
    為因應行政院提出解決產業「五缺」問題，勞動部即日起重新定義「跨國企業」，

未來不論母公司、本公司是否在台灣，只要是有分公司在海外，就屬於跨國企業，修正

定義後，當白領外籍勞工在海外分公司工作1年以上，就可調來台灣公司工作。

    勞動部日前公告「外國人從事就業服務法第四十六條第一項第一款至第六款工作資

格及審查標準」第5條第3款所定「跨國企業」的規定。據新的規定，只要母公司或本公

司設於外國、香港或澳門，且在台灣地區設有子公司或分公司，或其母公司、本公司設

於台灣地區，就屬於跨國企業。

    舉例來說，台灣很多科技業都把母公司「根留台灣」，在美國等其他國家、地區設

分公司，過去因母公司在台灣，在勞動部的規定裡不算跨國企業，也不能把國外分公

司、子公司的外籍白領調至台灣。

    但修正定義之後，只要在海外設有分公司，就屬於勞動部認定的跨國企業。勞動部

解釋，只要符合勞動部跨國企業條件的事業單位，只要白領外勞有在該公司的海外分公

司待滿一年，就可以調來台灣工作。至於會有多少企業受惠，勞動部表示，目前沒有統

計資料。

勞動部響應缺勞工 跨國企業新定義 在台據點受惠



    「在生意普遍都不好情況下，除極少數人氣賺錢店能應付勞基法規定外，多數南

部小型餐飲業根本沒能力照單全收，只能靠平常和老員工搏感情，請他們體諒，否則

根本賺不到錢，只能被迫關店。」在高雄開燒烤餐廳老闆盧先生說出勞基法修法過

後帶給小型餐飲業的壓力，在不賺錢下無法應付新規定增加的成本，只能走邊索「違

法」求生。 

    「景氣好、賺得到錢，要怎麼給勞工保障和福利其實都沒什麼問題，但現問題是

生意真的大不如前，改《勞基法》加重雇主負擔。」在北部兼營按摩店、運彩、電腦

彩券的金財神投注站老闆邢紀藩也有類似感嘆。

    全國商業總會理事長賴正鎰直指，《勞基法》缺乏彈性，老闆沒尊嚴，不僅容易

造成勞資糾紛，運作上還增加很多成本，很多小公司都吃不消，快關門。也有企業直

指是外商來台投資卻步的重要原因。東元集團會長黃茂雄說，太僵硬、太偏勞方，很

多中小企業都吃不消。

    據2017年度中小企業白皮書發布資料顯示，台灣中小企業家數140.8萬家，占全體

企業近9成8，中小企業就業人數達881萬人，占全國就業人數7成8。《勞基法》3年2

修，幾乎各行業都受一例一休影響，但勞動部次長蘇麗瓊接受《蘋果》專訪時，卻說

「沒有不景氣的行業，只有不爭氣的行業，要僱主一定要謹記，絕對不能再用降低勞

動條件來降低經營成本，反而可思考要如何轉型」。

    現實困境是勞資對立，不僅老闆、員工不滿，賠上企業和個人的競爭力，生活也

因醫院假日減診、交通路線停駛等而受影響，《蘋果》最新民調發現，5成8受訪的就

業中勞工覺得工時需要更有彈性，以利排班；4成8民眾表示修法後每月工時並無變

化，其次是19.12%回工時減少，工時不增反減的18.73%。政府是否願意虛心傾聽、力

求改善之道？

    修法上路後，大公司雖利潤被壓縮，仍能維持或轉嫁消費者，但中小企業就苦哈

哈，原微薄收益更被壓縮，在沒法多請人情況下，部分店家不是像盧老闆一樣，和老

員工「搏感情」、冒險違法，或改用臨時工取代正職人力，不然就是像邢老闆、乾脆

親自下海校長兼撞鐘。

    盧先生表示，以自己開的店為例，內場廚房共請五個廚師，外場則有四個，假日

客人較多，需全員到齊才能應付，平常日也只夠輪休一人，現協調月休4天，但如全照

《勞基法》規定，變成要給到8天假，須多請2人才有辦法應付，連同勞健保等，曾試

算一個月要多15萬元支出，照現在的生意狀況，等同利潤通通被吃光、做白工。

老闆利潤薄、員工沒得賺　勞基新法七傷拳全民皆輸



    邢紀藩曾在景氣時開了5家店，最多一天可收十多萬元，根本不用自己動手，現收

得只剩二家，現更為節省開支，不敢請員工，全靠自己扛。

    他舉例上屆世足賽期間，店內共請了6個正職員工，臨時員工也有4個，全力應付

運彩商機，但今年全靠自己顧店，一天要工作長達19個小時，原店內有以月薪5.5萬元

請專職清潔人員，也乾脆改用清潔公司派遣人力，一天二次照時薪計算。

