
家庭看護工逃逸 雇主嘆 3個月照顧空窗期處罰了誰？

    新冠肺炎疫情持續拉警報，移工引進青黃不接、奇貨可居，今年1到7月苗栗縣就

有273人失聯，其中，林姓獨居老人的印尼看護工，疑似另找到較高薪水工作而非法落

跑，但不可歸責的行蹤不明，仍限制3個月內不得申請遞補，家人一陣慌亂，大嘆到底

是懲罰了誰？

    縣政府勞動及青年發展處接獲反應，處長彭德俊表示，依就業服務法規定，雇主聘

僱外國人從事家庭看護工，因不可歸責原因發生行蹤不明，3個月內仍未查獲，得申請

遞補，也就是期間不能承接在台等待轉接或續聘移工，違者可處15萬元罰鍰，今年1到7

月苗栗縣已裁罰15件。

    勞青處指出，移工引進受到疫情影響，僅越南有較多開放，台灣需求量大，連等待

轉換移工都難求，以致逃逸事件迭有所聞，苗栗縣1到7月有273人失聯，其中，看護工

最多，有134人，製造業130人，漁工5人，養護工4人。

    82歲林姓老婦人因子女都在外地工作，平日獨居在家，她3年前因中風，申請印尼

籍家庭看護工，今年7月期滿續聘僱，8月領走薪水後不告而別，當天晚上林姓老婦人還

擔心外出發生意外，才發現印尼看護工的物品早已搬走一空，也無法聯絡。

    印尼看護工逃跑前，曾數次透露老人安養中心薪水高要求加薪，疑因不能如願而逃

逸，林婦獨居無人照顧，家人想要再申請移工，發現有3個月空窗期，想申請長期照護

暫代，但程序也要1周多，家人一陣慌亂，緊急找親友照顧。

    勞青處將轉達心聲，也提醒家中如果看護失聯，急著另覓人力，千萬別鋌而走險找

非法移工，違反就業服務法可裁罰雇主15到75萬元罰鍰，尤其檢舉人有5000元或1萬元

獎金，甚至有專門檢舉人在醫院「守株待兔」，民眾不要因小失大。



陸上養殖漁業開放申請聘僱外籍移工 漁民觀望

    陸上魚塭養殖業者即日起可申請聘僱外籍移工！農委會日前公告《審查魚塭養殖

漁業工作申請引進外籍移工之雇主資格認定作業要點》，規定本國籍勞工及外籍移工

核配比為35％，即有3名本國籍勞工才能申請1名外籍移工，薪資不得低於基本工資，

加上各種保險支出，以及提供宿舍等條件後，讓養殖漁民說：「我聘請本國勞工就好」。

    漁業署養殖組長陳建佑說明，養殖漁業有季節性缺工以及長期缺工問題，去年5

月即透過外展農務服務解決季節性缺工，計有16件申請，通過9件，由漁會等單位為

申請人提出申請，並負擔外籍移工的聘僱責任，再按照漁民的要求安排工作時間，前

往魚塭提供服務，但這無法解決養殖漁業長期缺工問題，養殖漁民在幾次的座談會中

向漁業署反應，需要長期穩定的外籍移工人力，因此漁業署才決定配合試辦，開放陸

上養殖漁業引進外籍移工。

    漁村與農村一樣，都存在人力老化問題，但同時也有年輕人的加入，這些人力活

水可能是農二代、漁二代，但也不乏對農業有理想的年輕人，成為家族裡闖蕩農漁業

的第一代。養殖漁塭的生產及管理觀念已逐漸改變，專業分工及外包成為漁村新的雇

工型態。

    嘉義縣養殖漁業生產區發展協會執行長陳泓碩表示，嘉義比較大規模的養殖池本

來就僱用本國勞工，規模較小的養殖漁民，比較需要的是收獲時提供抓魚服務的網

工，這些工作都會外包，且已有固定合作班底，每次魚塭收成需要5、6個人力，還要

有漁具及吊車，都由合作的外包工班提供，已經很有默契，因此，一般養殖漁民對於

外籍移工的需求比較少。

    高雄市養殖漁業生產區發展協會總幹事陳文閣透露，他知道有6位漁民去申請，

