
三 ⽉ � ⼦ 報2 0 2 3 . 3 V O L . 5  
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⼆⼗五歲的 Lani���⼀個⼗歲�兒的���

   ⼆⼗五�於我們的想�裡正是����的年紀��

孩打理��容��頭�紮成�爽的�樣�跟鞋套裝和

�⽔�在�勤的捷�上�在���在剛轉��的⾏⼈
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   中��⾏疫��揮中⼼9�表��基於國�外疫�趨緩�宣布�疫��

定�⾃�(2023)年3⽉20⽇(個�採檢⽇)���整「�重�殊傳�性��」

�病�報定義�改為��合COVID-19併發症(中重症)�件之⺠眾��報

並隔�治療�輕症或�症狀⺠眾�檢驗陽性�不��報�不�隔��但建

議�⾏「0+n⾃主健��理」�⾃主健��理期間���性�或⾄��發

病⽇或採檢陽性⽇已�10天��採檢�即可�除�相關�套措���合�

訂�實��

   �揮中⼼�明�考量COVID-19�病�重度下����者��為輕症或

�症狀個��且本⼟疫��定�2⽉�防疫��未明顯影響疫��為減少確

診對⺠眾影響�減輕�療端���報負��並�國�防疫�整⽅向⼀��

�向疫��⽣活�故�整現⾏「�重�殊傳�性��」�病�報定義�由

「確診��報」改為「併發症(中重症)才須�報」�即�為�冠檢驗陽

性�且出現���氧�治療或其��冠相關併發症�因而住院(��診�

床)或����事⼈員才須�報�

   �揮中⼼�⼀步�明�「�重�殊傳�性��」�病�報定義�整��

其�因⾃⾏使⽤家⽤��檢測陽性�或因�合�療院所相關���制�相

關措��檢陽性的輕症或�症狀之輕症⺠眾�不��報�不�強制隔��

亦不會收到隔��知書��訊���對�建議�⾏「0+n⾃主健��理」

⾄��檢測結果為�性�或��發病⽇或採檢陽性⽇(�症狀者�⽤)已�

10天�⾃主健��理期間�建議�症狀�在家休息��免不必�外出��

症狀或症狀緩�(��⾄少1天)�可�⼼外出�外出����佩戴口罩�同

�提��為�����引發併發症之�險�65歲�上⻑者�孕產��具�

性病或免疫不�/免疫�下病史者�具「COVID-19重症⾼�險因⼦」之⺠

眾於��陽性���儘�就���利�師�早診治並開⽴口服抗病��

物�另0+n⾃主健��理屬於�引建議性質�由⺠眾⾃主�⾏��相關罰

則�
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輕症免�報�免隔�
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   �揮中⼼�出��合本�防治政��整�同步�訂相關�套措�於3⽉20

