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摘要 

 

    職於 2017 年 9 月至美國華盛頓州華盛頓大學醫學系暨附設糖尿病研究中心

短期進修半年。感謝國防部及軍醫局讓職有機會出國深造，以體會到國內外照顧

糖尿病病人的差異及學習如何做相關糖尿病及代謝症候群的研究。有鑑於近年來

國內外糖尿病及代謝症候群的人口愈來愈多，再加上代謝症候群造成的後續及相

關問題造所成的十大死因加總比率已經早已超過第一名的癌症比率。所以之前某

醫學中心院長，他也是台灣新陳代謝的權威即說，十大死因第一名可以說是代謝

症候群，而不是癌症。所以醫療人員此兩大問題(糖尿病及代謝症候群)絕對不能

忽視。 

    如今職已返國，藉此整理心得報告包括進修目的、出國前準備過程、出國後

國外安置所應注意過程、在美國華盛頓州華盛頓大學醫學系暨附設糖尿病研究中

心短期進修訓練過程，希望藉此這心得能提供之後有想要出國的醫界同仁參考。 
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一、進修目的： 

    有鑑於台灣近年來的生活型態、環境、行為有明顯的西化，所衍生出來的

肥胖、糖尿病與心血管疾病盛行率也日漸增加。文獻統計預估在糖尿病的發生人

數將會由 2010 年的 2 億 8 千 5 百萬人到 2030 年全球將有 4 億 3 千 9 百萬人。至

於台灣，2016 年國人十大死因排行榜中，糖尿病雖居第五位但其他如心臟疾病、

腦血管疾病、高血壓性疾病及腎炎、腎病症候群及腎病變跟糖尿病相關的疾病也

都位第二、四、第八及第九位，加上糖尿病，這五種疾病總和的死亡比率比第一

名的惡性腫瘤還高，這代表現代文明病---糖尿病及代謝症侯群，所造成的影響更

甚於惡性腫瘤。代謝症侯群是一群心臟血管疾病危險因子的集合體，Key 

pathogenesis 是胰島素阻抗 (insulin resistance)，或是中央型肥胖 (central obesity)，

簡單來說就是身體脂肪過多 (excess body fat) 與代謝易感性異常(metabolic 

susceptibility) ，包括肥胖、血壓高、血糖高及三酸甘油酯過高、高密度脂蛋白膽

固醇過低等，這些心血管疾病的多重危險因素經常會出現在同一個人身上。所以

糖尿病及代謝症候群的問題絕對是不容忽視。所以職有幸申請到美國華盛頓州華

盛頓大學醫學系暨附設糖尿病研究中心短期進修並做新陳代謝相關研究。圖為職

於美國華盛頓州華盛頓大學及附屬的 VA Puget Sound Health Care System, Seattle 

Division 留念。 
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二、申請出國前置作業過程： 

   選擇進修學校及科目是以所屬單位需求及個人興趣為基本原則，但最後還需

依照國防部全時出國進修規定，必須先通過三項體能測驗和英文語文測驗(包括

國防部的ECL測驗或托福測驗) 如果是短期進修一年須經果紙本托福 530分以上

若短期進修半年以下則須經過 80 分以上國防部的 ECL 測驗，通過此兩項測驗後

始能著手申請國外進修學校。圖為職當初英文托福成績及體測合格證明。 
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申請文件都需要英文版本且每個學校所需文件不同但大致上包括最高學歷

