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ဒီီသဒၢၢနတၢ်် �အ်ိၣ်��ဆ်ူၣ်��
အ်ိၣ်��ချ့့�တက့ၢ်� �
တၢ်် �ကစ်ီၣ်��ဂ့်ၢ်� �ကျိၤၤ ��သီီကတၢၢ််� � ဘၣ် �်ဃးးဒီးး� COVID-19  
ကသ်ံၣ်��ဒီီသဒၢၢအဂ်ီၢ်� �န့ၣ် ��်, လဲၤၤ�ဆူူ uhccommunityplan.com/
covid-19/vaccine တက့ၢ်� �.

ပအ်ိၣ်��ဒီးး�ပာ် �်သူၣ်�်�ပာ််�သးးလီၤၤ�
ပဟ့ၣ်�်�ပပှၤၤ�ဖံးး�မၤၤဆီၣ်��ထဲွဲ�တၢ်် �တဖၣ််� အပီးး�အလီီအဃိိ အဝဲဲသ့ၣ်��ကွၢ််� �ထဲွဲ�
ပကရူၢ််� �ဖိိတဖၣ််�အဂ့ၤၤ�အကတၢၢ််� �ကသ့့န့ၣ် ��်လီၤၤ�. အပီးး�အလီီအံၤၤ�တဖၣ််�
န့ၣ် ��် ပှၤၤ�ကိးး�အီၤၤ� တၢ်် �ကူူစါါယါါဘျါါ�တၢ်် �မၤၤအလုၢ်�် �အလၢ်် �တၢ်် �နဲၣ်��်ကျဲဲ�တဖၣ်် �
န့ၣ် ��်လီၤၤ�. အဝဲဲသ့ၣ်��ဒုးး�သ့ၣ်��ညါါ ပှၤၤ�ဖံးး�မၤၤဆီၣ်��ထဲွဲ�တၢ်် �တဖၣ််� ဘၣ် �်ဃးးဒီးး� 
တၢ်် �မၤၤအလုၢ်�် �အလၢ်် �အဂ့ၤၤ�ကတၢၢ််� �တဖၣ််� ဒ််သိးး�ကသုးး�ကျဲၤၤ ��ဖံးး�မၤၤတၢ်် �လၢၢ 
တၢ်် �ဆါါတဖၣ််� ဒီးး�မၤၤဂ့ၤၤ�ထ်ီၣ်��တၢ်် �အိၣ််��ဆူၣ််��အိၣ််��ချ့့�အဂ်ီၢ်� �န့ၣ် ��်လီၤၤ�.

တၢ်် �နဲၣ်��်ကျဲဲ�တဖၣ်် �အပူၤၤ�န့ၣ် ��် ပၣ််�ဃ်ုာ်��ဒီးး�တၢ်် �ကွၢ််� �ထဲွဲ�လၢၢတၢ်် �ဆါါအကလုာ်�်�
ကလုာ်�်� ဒီးး�တၢ်် �အိၣ််��အသးးတဖၣ််�ဒ််သိးး� သွံၣ််���ဆၢၢတၢ်် �ဆါါ, သွံၣ််���တၢ်် �ဆ်ီၣ်��
သနံးး�အါါ ဒီးး�သးးဟးးဂီၤၤ�တၢ်် �ဆါါန့ၣ် ��်လီၤၤ�. အဝဲဲသ့ၣ်��ဟ့ၣ်�်�စ့်ၢ်� �ကီးး� တၢ်် �ကစ်ီၣ်��
ဂ့်ၢ်� �ကျိၤၤ �� လၢၢကအိၣ််��မ်ုာ်��ခီီဖျိိ �တၢ်် �အ်ီၣ်��အကြၢး�း�အဘၣ် �်, နီၢ်�် �ခိိတၢ်် �ဟူးး�ဂဲၤၤ� ဒီးး�
ကသ်ံၣ်��ဒီီသဒၢၢတဖၣ််�လၢၢအဘၣ် �်တၢ်် �ဟ့ၣ်�်�ကူၣ််��ဃာ််�န့ၣ် ��်လီၤၤ�. ကဖးးတၢ်် �
နဲၣ်��်ကျဲဲ�တဖၣ်် �အဂ်ီၢ်� � လဲၤၤ�ဆူူ uhcprovider.com/cpg တက့ၢ်� �.
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တၢ််�မၤၤညီီနုာ်�်�အကျိၤၤ��အကျဲဲ�လၢၢအ
ဂ့ၤၤ�လၢၢတၢ််�အ်ိၣ်��ဆူၣ်�်�အ်ိၣ်��ချ့့�အဂီၢ််��
တၢ်် �ဟ့်ၣ်��က်ူၣ်��တဖၣ် �် လၢၢမ်ုၢ်� �နံၤၤ�လၢၢအဆ်ူၣ်��ချ့့�ဒ်ိၣ်��အဂ်ီၢ်� �

တၢ်် �အိၣ််��မူူ သးးသမူလၢၢအပှဲၤၤ��ဒီးး�တၢ်် �အိၣ််��ဆူၣ််��အိၣ််��ချ့့�န့ၣ် ��် ကညီီထီီဘိိဘၣ် �်. 
တၢ်် �ဆီီတလဲဲဖးးဒိၣ်��်လၢၢနတၢ်် �အ်ီၣ်��အပူၤၤ� မ့့တမ့ၢ်� �တၢ်် �ဟူးး�တၢ်် �ဂဲၤၤ�အပူၤၤ�န့ၣ် ��် ကကီီ
ဝဲဲလၢၢနကမၤၤအီၤၤ�ယ်ံာ်��ယ်ံာ်��အဂ်ီၢ်� �န့ၣ် ��်လီၤၤ�. တၢ်် �မၤၤလိိဃုုထံၣ်��တဖၣ််�န့ၣ် ��် ပာ််�ဖျါါ�
ဝဲဲလၢၢ တၢ်် �မၤၤဆီီတလဲဲအဆံးး�ဖိိတဖၣ််� လၢၢန ကိးး�မုၢ်� �နံၤၤ�တၢ်် �မၤၤညီီနုာ်�်�အကျိၤၤ ��အ
ကျဲဲ� န့ၣ် ��် မၤၤစၢၤ�ၤနၤၤသ့့လီၤၤ�. တၢ်် �ထၢၢနုာ်�်�ဆူၣ််��ချ့့�တၢ်် �ဟူးး�ဂဲၤၤ�ဖံးး�မၤၤတဖၣ််� လၢၢနမုၢ်� �
နံၤၤ�အပူၤၤ�န့ၣ် ��် မၤၤစၢၤ�ၤနၤၤသ့့ဒ််သိးး� နကမၤၤအီၤၤ�ဆူူမဲာ််��ညါါန့ၣ် ��်လီၤၤ�.

နသးးလီၤၤ�တၢ်် �ဟ့ၣ်�်�ကူၣ််��တဖၣ််�ဧါါ. ဖဲဲအံၤၤ�န့ၣ် ��် အိၣ််��ဒီးး� တၢ်် �မၤၤအဆီီဖိိ 3 ဆီီ လၢၢ
ကဒုးး�ကဲဲထီၣ်�� နကိးး�မုၢ်� �နံၤၤ�တၢ်် �မၤၤညီီနုာ်�်�တဖၣ််� ဒ််သိးး�ကဂ့ၤၤ�လၢၢနတၢ်် �အိၣ််��ဆူၣ််��
အိၣ််��ချ့့�အဂ်ီၢ်� �န့ၣ် ��်လီၤၤ� -

1.	လဲၤၤ�တၢ်် �ယံၤၤ�ယံၤၤ�တက့ၢ်� �. နဒိးး�ညီီနုာ်�်� စဲးး�စိၣ််��ထ်ီၣ်��တၢ်် �ဧါါ. အဝဲဲန့ၣ် ��်အခၢၣ်�်�စးး 
လဲၤၤ�လၢၢဃီီတက့ၢ်� �. မ့့တမ့ၢ်� � အိၣ််��ပတုာ်�်�သိိလ့ၣ်�်� လၢၢတၢ်် �လ်ီၢ်� �အယံၤၤ� ဖဲဲန
လဲၤၤ�တၢ်် �မၤၤ မ့့တမ့ၢ်� �လဲၤၤ�ပှ့ၤၤ�တၢ်် �တက့ၢ်� �. နီၢ်�် �ခိိတၢ်် �ဟူးး�တၢ်် �ဂဲၤၤ�ဒ််အံၤၤ�န့ၣ် ��် ဂ့ၤၤ�စူးး�
ကါါအီၤၤ�န့ၣ် ��်လီၤၤ�.