但應該不會過，因為一直到寫申請書時才發現，原來魚塭要有3名本國勞工才能聘僱

1名外籍移工，他們不可能符合這項條件，因為魚塭面積平均4、5甲地，都是自己照

顧，沒有另外請人，他認為符合35％核配比條件的漁民是少數。

    養殖龍膽石斑的陳文閣說，平常都是自己養魚，兒子休假時會幫忙投餵飼料，巡

視漁塭等工作他都親力親為，「我不會很忙啊」，要抓魚時則另外請工，漁獲收成所

需人力不成問題，他認為長期聘僱外籍移工在魚塭工作其實划不來，因為薪資加上各

項保險就差不多要3萬元，而3萬元已可找到本國勞工，且又無需提供住宿。



    魚塭工作平常餵魚，時間固定，但一到魚獲收成時間，工作時間就得大幅調整，

陳泓碩說，要抓魚時，清晨4點就要上工，若是本國勞工，大家都有調整工作時間的

共識，截長補短，有時上班十來小時，有時只要4、5個小時就能結束工作，擔心類似

工時的調整，無法獲得外籍移工的認同，也擔心有溝通上的困難，加上薪資福利等人

事成本，評估過後還是覺得本國勞工比較好。

    以年輕人為主的水產產銷班亦是如此，飛洋水產執行長蔡家昇說，產銷班面積22

甲，養殖午仔魚、石斑、龍虎、龍膽、白蝦、虱目魚等水產，產銷班的業主及員工都

是本國人，有漁一代也有漁二代，也跟學校建教合作，對於外籍移工人力，沒有需求。

    漁業署為陸上養殖漁業引進外籍移工人力，爭取到試辦期間的額度有250名，除

了一般的魚塭養殖，陳建佑認為水產種苗及牡蠣的養殖，對人力需求會比較大，因為

水產種苗一天需要餵食很多餐，光是餵食就異常勞累，養牡蠣還得出海，就算是一般

魚塭養殖，重達30公斤的飼料對於年紀較大的漁民而言，也是沉重負擔，因此，養殖

漁業才會反應需要引進外籍移工，以解決養殖漁業長期缺工的問題。

    僱用外籍移工最怕違反勞動相關法規，罰責不輕，漁業署提醒，要留意雇主資格

及申請流程，須領有有效陸上魚塭登記證，並完成當年度或前一年度的放養量申請，

填寫申請文件及提供證明文件，待漁業署書審通過後，才可取得核可，再向勞動部辦

理求才及招聘事宜。

    漁業署提醒，雇主應以陸上魚塭養殖業登記證成立投保單位，基本負擔費用包

括：基本工資23800元、勞健保費用2800元、就業安定費2000元，並提供住宿，加班

別忘了要給加班費；外籍移工的薪資、例休、特休，以及事病假，均適用我國勞動法

規，農業適用四週彈性工時，勞資會議同意後即可實施。



合法看護難求！仲介派遣逃逸外勞 害家屬險遭罰 15萬

    ［記者黃佳琳／高雄報導］林姓老婦重病住院，女兒忙於工作無法照料老母，但

醫院合作的看護公司無法派人協助，女兒透過人力仲介公司找到T女來幫忙，卻沒料

到T女是逃逸外勞，害她被開罰15萬元；女兒不服提起行政訴訟，法官認為她聘雇非

法外勞雖有過失，但行政罰法有「不知法規得減輕其刑」的規定，因此撤銷15萬元罰單。

    判決指出，去年8月7日，林姓老婦生病住院後，女兒向醫院合作的看護公司詢問

有無人手可幫忙，但看護公司回她人力吃緊無法協助後，女兒想起曾在醫院拿到過人

力仲介公司的名片，於是她循著名片上的電話，由仲介公司協助派遣24H看護幫忙照

料母親。

    人力仲介公司先是派了1名台籍看護，但台藉看護做不到1天就辭職，人力公司隔

天又派了越南籍的T女來照料林婦，並與女兒商議每天24H看護費2200元、3天結一次

帳，T女照料林婦20幾天拿了4萬多元的薪水後，移民署就找上門，向女兒稱T女是逃

