
 
立即發佈：2024 年 2 月 14 日  凱西．霍楚爾州長 

 
 

情人節當天，霍楚爾州長和魯斯．韋斯特海默 (RUTH WESTHEIMER) 醫生宣佈幫助紐

約人建立聯繫和應對孤獨感的小貼士  

  
州機構為受孤獨或精神健康挑戰困擾的紐約人提供資源；提供紐約人可以採取行動的具

體方法  

  
魯斯醫生——紐約有史以來第一位「孤獨大使」——發佈 情人節訊息，支援經歷孤獨和

社會孤立的人  

  
  
今天，在紐約人相聚慶祝情人節之際，凱西．霍楚爾州長重點宣佈了州政府可提供以改善

精神健康和對抗孤獨感的資源。這些資源是與著名親密治療師、紐約榮譽「孤獨大使」魯

斯．韋斯特海默醫生合作開發的，提供了紐約人在生活中可以採取的簡單措施 ——從與

朋友聯絡到在社區做志工——來幫助他們和他們的親人避免並應對孤獨感，並防止社會孤

立。  

  
霍楚爾州長表示，「在情人節，我們可以向我們的朋友和親人做出簡單的手勢，讓他們

知道我們心裡有他們。「我們也應該關注那些感到孤立或孤獨的人，並採取措施向他們表

明我們關心他們。我們與我的朋友魯斯大使一起讓所有紐約人知道，我們可以提供資源來

幫助那些受孤獨感和社會孤立困擾的人。」  

  
韋斯特海默醫生在視訊消息中表示，「如果在情人節您是一個人，就做我正在做的事—

—打電話給同樣孤獨的朋友，一起做一些愉快的事情。「我同意，您出去可能會遇到新的

人。今年的情人節，讓我們致力於結束我們州的孤獨流行病，並確保所有紐約人都知道他

們有地方可以尋求幫助。」  

  
去年春天，美國衛生部部長發佈了關於孤獨和社會孤立在全國範圍內蔓延的諮詢警告。這

份長達 81 頁的諮詢報告的結論是，大約一半的美國成年人表示他們經歷過孤獨，並警告

說，許多人現在較少參與傳統機構和社會關係。雖然長者面臨孤獨和社會孤立的風險增

加，但所有年齡層的人都可能受到影響。  

  
作為紐約首位榮譽「孤獨大使」的服務的一部分，韋斯特海默醫生發佈了一段公開視訊，

推廣所有紐約人都可以採取的一系列簡單措施，這些行動可以幫助避免孤獨感，並防止他

們自己和其他人遭受社會孤立。這些措施包括：  
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• 與朋友和親人重新聯絡：情人節是紐約人與平常社交網路以外的人重新聯絡的絕