和醫學系畢業證書、在校成績、醫師人員相關證書(醫師證書或其他專科證書)、

財力證明、護照、保險證明、推薦信函、學費(依各學校不一，有的需要，有的

學校不需要)，並到申請醫院或學校之網站下載申請文件並填妥。 

對方學校或醫院接受後，會寄接受函給你 DS-2019 表格(即 J1 Exchange Visitor 

Visa)，如有攜帶家屬可申請 J2 dependent Visa，之後就可以上 AIT 網站登錄及預

約辦理 J1(訪問學者簽證)及 J2(家屬簽證) 全家親自至台北AIT辦事處辦理美國 J1

及 J2 簽證。 【DS-2019 表格是你能不能入進美國一個最重要文件，建議提早申

請，因為美國醫院作業時間很慢，快則 1 個月，慢則需要 3 個月時間左右才能拿

到】 
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三、國外安置作業過程： 

    正所謂出外靠朋友，如果有家人或親朋好友在國外幫助你們是最好不過，

如果在國外一切都得靠自己克服，會比較辛苦，人生地不熟，有認識的人可以讓

你早一些時間進入狀況。 

    到美國時最好先去銀行開立帳戶，建議找比較有名的銀行 (如 Bank of 

America, Chase or Wells Fargo 等等)，因為美國跨行提領錢手續費很貴(不像台灣只

收 5 元台幣他們跨行提領基本是收 5 元美金而且每一家銀行還不一樣)，分行多

的銀行在很多地方都有提款機，可以省下很多跨行提領手續費。 
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帳戶分為 checking account (有點像台灣的活存) and saving account (有點像台灣的定

存)，可以將帶去的大部分錢存入 saving account，把生活費放入 checking account。

建議最好申請提款卡(Debit Card )比較方便，美國 Debit Card 除了可以當提款卡提

領美金也可以當成信用卡刷卡，但和信用卡刷卡的差別是你 checking account 戶頭

要有錢才能刷，戶頭沒錢就無法刷(刷完直接從你戶頭扣款)。能申請美國發行的

信用卡相對來說比較方便，因為美國人消費觀念比較喜歡用信用卡(即使你買的

物品美金 2-3 元也都可以刷卡)，除此之外你也不用帶那麼多現金在身上，以免被

偷或遺失。但短期進修的醫師不容易申請，因為美國的銀行會看你以往的信用紀

錄，沒有信用紀錄的需要花一點時間培養紀錄才會核發給你。 

 

以下分成食衣住行育樂來敘述: 

    在食的方面，在美國如果在有人服務的餐廳用餐則，需要額外加小費(中午

小費約 10% 而晚餐小費約 15% 若同行人超過 6 人以上，有的餐廳小費會直接增

加到 18%)。此外，外食一般都以漢堡、薯條、雞塊等速食為主，臺灣人多半吃

不習慣，所以建議去亞洲超市，買回來自己煮。 

    在衣的方面，建議不必帶太多衣服去，國外的 outlet 或 mall 都可以買到價

格優惠的商品，如果覺得不夠到當地再去購買即可。  

    在住的方面，若只有自己一個人去進修，則可以選擇住學校附近的小套房；

若全家前往則可租公寓或 townhouse (townhouse 是社區獨棟房子，大約 2 層樓)。
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建議親自前往並看附近環境之後再作簽約動作，因為美國好區跟壞區生活環境及