    邢紀藩表示，像是按摩店師傅都採合作模式，有上班就抽成，還能勉強維持人

力，如是用固定月薪員工可能也撐不住。

    邢還提到，附近加盟超商老闆原開三家店，因勞基法連續上班規定，加上人力長

期不足，大夜班都找不到人，只能靠自己和老婆二人分別去頂，「夫妻一天到晚都互

相看不見對方」，現已考慮收店，「小企業主都經營不下去關門，對勞工真的比較好

嗎？」、「未來年輕人會越來越難創業」。

    盧先生表示，其實各行業都有連鎖反應，常和客人聊，有夫妻原本一個月有額外

加班費2、3萬元，新《勞基法》上路後強制休假，加班費都不見了，只好節省支出，

「有小孩要養，車貸也一定要繳，只能砍到外面餐廳吃飯預算」，原每周可去外面餐

廳用餐一次享受小確幸，現變一個月一次，餐飲生意變差，向原料商、酒商叫貨量也

減，其他產業也受影響。

    百貨業者私下表示，修法對精品、化妝品等高利潤專櫃影響不大，「況且最後增

加的成本，仍會在售價上反映」，但對於利潤較低、不太容易漲價的小型品牌專櫃，

尤其是餐飲、女鞋等影響較大，尤其百貨營業時間長，每天需排二班，業主不願再多

增加正職人力，就改用大量臨時人員對應。

    百貨業者表示，如在三家百貨都有設櫃品牌，原先各請三個正職櫃姐輪班，現強

制一例一休等制度下，有些業者乾脆遇缺不補，縮減僅雇二個正職櫃姐，但另請二個

專門遊走各個櫃點的代班人員，解決工時問題，雖臨時員工太多也會影響業績，但景

氣不好，品牌仍選擇能省就省。

    不僅勞資對立，民眾也影響。國道客運駕駛加班費大幅減少，月收入從最高7萬到

8萬元銳減為4萬多元，出現出走潮，國光客運上月竟有100多人離職，讓國道客運大鬧

駕駛荒，離峰班次被迫砍班，加上油價喊漲，業者更打算爭取7月調漲票價，民眾連帶

受害。中華民國診所協會全聯會榮譽理事長曾梓展表示，受《勞基法》一例一休，假

日加班費影響，據健保署統計目前全國診所周六開診率約有8成，但周日開診率已只剩

下2成，以中區診所來說，周六的看診率僅17％至18％。

    民眾楊小姐說：「修法後薪水沒漲，政府應讓勞工多賺點錢。」民眾馮先生說：

「輪班間隔應更長非修短，彈性雖然對勞工排休有好處，但也讓僱主有更多空間。



移工團體：仍有仲介強迫收「買工費」

    受惠外勞期滿免出境一天規定取消，外勞逃跑問題明顯改善，勞動部統計，該政

策上路至今一年半，受惠外勞約12.7萬人。不過移工團體也發現，不少仲介強迫收

「買工費」，尤其是未獲續聘外勞為了找到新雇主，不但仲介收錢，還有仲介找外勞

當下線，外勞要連付兩筆費用才能找到新雇主，要求勞動部改善外勞轉換雇主流程。

勞動部表示，已經委外研究強化外勞轉換雇主程序，年底會有結論。

    原本就服法規定外勞在台工作每三年為一期，每滿三年須至少出境1天，最長期

限12年。但因外勞每次出境再入境，就必須支付外國仲介費5-12萬元不等，前年就服

法刪除強制出境規定，上路一年半來，因同一雇主續聘而免

出境的外勞達12.7萬人，省下數十億元仲介費。

    不過天主教新竹區移希望職工中心祕書許惟棟表

示，取消出境規定固然造福外勞，但是近一年來傳出

不少仲介業私下收取買工費案例，希望勞動部要正

視。有些不肖仲介會欺騙外勞，若要雇主續聘必須支付

費用；如果雇主不續聘，外勞要找工作，更要付出「買

工費」，有些行情高達6、7萬元。

    許惟棟說，問題最大的是未獲續聘的外勞若要找工作，目前官方轉換雇主網站對

外勞極不方便，因此除了仲介介入，還有仲介找同國籍外勞當下線，然後兩人分帳，

轉換雇主的外勞等於被剝兩層皮。最近該中心接獲一名印尼勞工申訴雇主要求從事許

可外工作，後來才發現他因未獲雇主續聘，重新找工作，竟先後付給同國籍勞工及仲

介。勞動部表示，上述都屬非法，外勞應提出申訴，查獲屬實一定開罰。但涉及個人

資料保護法，現行外勞轉換雇主媒合網站無法揭露雇主資料，已針對如何強化外勞轉

換雇主委外研究。
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    報載我國籍漁船因設備未能提供工作人員適當且安全的工作環境，不符合聯合國漁