⽇實��包括��健�卡��上傳COVID-19檢驗結果⾃動�報「�重�

殊傳�性��」⽅式���療院所改⾄傳�病�報���站或�⽤�院�

⼦病�⾃動�報(EMR)�⽅式�報「�重�殊傳�性��(併發症)」��

�確診者⾃主疫�回報�制���居家照����詢服����確診者同

住家⼈��境⺠眾⾃主防疫措��停⽌更��位�冠病�健�證明��

(DVC)�健�存�中確診�檢驗����整因應COVID-19疫�之視訊診

療措���整確診��個����理���制�引��整�療�構因應

COVID-19個⼈防�裝�建議��



   �動部�明�在110年��國�外COVID-19疫��續�但在兼�社�防

疫���產�經濟發展�照��求下��動部�經�揮中⼼110年11⽉11

⽇核定實�移⼯專�引�計畫��求國�外仲介�司��主�移⼯採�

「�境�防疫��境�檢疫」的許�措��才�引�移⼯���國�外疫

�趨緩可���合�揮中⼼防疫����動部��步放��境�防疫�檢

疫措��並再�合��防疫措��⾃3⽉20⽇同步停⽌�⽤移⼯�境⾃主防

疫規���⾯回�移⼯常�引��

�動部提��移⼯�境⼯作回�常�引�不再��⾃主防疫�但�主仍須

�移⼯於��⼤眾交�⼯具��同被看�者�出�療院所期間�應�守�

揮中⼼防疫規��
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3⽉20⽇��移⼯引�

防疫回�常�⽣活



新聞快報 ！

國� �� �律賓 泰國 越南 �古 ⾺來西亞  其� ⼩計

�別

製�� 74,160 124,637 57,298 214,302 0 3 0 470,400

�建⼯�� 1545 97 8,246 5,903 0 0 0 15,791

�林漁牧� 8,720 1,406 278 3,425 0 0 0 13,829

社福�⼯ 166,690 28,279 459 27,174 0 0 0 222,602

�� 251,115 154,419 66,281 250,804 0 3 0 722,622

   �動⼒發展署1955�⼯�詢申�專線��移⼯檢���不�⼈⼠冒⽤發

展署1955專線名義�LINE@移�������移⼯加�冒名的LINE帳

��再�稱可�幫�找��主�名⽬�詐�移⼯轉帳匯��發展署在16⽇

�正�明�冒名帳�並�發展署所��並在�明�會對不法⼈⼠向�檢 署

提告��移⼯朋友��詐���「����證�報�」�

   1955專線設�國語��語�越南語���語�泰語�提供�主�移⼯�

動�益�詢�申�服���幫�移⼯識詐�免被��另外�發展署設置

LINE@移��官⽅帳��是⽤來發布政��法�宣��訊⽤��絕對不會

主動私訊�約移⼯幫�找��主或�⼯作�更不會�求移⼯轉帳匯��

來源/NOWnews�⽇��
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小⼼詐��團�

冒⽤ LINE 帳�

112年1⽉產��社福移⼯在台⼈��計



   移⼯朋友在Facebook�社群平臺上或LINE私⼈社群�切勿輕信不明⼈

⼠主動幫�找�⼯作的�約�

   發展署呼����主�仲介�司�合提�移⼯��果移⼯�到�⼈傳�

不明�結�或被引�加�1955名義的私⼈帳��並主動私訊�求提供個⼈

��或匯��當下先��思考�並�必撥打1955專線或165�詐�專線做

�⼀步求證�確�⾃��益��免�受詐��

   �已�詐�轉帳匯���記得趕緊留存對話截��匯�紀����證�

就�到��局報�或打1955協助報��
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   ⽴法院郭國⽂��員呼�跨部會加強合作�防��下匯���移⼯�

益��動部除已���國講���路社群宣�外���⼀步提供合法匯�

�構名單�加強宣�移⼯�⽤�並強��⾦�會合作�⿎�移⼯檢�不法

匯��協助����障移⼯�益�

   �動部�動⼒發展署��為�免移⼯所得�從事�下匯�者�占或詐

��已積��合⾏政院洗錢防制⼯作�向移⼯宣�應�合法��辦理匯

��對於初�境的移⼯�在�場移⼯關懷服�站�⼀站式�國講�課�

中�宣�合法�匯�����製發「移⼯在臺⼯作須知⼿冊」�製�移⼯

來源國語⾔之���⽬�外國⼈�動�益維��訊�站���Line@移�

��1955hotline�書��種宣����經常提�移⼯應合法�匯��明

合法匯��構��障⾃��益�

   另�合⾦�會已經許可的2家小額匯�的�構���(QuickPay)�東�

互動(例�越南VietMoney)�可�提供移⼯朋友利⽤⼿�app即�省��

省⼒�省錢����匯��發展署�續�在移⼯⼀�境��就提供合法�

匯���合法�構名單�並�合⾦�會更�名單主動發���免移⼯��

下匯�詐��為移⼯�住⾟�錢�

   發展署���⽬�移⼯國外�匯的另⼀個合

法���則是依�⾦�會銀⾏法�規定��

�經�動部許可的跨國⼈⼒仲介�司代為

辦理國外�匯服��並同樣受⾦�會法

�規��匯�都應�合法�匯�構�

��
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�動部出招�堵�下匯� �障移⼯�益�
來源/�動部�動⼒發展署



