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低预算的秋季活动
在过去几年，这个世界经历了很多。很多人都同意的一点是，我们都明白了花时间
和我们爱的人在一起的重要性。这是一件好事，因为研究已经表明，孤独与几种身
体和精神健康状况的更高风险有关联。 

费用低，很有趣。
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现在，要以一种低预算的方式聚在一起可能很难。幸运的是，大纽约地
区提供了一些免费或低费用的活动。这个秋天，看看这些点子，在不需
要太多费用的情况下度过有趣的一天。

我们最喜欢
的博物馆

纽约大都会艺术博物馆允许纽约州居民在参观时支付他们
想支付的任何金额。这项服务也适用于纽约、新泽西和康
涅狄格州的学生。

皇后县农场博物馆占地 47 英亩，已经持续运营了 350 年。
除特殊活动日外，博物馆全年对公众免费开放。

在博物馆（免费）呆一天。 
虽然很多博物馆都要收门票，但该地区有很多博物馆提供免费或“门票随心付”的时段。

通过 Culture Pass 探索纽约市。 
如果您是纽约公共图书馆、皇后区公共图书馆或布鲁克林公共图书馆的会员，您可以通
过 Culture Pass 系统预约参观许多纽约市博物馆、历史学会、遗产中心和公共花园。请访问 
culturepass.nyc 了解更多信息。

走出去！ 
大纽约地区有许多徒步路线，非常适合各种层次的活动爱好者。像 AllTrails 这样的应用程序使
您能够筛选您所在地区符合您标准的自然远足——您可以搜索视图、难度等级和海拔增益。

参观当地图书馆。 
图书馆不仅仅是获取您需要的所有阅读材料的免费资源！许多图书馆还提供各种各样的活
动，只需支付很少费用或完全免费。这包括从适合儿童的讲习班和故事时间到让成年人获得
新技能的课程和活动。

与您内心的农夫保持联系。 
秋天是东北地区苹果和南瓜采摘的黄金季节。许多农场也设有游乐场，供小朋友们玩耍。
如果您无法出城，可以去看看当地的农贸市场，花一个周六的时间去会会当地的农民和工
匠。Grownyc.org 列出了一些地区市场，其中一些全年开放。

把您的健康放在第一位。 
在安保健康保险旗下的安保社区关怀中心参加虚拟或线下课程。请访问 emblemhealth.com/
neighborhood，找一个离您近的地方。
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在您的居住地为您提供护理 
许多因素决定了您的健康——您的家庭病史、工作环境、饮食、锻
炼、压力水平等等。这就是为什么卓护医疗中心 (ACPNY) 坚信要了解
全方位的您。卓护医疗中心 (ACPNY) 体验包括：

•   持续治疗 - 作为患者，您可以从您自己的个性化护理团队中获
益。您定期和他们见面，并且他们会在两次就诊之间与您跟进。

•   综合护理 - 您将可以获得我们多元化的专科治疗医护人员提供的
护理，以及您需要的其他服务，包括化验室和放射科治疗。

•   便捷的护理 - 您的护理可以在卓护医疗中心 (ACPNY) 的所有诊所
之间进行无缝协调。无论您访问我们的哪个诊所，您的医疗记录
都可通过您的在线患者平台提供给您的医生。

•   社区 - 卓护医疗中心 (ACPNY) 的诊所和员工与他们服务的社区
和街区以及他们照顾的患者一样多样化。许多卓护医疗中心 
(ACPNY) 诊所都与安保社区关怀中心位于同一地点，从而可以将
您与有价值的本地服务和资源联系起来。

要了解关于卓护医疗中心 (ACPNY) 的更多信息以及进行预约，请访问 
acpny.com。

请记得接种
流感疫苗！
今年秋天和冬天，您可能有
更大的风险会感染和传播季
节性流感。即使您已经接
种了 COVID-19 疫苗和加强
剂，但 2022-23 季节性流感疫
苗——针对另一种病毒的不同
疫苗——将为您和您的家人增
加一层额外的健康保护。请
到医生处就诊或前往当地药
房接种疫苗。

作为一名安保健康保险会
员，您可以在卓护医疗中心 
(ACPNY) 访问网内医疗服务提
供方，因为它在纽约市所有
行政区和长岛 (Long Island) 拥
有超过 35 个诊所。*请立即访
问 acpny.com 预约接种流感
疫苗，您也可以在该网站上
找到离您最近的卓护医疗中
心 (ACPNY) 地点。**

*布朗克斯 (Bronx) 居民可以在卓护医疗
中心的附属公司 BronxDocs 的三个地点
接受护理。卓护医疗中心和 BronxDocs 
是安保健康保险公司集团的一部分。我
们的网络还有其他医疗服务提供方。

 **有些会员在进行预约前必须选择一名
卓护医疗中心 (ACPNY) 主治医生 (PCP)。
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在安保社区关怀中
心访问我们！

我们的安保社区关怀中心能提供现场和虚拟的
客户支持，连接社区资源，以及帮助整个社区
学习健康行为的计划。

我们在纽约设有 14 个安保社区关怀中心，诚
邀您前来获取面对面的支持，以了解有关您的
健保计划的更多信息或参加身心健康课程。
加入我们，参加我们每周的健身课程和有关营
养、心理健康、糖尿病等方面的活动。所有活
动都免费向公众开放，但需要注册。

安保社区关怀中心将继续提供虚拟活动，无论
会员身在何处，都能直接为我们的会员和公众
带来身心健康。

如需了解更多信息，请访问 emblemhealth.
com/neighborhood。

    儿童医保计划 (CHPlus) 保费更新

从 2022 年 10 月 1 日起，对于家庭收入在联邦贫困标
准线 (FPL) 160% 至 222% 之间的儿童，将不再提供 $9 
的儿童医保计划 (CHPlus) 家庭保费供款。保费是您每
月支付的健康保险金额。这个群体内的成员将不再收
到针对从 10 月 1 日开始的保险日期的保费账单。这不
适用于其他保费供款水平（$15、$30、$45、$60 和全
额保费)。

