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國立臺灣師範大學(受獎助)學生赴國外修習 

返國後心得報告書 

一﹑學生資料 填寫日期：2019.01.07 

中文姓名：陳廷宜 

 

英文姓名（姓, 名）： 

CHEN,Ting Yi 

臺師大就讀科系所、年級： 

公民教育與活動領導學系四年級 

臺師大學號： 

40407215E 

修習國家： 

中國 

修習校名： 

蘭州大學 

修習學院： 

歷史與文化學院 

修習科系： 

民族學 

修習期間： 2018 年 9 月 ～ 2019 年 1 月 
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二﹑修習課程名稱： 

修習課程名稱 任課教授 學分數 學季/期 

民族學概論 切排 3 1 

現代經典作家作品研究 彭嵐嘉 3 1 

儒釋道與中國文化 劉永明 3 1 

    

    

    

    

    

(表格不足請自行加頁) 
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三﹑心得分享（如學術方面、生活方面、開銷概算等，約 1500字） 

在蘭大的生活非常純樸愜意。 

蘭州雖是西北大城市之一，但和沿海城市們相比，生活步調還是比較慢，環境較

為悠閒樸實。即使如此，蘭大校本部附近的生活機能也還算是一應俱全，超市、

小吃店、飲料店、百貨公司、郵局、公交站、離火車站走路也很近，蘭州地鐵也

差不多要蓋好了。在開學時也會有小夥伴帶去學校附近辦銀行卡和手機電信，所

以完全無須擔心，蘭大小夥伴和港澳台辦的老師們都十分親切。而且，蘭州的物

價非常便宜，一個月的伙食費如果省吃儉用的話，大約是在台北生活的一半吧！

若是學校附近買不到想要的東西，還可以用淘寶、京東等等 APP 購物，寄到學

校再收貨就好，非常方便。 

蘭大給交流生的宿舍有本部宿舍與榆中宿舍，本部宿舍算留學生公寓，和許多外

國人同住一棟，雙人房，獨立衛浴，價格較貴，但設備環境等等較好，也毋需自

備床具。榆中宿舍是和蘭大學生同住，非常便宜，但位於山腳下，生活機能和環

境較不便，而且有門禁與熄燈時間。我個人是住在本部宿舍，和一名日本女孩同

住，宿舍十分溫暖舒適，有公用洗衣房 (雖然洗衣機超級爛) 和廚房，沒有飲水

機，必須自己煮熱水，房間是用房卡嗶卡式，最近加裝了無線網路 (可惡，要走

了才裝！) 

開學時會拿到學生證與萬能校園卡，學生證可以在買觀光景點門票時買到半價學
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生票，校園卡則是在學校食堂、圖書館借書、校車、甚至校醫院看病 (因為很不

幸地，我看過病) 都很有用。 

在蘭大上課，給交流生的標準是最少六學分，選課表單上的任何課程，不管必修、

選修、通識，只要能力許可都可以選。因為他們很多三學分的課，所以基本上只

要兩堂課及格就可以達成要求，但很多三學分的課上課時間有分為單雙週，地點

也可能在不同校區 (本部和榆中校區單趟校車需 50 分鐘左右)，所以在選課時必

須注意。 

對我來說，較無法適應良好的部分當屬蘭州的氣候了。蘭州的空氣非常乾燥，剛

開始的時候還常因為空氣太過乾燥而流鼻血，學期快結束時，皮膚依舊沒能習慣

乾空氣，而時不時發癢起疹，因此建議保濕一定要做好！而且，秋天的蘭州日溫

差非常大，實有「朝穿皮襖午穿紗」之感，入冬後則是冷到只想窩在宿舍不想出

門，如果怕冷的話，建議遊玩安排要排在入冬以前。 

我個人的旅遊安排是由西到東，西邊的地方，例如青海、內蒙古、敦煌等等，要

比較早去 (我就是太晚才決定要去內蒙古，結果聽說草都枯黃，不建議去旅遊了) 

(青海湖冬天會結冰喔！) 東邊的地方可以慢慢安排，我陸續去了西安、成都、

北京等地，也有其他台灣同學去了更多地方，快要環遊整個大陸一圈了！我覺得

交換生涯是個很好的旅遊契機，可以好好評估一下自身的金錢與體力來做旅遊規

劃。 
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此外，蘭州有很多西北特色美食，最著名的蘭州牛肉麵就有好幾家可以比較品

嘗，還有黃燜雞米飯、脆皮雞米飯、牛奶雞蛋醪糟、灰豆子、甜胚子、熱冬果、

羊雜、羊肉串、酿皮、酸奶等等，都十分驚艷味蕾。由於蘭州算清真地區，因此

肉類以牛羊雞居多，豬肉也是有的，但比較少，綠色蔬菜類也比較少，水果還是

有的，而且很好吃。然而，西北地區的食物較多都是重口味，又油又鹹又辣，腸

胃不好的話容易水土不服，建議攜帶慣用腸胃藥 (不然這裡的藥我也看不懂怎麼

吃，又心有疑慮) 

最後來說說關於細節的心得： 

不用帶太多現金，因為行動支付非常方便，連路邊攤也可以掃碼付錢，但出去玩

身上還是必須要有現金或提款卡，因為很多風景區門票只收現金。 

這裡的紙巾不像台灣的衛生紙，很硬，衛生棉也不像台灣的，如果怕用不慣，可

以多帶一些。 

舊型的插頭 (例如我的電腦充電器插頭) 無法插入我在台灣買的轉接頭，幸好學

校附近有電子街，當時花了一個上午在電子街找轉接頭，所以大家買轉接頭時要

注意 XD 

大陸有很多好用的 APP 可以下載，例如淘寶、美團、高德地圖和一些旅遊軟件

等等，至於翻牆軟體務必在台灣下載好，偷偷說，師大 VPN 非常好用！翻牆看

影片兩小時不會斷。 
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四﹑照片（如有，請提供） 

 

蘭州大學校門口 
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茶卡鹽湖小火車 
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敦煌騎駱駝 
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蘭州水車園 
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黃河與中山鐵橋 
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五﹑影音電子檔（如有，請提供） 

六﹑其他 

 


