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疫情下前往挪威交換

我覺得這次出國交換最不一樣的地方，就是碰到新冠肺炎大魔王，疫情的影響讓整個交

換的過程要做的事情變多了，需要注意的事情也變多了，所以特別想分享這段在疫情下

出國交換的經驗。

＊以下規定都是2021年8月的版本，最新規定還是要參考挪威政府官網消息＊

挪威政府規定，入境挪威時需要準備第一班飛機起飛時間二十四小時內的PCR或快篩

的陰性報告（因為台灣沒有直飛挪威的班機，勢必要轉機，所以才會以第一班飛機起飛

時間為準）所以需要留意自己機票的起飛時間，再來推算何時去醫院做新冠篩檢。

因為NHH比較慢給入學通知的關係，當時我的時程非常緊迫，我先訂好機票才去預約篩

檢，結果預約篩檢時發現我的機票時間是禮拜日起飛，但是大多數醫院的篩檢站禮拜日

是沒有服務的，幸好最後找到一家醫院禮拜日有在進行篩檢，大家在訂機票時可以留意

一下醫院篩檢服務的時間。預約篩檢時也要特別注意篩檢報告何時可以拿到，每個醫院

的時間不一樣，一定要確保你搭飛機前要拿到報告，否則做了篩檢沒有報告也沒有用！

而且篩檢報告記得要是英文版的。雖然挪威政府說PCR或快篩的報告都可以，但保險起

見我還是做了PCR，而且報名最早的篩檢梯次，就是為了確保在起飛前可以拿到報告，

拿到報告後我還去列印了幾份以防篩檢報告不見。

另外，挪威政府沒有規定一定要打疫苗才可以入境挪威，但當時我很幸運排到一劑殘劑

疫苗，打完疫苗後會拿到一張小黃卡，不過台灣的這張小黃卡是不被挪威政府承認的，

所以我後來去醫院申請了疫苗施打證明，帶在身上以防萬一，出國也比較安心。

至於搭飛機的部分，基本的口罩一定不能少，也可以穿著全套防護衣或者是戴面罩、護

目鏡，讓防護更周全，我當時是配戴口罩，並且在隨身行李帶了一套防護衣、一個面罩、

酒精、酒精棉片、一些口罩和矽膠手套備用。座位安排上，在機場報到時可以請工作人

員幫忙把自己的位子與他人隔開，但位子這件事要看運氣，如果當天乘客人數多的話就

沒辦法，我當時乘坐的班機大概有六十人左右，工作人員就幫我把位子與其他乘客排開

，保持一定距離。而要不要在飛機上用餐？如果你有疑慮，可以選擇不吃飛機餐，我就
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有看到一位乘客他從頭到尾都沒有用餐，但如果真的肚子餓或口渴，還是要記得吃飯、

補充水分。

抵達挪威後，挪威政府規定必須在入境挪威第一站住進防疫旅館進行隔離，隔離與否與

你是否完整接種疫苗以及台灣被挪威歸類在哪個安全層級有關（台灣的安全層級要參考

挪威政府的官網，隨時會變動）以我的情況來說，我必須在防疫旅館待十天，如果第三天

和第七天篩檢呈現陰性的話，可以提早解除隔離。

我當時是從奧斯陸入境挪威，所以我必須要在奧斯陸隔離，但是由於NHH位於另一座城

市卑爾根，所以NHH校方給我一份文件，文件內容是希望奧斯陸的海關可以允許我轉機

到卑爾根之後再進行隔離，但奧斯陸的海關說我還是要在奧斯陸隔離三天才能轉機到

卑爾根完成剩下的隔離天數，我後來想想乾脆在奧斯陸直接隔離完比較省事，所以隔離

期間我都待在奧斯陸，解隔離後才去到卑爾根。過海關後，海關會帶著一群同樣要去隔

離的人去領行李（會一個海關帶一到兩個旅客去領行李，所以需要排比較久）領完行李

後要進行快篩，大約等二十分鐘快篩結果出爐後，同樣一群人會被安排到一台專車上，

專車會開往防疫旅館，只要辦好入住手續就開始隔離了，我事先不知道是要去哪個防疫

旅館，上車後司機才會說目的地。聽其它學校也去挪威交換的同學說，他們從排海關到

離開機場去防疫旅館，花了六個小時，我還滿幸運的，整個過程兩小時左右順利完成。

挪威是採取佛系隔離措施，在隔離期間每天可以外出四小時，你可以在旅館周圍散散

步、去超商買東西等等，可以利用這個寶貴時間出外活動。至於每天三餐旅館會派人將

餐點放在房間門口，吃完後垃圾再放回門口即可，會有人來收走，但由於防疫規定旅館

人員不會進房打掃，所以自己要維持房內的整潔。至於隔離期間的篩檢作業，我是在防

疫旅館進行，篩檢前一天旅館人員會打電話通知我。我入住的防疫旅館房間乾淨寬敞，

餐點滿豐盛的，每天還會換菜色，就是青菜少了點， 很幸運住到這麼好的防疫旅館。

上述各項防疫措施都可能隨時調整，大家出國前記得隨時關注挪威政府的最新防疫規

定，才不會漏掉重要事項。希望大家都能健健康康出國、平平安安回家。
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