逸外勞，她因非法聘雇要裁罰15萬元。

    女兒大吃一驚，認為T女是合法的仲介公司派遣來的，

而且她和T女聊天時，T女自稱是嫁來台灣的外

配，還說自己有去小學學中文，根本不曉得

她是逃逸外勞，但她申訴無效仍被裁罰；

女兒不滿提出行政訴訟，法官審理後認

為，女兒當時急於找看護照料生病的母

親，因此沒有盡到查證的義務，但她聘

雇非法外勞雖有過失，但行政罰法有

「不知法規得減輕其刑」的規定，因

此判決撤銷15萬元罰單。

合法看護難求！仲介派遣逃逸外勞 害家屬險遭罰 15萬



    1名已經來台4年的菲律賓籍女看護，來台後「看護兼詐騙」當起地下匯兌銀行，

在全台各地廣招同鄉，佯裝可以用高匯率兌換款項協助匯回家鄉，未料卻全部中飽私

囊，甚至還以低價賣手機，詐騙同鄉上千支高價手機匯款，4年共海撈8000萬，由於報

案者眾多，日前遭到逮捕後羈押。

    據了解，該名32歲的菲籍女看護是在2016年申請來台工作，不過他來台的目的似

乎並非擔任看護工，甚至有可能是當地詐騙集團派來詐騙同鄉的詐騙份子，一來台

後，就利用同鄉在台臉書社團PO文，在全台灣北、中、南設有6大據點，設立地下匯兌

銀行。

    除此之外，還涉嫌誘騙同鄉移工，偽稱可以利用

直銷方式賣同樣來台的外籍移工手機，不過他收到下

線預定上千支手機預付款項後，並未實際出貨，之後

逃回菲律賓。

    事後該位女移工又偷偷回台，開始搞起吸金投

資，利用外籍移工都會利用地下匯兌將工資匯回家鄉

的習慣，在全台各地移工社團宣稱「放越久利率愈

高」，從工資存放3天1：1.68到最長2個半月1：1.82

的4倍利率，讓同鄉趨之若鶩，紛紛都先將錢存放在

她那一段時間賺利息後再匯回家鄉。

    未料去年警方律續接獲菲律賓警方通報，有不少移工遭到吸金詐騙，在家鄉親人

根本沒有收到這些移工定期匯款，警方經過長期佈線，日前終於將該位女移工逮捕到

案，發現她4年來總計吸金約8千萬，也是警方首次偵辦如此大金額的移工詐騙同鄉案

件，目前女移工經檢方偵訊後已羈押禁見。

史上最強詐騙菲女移工 4年吸血同鄉8000萬



遭雇主打昏卻被反告「傷害」！
外籍看護「不被當人看」日常：就算被打，也不敢離開

    每當有人提起血汗移工事件，總會得到「台灣跟其他國家比已經算好了」的回應，

然而在長期庇護受暴外籍看護工的桃園市群眾協會 3位工作人員鄭珍真、蕭以采、Lina

看來，各種案件還是會讓她們嘆氣：身為一個「人」，應該被這樣對待嗎？

    當外籍看護工與雇主同住屋簷下，有雇主限制看護不准鎖門、限制只能睡陽台睡紙

板；當雇主或老人打傷移工，家裡沒有監視器死無對證、甚至有雇主抓傷自己反告看護

工「傷害罪」；當一個看護工不堪虐待想逃跑，雇主告她偷竊、告她遺棄罪――懷孕、

請長期病假、自由轉換雇主這些一般勞工可以做的事情，在外籍看護工身上更是奢求，

無力照顧老人的雇主一天都很難放看護工自由，選擇把負擔加諸於無力反抗的異鄉人身

上，成為血汗之島的縮影。

    遭毆看護工提告之難：就算家裡有監視器，雇主說壞掉了、不見了、過期了，檢察

官也調不到任何東西

    台灣不是沒有好雇主，但說起讓外籍看護工痛苦的雇主有哪些樣子，鄭珍真、蕭以

采、Lina 幾個小時都很難說完。Lina 碰過的是一位看護工被雇主命令睡陽台，「洗衣服

的陽台用個布蓋著就在那睡覺，我看到想說，哇賽！」

