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去戶外活動！HOCHUL 州長發起 2025 年州立公園健康挑戰賽  

  

挑戰賽從 1 月 1 日開始，包括在各個州立公園和歷史遺跡完成的 50 個任務  

  

以 Hochul 
州長的「遠離網路，到戶外去」倡議為基礎，促進所有紐約民眾和遊客的心理、身體和

社會健康  
  

激勵紐約民眾照顧自己的心理健康，探索大自然  

  

  

Kathy Hochul 州長今天邀請紐約民眾參加由紐約州立公園和歷史遺跡系統（州立公園） 

(New York’s State Park and Historic Site System) (State Parks) 舉辦的 2025 

年健康挑戰賽 (wellness challenge)，挑戰賽將於明天，即 2025 年 1 月 1 

日開始。紐約州立公園健康挑戰賽呼應了 Hochul 

州長鼓勵心理健康和戶外娛樂，同時向居民和遊客介紹在州立公園內開展以健康為重點的

活動的舉措。   

  

Hochul 
州長表示，「紐約州立公園擁有壯麗的景點，全年都有機會與大自然互動，而只需很少

費用，甚至沒有費用。這一挑戰賽是開始新年的好方法——

將福祉放在首位，提醒紐約民眾和我們的遊客，探索我們壯麗的風景可以獲得各種好處。

」  

  

紐約州立公園健康挑戰賽包括可以在各個州立公園完成的 50 

個任務。這項挑戰賽將在整個 2025 年以數位形式在 Goosechase 應用程式上舉行，並在 

250 多個紐約州立公園設施中以印刷清單手冊的形式實體舉行。參與者完成 50 

個任務中的 25 

個後，會收到一張紀念貼紙和明信片，這些紀念貼紙和明信片將作為獎品郵寄到他們的地

址。  

  

紐約州立公園健康挑戰賽的目標是：  

https://gcc02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fparks.ny.gov%2Fwellness-challenge%2F&data=05%7C02%7CRicardo.Pelaez%40otda.ny.gov%7C3cdc4b5bc84440d58c5308dd29bf76cb%7Cf46cb8ea79004d108ceb80e8c1c81ee7%7C0%7C0%7C638712624490838270%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJFbXB0eU1hcGkiOnRydWUsIlYiOiIwLjAuMDAwMCIsIlAiOiJXaW4zMiIsIkFOIjoiTWFpbCIsIldUIjoyfQ%3D%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=tKpG4v%2B9nnPOjln9bjg1feh%2FN8YzSL75hS4bOhbtlbg%3D&reserved=0
https://gcc02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fparks.ny.gov%2Fwellness-challenge%2F&data=05%7C02%7CRicardo.Pelaez%40otda.ny.gov%7C3cdc4b5bc84440d58c5308dd29bf76cb%7Cf46cb8ea79004d108ceb80e8c1c81ee7%7C0%7C0%7C638712624490857494%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJFbXB0eU1hcGkiOnRydWUsIlYiOiIwLjAuMDAwMCIsIlAiOiJXaW4zMiIsIkFOIjoiTWFpbCIsIldUIjoyfQ%3D%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=9g1jkndeENzegCm14P%2FVT7UullAe5jRZI8fY8tKkJJY%3D&reserved=0


 促進全面健康：心理、身體、智力、精神、社會、職業、財務和環境  

 透過將紐約作為娛樂和健康目的地進行宣傳，增加州內外的參觀量  

 向潛在遊客介紹公園和遺跡系統內免費和低費用的機會、活動和賽事  

 提供可在州立公園內完成的無障礙和鼓舞人心的健康賽事、計劃和活動  

紐約州公園辦公室臨時主任 Randy Simons 表示，「Hochul 

州長認識到以紐約民眾心理健康為先的好處。健康有多種形式，在戶外度度過時光和遠離

網路可以促進積極的心理健康，提高適應能力，緩解抑鬱、焦慮和壓力。無論您是想一家

人一起野餐和探索大自然，嘗試瑜伽，當義工來回饋當地公園或歷史遺跡，還是與鄰居共

享我們 250 

多個公共設施的免費或實惠活動的資訊，紐約州立公園健康挑戰賽都將在這裡為您的健康

之旅提供支援。」  

  

紐約州衛生廳 (Department of Health) 廳長 James McDonald 

博士表示，「隨著我們進入新的一年，州立公園 2025 

健康挑戰賽是一種很好的方式，讓我們可以在探索我們美麗的歷史州立公園的同時增加體

育活動。體育活動可以像散步、徒步旅行或騎自行車一樣簡單，有可能改善心臟健康和心

理健康，同時降低患慢性疾病的風險。2025 

年，我鼓勵紐約民眾和那些來我們州參觀的人到戶外去，與大自然聯系，享受戶外活動帶

來的許多巨大的健康益處。」  

  