捕工作公約之相關規定，五月在南非被扣留。此事正好凸顯我國漁業發展的窘境，以及

未來如何應對有關國際漁業發展的態度。

    長期以來，因工時長、體力付出大，以及工作條件不如陸地產業良好，國人普遍無

意願投入漁業工作。為解決勞動力不足的問題，政府除開放外籍勞工投入近海捕撈活動，

同時也開放我國籍漁船在境外聘僱人員，從事遠洋漁業，為我國提升國民生產總值。

    遠洋漁業的船東為降低勞動成本，在境外聘僱漁工時，通常選擇勞動法令標準較低

國家，以期在衍生法律糾紛時，有較多的有利空間。長期下來，這樣的聘僱契約內容，

往往是基於資方立場擬定內容，並將契約責任調向利於資方；一旦因漁船設備老舊造成

工傷事故時，僱主或船東便引用寬鬆的契約條款和簽約意思自由，規避責任，使外籍漁

工無法得到應有的保障。

    為解決漁業的工作環境和勞動條件不佳問題，國際勞工組織透過公約建立統一勞動

條件，所有聯合國會員國都有遵守的義務；為使規定落實於任何一艘作業漁船，任一國

家均能以港口國之立場，施行管制檢查措施，落實保護所有漁民。

    我國雖非聯合國會員，但仍為國際漁業活動的主要成員。為維持遠洋漁業的競爭力，

政府應加強要求我國籍漁船遵守聯合國漁捕工作公約的內容，加強遠洋漁船適航性之檢

查。

    本次事件正是有關部門跳脫頭痛醫頭、腳痛醫腳的修法模式，重新面對遠洋漁業勞

動力不足及工作條件惡劣等問題之契機，否則漁船在外被扣押的情況會越來越多。

符合國際漁業工作條件 維持競爭力



移民署「關懷移工」 守護印尼移工權益

    （大紀元記者徐乃義台灣桃園報導）為避免移工們誤觸法網及提升移工朋友們對自

身權益的認知，移民署桃園市服務站辦理「關懷移工－守護權益」行動列車，5日結合

龍潭警分局前往台全電機公司進行關懷移工及法令宣導，移民署宣導時帶印尼版宣導海

報，宣導「人口販運防制概念」、「勿聽信他人誘騙，以致行蹤不明，成為失聯移工」、

「喝酒不騎電動自行車」、「避免身分遭盜用申辦電信門號，淪為詐欺集團共犯，個人

證件要保管好」及「1955 勞工諮詢專線」等資訊，期望能以移工們熟悉的語言，使他們

能了解自身的權益，不讓自己誤觸法令或是權益受損。

    台全電機印尼籍移工人數逾 300 人，為桃園市聘僱印尼移工人數最多的企業，桃園

市服務站主任林萬益藉此機會與移工們交流座談及宣導現行法令，以維護移工權益，也

將關懷帶給來自異鄉工作的移工們。

    臺灣移工人數突破 68 萬人，桃園市外籍移工總數已逾 11 萬人，今年截至 107 年 7

月1日，外籍移工涉外案件總計發生119件，案件類型占較大比例的包括公共危險53件、

毒品 39 件、竊盜 12 件。

    林萬益表示，移民署關懷的對象，不只僅限於新住民，更擴大關懷移（漁）工。根

據統計桃園市移工涉外案件以公共危險罪占了多數，多半都是因為酒後騎電動自行車所

造成的，因此特別提醒因酒駕觸犯公共危險罪遭法院判決有罪確定，最高可罰新臺幣 20

萬元並遣返回國，千萬別為了貪圖一時的方便，而讓在臺灣工作的夢想破滅。未來「關

懷移工－守護權益」行動列車會持續前往企業工廠宣導，希望透過交流關懷及法令宣導，

能減少移工誤觸法網的憾事發生。事發生。



我們還要再用落後的眼光看待外籍移工嗎？

文：林勝毅（做過仲介，因家人從事傳產常接觸在台移工）

    如果你曾到過工業區，一定都會聽到各工廠的機器敲打聲，看著一間又一間只用鐵