品質差很多，且租金也有差。若有帶小朋友且小朋友要就讀 elementary school, 

middle school or high school，建議找好一點的社區環境，通常好的住宅區學區也會

比較好。 

    在行的方面，若全家一起去美國，則必須有車才方便，可以租車或買車，視

個人財力而定，買車的話可以回國前賣掉。若要租車，多問幾家租車行，因為你

是長期租車所以價格相差很大。建議有時間可以去考美國駕照，因為拿台灣國際

駕照，如果被當地警察臨檢或違規，有的警察會故意刁難，(考照分筆試與路考；

筆試有些考場可以選擇繁體中文試題，可先打電話到考試地點詢問有無繁體中文

試題) 。此外，也可以上外交部網站查詢，因為美國各州對台灣駕照有不同的優

惠方式，有的州可以直接換照，有的州只需加考筆試或路考，而有的州則須重新

考筆試及路考。駕照在美國可當有照片證明證件 (美國很多地方比如說銀行或辦

手機通訊行等等，都會叫你出示 photo ID)，不管刷卡或住旅社時就可使用不用

再拿出護照出來以免護照遺失。 

    在育的方面，在小孩教育方面，若小朋友要就讀 elementary school, middle 

school or high school，建議找好一點的社區環境，因為好區相對來說 elementary 

school, middle school or high school 學生素質方面就會比較好。而小學是 1-5 年級、

中學是 6-8 年級、高中是 9-12 年級跟台灣學制不太一樣，台灣小學是 1-6 年級、

中學是 7-9 年級、高中是 10-12 年級。美國公立教育體系不用學費，只需要午餐
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錢和一些零星費用，則可以省下不少錢。但國小、中學上課時間一般來說都是早

上八點上課，下午兩點半就下課(1-9 年級都一樣) 。如果你在這段時間來不及接

小朋友放學也可以讓小朋友唸課後安親班，但這邊課後安親班不像台灣都是以課

業為主，而大多是讓他們參加其他課外活動，所以有人說美國是小朋友的天堂，

但是它們的教育主要是以報告、團隊合作、收集資料中學習比較不像台灣是以記

憶背誦為主。進入小學後，小孩子適應力很強，很快就跟同學打成一片，而且小

孩學習英文速度很快並且比較不會害羞開口說英文，幾個月下來英文能力都比大

人還好，尤其是聽說部份，口音也比較道地。順道一提，如果有帶小朋友到美國

唸書，記得要幫小朋友去衛生所申請之前所打過的疫苗證明，如果都沒帶，他們

會叫你們補辦，或從新施打，不但麻煩，而且在美施打疫苗很貴。 

    在樂的方面，全家一起去美國的好處是等你下班或是假日時(美國醫院或老

師不會在下班或假日打電話給你，如果有事，會先寫 email 給你，再跟你約時間)，

可選擇附近的風景、名勝、景點全家駕車出遊，不僅可以增加全家的共同回憶，

也讓全家人有一段值得回憶的生活。若跟教授關係良好，他們也很樂意跟我們一

起出遊喔! 

圖為職和 Boyko 教授一同出遊合照。 
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四、美國華盛頓州 University of Washington 醫學系及附設糖尿