    鄭珍真則遇過一個雇主連看護工用瓦斯煮熱水都不准，要她走 25 分鐘的路去運動中

心扛水回家，明明法律禁止「許可外工作」、看護工的工作就是只能照顧老人，雇主卻

還是把她送到親戚家打掃、收費 5000 元，看護工就這樣在好幾個家庭間疲於奔命，幾乎

沒有休息的時間。

    「身為人，誰能不休息？」「有些看護工被利用打掃好幾個家、

照顧好幾個病人……」「連最基本的休息都沒被做到，還有人最

基本的隱私也沒被尊重。」「很多都沒有給個房間、睡客廳、不

能有自己的生活空間。」「或是一定要同張床、被要求不能鎖

門，連晚上睡覺都不能鎖門……我們這邊有位就是被要求不能

鎖門，凌晨雇主的兒子就進來侵犯她。」鄭珍真跟 Lina 一句

接一句說著。

    要看護工睡陽台、去運動中心扛水回家、睡客廳或禁止鎖

門，這些事情發生在誰身上都是痛苦不堪，卻往往難被一般民眾

理解，就連赤裸裸地被打、身上有了明顯傷勢，法律也未必站在

移工這一邊。「我們處理工人被打的案件，很難告得成，因為都

在家裡發生，雇主家人一定幫雇主講話……」蕭以采說。



    鄭珍真曾處理過一個嚴重燙傷案件，是看護工 A被雇

主的姐姐用滾水潑到，但一家人都堅稱是 A自己不小心跌

倒、往自己身上潑：「我想，到底誰會跌倒往自己身上潑

熱水？到底怎麼這樣子？不可能啊！但就是沒有監視器，

只有他們各自雙方的說詞，就說她自己跌倒、她自己不小

心，就很難起訴，檢察官一般只能叫他們和解、叫對方賠

償他多少……」

    Lina 則碰過一位看護工 T，雖然 T常跟仲介說被阿嬤

打，仲介總要她拿證據、質疑她亂講，就算 T被阿嬤關在

陽台鎖好幾個小時，當 Lina 協助 T報警、警察來了，警察卻說：「人沒怎樣啊！」這讓

Lina 氣炸：「你要等到人死了才讓她出來嗎？」

    「就算家裡有監視器，被打、被性騷擾了，雇主只要不提供、刪掉、說壞掉了不見

了過期了，檢察官去現場也調不到任何東西。」鄭珍真說。另一難處在於很多看護工是

被得失智症的老人家毆打的，鄭珍真自己也時常猶豫到底該不該協助對老人家提告，況

且只要雇主證明老人家真的失智、沒有自制能力，檢察官通常不會起訴――但後來，鄭

珍真還是這麼決定：「對我來說這是要跑個程序，讓雇主知道：不是老人失智，工人就

應該要被這樣對待。」

「明明工人是最慘的，卻被狂咬著不放」想逃離惡雇主　卻被栽贓濫告遺棄、偷竊、傷害、

業務過失、誣告…

    當一個看護工被虐打，不只很難告得成，甚至自己也很可能纏上官司。蕭以采說，

能拿到賠償或許已經算「不錯」了，蕭以采碰過的狀況是一位看護工 C被雇主、雇主丈

夫、兒子 3人聯手暴打、打到都重傷昏迷，沒想到雇主在 C被送醫後馬上動手抓傷自己、

也跟著跑去驗傷，接著反告C傷害罪：「兩個人都有診斷證明，檢察官只能判斷雙方互告、

兩邊起訴，就一定要和解。」

    明明受重傷卻被反告、被迫和解、檢察官也對雇主自己抓的傷不抱懷疑，這對 C來

說可能已經夠無助了，但事情還沒完――蕭以采說，C告的是雇主與丈夫兒子 3個人，

丈夫跟兒子都不起訴，之後兩人還告C是「誣告」。雖然這通常告不成，蕭以采也直言「很

煩」，移工一次次被迫跑法院、也無法轉換到新的工作，繼續活在惡夢裡。

    看護工成為被告，這對群眾協會來說並不是特例。當一個看護工再也受不了現有的

勞動條件、提申訴、想離開，鄭珍真說這時總要很小心處理，如果看護工自行離開，就

很容易被告偷竊、被告遺棄：「很多時候我們也是很為難的，可能他今天就是被性騷擾了、

