效活化腦細胞，提高腦神經傳

遞的速度，增強記憶力 ( 預防老年疾呆症 )。

    由此可見 EPA 和 DHA 對腦部健康非常重要，適時適量攝取魚油，可以讓記憶力不退

化，時時保持良好思考力。

秘魯飲食代表紫玉米　抗氧化力、抗老化佳

    除此之外，秘魯飲食也是不錯的選擇！營養師余雯綺表示，秘魯飲食中的根莖類食

物，尤其是紫玉米、馬鈴薯等深色蔬菜，在抗老方面也扮演重要角色。秘魯飲食一大特

色即大量使用紫玉米，不僅含有酚化合物，與白色玉米相較，紫玉米中還多了花青素，

這兩種營養成分有助於人類健康，花青素因具有抗氧化的效果，而抗氧化即代表抗老化，

有助身體機能運作正常，腦部活化不容易「當機」。

別讓記憶力早衰退　日常生活飲食多管齊下

    為了防止老化快速、不讓記憶力早衰退，除了靠地中海飲食、秘魯飲食助一臂之力

之外，維持均衡營養，也是抗老的重要關鍵。營養師余雯綺提醒，日常飲食中還要注意

適度攝取「多醣類」，通常「多醣」類食物包括：糙米、胚芽米、玉米、馬鈴薯、番茄等，

含有較多的膳食纖維，不僅不易造成肥胖，還能促進腸道健康。尤其是糙米的種皮與胚

芽中含有豐富的維生素 B群與 E，維生素 E可以對抗自由基、提高免疫力、防止老化。

    平時也應該多攝取優質蛋白質，例如豆漿、豆腐等黃豆製品。蛋白質是構成細胞的

重要成分，人體肌肉、骨骼、大腦組織的建構與免疫、代謝系統的運作，皆有賴充足的

蛋白質攝取達成。如果蛋白質攝取不足，就容易出現老年失智、骨鬆、肌少症恐等。此外，

多色、深色的蔬果也應該均衡攝取。以及食用良好的油脂，例如橄欖油、芥花油、純芝

麻油等。

    更重要的是，無論任何年齡層，都要維持規律的運動，有助讓負責記憶力的海馬迴

細胞新生，以活化大腦，增加記憶力。



人生最大的幸福就是

活得愉快 ...

而生活的愉快，

就是「圓滿」

人只要能活著

就是一種幸福

水滿了再加，會溢。

人累了再撐，會垮。

活著，就是一種幸福，

 

別把自己逼得太緊，

總要留些時間與空間給自己。

家庭：一半包容，一半責任

人生，一半糊涂，一半明白；

生活，一半回憶，一半繼續；

家庭：一半包容，一半責任；

感情，一半經營，一半珍惜；

父母，一半孝順，一半陪伴

夫妻，一半容忍，一半體貼；

孩子，一半天賦，一半培養；

父母，一半孝順，一半陪伴；

朋友，一半走動，一半真誠。

 

人生無悔，就是完整；

生活愉快，就是圓滿！

圓滿