健康資訊 ！

   ⾼�者想�享受�休�的��⽣活����當益壯的秘�是�成�動的

��慣���健����良�的⽣活型��才����病�

   國⺠健�署吳昭軍署⻑表��在 COVID-19 �冠��疫�下��預防⻑

�因�動頻率減少�原因而���少症的發⽣�國健署提供 6 個⽣活�動

作�讓⾼�者從�床開����動融�⽇常⽣活����少症�

2 0 2 3 . 3 三⽉�⼦報

��「�少症」�從刷�開��

國健署教你6個⽇常動作提升�⼒

   6 個動作包括「向上伸�左右彎�刷刷��洗洗����頭��⾼

⾼」�⿎�⻑者�⽇常�居的活動�融�在居家�動的⼀環�

早��重�的⼀個動作�舒展上����作為��動作�

雙⼿上��⼤拇�朝上�⼿往上��免�關�夾擠�

⼀⼿⾼��頭向對側彎��別向左��右�彎��

伸展�部�預防���痛�

⽇常『 6 』動作

動作『1』往上伸懶�

動作『2』向左右彎�

來源/良�健��
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刷�動作�訓練維�⽇常⽣活功��

口�������免⼿部關�攣縮�

洗�動作�訓練������動��緩�關����

�頭動作可增���活動度���舒緩�頸�痛�

⽔壺�啞�⼀��雙⼿各拿⼀�⽔壺上��

可訓練三⾓��斜⽅���三頭��

   國⺠健�署提��防疫期間不論在室�或室外�動�都�記得維�個⼈

防����社交������戴口罩�勤洗⼿�建⽴良�的�⽣���

慣�

   除了上⾯介紹的 6 個動作之外�為維�⻑者⽇常⽣活功��看�平常的

洗碗�洗⾐或���家��都是增加��活動的�擇之⼀�只��度增加

動作的幅度�⼒���間�不但可�協助�⼒提升��可���⻑者衰弱

�險����衡��（尤其蛋⽩質的補�）��⾜的�眠��減少�少症

的發⽣�

動作『3』拿�刷刷�

動作『4』雙⼿洗洗�

動作『5』往上��頭

動作『6』⽔壺往上�

�動 + �� �少症�跑�



   �⾊頭⼱�住⼀頭⻑��明�的眼���兩彎�看的眉�⼀旁鵝�⾊的

�光���在�的雙頰上��是⼆⼗五歲的 Lani���⼀個⼗歲�兒的�

��

   ⼆⼗五�於我們的想�裡正是����的年紀��孩打理��容��頭

�紮成�爽的�樣�跟鞋套裝和�⽔�在�勤的捷�上�在���在剛轉

��的⾏⼈�口�城市裡的⽇⽇����們的�影�那���的⼆⼗五

歲�

封面故事 
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Lani�不曾�席的⺟�

對 Lani 而⾔��擁�的是另⼀個�本的⼆⼗五歲�三段����⼀段

��所留下的�兒���為了���兒而�赴沙烏�阿拉伯的三年移⼯

經驗����沙烏�阿拉伯�沙烏�阿拉伯����我�試�翻轉�海

裡的�球儀�想��那會是⼀趟���的路��我們都知����上兩

��成⼀線�丈量線⻑�再��例尺���便�得到所�的直線���

只是�除了⼤��海洋�⼀千�個⽇⼦在��上隔閡而成的���應該

�何計���

   常�⼈��為⺟則強�Lani ⽤�的故事再⼀�的告�我�是阿�⺟�正

�同�句古��語⼀樣�真實且雋永�

   2008年��丈夫�異的 Lani ���兒⼀�⽣活�孩⼦剛�兩歲�個頭

�小�走�路來仍�����晃晃�童⾔童語�得�������是個�

不開��的年紀�「�⽇⼦」從來就不是小確幸而已����⽔��⽇⽤

�費�⼀張⼜⼀張的帳單堆� Lani ⼼頭�重的�⼒��兒⽇漸⻑⼤�再

��年就�成為小學⽣了吧�教�費是⼀��論�何�不�省的開��

⻑為了�兒��⼀�揚帆��
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   現實� Lani 做了�擇�除了作為⼀位⺟�之外�「海外移⼯」成為�

的另個⾓⾊�每個移⼯��國對於來⾃海外的�⼒都設�不盡相同的⾨

��台灣�求�⼯應�⾼中學��因�僅�國中學�的 Lani �定�往規

定較為�����須繳�仲介費的沙烏�阿拉伯�出國����單卻�困

難�屏除⼀件件申�表單外�準移⼯們必須先在�����檢�學�阿拉

伯語�而���仲介�構�⾃⼰�介合�的⼯作�會��對成功�才�夠

動��往沙國�

   �孩⼦��爸��Lani 獨⾃揚帆����而⼀只⾏李�太小太小�怎�

樣�裝不下家鄉的艷陽�裝不下傍晚⿃兒在��⾊的天��翅⾶翔�裝不

下���兒的家⾨��每⼀��所呼�的「��」�「很難��那��想

趕�賺完錢�趕�回家�」Lani ��的���即使回到��已經五年了�

當���想�趕�回家��我�乎���受到「家」對於當��的��是

⼀個���切的希��

   在沙烏�阿拉伯�Lani 的�⼀�⼯作是��主打��只是誰�沒�到�

才開�⼯作⼀���竟受到�主的暴⼒相向�Lani 回憶��段往事��得

���輕�彷彿我們正在�論的�是昨⽇的天�或是⼀件�關緊�的瑣

事�而�⼀段不�的經驗�或許在�的⼈⽣裡��往的⽇⼦就�作�去的

��吹�了�⾃��就�須在意了�

   很�的�經由仲介�構轉介�Lani �得了�的�⼆�⼯作��開�⾄�

�主家幫��除了打��煮�外��照��主的五個孩⼦�Lani 喜�小

孩�是源於⺟性的本�嗎��了�⼯作的�變得������每⽇打理孩

⼦們的⼀切�從洗⾐�做�到��刻刻的陪伴�我�乎�夠想�在⼀幢�

⼤的�屋裡�Lani 鎮⽇��的�影���轉�⾯對孩⼦���的細��溫

��「直到現在�我都�記得五個孩⼦的�樣�」Lani 看�我�真誠�

��「���會難��覺得⾃⼰為什�在照�別⼈的孩⼦�卻沒辦法照�

⾃⼰的�兒�」�補�����兒�隔�球兩端�唯⼀�夠跨越�段��

��的�只�⻑⻑的思��

⽇⼦再難�����對
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   因�⼒⽇漸不�負��⼯作的�三年�Lani �⼼回到���三年�光�

家鄉景物早已�當初�開�不�相同���中那個��跟在⾃⼰��的�

兒�是從什���開�變得不再依�了��不願�⾃⼰的話�不願�⾃⼰

同住••• ��的�⼦關�使 Lani 沮喪�但或許⺟�是��吧�Lani

未曾放��補��兒之間的���溫�關懷��慈�的����從不間斷

��試溝��終於使得⺟��的⼼�漸���「�終於願意和我⼀�住�

不�本來都跑回去找外��」Lani 開⼼宣布�

   「�（�兒）�會問我為什�不再去阿拉伯�同學的��都去了��買

��禮物給�們�」當現實使「海外移⼯」成為⼀種趨��孩⼦們對於

「��」的���乎�越加���⺟�是伸⼿而不可�的存在�來⾃��

國度的玩具�而才�⻑久陪伴在旁�Lani ����知�是孩⼦不�事�不

會跟�計較�我⼼疼 Lani�在�看�釋懷的�容���不知��了�少艱

��

問 Lani 在沙國的三年裡�沒���什��不開⼼的事��原�為�⼀

��主或是思��兒會是�的回��沒想到 Lani 竟對�個問題報��

⼀貫的�容�「可�我個性�較��吧�所���裡沒什�不��的經

驗�」�容是��上�常出現的表���的������慣�出整��

⿒�雙眼��之�成兩��⽉��樣的���⼀��形的⼒量����

容�Lani 使我了�到��論是對⼈�或是⾃⼰的⼈⽣�「��」永�

都是���的�擇�

當我問 Lani ⼈⽣中���悔的事�����⼀愣�原來是在阿拉伯⼯

作�����世了�那���什�話想�對���嗎�原先在訪���

中��是��而�的��忽�了下來�「我想對���對不��對不�

小����給����從來沒�讓�開⼼��」Lani ⼀字⼀字緩緩�

����⾳很輕��是對��⽅獨⾃�喃�「從小是��照�我到⼤�

我回來��卻不在了�」��在那⼀�間�結�除了�外�爾經�的⾞

��四�變得�������擇�開原是為了更�的⽣活�只是當�的

��不曾想��「�開」��代表的是�⾃�⼈⽣命裡永��席�

「我的⼈⽣沒��擇�」
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   因�開的太久��得�費更��⼒填補那段�席的�光�除了�整⾃⼰

��受⺟��世的事實�Lani �得耐⼼�補��兒間��的關��所幸�

�的��使得原先看�困難重重的�況⽇漸明朗�

   現在的 Lani 是⼀位幼稚��師�移⼯經�使得�更熟練於�何�孩⼦

相��我� Lani �⼀句話形容⾃⼰������「我是���的�

��」終於回到�兒的���同��維繫�⼀段�的���幸福在�的�

上顯�������想�Lani 的回�仍是繞��兒轉�「我希��當�⽣

阿�⽇⼦�較���不希��跟我⼀樣�」那��兒怎�想��「��想

�當�服員�但只��喜��我都會⽀���」為⺟則強���是使我想

��句話��⾃⼰的�春埋�⼟壤�只希�孩⼦的未來�夠開作⼀���

的��

   「�果�重��擇⼀����開��嗎�」我�問��「我沒��

擇�」���「國中��⼜��錢�我沒��擇�」我忽�明⽩所��

擇�對許�⼈而⾔原來是��奢侈的想��很����⼈⽣並沒��擇�

來源/One-Forty 部�格

⽂字/張�云   �影/Kenny Mori

���的��

當訪�結束�已��傍晚�家家戶戶�漸�����售���的小�開

�在街上叫賣���������⼿中的喇��不知為何�我�覺得天

⾊尚不⾄太暗�相信��⾊的天�盡頭定會�光�因�我們從不會墜�

真正的⿊夜�就�Lani 所信仰的��⼀樣�縱使眼�⻑路難⾏�但在

未來�定會�光�

https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=&ved=2ahUKEwjyzZmtraj9AhVNHnAKHSWGDfkQFnoECBAQAQ&url=https%3A%2F%2Fone-forty.org%2Ftw%2Fblog-type%2Fstory%2F1&usg=AOvVaw2kbLBAttw9fuwgHPdXaGYv