2.	အီီတၢ်် �အဂၤၤလၢၢ စ်ိၣ်��ဒၢ်် � (soda) အခၢၣ်�်�စးးတက့ၢ်� �. စိၣ််��ဒၢ်် �န့ၣ် ��် ပၣ််�ဃ်ုာ်��ဒီးး�
အံံသၣ််�ဆၢၢအါါမးးန့ၣ် ��်လီၤၤ�. တၢ်် �မၤၤလိိဃုုထံၣ်��တဖၣ််� စံးး�ဝဲဲလၢၢ တၢ်် �အ်ီၣ်��လၢၢ
အအိၣ််��ဒီးး�စိၣ််��ဒၢ်် �တဖၣ််�န့ၣ် ��် ဒုးး�ကဲဲထီၣ်��တၢ်် �သးးသူူသးးဃ့့အီၣ်��တၢ်် �န့ၣ် ��်လီၤၤ�. 
စပာ််�ကလ့ၣ်�်�ထံံ (sparkling water) လၢၢတပၣ််�ဃ်ုာ်��ဒီးး� တၢ်် �မၤၤဆၢၢတ
ဖၣ််�န့ၣ် ��် မၤၤဟါါမၢ်် �တၢ်် �သးးသူူစိၣ််��ဒၢ်် �န့ၣ် ��်လီၤၤ�. တၢ်် �ဃုုထၢၢလၢၢအအီီဝံၣ်��လၢၢခံံ
တမံၤၤ�မ့်ၢ်� �ဝဲဲ ထံံလၢၢအပၣ််�ဃ်ုာ်��ဒီးး�တၤၤသူတၤၤသၣ််�န့ၣ် ��်လီၤၤ�.

3.	တဘၣ် �်လဲၤၤ�ပတာ််�က်ွံာ်���ဂီၤၤ�တၢ်် �အ်ီၣ်��တဂ့ၤၤ�. Cleveland Clinic စံးး�ဝဲဲလၢၢ 
ဂီၤၤ�တၢ်် �အ်ီၣ်��လၢၢအဖိးး�ဒီးး�ဆူၣ််��ချ့့�န့ၣ် ��် မၤၤဆူၣ််��ထ်ီၣ်��နနီၢ်�် �ခိိလၢၢ တနံၤၤ�အဂ်ီၢ်� �, 
မၤၤဂ့ၤၤ�ထ်ီၣ်��သးးဖျၢၣ်��်�တၢ်် �အိၣ််��ဆူၣ််��အိၣ််��ချ့့�, မၤၤစှၤၤ�လီၤၤ�သွံၣ််���ဆၢၢတၢ်် �ဆါါ
တၢ်် �ဘၣ် �်ယိၣ််�� ဒီးး�မၤၤဆှဲဲ�ထီၣ်��ခိၣ််��နူာ််��န့ၣ် ��်လီၤၤ�. အိးး�ထမံံ(လ)oatmeal, ဘုု
ကၠူၣ်�်��ဂီၤၤ�တၢ်် �အ်ီၣ်��တမံၤၤ� ဒီးး�ခီးး�ထ့့(ခၠၠ)တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံလီၤၤ�သကၤၤ (cottage 
cheese) ပၣ််�ဃ်ုာ်��ဒီးး�တၤၤသူတၤၤသၣ််� မ့့တမ့ၢ်� �တၤၤသၣ််�ချံံ�တဖၣ်် �ခဲဲလၢာ််��
န့ၣ် ��် မ့်ၢ်� �ဝဲဲဂီၤၤ�တၢ်် �အ်ီၣ်��တဖၣ််�လၢၢအဖိးး�ဒီးး�တၢ်် �အိၣ််��ဆူၣ််��အိၣ််��ချ့့�န့ၣ် ��်လီၤၤ�.စူးး�
ကါါတၢ်် �လၢၢအကြၢး�း�ဒီးး�နတၢ်် �ဖံးး�တၢ်် �မၤၤတၢ်် �ရ်ဲၣ်��တၢ်် �ကျဲၤၤ ��တက့ၢ်� �.