皮搭起來的工廠。目前正好進入炎熱的夏天，在裡面工作的人必須忍受高溫，很像在烤

爐裡面的食物，不隨時補充水份會比在外面直曬太陽更容易中暑。反之，天氣太冷，飲

水機的熱水常來不及煮沸，早上剛買的熱騰騰豆漿也會因忙祿隨手一放，成了冰豆漿。

加上還要搬重，讓大部分台灣員工不太願意從事粗工，而企業老闆為節省這方面支出，

因此開始聘請外籍移工。

    阿奇是個菲律賓人，家裡四個小孩子只有他來台灣工作。目前已在這間工廠做了六

年。在台灣，外籍移工每三年簽一次合約，端看企業主意願是否續聘，所以阿奇這三年

來每天拼命工作。

    提到家鄉，他表示薪水只有台幣 1萬 5到 1萬 7左右，而根據菲律賓當地報導，剛

出社會的年輕人月薪，最多能賺到2萬披索（約1萬4000元台幣）。這時阿奇算給我聽，

表示在菲律賓工作，中餐要花自己的錢，可是台灣公司有中餐補貼，一個月下來至少可

省下一千元，而這一千元在菲律賓可吃上好幾天。另外目前住宿也由公司提供，租金上

相對比家鄉便宜，所以才會選擇來到台灣。

    阿奇還說，他在這工作三年多存的錢，30 幾萬台幣就可直接在家鄉蓋一間房子，這

筆蓋房子的錢，就算在家鄉工作十年也未必能賺到，而如果要到其他國家例如美國，就

必須要多上幾天課程跟多付行政費用。

    然而，來到台灣後，很多事情並不如想像中那麼簡單，因為工廠主要是做雷射切割，

還要輪三班。為因應人力問題，只要老闆說要輪調就要立刻調整，今天上早班、明天上

大夜的情況已是很平常的事，但為了薪水還是咬牙撐下去。剛開始到工廠後，很多粗工

都由他做，如果不做，會有人去跟老闆報告，就算有器具可協助搬重，也都必須等到台

灣員工用完才能用，好不容易排到器具，往往都是工作快到一個段落，連想抱怨的時間

都沒有。

    在休息的日子裡，讓他最印象深刻的，是他第一次坐公車時，因不清楚下車鈴在哪，

公車司機當著很多人面前罵他，甚至罵出台灣髒話，雖然他也聽得懂卻選擇傻笑，讓別

人認為他聽不懂，那位司機還跟旁人嘲笑他聽不懂，後來公車上換一個台灣人問司機問

題，那位司機卻很熱心告知，跟剛剛口氣差了很多，類似這樣的事，阿奇只能往肚裡面

吞。這事他一直都放在心裡，所以只要有新的同鄉來，他都會帶領他們先走過一遍，不

想其他人也有同樣遭遇。



    不過除了辛苦的時候，阿奇說也有開心的回憶，例如過年過節，台灣老闆都會額外

給紅包，這是在菲律賓所沒有的。另外也遇到對他很好的台灣員工，或是輪大夜班時，

都會有人輪流請他吃消夜，連他生病都會關心並帶他去看醫生，這讓他感受到台灣的溫

暖，而這份溫暖也是支持他渡過難受的日子。

    目前阿奇已在台灣工作六年，提到最大的差別就是治安問題，在他的國家，只要一

不留神，機車可能就會被偷走賣掉，就連抽菸都必須要在人多的地方，因為在陰影處抽

菸會被搶劫，走在路上也要注意身邊的狀況，在那邊槍枝很容易拿到。除了要注意身邊

財物，生命安全也是他們每天都必須面對的問題，而台灣雖然也會發生治安事件，但相

較於菲律賓，在這邊生活可說是很幸福。

    阿奇表示，菲律賓不管哪個地方，從便利商店到辦公大樓，只要看到保安都幾乎有

槍，就連百貨公司警衛都會配槍，甚至治安良好的馬卡蒂市，也會不定時發生搶案。

    來到台灣也一段時間了，阿奇說他其實也想家，所以國家大事都會注意。之前菲律

賓為照顧在國外工作人民的投票權益，曾在台中一廣設置投票處，讓海外人民也可參與

