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壹、起源	

當初要升學念二技時就知道國立台北護理健康大學有許多可以跟國外交流

學習的計畫，所以入學時有特別注意學校相關的計畫，因為沒有出國過，想藉

由還是學生的角色，去其他學校參訪甚至實習，這次是一個很好的機會，也很

感謝學姊很鼓勵我，也謝謝家人們的支持，讓我可以參加關島海外實習的計

畫。	

這是我就讀護理這個專業的第六年，可以透過這個機會，去到國外實習，

與美國的護理師做交流，也是我覺得很難得的機會，努力地踏出舒適圈，會有

很不一樣的美麗世界。	

謝謝學校願意給我這個機會參加這次的計畫，不僅能實際到當地親身接觸

進行文化的交流，我也從中獲得許多寶貴的經驗，不論是要繼續升學又或是要

就業，都是一個重要的里程碑。	
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貳、實習機構簡介	

關島大學（UOG）	

關島大學（University	of	Guam,	UOG）是一所位於美國關島的公立大學，

成立於 1952 年。作為關島唯一的四年制大學，UOG肩負著為當地及周邊地區

提供高等教育的使命。該大學以其強調太平洋島嶼文化、多元化的學生群體以

及致力於推動地區發展的學術項目而聞名。校園學生多來自關島、密克羅尼西

亞等太平洋地區，擁有強烈的國際化氛圍。UOG積極參與社區活動，推動當地

經濟、文化與環境的可持續發展，是該地區的重要學術與研究中心。	

農業與生命科學(Agriculture & Life Sciences) 

農業與生命科學提供學生四個主要方向。包含農業與自然資源科學、熱帶

農業生產、人類營養與食品科學和家庭與社區資源發展，培訓學生且幫助他們

成為科學家或在工程、獸醫及自然資源領域的專業人，或是希望在農業相關行

業發展的學生，如農業代理人、農場管理員或農業企業家。提供營養和食品領

域的職業機會，學生可以成為營養師、食品行業專業人士，最後專業專注於提

升個人、家庭及社區福祉，並與關島及國際機構合作，為學生提供實踐機會。

我們這次的實習也會去到他們的農場參訪以及舉辦健康檢測和健康講座。	
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參、實習心得分享	

ㄧ、健康檢測	

	

	

 

 

 

 

 

在關島期間，我們舉辦了四場的健康檢查，檢查項目包含代謝症候群的篩檢（血壓、

血糖、總膽固醇和尿酸）和肌少症的檢測以及憂鬱量表的評估，是護理系、運保系及心理

諮商系的合作。在關島進行健康檢測的經驗帶給我許多反思。首先關島的居民十分熱情。

而我也發現關島居民攝入的加工食品、含糖飲料和高熱量食品比例相對較高，這可能是導

致一些慢性病高發的原因之一。尤其是糖尿病和痛風的問題在當地相對普遍，這些疾病往

往與飲食和生活方式息息相關，因此我們後續有舉辦健康講座，提供相對應的衛教。也因

為島嶼的地理位置偏僻，居民獲得及時的醫療服務的機會相對較少，這也使得一些可預防

的健康問題得不到及時處理，加劇了慢性病的管理難度。	

進行健康檢測的時候，我也發現許多居民願意主動參與健康檢查，關心自己的血壓、

血糖和膽固醇等數據，這是一個積極且良好的信號。這次經驗激發了我思考如何將預防性

健康知識與當地的文化結合。	

	

˙在關島大學進行檢測檢

測	

˙在南方 inalahan 社區中心進行檢測	˙健康檢測宣傳文宣

xc	
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二、健康講座	

 

 

 

 

 

 

 

 

 

˙在關島大學進行健康講座	

首先，在設計講座內容時，特別依照當地的飲食和生活習慣與居民的健康狀況

調整衛教內容，也特別強調加工食品和含糖飲料對於慢性疾病的影響。也提供基礎

糖尿病的認識及飲食衛教，透過影片去增強記憶。過程中安排基礎的運動動作，讓

我感到意外的是大部分的居民都很樂於一起參與運動，也讓我感受到他們積極的回

應。	

在關島舉辦健康講座的經歷是一次非常充實且富有深度的體驗，不僅讓我能夠

接觸到當地的健康狀況，而講座的互動性也是讓我印象深刻的，他們非常積極地提

出與日常生活相關的問題，更像是一場雙向交流，針對這些問題，也跟當地的學生

給予回覆及提供適當的資源提供幫助。	

最後這場講座不僅是知識的傳遞，更是文化的交流、生活方式的改變和社區凝

聚力的強化，通過這次經驗，我深感到文化敏感性和互動性是健康教育的重點，希

望未來能夠持續推動這樣的健康講座，幫助更多社區建立更健康的生活方式。	

 