病研究中心訓練心得：  

    華盛頓大學（University of Washington，縮寫為 UW），一所位於美國華盛頓

州西雅圖的大學。創建於 1861 年，是美國西岸最古老的大學，也是美國西北部

最大的大學。在 1990 年的時候，華盛頓大學分別在位於西雅圖北邊的巴薩爾

(Bothell)和位於西雅圖南邊的塔科馬(Tacoma)設立了巴薩爾校區和塔科馬校區。

2018 年 US News 世界大學排名第 10 位，2017 年世界大學學術排名(ARWU)第 13

位，醫學與電腦科學研究所居全美頂尖(全美第 1 位,第 6 位)。諾貝爾獎得主 14

位。擁有超過 500 棟建築，26 座圖書館，校地達兩千萬平方英尺，藏書達 750

萬冊。 

    華盛頓大學從世界最大的範圍，最廣泛的領域，最有創造力的人群，招聘世

界最好的老師，擁有世界最頂尖的教師隊伍。且由於華盛頓大學世界頂尖的學術

地位和國際聲譽，公立大學的收費標準，又坐落的美國最宜居工作的城市西雅

圖，倍受國際學生的青睞，大學部和研究生院每年都收到眾多來自世界各地國際

學生的申請。華盛頓大學採用學季制，一個學季有 11 個星期，每年 3 個學季，

各學季間有一至兩周假期。 

    華盛頓大學的體育運動十分強勁，尤其是美式橄欖球 (football) 與史丹佛大

學、柏克萊加州大學和加州大學洛杉磯分校同屬太平洋十二校聯盟（Pac-12 

https://zh.wikipedia.org/wiki/%E7%BE%8E%E5%9C%8B
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E8%8F%AF%E7%9B%9B%E9%A0%93%E5%B7%9E
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E8%8F%AF%E7%9B%9B%E9%A0%93%E5%B7%9E
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E8%A5%BF%E9%9B%85%E5%9C%96
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E7%BE%8E%E5%9C%8B%E8%A5%BF%E5%B2%B8
https://zh.wikipedia.org/w/index.php?title=%E8%8F%AF%E7%9B%9B%E9%A0%93%E5%A4%A7%E5%AD%B8(%E5%B7%B4%E8%96%A9%E7%88%BE%E6%A0%A1%E5%8D%80)&action=edit&redlink=1
https://zh.wikipedia.org/w/index.php?title=%E8%8F%AF%E7%9B%9B%E9%A0%93%E5%A4%A7%E5%AD%B8(%E5%A1%94%E7%A7%91%E9%A6%AC%E6%A0%A1%E5%8D%80)&action=edit&redlink=1
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E8%AB%BE%E8%B2%9D%E7%88%BE%E7%8D%8E
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%8F%B2%E4%B8%B9%E4%BD%9B%E5%A4%A7%E5%AD%B8
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%8F%B2%E4%B8%B9%E4%BD%9B%E5%A4%A7%E5%AD%B8
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%9F%8F%E5%85%8B%E8%90%8A%E5%8A%A0%E5%B7%9E%E5%A4%A7%E5%AD%B8
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%8A%A0%E5%B7%9E%E5%A4%A7%E5%AD%B8%E6%B4%9B%E6%9D%89%E7%A3%AF%E5%88%86%E6%A0%A1
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%A4%AA%E5%B9%B3%E6%B4%8B%E5%8D%81%E4%BA%8C%E6%A0%A1%E8%81%AF%E7%9B%9F


 13 

Conference)，位居美國最高水平之列。校內擁有哈士奇體育場。(資料來源網路維

基百科) 照片是職在哈士奇體育場 

  

 

    職於 2015 年中山醫學大學醫學研究所博士班畢業後有幸於 2017 年 9 月申請

到美國華盛頓州華盛頓大學醫學系並且跟華大糖尿病研究中心教授做為期半年

的新陳代謝方面的研究。 

華盛頓大學裡的糖尿病研究中心是華大中規模很大的研究中心 他們中心主要分

成五個研究部門包括:  

1. Pathophysiology and treatment of type 2 diabetes 

2. Central regulation of body weight and glucose metabolism  

3. Complications of diabetes 

4. Etiology, pathogenesis and treatment of type 1 diabetes  

5. Clinical trails and large scale epidemiological studies 

https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%93%88%E5%A3%AB%E5%A5%87%E9%AB%94%E8%82%B2%E5%A0%B4
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%93%88%E5%A3%AB%E5%A5%87%E9%AB%94%E8%82%B2%E5%A0%B4
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圖為西雅圖華盛頓大學糖尿病研究中心網站(主要分成五個研究部門) 

 

 

 

我跟的教授主要是 Professor Kahn and Professor Boyko. Professor Kahn 除了是華大

醫學系教授 (Professor of Medicine, University of Washington) 外也是糖尿病研究中

心的 leader，他的專長除了對糖尿病的治療還有對胰島素的功能、胰臟 B cell 功

能研究和糖尿病、內臟脂肪的流行病學的研究特別專精。 

而 Professor Boyko 本身也是華大醫學系教授，而他的專長除了對糖尿病的治療專

精外也對糖尿病、肥胖、內臟脂肪的流行病學的分析研究特別在行。圖為 Dr. Kahn

辦公室合影，左邊為 Dr. Kahn 而中間為 Dr. Boyko. 另一照片是在 Dr. Boyko 辦

公室 meeting 時合影。 
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    這段期間主要跟這兩位教授做研究，他們有一個研究資料庫是 Japanese 

American Community Diabetes Study (簡稱 JACDS)。JACDS 是由 Fujimoto, Wilfred Y. 