投票。說到他們的總統杜特蒂，阿奇說他很欣賞這位總統的做法，就拿掃毒這件事來說，

阿奇眼光也開始嚴肅起來，表示毒品在菲律賓很猖狂，加上官員貪污更助長毒品問題。   

    有人偷機車就是為了要買毒，很多治安問題都是毒品引起，他自己也很痛恨。而那

些抨擊他們總統的報導，阿奇表示這些報導都是反對總統的人所造謠，而阿奇認為，現

在杜特蒂的做法，至少讓他們在國外工作的人民感受到自己國家的進步，是充滿希望的。

    對於未來，阿奇希望再做 6年，一位外籍勞工在台灣只能做 12 年，現在他在家鄉的

房子已蓋好了，上回回鄉一個禮拜，看到新蓋好的房子，阿奇說這一切都值得，因為他

小時候的夢想，就是要蓋出自己的一間房子，雖然目標完成，後續他還想賺更多錢，所

以等在台灣工作告一個段落，他打算去美國賺錢，除了讓自己可在年輕時看看不一樣的

世界，在語言溝通上也會比在台灣方便許多。

    訪談中，因為阿奇中文並不是很流暢，所以都必需用英文詢問，阿奇的想法就跟許

多台灣年輕人一樣，努力賺錢，甚至比你我都更清楚知道自己的目標。從他身上看到，

有些人是為了要賺錢而離家，雖然面對陌生的環境讓我們都會緊張，但他並不害怕，反

而用更積極努力的方式追求。常聽聞黑人在美國受到的不平等對待，而這些願意離開家

鄉到台灣工作的外籍移工，卻願意用正面積極態度來接受各種不平等待遇，我們是否要

再想想，還要再用落後的眼光看待外籍移工嗎？



    擁有醫療通路整合資源的健康力，精心開發的《AI 健康力》應用程式日前正式上線，

攜手台北醫學大學大數據研究中心、串連全台超過 300 家診所，結合大數據分析和智慧醫

療應用導入個人居家與基層診所，建構醫病聯手的預防醫學與精準醫療基礎。此外，旗下

首間智慧診所已於新北中和開幕，透過更多智慧化的軟硬體設施，幫助基層診所轉型升級。

《AI 健康力》上線，健康力攜手北醫建構預防醫學新模式

    健康力最新開發的 Android、iOS 版《AI 健康力》App，可記錄民眾量測的血壓、血糖、

脈搏等生理數據，將是評估病情與精準調藥的重要依據；它同時儲存民眾的用藥資訊、甚

至各項檢驗報告內容，落實健保署推動的個人健康存摺概念。

    健康力更與北醫的大數據研究中心合作，針對健康數據首創逾 50 種獨特分析模組，

每週彙整數據並提供個人化「健康週報」的生活保健與衛教建議，協助追蹤個人健康狀況；

這些資訊還能同步傳送家人親友，防患疾病於未然。

AI 智慧醫療服務進駐，基層診所全面升級

    健保署積極推動醫療分級制度，尤其

今年 7 月起醫學中心與區域醫院每年必須

減少 2% 門診量。健康力率先為社區型診

所導入 AI 智慧醫療服務，不僅串連全國

超過 300 家診所，旗下首間智慧診所已於

新北市青年社會住宅中和館正式開幕，同

時為《AI 健康力》的示範診所，透過更多

智慧化的軟硬體設施，幫助基層診所轉型

升級。

    民眾只要使用《AI 健康力》就能快

速依照科別或醫師專長搜尋住處附近的診

所、並能 24 小時預約掛號；透過手機可

隨時查詢看診進度，無須在診間等待；就

診後民眾也能將當次就醫紀錄以及藥袋資

訊利用 QR Code 掃描儲存，並於後續就診

時提供醫師根據相關資訊進行完善判斷。

行動診所 App 上線，健康力攜手北醫建構預防醫學新模式行動診所 App 上線，健康力攜手北醫建構預防醫學新模式