被打了，他想馬上離開都不敢……」

    鄭珍真曾處理過一個嚴重燙傷案件，是看護工 A被雇



    說起看護工被告偷竊這事，蕭以采說平常就可能隨時發生，「他就是家裡唯一一個

外人，有什麼東西不見就容易被告。」當勞資爭議發生，雇主甚至就順勢反告看護工偷

竊――蕭以采說協會碰過最經典的案例就是看護工 R，離開家裡以後傻傻揹著當初雇主

送的包包、就連協調會也揹著，雇主一看就指控 R「偷竊」。

    雖然偵查階段檢察官曾調閱監視器，發現事發前 R女曾多次拿著那個包包跟雇主一

同出現、不可能如雇主所說是偷竊的，但雇主依然投訴周刊爆料 R是偷竊慣犯、常上

motel 忙談戀愛不用心照顧老人、指控群眾協會都是在幫忙所謂「惡劣移工」，這事也

弄得協會不堪其擾。這案件最終檢察官不起訴，總算還給 R一個清白。

    「有些仲介也很惡劣喔，我們帶移工離開會把多的東西放他行李，檢查就說是偷的，

放個玉環在他行李，誇張耶！」Lina補充。「明明工人是最慘的，卻被狂咬著不放……」

鄭珍真嘆。

    當一個看護工被雇主報復性地提告遺棄、業務疏失、偷竊，就無

法轉換下個雇主、也無法安置，吃住都必須自己付費，卡在原地。

鄭珍真說，當移工身為原告時當然有比較多保障，身為被告就

很麻煩，勞動部會禁止移工轉換雇主、等到司法定讞無罪才

能自由――這期間迫於生計壓力的移工，往往就會私下打

工、甚至選擇逃跑變成所謂「黑工」，為了活下去，除了逃，

別無選擇。

「坐牢都沒這麼累」工作 5年救援者看移工困境：台灣人沒

有把他當成「人」，這些永遠不會改變

移工不只很難反抗雇主，懷孕、生病、住院這般人生多少有機率碰上的重大事件，生活

也會碰上困難。鄭珍真說，事實上看護工有病假相關規定、依法一年有一個月，但在急

需照護人力的家庭，「你生病最好的解法就是請你回國，你生病一兩天可以，但一個禮

拜？欸，極限了。一個月？怎麼可能！」

    當一個家庭一天也不能沒有照護人力，雇主往往就是遣返懷孕、生重病、住院的看

護工。鄭珍真說，雖然這狀況最近因為勞動部可以專案處理，讓看護工轉出、雇主可以

申請遞補人力，這部份的衝突就部份緩解，但還是有雇主選擇直接「丟包」，看護工不

是選擇回國，就是選擇求助移工團體。

    「我遇到一個是她放假，那時在過年、阿公要拜拜，催她說快點快點，剛好她在廁所、

趕著出來，腿就摔斷了……意外就發生在雇主家裡，但仲介一直怪她，說這是妳自己的

錯、不是雇主的錯，後來她就同意治療後回國了，這沒有爭取成功……」Lina 說，鄭珍

真則補充，其實這位看護工是可以選擇轉出、休養、之後繼續工作的，意外險也是強制

要保的、沒有保的話雇主要賠，只是這一切，移工往往不知道。

    說起看護工被告偷竊這事，蕭以采說平常就可能隨時發生，「他就是家裡唯一一個



    移工時常是一天都不被允許休息的，談起這些年救援經驗裡覺得看護工最「不被當

人看」的一點，鄭珍真秒回，就是休息問題。「你去當兵也是需要休息，但他很常是真

正連續 7天沒有休假，雇主還會辯說：我可以讓他出門去買東西啊！」Lina 說，鄭珍真

又接：「他們『休假』很常沒有一整天，只有半天，早上出去下午回來、回來還要幫阿

公洗澡，這只能叫『放風』，坐牢都沒這麼累！」

    當看護工與雇主發生爭議、想離開，其自由也往往被限制。蕭以采常碰到有看護工

跑去警局報案說自己被打、被性騷擾，警察還是要雇主把看護工帶回去，Lina 跟鄭珍真