က်ွၢ်� �ထွဲဲ�လီၤၤ�နသးးတက့ၢ်� �. အကါါဒိၣ်��်လၢၢနကဟံးး�န့ၢ်�် �တၢ်် �ဆၢၢ
ကတ်ီၢ်� � ဒ််သိးး�ကကွၢ််� �ထဲွဲ�လီၤၤ�နသးးအဂ်ီၢ်� �လီၤၤ�. လဲၤၤ�ဆူူ 
healthtalkselfcare.myuhc.com ဒ််သိးး�ကထဲးး�လီၤၤ�ဟံးး�

န့ၢ်�် � တၢ်် �ကွၢ််� �ထဲွဲ�လီၤၤ�သးး BINGO ခးးက့့တက့ၢ်� �. တချုး�း�လၢၢနဒိးး�န့ၢ်�် �အမးး
လၢၢ BINGO အဂ်ီၢ်� �န့ၣ် ��် ဖံးး�မၤၤတၢ်် �ကွၢ််� �ထဲွဲ�လီၤၤ�သးးတၢ်် �ဟူးး�တၢ်် �ဂဲၤၤ�လၢၢအလီၤၤ�ဆီီ
ကိးး�မုၢ်� �နံၤၤ�ဒဲးး�တက့ၢ်� �.

2  Health Talk

နမံံလၢၢလၢၢပှဲၤၤ��ပှဲၤၤ��ကစီီဒီီဧါါ
တၢ်် �လၢၢနမၤၤသ့့အိၣ််��အါါမးး ဒ််သိးး�ကဂ်ုာ်��ကျဲးး��စၢး� းအိၣ််��မူူ 
တၢ်် �အိၣ််��မူူလၢၢအလၢၢပှဲၤၤ��ဒိၣ်��်ဒီးး�တၢ်် �အိၣ််��ဆူၣ််��အိၣ််��ချ့့�န့ၣ် ��်
လီၤၤ�. တၢ်် �မံံလၢၢလၢၢပှဲၤၤ��ပှဲၤၤ��မ့်ၢ်� �ဝဲဲ နီၣ်��်ဂံၢ်� � 1 လၢၢအဝဲဲသ့ၣ်��
အကျါါ�န့ၣ် ��်လီၤၤ�. တၢ်် �ပၢၢဆှၢၢ�ရ်ဲၣ်��ကျဲၤၤ ��ဒီးး�တၢ်် �ဒီီသဒၢၢတၢ်် �
ဆါါလ်ီၢ်� �ခၢၣ်�်�သးးတဖၣ််� (Centers for Disease 
Control and Prevention (CDC)) စံးး�ဝဲဲ တၢ်် �တ
အိၣ််��ဒီးး�တၢ်် �မံံန့ၣ် ��် ဘၣ် �်ထဲွဲ�ဒီးး�တၢ်် �ဆါါယ်ံာ်��ထၢၢတနီၤၤ� လၢၢ
အပၣ််�ဃ်ုာ်��ဒီးး�

 	သးးဟးးဂီၤၤ�တၢ်် �ဆါါ
 	သးးဖျၢၣ်��်�တၢ်် �ဆါါ 
 	တၢ်် �ဘ်ီၣ်��တလၢၢ

 	သွံၣ််���ဆၢၢတၢ်် �ဆါါ က
လုာ်�်� 2 (type 2 
diabetes)

နမ့ၢ်� �မံံတန့ၢ်�် �လၢၢမုၢ်� �နၤၤခီီန့ၣ် ��် အိၣ််��ဒီးး�တၢ်် �ဟ့ၣ်�်�ကူၣ််�� ၃မံၤၤ� 
လၢၢကအိၣ််��ဘှံးး��ဘၣ် �်ဂ့ၤၤ�ဂ့ၤၤ�လၢၢမုၢ်� �နၤၤအဂ်ီၢ်� �န့ၣ် ��်လီၤၤ� -

1.	နုာ်�်�လ်ီၢ်� �မံံဒီးး�ဂဲၤၤ�ထၢၣ််�� လၢၢတၢ်် �ဆၢၢကတ်ီၢ်� �တပတ်ီၢ်� �ဃီီ 
ကိးး�နံၤၤ�ဒဲးး�တက့ၢ်� �

2.	လၢၢမုၢ်� �ဆါါကတ်ီၢ်� �န့ၣ် ��် အိၣ််��ဒီးး�တၢ်် �ဟူးး�တၢ်် �ဂဲၤၤ� အဃိိ
လၢၢမုၢ်� �နၤၤန့ၣ် ��် နကလီၤၤ�ဘှံးး��န့ၣ် ��်လီၤၤ�

3.	ပာ််� ကွဲၤၤ��ဟူဖူျါါ� (TV) တဖၣ််�, ထဲးး�ဘလဲးး� (tablet) 
တဖၣ််� ဒီးး�လီီတဲဲစိိတဖၣ််� လၢၢလီၢ်� �မံံအချၢၢ�န့ၣ် ��်တက့ၢ်� �

မၤၤလိိတၢ်် �ဘၣ် �်ဃးး တၢ်် �မံံလုၢ်�် �လၢ်် �လၢၢအဂ့ၤၤ�တဖၣ််� လၢၢ 
cdc.gov/sleep တက့ၢ်� �.

လၢၢနီၣ်��်ဂံၢ််� �တဖၣ် �်
 	ဖိိသၣ််�အသးးအိၣ််�� 6 နံၣ်��်တုၤၤ� 12 န့ၣ် ��်လိၣ််��ဘၣ် �် 

တနၤၤန့ၣ် ��် မံံအဆၢၢကတ်ီၢ်� � 9 နၣ်�်ရံၣ်��တုၤၤ� 12 နၣ်�်
ရ်ံၣ်��န့ၣ် ��်လီၤၤ�

 	သးးစၢ်် �တဖၣ််�လၢၢအသးးအိၣ််�� 13 နံၣ်��်တုၤၤ� 18 
နံၣ်��်န့ၣ် ��် လိၣ််��ဘၣ် �် တနၤၤန့ၣ် ��် မံံအဆၢၢကတ်ီၢ်� � 8 
နၣ်�်ရံၣ်��တုၤၤ� 10 နၣ်�်ရံၣ်��န့ၣ် ��်လီၤၤ�

 	သးးပှၢ််� �တဖၣ််�န့ၣ် ��် လိၣ််��ဘၣ် �် တနၤၤန့ၣ် ��် မံံအဆၢၢ
ကတ်ီၢ်� � 7 နၣ်�်ရံၣ်��န့ၣ် ��်လီၤၤ�
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http://healthtalkselfcare.myuhc.com
http://cdc.gov/sleep


သ့်ၣ်��ညါါနတၢ်် �န့ၢ်�် �အဘျုးး��တဖၣ် �်  
ဘၣ် �်ဃးးနကသံၣ််��ကသီီတက့ၢ်� �
လဲၤၤ�ဆူူ myuhc.com/communityplan/pharmaciesandrx ဒ််သိးး�ကမၤၤလိိတၢ်် �
ဘၣ် �်ဃးး နတၢ်် �န့ၢ် ်� �အဘျုးး��တဖၣ််� ဘၣ် �်ဃးးနကသ်ံၣ်��ကသီီလၢၢကသ်ံၣ်��သရၣ််�ဟ့ၣ်�်�နၤၤတက့ၢ်� �. အဝဲဲ
န့ၣ် ��်ပၣ််�ဃ်ုာ်��ဒီးး� တၢ်် �ကစ်ီၣ်��ဂ့်ၢ်� �ကျိၤၤ ��ဘၣ် �်ဃးး -

1. ကသံၣ််��ကသီီတဖၣ် �်လၢၢအဘၣ် �်ထွဲဲ�ပၣ််�ဃ်ုာ်��န့ၣ်� �်လီၤၤ�. ဖဲဲန့ၣ် ��် အိၣ််��ဒီးး� ကသ်ံၣ်��ကသီီတဖၣ််�လၢၢ
အဘၣ် �်ထဲွဲ�ပၣ််�ဃ်ုာ်��စရီီန့ၣ် ��်လီၤၤ�. ဘၣ် �်သ့်ၣ်��သ့်ၣ်�� နကဘၣ် �်စူးး�ကါါ ကၠဲဲ�နရ့းး�ကသ်ံၣ်��တဖၣ််� (က
သ်ံၣ်��လၢၢအအိၣ််��ဒီးး�က့ၢ်� �ဂီၤၤ�,က်ံၢ်� �စီီဒ််သိးး�သိးး�ဒီးး�ကသ်ံၣ်��လၢၢခီီပနံာ်�်�တဖၣ််�ဆါါ) လၢၢကသ်ံၣ်��လၢၢ
အအိၣ််��ဒီးး�ခီီပနံာ်�်�အမံၤၤ� အလ်ီၢ်� �န့ၣ် ��်လီၤၤ�.

2. ကဘၣ် �်လဲၤၤ�မၤၤပှဲၤၤ��ကသံၣ််��ကသီီတဖၣ် �်လၢၢကသံၣ််��သရၣ် �်ဟ့်ၣ်��နၤၤဖဲဲလဲၣ််��. နကဃုုထံၣ်�� က
သ်ံၣ်��