餐前吃水果　助減重

    餐前吃水果可以增加飽足感，讓正餐攝取量

下降，「攝取高膳食纖維的水果才有用，如蘋果、

芭樂、火龍果，高水分的水果效果則不大，」敦

仁診所院長蕭敦仁說。但不能為了減少正餐攝

取量就吃進超量的水果，台北馬偕紀念醫院營

養師趙強指出，現在水果經過改良，糖分偏高，如

果餐前吃過多水果，正餐的量又沒減少，更會發胖。

    如果食慾不振，或覺得有些胃脹，晨光健康營養專科諮詢中心院長趙函穎指出，餐

前吃如鳳梨、木瓜、奇異果等含消化酵素的水果有提振食慾的效果。

餐後吃水果 幫助消化、代替甜品

    餐後吃水果，維生素 C可以增加食物的鐵質吸收；食物的油脂也能幫助身體攝取水

果裡的脂溶性維生素 A、D、E，鳳梨、木瓜、奇異果等富含消化酵素的水果，飯後食用

也可以幫助消化，但蕭敦仁提醒，如果選擇餐後吃水果，份量就要減少，「水果也有體積，

吃太多造成腸胃不適；另外，一份水果約 60 卡，吃太多反而會發胖，吃 1份是較適當的

量。」1份水果，例如 1顆拳頭大的芭樂、蘋果、2顆百香果或半根香蕉。因此，不論是

餐前或餐後吃，水果的份量都要控制。

    但水果的消化酵素並非萬能，不能因為餐後有水果，正餐就吃超量，趙強認為，酵素

是蛋白質，碰到胃酸很快就失去活性，幫助消化的效果有限，因此還是要控制正餐的攝取量。

    不過，對於餐後愛吃甜食的人來說，用水果來替代，可攝取到礦物質、維生素，比糕

點來得健康。

腸胃不適、有血糖問題應餐後吃水果

    雖然餐前吃水果好處多，但如果有腸胃炎、胃食道逆流、胃潰瘍等問題，就盡量不要

餐前吃水果，尤其是太酸或太甜的種類，「太酸的水果如檸檬、柑橘類會刺激胃酸分泌；

太甜的如荔枝、芒果會導致胃食道逆流，」蕭敦仁說。

    另外，空腹吃水果會讓腸胃吸收更多糖分而讓血糖升高，因此，有血糖問題或糖尿病

患者最好餐後再吃水果，但趙強提醒，餐後隔多久吃水果因人而異，「有些糖尿病藥物是

短效型約2至 4小時，甚至超短效型為 60至 90分鐘，餐前注射後開始作用，但如果用餐

後隔了數小時才吃水果，藥效開始下降，下一餐量測血糖時就有可能升高。」

餐前、餐後吃水果哪個好？有這些症狀的人建議餐後吃餐前、餐後吃水果哪個好？有這些症狀的人建議餐後吃

取量

蘋果、

敦

攝

營

高，如

會發胖。

健康營養專科諮詢中心院長趙函穎指出，餐



中醫觀點：胃部狀況才是關鍵

    許多人認為，水果大多為涼性，不要餐前吃以免腸胃不適，但中國醫藥大學北港附設

醫院中醫部醫師楊淑媚指出，在中醫的角度其實沒有餐前、餐後的問題，而是胃部燥熱或

寒涼。

    胃部寒涼，包括容易腹瀉、消化差、不喜喝水且糞便稀軟，有這些症狀的人最好避免

涼性水果如水梨、奇異果、西瓜、香瓜、草莓、火龍果等等，且最好在餐後再吃；容易飢餓、

食量大、胃酸過多、嘴巴乾澀且糞便乾硬為胃部燥熱，龍眼、荔枝、榴槤、櫻桃、釋迦要

少吃。

    但性較平和的水果如蘋果、芭樂、葡萄、百香果、酪梨，不論燥熱涼寒都能吃。

    特別的是，如果不是因為火氣大而不易入睡，而是因為緊張、焦躁等自律神經失調的

因素，可以在睡前兩小時吃一些溫性的水果，如荔枝、櫻桃等，可以幫助入眠，「但不能

吃太多。以60卡為標準，大約是 9顆荔枝或櫻桃。」

●性平水果：蘋果、芭樂、葡萄、百香果、酪梨

●性寒、涼水果：水梨、奇異果、西瓜、香瓜、草莓、火龍果