教授 1983 年所發起的研究，研究在美第二代日本人 (Nisei) 和第三代日本人 

(Sansei) 的 100% 純日本人血統的 cohort study，整體追蹤約 10-11 年左右，Funding

來源主要是美國 National Institutes of Health (NIH，美國衛生研究院)。他們利用這

資料庫也發表了許多糖尿病、高血壓、代謝症候群等的相關研究。此外，這個世

代研究最大的特色則是參與的人員許多人有接受腹部、大腿及胸部電腦斷層的檢

驗，並且把 intra-abdominal fat and subcutaneous fat of abdomen, chest and thigh 量化，

所以之前的團隊人員在許多國際期刊發表很多糖尿病、高血壓、代謝症候群經過

調整腹內脂肪或皮下脂肪的文章。 

    職有幸於這半年期間加入他們 large scale epidemiological studies 主要跟著

Professor Boyko 及 Professor Kahn 做研究。每個星期至少與 Dr. Boyko 1-2 次的一

對一的 meeting. 每 1-2 個月與 Dr. Kahn and Dr. Boyko 次的 3 人的 meeting. 此外，

每周都有定期的個案討論會每個月都有定期的 DIABETES AND METABOLISM 

SEMINAR SERIES，講師除了糖尿病各個部門的博士後研究員(每個都是美國名校

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Fujimoto+WY%5BAuthor%5D
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畢業的博士生)、教授及每次最後都會邀請各領域有名望的教授蒞臨演講內容包

括 Utility of Modeling in the Pathogenesis of Diabetes and its Complications、Type 1 

Diabetes and Immunology Symposium、Pathogenesis of Type 2 Diabetes Symposium and 

The Role of Diet and Exercise in the Transgenerational Epigenetic Landscape of  Type 2 

Diabetes etc. 內容相當精采，在台灣可能要很久才能聆聽這麼有名望的教授演

說，但這邊，一個月至少就有一場精采的演說。 

以下是 2017-2018 Diabetes and Metabolism Seminar Series  2017-2018 Academic 

Calendar 及每次開會地點 (UW Medicine South Union)          
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我們最後做的題目是 Prediction of Future Metabolic Syndrome Risk by Leptin 

Independent of Body Fat in Japanese Americans。從最基本的 JACDS 資料分析、leptin, 

metabolic syndrome and body composition 文獻收集、表格製作、文章撰寫、投稿雜

誌選定、到要回國前已經將初稿送給其他 coauthors 校正，如果確定即可投稿。 

 

與糖尿病主治醫師學習重點:  

    看一個初診糖尿病人約需 1 個小時(包括問診、理學檢查、抽血檢驗(如需

要))，一個早上 8 點至 12 點最多只看 8 個病人，看一個複診病人約也需要約 20-30

分鐘。門診主治醫師都是以 ADA 2017-2018 年 guideline 來治療及衛教病人。(VA 

Puget Sound Health Care System, Seattle Division 為美國榮民醫院，全院禁止拍照，

所以沒有照片可以分享) 
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    最後，Dr.Boyko 也親自頒給我受訓證明並且親自製作一個獎牌，真心感謝

他們給我這跟機會。 

 

   

 

五、建議： 

        這次美國華盛頓州西雅圖的華盛頓大學進修讓職對於糖尿病治療及其研

究有更深一層的認識。而美國在糖尿病的研究的知識都是領先全球。在代謝症候

群的盛行率日趨嚴重及糖尿病併肥胖日益增加的台灣社會當中最後，也希望能藉

著這次所學所看到的，幫助身旁或門診中有糖尿病的病人。此外，職在此有一些

小小建議即是現在有所謂的畢業後一般醫學的二年訓練，希忘望可以把糖尿病治

療或如何做研究的訓練放入 PGY 課程當中，也讓年輕的醫師對此疾病或喜歡做

研究的醫師有更深一層的認識。 

https://zh.wikipedia.org/wiki/%E8%8F%AF%E7%9B%9B%E9%A0%93%E5%B7%9E
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E8%A5%BF%E9%9B%85%E5%9C%96