紐約州心理健康辦公室 (Office of Mental Health)專員 Anne-Marie T.Sullivan 

博士表示，「紐約州的公園系統是一塊我們都可以享受的真正瑰寶，並可以為我們所有

人提供改善心理健康的好方法。戶外活動是一個可以讓您在精神上感覺更好、減輕壓力甚

至改善睡眠的簡單措施。Hochul 

州長的健康挑戰是迎接新年的絕佳方式，可以體驗我們出色的公園系統所提供的許多好處

。」  

  

2025 
年健康賽挑戰賽被設計可由各種能力的人完成，可以參觀全州的公園和歷史遺跡完成，也

可反複去離家近的公園和歷史遺跡來完成。該挑戰賽的任務支援州長的「遠離網路，去戶

外活動」 (Get Offline, Get Outside) 倡議，該倡議於 2024 年 7 

月推出，旨在協助紐約的小朋友和家庭放下手機和電腦，遠離社交媒體，享受娛樂和戶外

社交聚會，以此促進身心健康。  

  

一些示例任務包括：  

 心理健康：數位排毒——

擺脫與科技的聯繫，在州立公園或歷史遺跡享受戶外活動。遠離任何數位干擾，欣

賞大自然風景和聲音  

 身體健康，第一天徒步——參加第一天徒步活動 (First Day Hike) 

開始新的一年！給我們看一張您在 1 月 1 日享受戶外活動的照片  

https://gcc02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.governor.ny.gov%2Fnews%2Fgovernor-hochul-launches-get-offline-get-outside-campaign-and-announces-free-pool-access-state&data=05%7C02%7CRicardo.Pelaez%40otda.ny.gov%7C3cdc4b5bc84440d58c5308dd29bf76cb%7Cf46cb8ea79004d108ceb80e8c1c81ee7%7C0%7C0%7C638712624490870807%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJFbXB0eU1hcGkiOnRydWUsIlYiOiIwLjAuMDAwMCIsIlAiOiJXaW4zMiIsIkFOIjoiTWFpbCIsIldUIjoyfQ%3D%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=3nvJHZu5WMkAdAIDRcSjn%2FjnC58fh%2FlvNy2g5oevE1Y%3D&reserved=0
https://gcc02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.governor.ny.gov%2Fnews%2Fgovernor-hochul-launches-get-offline-get-outside-campaign-and-announces-free-pool-access-state&data=05%7C02%7CRicardo.Pelaez%40otda.ny.gov%7C3cdc4b5bc84440d58c5308dd29bf76cb%7Cf46cb8ea79004d108ceb80e8c1c81ee7%7C0%7C0%7C638712624490870807%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJFbXB0eU1hcGkiOnRydWUsIlYiOiIwLjAuMDAwMCIsIlAiOiJXaW4zMiIsIkFOIjoiTWFpbCIsIldUIjoyfQ%3D%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=3nvJHZu5WMkAdAIDRcSjn%2FjnC58fh%2FlvNy2g5oevE1Y%3D&reserved=0
https://gcc02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.governor.ny.gov%2Fnews%2Fgovernor-hochul-launches-get-offline-get-outside-campaign-and-announces-free-pool-access-state&data=05%7C02%7CRicardo.Pelaez%40otda.ny.gov%7C3cdc4b5bc84440d58c5308dd29bf76cb%7Cf46cb8ea79004d108ceb80e8c1c81ee7%7C0%7C0%7C638712624490870807%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJFbXB0eU1hcGkiOnRydWUsIlYiOiIwLjAuMDAwMCIsIlAiOiJXaW4zMiIsIkFOIjoiTWFpbCIsIldUIjoyfQ%3D%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=3nvJHZu5WMkAdAIDRcSjn%2FjnC58fh%2FlvNy2g5oevE1Y%3D&reserved=0


 社交健康，現在就一起出發——

找一個朋友，探索一個您以前從未去過的公園或景點。從您的冒險中拍攝一張照片

，讓我們知道您探索的地方  

 財務健康，為提曾經的服役人員服務——

協助您所知道的退伍軍人或金星家庭瞭解終身自由通行證，該通行證在許多州立公

園的建築為符合條件的人提供免費和讓利的設施  

 職業健康，與我們一起做義工——

與一群朋友一起做義工是建立聯繫和回饋環境的好方法  

 環境健康，再利用——

在紐約州立公園或歷史遺跡徒步或散步時攜帶上可重複使用的水瓶。提交一張您使

用可重複使用的水瓶補水的照片來完成這項任務  

這項挑戰賽可以透過 Goosechase 

應用程式以數位方式進行和在不同州立公園透過紙質小冊子進行。參與者可以在 App 

Store 或 Google Play 上下載 Goosechase，或填寫紙質清單來參與。  

   