●性溫、熱水果：龍眼、荔枝、榴槤、櫻桃、釋迦

有吃、吃夠才是重點

    到底該什麼時候吃呢？趙強建議可以隨餐吃，例如烤肉時，可以同時吃肉和鳳梨，消

化酵素可以幫助肉類消化，「其實餐前、餐後吃因人而異，沒有絕對的規則，重點是要吃

足量」；敦仁診所院長蕭敦仁也認為，衛服部建議每天應該攝取水果女性為3份、男性為

4份，但由於外食關係能夠達到的比例不到一半，所以如果身體沒有腸胃道或血糖問題，

任何時間吃都沒關係，重點是要適量攝取。

    趙函穎也指出沒有標準答案，但建議可以在餐與餐中間吃，例如早上10、11點和下午

3、4點，「11點肚子有點餓，吃零食可能會吃不下中餐；3、4點是點心時間，吃水果有

飽足感，比高油、高糖的糕點健康。」

    水果雖好，但也不能吃太多。由於果糖靠肝臟代謝，所以三酸甘油脂過高及肝臟功能

不好的人不能吃太甜的水果，否則會因為果糖無法代謝轉變成脂肪肝。腎臟有問題的人不

能吃高鉀、高磷的水果如香蕉、番茄，另外服用心臟病藥物的人也要避免吃葡萄柚，「所

以如果有慢性病的問題，要與營養師討論水果攝取量，以免傷身，」趙函穎說。

櫻桃。」
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    有位朋友曾經說，「人生最可怕的事情，是一邊將就著生活，一邊為過去後悔。」

我們總是不知道珍惜，卻在失去後拚命挽回。我們總是把自己困在過去，以為受的傷

永遠過不去，卻沒發現自以為是的後悔，才是對生命的浪費。別總是愛得太滿，月滿

則虧，愛到深處只剩心碎。

往事一筆勾銷，餘生各自安好。

    別讓自己太累，別總是很晚才睡，別為了不愛你的人流淚。

早已走遠的別再去追，往事已遠別總是回味，別怨誰也別去怪罪

誰，命運早已經寫好了，曾相伴的人最終都會漸行漸遠，最後誰

都想不起誰。

    生活總是這樣，得到的都是僥倖，失去的總讓人傷悲。

與其抱著回憶後悔，不如把遺憾裝在心底，打起精神擦乾

淚水。那些無法忘記的，就讓它留在角落，那些已經失去的，

就揮揮手好好告別。

    感謝曾經的相遇，不惋惜也不傷悲。總有一天你會發現，

那些你曾流過的眼淚，你早就覺得已經無所謂。

    有位大師說，人這一生，難免會遇到許多困難，有的時候你咬咬牙就能撐過去，

但有的時候你會覺得身心俱疲，甚至只想選擇放棄。如果哪天你被生活打敗，再也撐

不下去的時候，請看看這三句話。

    第一是不要時常把抱怨的話掛在嘴邊，或許你真誠地向別人傾訴了你的煩惱，卻

讓那些不熟的人有了嘲笑你的資本。要知道抱怨並不能解決問題，尋找可以解決問題

的方法，積極主動地去面對困難，才能讓問題迎刃而解。

    第二是不要讓別人限制了你人生的發展，你的人生，是屬於於你自己的，不要拿

別人的標準來框定你的人生。他們口中的最好不一定適合你，要成為什麼樣的人，只

有你自己心裡最清楚，過你自己想要的生活吧。

    第三是學會控制自己的情緒，面對困難，最重要的是心態。積極向上的樂觀情緒

能幫你戰勝困難，低沉失落則會讓你成為只會逃避的人。在困難面前，要有勇於面對

的信心，這樣你才能成為自己情緒的主人。

這世上沒有什麼困難是過不去的，只要你調整好心態，走好腳下的路，你的人生一定

會越來越寬廣！

心累、心煩的時候讀一讀，能打開你的心結心累、心煩的時候讀一讀，能打開你的心結

淚。

怪罪

後誰

，