也狂點頭：「明明已經是雇主的錯，外勞是受害者，他們警察還是覺得他們要跟雇主在

一起……」「他是個所有物，沒有自己個人的權益。」就像你家的掃地機器人？「對。」

    而當移工想轉換雇主，雖然台灣人想換老闆就可以換老闆，移工想換老闆卻被視為

十惡不赦，告老闆更是永遠會被說成「那些人權團體教唆的」，移工似乎永遠都不被視

為有自主意志。於是鄭珍真、Lina、蕭以采的日常工作一部份，竟包括接仲介打來罵人

的電話接到手軟、跟仲介爭論，鄭珍真只能一再向對方強調：「為什麼他們不可以，只

有你可以？他們今天遇到這事，要提告是他的權益，為什麼不行？」

    移工救援工作唯一讓人快樂的，還是能真正幫到當事人了。雖然日常是如此疲憊，

只有職災斷手斷腳、被性侵、被打的各種受害移工會來求救，工作時常感受到負能量，

鄭珍真說，如果受害個案真的能申訴、調解、提告成功：「真的會很開心，或是有些工

人來我們安置中心都很瘦、長滿痘痘、很慘，結果離開時容光煥發，變得很漂亮、好像

鳥從籠子被放出來的感覺……」

    「找到新雇主、沒有問題、別再來找我們，這是我們最希

望的――但還是難免會有回頭的、你很難保證他遇到下一個更

好的，這就是運氣吧。」鄭珍真這麼說著協會的目標，但也說，

確實從她到協會工作 5年，很多狀況還是一再發生、好像從未

改變。

    蕭以采說，2020這一年因為肺炎疫情因素外國人難以入境，

許多雇主不敢任意遣返移工、遣返就沒人力了，鄭珍真不敢太

樂觀，只能盼台灣人思考：如果是你，真的希望被這樣對待嗎？

「台灣人看法如果沒有改變、沒有把他當成『人』，這些永遠

不會改變――他只會是一個幫忙工作的機器……」訪談最末，

鄭珍真如此沉痛提醒。



泰國貿易經濟辦事處勞工處頒獎 
肯定對泰籍移工人權保障
    為感謝中華民國就業服務商業同業公會全國聯會及財團法人法律扶助基金會桃園分

會、方浩鍵律師、桃園市就業服務商業同業公會法務中心，泰國貿易經濟辦事處 (勞工

處 )8/5 日舉行公開頒獎儀式，並對出席之百餘名台、泰仲介公司雙語人員，宣導台灣政

府「法律扶助」之德政，以及各地方就業服務公會建構移工就業安全之通報系統，並肯

定獲獎單位除保障台、泰移工之基本人權，亦有助台、泰民間交流之永續發展。

    「人權立國」是台灣政府既定政策，政府致力保障生活在這片土地上每一個人的人

權，不分國籍、種族。並努力促進台灣人權觀念的發展。而為更積極保障弱勢族群在法

律上的基本權，台灣於 2004 年 7 月 1 日成立「財團法人法律扶助基金會」，秉持為「為

經濟弱勢者支付訴訟費用及律師報酬，提供法律的專業扶助，實現訴訟的平等權」之宗

旨，保障弱勢族群訴訟基本人權，為台灣司法訴訟機制的一大變革。

    中華民國就業服務商業同業公會全國聯合會所屬

桃園市就業服務商業同業公會於 106 年起協助涉外

移工申請法律扶助，起心始於，移工入境前，必須

是無前科紀錄之良民，入境後在國內工作以勞力

維生，不諳我國法令，語言溝通能力不佳，復無

相當書寫或辨認中文文字之能力，一但身陷涉外

刑案，外勞仲介之同業公會，不論基於會員公司

服務舊誼或人權考量，均應協助移工依台灣法律支援機制，

協助申請法律扶助保障移工在台基本人權，多年來承蒙財團法人法律扶助基金會桃園分

會鼎力協助，申請通過之案件中派任律師積極維護移工訴訟權，致力我國與國際人權價

值接軌。