Goosechase 應用程式  

 在 iPhone 或 Android 裝置上下載應用程式  

 在搜尋列中搜尋「紐約州立公園健康挑戰賽」，或使用加入程式碼「C38WSA」

開始  

 加入後，參與者可以拍攝和上傳照片或視訊或提交問題答案，在應用程式中完成任

務來獲得積分。  

紙質清單  

 可以在我們的公園健康挑戰賽網站上下載紙質清單，並在家中列印，亦可以在當地

州立公園或歷史遺跡處領取。  

 將任務從清單中勾選出來並在參與者獲得 25 分後郵寄清單來獲得積分    

到戶外去是心理健康辦公室全州公眾意識活動中有用的訣竅之一，可以幫助紐約民眾找到

有意義的方法來優先保證他們的心理健康。今年秋天推出的多年期「Be 

Well」活動提供免費健康貼士和有關壓力和創傷影響的資訊。  

  

紐約州公園、娛樂設施及遺跡保護辦公室 (New York State Office of Parks, Recreation 

and Historic Preservation, OPRHP) 負責監管逾 250 

座公園、遺跡、休閒步道、高爾夫球場和船埠等，這些景觀 2023 年吸引了 8,400 

萬人前來參觀，創下了新的記錄。  

  

有關紐約州立公園健康挑戰賽的更多資訊，請造訪 https://parks.ny.gov/wellness-

challenge/ 或按此處。如需獲取更多任何這些娛樂區域的資訊，請造訪 

parks.ny.gov、下載免費的紐約州公園探索者 (NY State Parks Explorer) 應用程式或致電 

(518) 474-0456。在 Facebook、 Instagram、 X（以前為 Twitter）OPRHP 

部落格上或透過  OPRHP 新聞室與我們聯絡。  

https://gcc02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fparks.ny.gov%2Fwellness-challenge%2F&data=05%7C02%7CRicardo.Pelaez%40otda.ny.gov%7C3cdc4b5bc84440d58c5308dd29bf76cb%7Cf46cb8ea79004d108ceb80e8c1c81ee7%7C0%7C0%7C638712624490883624%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJFbXB0eU1hcGkiOnRydWUsIlYiOiIwLjAuMDAwMCIsIlAiOiJXaW4zMiIsIkFOIjoiTWFpbCIsIldUIjoyfQ%3D%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=NVd%2BfE99A2JnOl8OEp1TGrRfIMP0NzuskAEtj481nhU%3D&reserved=0
https://gcc02.safelinks.protection.outlook.com/?url=http%3A%2F%2Fbewell.ny.gov%2F&data=05%7C02%7CRicardo.Pelaez%40otda.ny.gov%7C3cdc4b5bc84440d58c5308dd29bf76cb%7Cf46cb8ea79004d108ceb80e8c1c81ee7%7C0%7C0%7C638712624490896271%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJFbXB0eU1hcGkiOnRydWUsIlYiOiIwLjAuMDAwMCIsIlAiOiJXaW4zMiIsIkFOIjoiTWFpbCIsIldUIjoyfQ%3D%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=W%2Fjdo%2B6VDxBolBoOgVqN4%2FzpgNCqTr1PMTl53w89dtU%3D&reserved=0
https://gcc02.safelinks.protection.outlook.com/?url=http%3A%2F%2Fbewell.ny.gov%2F&data=05%7C02%7CRicardo.Pelaez%40otda.ny.gov%7C3cdc4b5bc84440d58c5308dd29bf76cb%7Cf46cb8ea79004d108ceb80e8c1c81ee7%7C0%7C0%7C638712624490896271%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJFbXB0eU1hcGkiOnRydWUsIlYiOiIwLjAuMDAwMCIsIlAiOiJXaW4zMiIsIkFOIjoiTWFpbCIsIldUIjoyfQ%3D%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=W%2Fjdo%2B6VDxBolBoOgVqN4%2FzpgNCqTr1PMTl53w89dtU%3D&reserved=0
https://parks.ny.gov/wellness-challenge/
https://parks.ny.gov/wellness-challenge/
https://gcc02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fparks.ny.gov%2Fwellness-challenge%2F&data=05%7C02%7CRicardo.Pelaez%40otda.ny.gov%7C3cdc4b5bc84440d58c5308dd29bf76cb%7Cf46cb8ea79004d108ceb80e8c1c81ee7%7C0%7C0%7C638712624490908665%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJFbXB0eU1hcGkiOnRydWUsIlYiOiIwLjAuMDAwMCIsIlAiOiJXaW4zMiIsIkFOIjoiTWFpbCIsIldUIjoyfQ%3D%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=AqSopV%2F0RHbPEf%2FdSaW3RC9YiQa2WBXbfvXgOF8tA48%3D&reserved=0
