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为帮助提高老年人口中普遍存在的失
智病患的照顾技巧，减缓照顾者压力，提高
家庭生活质量，美京健康医疗中心将协助乔
治梅森大学的Alicia Hong教授开展第二阶
段研究，拟于 2023年 9月 8日召开线上项目
说明会。欢迎社区朋友们踊跃参加！

美国国家健康与营养调查（National
Health and Nutrition Examination Survey,
NHANES）的调查数据显示，截至2021年，美
国有超过 500万人被诊断出患有失智症，而
这个数字预计在未来几十年内将急剧增
加。失智症会随着时间的推移破坏神经细
胞并损害大脑。早期主要症状包括：记忆力
丧失、认知能力下降、情绪波动等。失智症
对病患和其家庭带来诸多挑战，看护者的心
理压力在照顾失智病患过程中往往难以避
免产生。

然而，通过合适的照顾技巧和心理压力
管理方法，照顾者可以更好地应对挑战，从
而为病患提供更有效的看护，同时保护好自
己的身心健康。

美京健康医疗中心于 2022年开始协助
Alicia Hong 教授进行关于失智病患照顾者
的知识与技能研究，并于学术期刊上分享了
该研究报告。

失智病患照顾者研究项目参与内容：

每周 6次接收手机推送短文或视频
（约需5-10分钟阅读时间）

总共3次线上讨论（每次约30分钟）
总共7周课程
完成问卷调查和访谈

参与福利：
参与项目的失智病患照顾者将学习

失智病患的病程和症状以及照顾病患时可
应用的信息和技巧

照顾者将学习如何减轻自身压力和
身体疲劳，保持身心健康状态

照顾者将收到一定价值的礼品卡及
运动手环

招募对象：
年满21岁以上
能阅读中文
为患有失智症的家庭成员提供每周

超过10小时的看护
项目负责人：Alicia Hong教授
项目联系人：沈小姐（Kathy）
联系电话：
678-491-5495
电子邮箱：

kshen2@gmu.edu
扫描下方二维码可

添加项目联系人微信：

美京健康医疗中心将协助乔治梅森
大学开展失智病患照顾者研究项目

排舞作为一种团体舞，音乐优美，舞步
简单，没有年龄和性别限制，无需舞伴，可
以独舞，也可与其他学员们一起跳。除了
团体舞之外，排舞亦有简单的华尔滋、恰
恰、伦巴、森巴及探戈等舞步。排舞不需要
任何舞蹈基础，跳起来既有整齐划一的动
感，也有团体的归属感。排舞练习属于有
氧运动范畴，它可以改善脂类代谢，明显提
高心血管系统的功能。练习排舞，可使人
心情愉悦，不但运动健身，而且训练记忆
力。所以近年来风靡全世界，极受大众欢
迎，在朋友聚会及婚宴喜庆场合，常常成为
欢聚暖场的重要节目。

借跳舞达到运动、健身、交友和同乐的
目的，是CCACC中心社团的宗旨。我们从
最简单的舞步教起，并有一系列基本舞步
的介绍，随时欢迎您加入这个健康又快乐
的排舞行列！

CCACC 中心场地宽敞明亮，整洁舒
适，冬暖夏凉，停车方便，地点适中。目前
中心社团婀娜多姿排舞班设有二个不同程
度班级，欢迎有兴趣的朋友联络安娜老师
(Anna), 手 机 (240) 328- 3657 或 email
（aliu513@hotmail.com）。“ 心 动 不 如 行
动”，让我们一起开心地舞动出欢乐吧！