    泰國貿易經濟辦事處 (勞工處 )此次舉行公開頒獎儀式，可謂係移工母國第一次頒

獎給我國司法院所屬之財團法人機構、商業同業公會及律師個人，也肯定台灣在移工人

權之維護，同時也鼓勵移工人權在台灣百尺竿頭立竿見影。未來不論在移工人權保障的

整體規劃、建構規範等面向，仍須官方與民間持續努力，建構我國符合國際人權標準的

人權保障制度，共同為人權普世價值真正落實而努力。



    韋恩最近有兩個機會討論到蛋的膽固醇，感覺很多人還是有些誤解，或是沒跟上最

新的資訊。一則是之前討論鵝蛋的時候【鵝蛋有神奇助孕能力？】，因為鵝蛋大約是一

顆雞蛋的三倍大，所以有朋友問到那照韓前市長講的一天一顆鵝蛋，會不會膽固醇超標

啊 ? 二則是我爸爸去門診時，醫生叮囑他一天不能吃超過一顆蛋，以免膽固醇過高。

韋恩提醒大家，知識要與時俱進，一天不能吃超過一顆雞蛋是比較舊的說法，現在的飲

食建議不會刻意要求，一天不能吃超過一顆雞蛋。

    為什麼會有這樣的改變呢？因為近年來越來越多的專家研究

發現，食物攝取的膽固醇與血中的膽固醇沒有太直接的關係，韋

恩認為如果我們還陷於吃什麼、什麼就高的觀念裡，那跟古代的

以形補形的迷思不是很像嗎？事實上，身體裡的膽固醇有約 80% 是

人體自行合成的，只有 20% 是來自於飲食。與其擔心吃進過多膽固

醇，更應該注意不要攝取過多飽和脂肪酸與糖分，那才是造成體內

膽固醇過高 (尤其是壞的膽固醇 LDL) 的根源。

2020 最新營養研究怎麼說

    2020 年四月號之美國臨床營養學雜誌 (The American Journal of Clinical 

Nutrition) 有一篇論文，Dehghan 等人發表了雞蛋攝取與血脂、心血管疾病及死亡率之

相關性研究。 研究中比較了雞蛋攝取量最高 ( 每週 7 顆或以上 ) 及最低 ( 每週小於 

1 顆 ) 兩個族群後發現，兩族群的受試者在整體死亡率、心血管疾病、中風，及血脂濃

度這些方面，與雞蛋攝取量沒有顯著的相關性。

    而且作者發現，沒有心血管病史的受試者，其雞蛋攝取量還

與血壓呈現負相關。因此，作者在結論中提到：「適當的雞蛋

攝取 ( 每天一顆 ) 與心血管疾病風險增加及死亡率並無相

關」。

一天到底可以吃幾顆雞蛋？超過一顆蛋膽固醇會過高嗎



美國膳食諮詢委員會怎麼說

    美國在 2016 年公布的「2015-2020 美國膳食指南第 8版」中，刪除食物了中膽固醇

的每日最多攝取 300 毫克的限制性建議，不再針對食用雞蛋提及會引發高膽固醇、心血

管疾病等的說法。

美國心臟學會怎麼說

    美國心臟學會 (American Heart Association) 在最新的飲

食建議裡，也移除了飲食膽固醇攝取上限。

國健署怎麼說

    國健署的每日營養指南在 107 年新版調整了「蛋」在蛋白

質食物來源的順序，由「豆 >魚 >肉 >蛋類」修正為「豆 >魚

>蛋 >肉類」：等於說肯定了蛋的營養，作為蛋白質食物類的

選擇時，為避免同時吃入不利健康的脂肪，尤其是飽和脂肪，選

擇這類食物應有其優先順序，原該類別為「豆魚肉蛋類」，表示建議選擇的優先順序為

豆類、魚類與海鮮、禽肉、畜肉、蛋類，蛋所含的營養豐富，故建議選擇的優先順序修

正為「豆魚蛋肉類」。而且表示，近年研究顯示蛋的攝取與血液中膽固醇濃度和罹患心

血管疾病風險較不具關聯性，所以沒有具體限制每日的蛋攝取量。