佳機會。給朋友或親人打電話，或順便拜訪鄰居——建立這些聯繫可以重建或重新

點燃隨著時間的推移而淡薄的積極關係。  

• 在社區做志工：志工服務已被證明可以改善身心健康、增強目標意識並培養社會

關係。紐約州國家和社區服務委員會 (Commission on National and Community 

Service) 可以將個人與全州社區的志工服務機會聯繫起來。對志工服務感興趣的個

人還可以聯絡 Let’s Green NYC，該計劃將他們與致力於改善紐約市公園和公共空

間的志工團體或者州立公園、休閒和歷史保護組織聯繫起來，從而與支援公園和歷

史古蹟的有組織的朋友團體建立聯繫。  

• 出去鍛煉：儘管冬天無比寒冷，但像在附近散步或讓身體活動起來這樣簡單的事

情就可以增強肌肉，增加大腦的氧氣，並最終改善情緒和精神敏銳度。  

• 去當地博物館或公共圖書館：這些機構提供各種計劃和資源，包括課堂、讀書俱

樂部和其他社交活動，可以幫助個人在社區內建立積極的聯繫。個人也可以在博物

館和圖書館與其他探索這些機構的人建立新的聯繫。  

• 線上聯絡同伴：無法在現實環境中與他人聯絡的紐約人，可以使用線上資源來幫

助他們與其他成年人進行聯絡。對於長者，紐約州老化辦公室與 GetSetUp 合作，

免費提供數千個線上直播課堂，以幫助長者保持精神、身體和社交活躍。  

  
美國國家科學、工程和醫學研究院 (National Academies of Sciences, Engineering and 

Medicine) 最近的研究發現，在 45 歲及以上的成年人中，三分之一以上的人會感到孤

獨，而在 65 歲及以上的成年人中，則近四分之一的人可視為處於社會孤立狀態。孤獨感

是指孤獨的感覺，與社會接觸無關，而社會孤立指的是缺乏社會聯繫。根據該報告，社會

孤立顯著增加了各種原因造成的過早死亡的風險，使這種風險與其他有害健康疾病或行為

（包括吸煙、肥胖和缺乏身體活動）造成的風險相當。社會孤立與罹患失智症的風險增加

約 50% 相關，而以社會孤立或孤獨為特徵的不良社會關係與心臟病風險增加 29% 和中

風風險增加 32% 相關。  

  
老化辦公室主任格雷格．奧爾森 (Greg Olsen) 表示，「社會孤立和孤獨是嚴重的情況，

但是可以克服的。值得慶幸的是，紐約州長期以來一直在這一重大公共衛生問題上發揮領

導作用，目前正與魯斯．韋斯特海默醫生合作，努力提升常識性解決方法。每個社區都有

促進社會聯繫的資源，包括當地老人老齡化辦公室、圖書館、公民團體等。我們都有能力

利用共同的興趣和我們與生俱來的好奇心來與他人建立聯繫——為我們自己或其他孤立的

人。」  

  
精神健康辦公室繼續實施 霍楚爾州長去年通過的 10 億美元里程碑式計劃，以加強紐約的

精神健康護理連續性。這項多年計劃包括投資 6,000 萬美元的資本和 1.216 億美元的營

運資金，以大幅擴大門診服務，這可以提供一個無恥辱的環境，幫助經歷焦慮或憂鬱等精

神健康問題的紐約人。此外，去年霍楚爾州長大幅擴大了該州 988 個危機聯絡中心的容

量，將年度資金從 3,500 萬美元增加到 6,000 萬美元，幾乎翻了一番。每年有近 20 萬次

電話直接轉接到紐約的危機電話中心，其中約 31,000 次電話由前退伍軍人透過退伍軍人

危機熱線撥出的。  

https://gcc02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fnewyorkersvolunteer.ny.gov%2F&data=05%7C02%7CRicardo.Pelaez%40otda.ny.gov%7Cad0e44eb3d714576822608dc2d879280%7Cf46cb8ea79004d108ceb80e8c1c81ee7%7C0%7C0%7C638435308384192927%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=Ofy0secIypzmEaY%2FJrZLwG5HW8pXAc%2FMfYly%2FSE9sdU%3D&reserved=0
https://gcc02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.nycgovparks.org%2Fopportunities%2Fvolunteer&data=05%7C02%7CRicardo.Pelaez%40otda.ny.gov%7Cad0e44eb3d714576822608dc2d879280%7Cf46cb8ea79004d108ceb80e8c1c81ee7%7C0%7C0%7C638435308384198544%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=Yb5%2FUAPOARxf5fzIgSAcQd22epFLZxs1%2BYWH%2BapEii0%3D&reserved=0
https://gcc02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fparks.ny.gov%2Ffriends-support%2F&data=05%7C02%7CRicardo.Pelaez%40otda.ny.gov%7Cad0e44eb3d714576822608dc2d879280%7Cf46cb8ea79004d108ceb80e8c1c81ee7%7C0%7C0%7C638435308384204107%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=e1TDi%2FLY24tcle36W8O6G1eNbNgu8AqdlUMRe9%2B9Ons%3D&reserved=0
https://gcc02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.getsetup.io%2Fpartner%2Fnystate&data=05%7C02%7CRicardo.Pelaez%40otda.ny.gov%7Cad0e44eb3d714576822608dc2d879280%7Cf46cb8ea79004d108ceb80e8c1c81ee7%7C0%7C0%7C638435308384209811%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=N%2FQZwxBxgpiNqGYZXxphSEJ0TJy%2BWBymS0Ftm9pwio4%3D&reserved=0
https://gcc02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fdoi.org%2F10.17226%2F25663&data=05%7C02%7CRicardo.Pelaez%40otda.ny.gov%7Cad0e44eb3d714576822608dc2d879280%7Cf46cb8ea79004d108ceb80e8c1c81ee7%7C0%7C0%7C638435308384215328%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=9AovKNpdq4OI%2FeDVSkAmtGqkw3BSr3X8WLa9GrzM2F0%3D&reserved=0
https://gcc02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fomh.ny.gov%2F&data=05%7C02%7CRicardo.Pelaez%40otda.ny.gov%7Cad0e44eb3d714576822608dc2d879280%7Cf46cb8ea79004d108ceb80e8c1c81ee7%7C0%7C0%7C638435308384220757%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=RispCYE3gXwLSOdfoEOzcobqmJoNw6ovCM2AGv0c6m8%3D&reserved=0
https://gcc02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.governor.ny.gov%2Fprograms%2Ftransforming-new-york-states-continuum-mental-health-care&data=05%7C02%7CRicardo.Pelaez%40otda.ny.gov%7Cad0e44eb3d714576822608dc2d879280%7Cf46cb8ea79004d108ceb80e8c1c81ee7%7C0%7C0%7C638435308384226182%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=G1iIIGvlhACwoE8JXpx7uOaZUMtpKRTP0jOu9zyLYhY%3D&reserved=0


  
精神健康辦公室 (Office of Mental Health, OMH) 專員安．沙利文博士 (Dr. Ann 

Sullivan) 表示，「情人節是許多紐約人表達與朋友和親人的親密關係的日子。但對某些

人來說，慶祝情人節可能會導致心痛，加劇孤獨感和社會孤立感。今年，我們將與霍楚爾

州長和魯斯．韋斯特海默醫生一起提醒我們州的每個人，我們都可以採取簡單的措施來幫

助自己和其他可能受抑鬱或焦慮困擾的人，並宣傳可用於克服通常與抑鬱或焦慮有關的感

覺的資源。」  

  
在霍楚爾州長的領導下，紐約州也正在採取措施發展老年友善社區，並建立更健全的精神

健康保健系統。霍楚爾州長去年簽署一項行政命令，要求製訂紐約州首個老齡化總體規劃 

(Master Plan for Aging)，以確保紐約長者在變老的同時也能享有尊嚴，可以獨立地過上

健康和充實的生活。紐約正在徵求長者、殘疾人和看護人員的意見——請考慮在 2 月 29 

日之前完成老齡化總體規劃調查。  

  
###  
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