排舞班课程及练习时间：

初级班 (Beginner–Improver) 星期四
晚上 7:30 - 9:30

中 高 级 班 (Intermediate – High
Intermediate) 星期二晚上 7:30 - 9:30

上课地点：
两个班级都在CCACC 中心总部上课

（美京华人活动中心 – 9366 Gaither Rd,
Gaithersburg, MD 20877）

婀娜多姿排舞班网站：https://sites.
google.com/site/letslinedancemdclub/

CCACC中心社团婀娜多姿
排舞班欢迎您的加入

美京华人活动中心（CCACC）每年举
办的青少年排球训练班即将展开，2023-
2024学年再度由金牌教练周晓兰指导，现
已开始接受报名。

该训练班不仅提供排球技巧的学习
机会，更为培养青少年健康生活态度和团
队合作精神提供最佳平台。学生将根据
排球水平分为五个班级，课程将在蒙郡公
立学校体育馆进行。训练班致力于协助
学生发展排球技能和逻辑思维，培养团队
合作，并结交新朋友。无论您的孩子是初
学者还是经验丰富的球员，我们的课程都
能够满足他们的需求。我们热情推动青
少年健康和运动发展，诚挚邀请您的孩子
加入我们的训练班，共同体验排球的乐趣
与挑战！

训练班特点：
专业教练团队：

我们的教练团队拥有丰富的排球
经验，提供系统性训练，从基本技能到高

级战术，帮助每位学员逐步提升。
团队合作：

排球是一项团队运动。我们将重
点培养学员的团队合作和沟通能力，确保
每个人都能在团队中找到自己的定位。

健康生活：
运动是健康生活的基石。透过训

练班，我们鼓励青少年积极参与运动，培
养良好的生活习惯。

报名详情：
报名时间：即日起开始接受报名
训练日期：每周五、六
训练地点：蒙郡公校体育馆
学员年龄：10岁至18岁
联系我们：
官方网址：www.ccacc-dc.org
电子邮件：ccaccvolleyball@gmail.com
联系电话：(301) 820-7186
（更多详情请参考下方海报）

2023-2024 美京华人活动中心
青少年排球训练班报名开启！

越来越多的朋友选择在65岁以后退
休离职，我们工作室不断地收到这方面
的问讯。

当您在 65岁后继续工作，已经拥有
雇主提供的团体医疗保险。以下七点是
在您退休前需要了解的关于联邦医保报
名的一些重要信息：

1.询问雇主或福利管理人员其退休
保险如何与医疗保险配合。您需要了解
您或您家人的当前福利是否会发生变
化，他们是否提供退休保险或与联邦医
保配合的其他补充保险，以及他们提供
的药物保险是否是可替代的药物保险。
准备一些问题来询问。

2.查看您目前的保险何时结束，并在
大约一个月前注册联邦医保，可以帮助
您避免保险中断。

3.请雇主填写雇佣表格。您需要这

份额外的表格以获得特殊的注册期资
格，这样可以避免罚金。

4.如果您没有退休保险，或雇主没有
提供可替代的药物保险，在您所在地区
查找医疗保险计划。如果您加入联邦医
保优势计划，辅助计划或处方药计划，保
险将在下个月的第一天开始。

5.为了避免税收罚款，您和您的雇主
应该在您退休或从社会保障（或铁路退
休委员会）申请福利前6个月停止向您的
健康储蓄账户（HSA）（如果有的话）存
钱。

6.避免逾期报名罚款：在特殊报名期
（SEP）内完成申请将免除逾期报名罚
款。若您错过 SEP，您可能需要支付罚
款。对于 B部分，每逾期一年申请将导
致您的保费增加10%。这一罚款将持续
到您参加联邦医保的整个时间。对于D

部分，逾期报名的罚款为每月1%的基本
保费。同样，这一罚款将持续到您参加
医保的整个时间。

7.低收入补贴：如果您的收入较低，
您可能有资格获得联邦医保的低收入救
助。您可以向您所在地的州医疗援助
（Medicaid）办公室申请救助。获得救助
后，您的医保费用将得到相应减免。

在您退休后，及时申请联邦医保对
于保障您的医疗福利至关重要。如有疑
问或需要帮助，请随时联系我们的专业
服务团队。我们为社区提供免费的联邦
医保红蓝卡咨询和服务，从不向客户收
费。通过电话，电邮，线上会议和预约面
谈等方式联络我们。祝您四季平安！

电话: (301)832-2593
电邮: chang@changmedicare.com

超过65岁仍然工作的人士如何申请联邦医保（红蓝卡）