    所以韋恩結論，每天一個蛋以科學證據來看是安全的，只要不過量攝取，比如說1-2

顆，並不會對正常人的健康造成危害。以台灣的飲食建議來說，豆魚蛋肉類每日攝取的

建議為 6份，而一顆蛋就是一份。

    其實從以上建議，我們還是看得出來，該注意的是每日攝取的總膽固醇，紅肉裡的

膽固醇也不少，不可因為少吃了蛋而對肉就大吃特吃。或是整體總膽固醇攝取爆量，因

為過高的膽固醇對心血管還是有不利的影響。而且攝取過多飽和脂

肪酸與精緻糖，更會引起體內的膽固醇合成提高，順帶影響三酸

甘油脂、血脂、血糖的平衡，比起每天吃一顆兩顆蛋來說，更

是不可不慎。

原文出處：韋恩的食農生活



永遠不要「向別人解釋你自己」： 
因為懂你的人不需要，不懂你的人不會相信。

長大以後，我們總是變得很在意別人的想法，

怕被討厭、陪孤立、被排擠，

所以用盡全力要討好別人，

迎合對方，哪怕心中其實有一百萬個不願意。

為了達成這樣的目的，我們時常需要向別人解釋自己的行為，

但親愛的，你永遠不需要向任何人解釋自己，

因為懂你的人不需要這些解釋，

而不懂你的人，你說再多，他是都不會相信的。

永遠不需要向別人解釋你自己，

因為懂你的人不需要，不懂你的人不會相信。

一名負責運送精神病人的司機因為疏忽，中途讓三名患者逃掉了。

為了不至於丟掉工作，他把車開到一個巴士站，

許諾可以免費搭車。

最後，他把乘客中的三個人充作患者送進了醫院。

格雷·貝克關心的不是這個故事，

他想了解的是，這三個人是通過什麼方式證明自己，

從而成功走出精神病院的。

 

下面是他對甲的採訪：

格：當你被關進精神病院時，你想了些什麼辦法來解救自己呢？

甲：我想，要想走出去，首先得證明自己沒有精神病。

格：你是怎樣證明的？

甲：我說：「地球是圓的」，這句話是真理。

我想，講真理的人總不會被當成是精神病吧！



格：最後你成功了嗎？

甲：沒有。當我第 14 次說這句話的時候，

護理人員就在我屁股上注射了一針。

下面是對乙的採訪：

格：你是怎麼走出精神病院的？

乙：我和甲是被丙救出來的。

他成功走出精神病院，報了警。

格：當時，你是否想辦法逃出去呢？

乙：是的，我告訴他們我是社會學家。

我說我知道美國前總統是克林頓，英國前首相是貝理雅。

當我說到南太平洋各島國領袖的名字時，

他們就給我打了一針。我就再也不敢講下去了！

 

格：那丙是怎樣把你們救出去的？

乙：他進來之後，什麼話也不說。

該吃飯的時候吃飯，該睡覺的時候睡覺。

當醫護人員給他刮臉的時候，他會對他們說謝謝。

第 28 天的時候，他們就讓他出院了。

 

格雷·貝克在評論里發表這樣的感慨：

一個正常人想證明自己的正常，是非常困難的。

也許只有不試圖去證明的人，才稱得上是一個正常人。

後來，有許多人在該文的網絡版上留言。

有一個人的留言令人感觸頗深：

那些用某種方式去證明自己真理在握的人，

那些用某種方式證明自己知識豐富的人，

包括那些用某種方式證明自己很有錢的人，

都可能被認為是個瘋子，只是他們自己不知道罷了！

 



想起了前一陣看到的兩句話，一段話：

不管你有多麼單純，遇到複雜的人，你就是有心計。

不管你有多麼真誠，遇到懷疑你的人，你就是謊言。

不管你多麼專業，遇到不懂的人，你就是空白。

所以，關鍵不是你不夠好，而是你沒有遇到對的人。

別太在乎別人的評價，懂你的，不用解釋；

不懂你的，解釋也沒用。

不需要向別人解釋，做好自己！