˙健康講座宣傳文宣	
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˙在Donki 進行健康講座	

˙與協助檢測的學生在活動中心合照	

 

˙居民於講座時一起參與運動	

˙與協助檢測的學生和 travel	nurses 在 Donki 合照	

 

˙協助量測血壓	
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˙在Donki 進行檢測	

˙在 Donki 進行檢測	

˙與協助檢測的學生在UOG合照	

˙在 Donki 進行檢測	

˙回覆居民的疑問	
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三、參訪關島大學及校園生活分享	

關島大學的學生帶我們去參訪研究時的農場及農作物的種植，認識當地因

為氣候、濕度、地形因素和土地性質等能種植的水果其實非常稀少，也嘗試了

沒看過的水果，吃起來很像釋迦的口感。	

在品嚐蜂蜜前，教授也向我們介紹太平洋群島的蜜蜂及關島的蜜蜂及蜜蜂

對人類及環境的益處，最後也讓我們實際穿防護衣進去取得蜂蜜，也讓我得知

在關島獲得蜂蜜的不容易且為什麼賣場裡原產地關島的蜂蜜這麼貴了。	

接下來，這堂課是請廚師來教我們如何使用關島在地的蔬菜水果，烹飪屬

於關島的在地料理，他們使用的調味和烹飪方式與台灣太不相同了，尤其是在

熟的鮭魚上再擺上火龍果！	

	

	

  

˙介紹農場農作物	

˙穿防護裝採蜂蜜	

	

˙廚師運用當地食材烹飪料理	

˙一同分享楊桃	
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肆、國外實習具體效益	 	

一、 擴展國際視野	

	

	

二、 提升自我能力	

	

 	
˙頒發獎狀 

˙頒發獎狀合照 

這次的海外實習合作，使我深刻感受到不同文

化、思想與價值觀的碰撞與融合，不同背景和國

家的人有更多元化的觀點和解決問題的方式，而

互相討論的過程，讓我有了更創新的想法，學習

在多元化的背景中思考、學習和合作，並拓寬了

我的思維方式與行動視角及學習如何在多元文化

的背景下進行有效的溝通和合作。	

 

˙與健康檢測中認識的旅行護理師們合照	

在陌生環境中，學習了如何獨立解決問題、適應新的環境、應對挑戰和開放心態去做學

習，實習中需要管理自己的時間，制定學習計劃，讓我更加自律，也提升了我的責任感。海

外實習中，也提升了我的英語能力，在英語為主要交流語言的環境中，大幅增加聽力和口說

的機會，不論是日常生活，或是與關島大學同學們的交流，雖然語法不太正確，但對方都能

聽懂我在說什麼，而在這一個月的對話中我的英語能力也有了明顯的提升。	

這次的經歷強化了我的時間管理、溝通能力和自我管理，提升了在不同情境下靈活應對挑戰

的能力，讓我對自身的能力有了更深的認識。	
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伍、感想及建議	

這是我第一次出國，沒想到第一次就要去關島待上一個月，任何事對我來

說都是新的體驗，也很感謝當初自己很勇敢的踏出這步，踏出第一步，機會總

會出現，而這次的實習經驗增進了我對關島文化的了解，提供了與當地居民直

接交流的機會，也學習了一點點的查莫羅語，更加深入了解他們的生活方式、

傳統習俗，也交到許多當地的朋友們，親身參加當地的活動，讓我更真切的體

驗和理解關島的文化特色，使我增進對多元文化的認識且使我學習尊重不同的

文化觀點。	

很幸運地在這次的實習中可以遇到美國的旅行護理師們，與他們之間有許

多的共鳴，且能夠比較許多台灣與美國的不同，也因為他們是旅行護理師，也

更多更寬廣的視野，也提醒我剩下一年就要畢業了，除了台灣以外的就職機

會，是有更多且國際化的機會可以就業，因此回來台灣後，我開始積極地做功

課，期望自己能朝著自己的目標前進。	

很開心能夠來到UOG實習一個月，教授也幫我們安排了各式各樣的課程，

雖然不盡然與護理專業有相關，但接觸不同的專業，也讓我感到新奇，且與台

灣也有很多的不同，尤其是旁聽精神科護理學時，老師上課的方式不再是填壓

式教育，更多的是同學們自發的討論，讓我學習培養批判性思考的重要性，並

會運用在未來的學習上。	

	

	

	

	

	

	