我需要做什么？
如果您不确定自己是否属于这个群体，请致电客户 
服务部，电话为 855-283-2146（听力或语言障碍 
人士 TTY 专线：711），服务时间是周一至周五 8 a.m. 
至 6 p.m.。

如果您属于这个群体，并且您已注册自动支付，请联
系您的银行停止定期付款。

将您的化验室测试发 
送至我们的首选化验室 
Labcorp 和 Quest Diagnostics 是我们的首选化验室。
如果您在医生诊所进行化验室测试，则一定要把它
们发送给 Labcorp 或 Quest Diagnostics。如果您需
要前往 Labcorp 进行测试，您可以在 labcorp.com/
labs-and-appointments 网站在线预约。如果选
择 Quest，您可以在线访问 questdiagnostics.com/
appointment 或致电 888-277-8772 安排预约。

没有预约？ Labcorp 和 Quest Diagnostics 都欢迎免预
约测试。
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口腔健康是通向整体健康和保健的门户。您对牙齿和整个口腔的护理程度对您的影
响会比您想象的更大。
蛀牙和牙龈疾病是两种常见的疾病，如果不及时治疗，会导致牙齿脱落，而这将极大地影响您的健康 
和生活质量。通过良好的口腔卫生来维护您的微笑和健康：刷牙，使用牙线，定期看牙医（至少一 
年一次）。

立即与您的牙医安排预约。没有牙医？ 您可以通过登录您的会员平台 my.emblemhealth.com 查找一 
名牙医。点击“Find Care”（查找护理），然后在下拉菜单中选择您的计划名称。选择“Dental” 
 （牙科）作为您的服务类型。您的搜索结果将仅包括您所选计划或网络中可用的医疗服务提供方。

需要帮助寻找牙医或了解您的保险福利？ 请致电 855-910-2406，联系我们的牙科医疗服务提供方 
Healthplex，服务时间是周一至周五 8 a.m. 至 6 p.m.。您也可以发送电子邮件至 info@healthplex.com。
您也可以致电 855-283-2146（听力或语言障碍人士 TTY 专线：711）联系安保健康保险客户服务部，获取
您附近的学术牙科中心名单。
来源：疾病预防与控制中心 (CDC)

关心您的微笑
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查看我们的新会
员平台
您最近是否访问过您的
新会员平台我的安保 
(myEmblemHealth)？ 这是一
个一站式平台，可以帮助您掌
控自己的健康。请登录查找
医生和医院、选择主治医生 
(PCP)、下载虚拟会员卡、查看
计划文件、选择无纸化等等！

如果您没有帐户，请前往 
my.emblemhealth.com，点
击“Register”（注册），并
填写所需信息。您将能够立即
查看您的帐户。

用于在需要时为您和您的宝宝提供帮
助的资源 
婴儿配方奶粉短缺严重打击了许多家庭。以下是帮助您度过这
段艰难时期的资源和信息。当涉及到您的宝宝时，记得一定要
咨询您的儿科医生。

•   尝试可能具有不同供应品的小型商店或药店。

•   在知名经销商和药店在线购物。库存可能会有所不同， 
因此请定期检查网站。

•   检查您的所有配方奶粉的批次代码，并确保其未被召回。 
请访问：similacrecall.com/us/en/product-lookup.html。

•   如果您的孩子有资格通过纽约州妇女、婴儿和儿童特别补
充营养计划 (WIC) 获得保险福利，您可以在此处列出的其
中一个当地地点获得配方奶粉：health.ny.gov/prevention/
nutrition/wic/local_agencies.htm。虽然医疗补助计划
（Medicaid，即白卡）不承保配方奶粉，但可能承保获取
配方奶粉或前往医院的交通费用。请访问 health.ny.gov/
prevention/nutrition/wic，了解更多信息或查看资格。 

•   查看护士-家庭伙伴关系、新生儿家庭探视计划和母乳库等
其他资源，了解更多信息。

•   访问 emblemhealth.com 上的婴儿配方奶粉短缺指南页面。

 《您的专属健康快讯》由安保健康保
险出版，旨在告知会员当前的健康
问题，并改进服务的使用。本出版
物不应代替医生的护理和建议。请
务必就您的个人健康需求和医生交
流。本文件并未详尽阐述所有保险
福利。请联系计划获取更多信息。
限额、分摊费用和限制可能适用。
它们可能每年都会改变。我们的网
络随时可能改变。您将会在必要时
收到通知。
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觉得不舒服？  
以下是判断是 
流感、感冒还 
是新冠肺炎的方法
务必要了解新冠肺炎、普通感冒和流感的症状——
这些都是传染性呼吸道疾病。

许多流感和感冒症状与新冠肺炎的症状相似。这三
种疾病都可能表现为发烧、身体疼痛和咳嗽。

也有一些关键的区别。例如，新冠肺炎可能导致味
觉丧失或嗅觉丧失和呼吸短促。这些不是流感或感
冒的典型体征。

症状 流感 新冠肺炎

发热或寒战 有时候 是
咽喉痛 有时候 是
流鼻涕或鼻塞 有时候 是
肌肉或身体
疼痛 是 是

头痛 是 是
疲劳 是 是
恶心、呕吐和
腹泻 是* 是

咳嗽 是 是
呼吸急促 否 是
新的味觉或嗅
觉丧失 否 是

*儿童比成人更常见。来源：疾病预防与控制中心 (CDC)