https://gcc02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.parks.ny.gov%2F&data=05%7C02%7CRicardo.Pelaez%40otda.ny.gov%7C3cdc4b5bc84440d58c5308dd29bf76cb%7Cf46cb8ea79004d108ceb80e8c1c81ee7%7C0%7C0%7C638712624490921143%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJFbXB0eU1hcGkiOnRydWUsIlYiOiIwLjAuMDAwMCIsIlAiOiJXaW4zMiIsIkFOIjoiTWFpbCIsIldUIjoyfQ%3D%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=VsNiT7hfgvWYwFH1WVhVwEnnsIVFM6P4lI9%2FEkVkQIA%3D&reserved=0
https://gcc02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fparks.ny.gov%2Fexplorer-app%2F&data=05%7C02%7CRicardo.Pelaez%40otda.ny.gov%7C3cdc4b5bc84440d58c5308dd29bf76cb%7Cf46cb8ea79004d108ceb80e8c1c81ee7%7C0%7C0%7C638712624490934619%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJFbXB0eU1hcGkiOnRydWUsIlYiOiIwLjAuMDAwMCIsIlAiOiJXaW4zMiIsIkFOIjoiTWFpbCIsIldUIjoyfQ%3D%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=K1OGGOhC%2FiCRsiEyW%2F1WhkHbJf82sUjUP4qETSJDvAM%3D&reserved=0
https://gcc02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.facebook.com%2Fnystateparks%2F&data=05%7C02%7CRicardo.Pelaez%40otda.ny.gov%7C3cdc4b5bc84440d58c5308dd29bf76cb%7Cf46cb8ea79004d108ceb80e8c1c81ee7%7C0%7C0%7C638712624490949141%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJFbXB0eU1hcGkiOnRydWUsIlYiOiIwLjAuMDAwMCIsIlAiOiJXaW4zMiIsIkFOIjoiTWFpbCIsIldUIjoyfQ%3D%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=SohaKHPcZZWr3ObYuH1Wz2g0kjjCWnM9gwZjaqlqZzs%3D&reserved=0
https://gcc02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.instagram.com%2Fnystateparks%2F&data=05%7C02%7CRicardo.Pelaez%40otda.ny.gov%7C3cdc4b5bc84440d58c5308dd29bf76cb%7Cf46cb8ea79004d108ceb80e8c1c81ee7%7C0%7C0%7C638712624490962287%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJFbXB0eU1hcGkiOnRydWUsIlYiOiIwLjAuMDAwMCIsIlAiOiJXaW4zMiIsIkFOIjoiTWFpbCIsIldUIjoyfQ%3D%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=sWsNp6qNZh7D%2F6XI%2BcISpmz2do7kqitBb5O04lhVNUA%3D&reserved=0
https://gcc02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Ftwitter.com%2FNYstateparks&data=05%7C02%7CRicardo.Pelaez%40otda.ny.gov%7C3cdc4b5bc84440d58c5308dd29bf76cb%7Cf46cb8ea79004d108ceb80e8c1c81ee7%7C0%7C0%7C638712624490974778%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJFbXB0eU1hcGkiOnRydWUsIlYiOiIwLjAuMDAwMCIsIlAiOiJXaW4zMiIsIkFOIjoiTWFpbCIsIldUIjoyfQ%3D%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=bkYLA%2Bs8Ti14XnaXttLlMZ%2BKXavwqkkc2OsprbgSAEc%3D&reserved=0
https://gcc02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fnystateparks.blog%2F&data=05%7C02%7CRicardo.Pelaez%40otda.ny.gov%7C3cdc4b5bc84440d58c5308dd29bf76cb%7Cf46cb8ea79004d108ceb80e8c1c81ee7%7C0%7C0%7C638712624490987047%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJFbXB0eU1hcGkiOnRydWUsIlYiOiIwLjAuMDAwMCIsIlAiOiJXaW4zMiIsIkFOIjoiTWFpbCIsIldUIjoyfQ%3D%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=rmx8335HY22uaFBJSdpvMsn%2FuBOB0U2BHqErtHVEEIA%3D&reserved=0
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可造訪網站 www.governor.ny.gov 瀏覽更多新聞 

紐約州 | 州長辦公室 | press.office@exec.ny.gov | 518.474.8418  
註冊州長辦公室的最新動態：ny.gov/signup | 傳送簡訊「NEW YORK」至 81336 
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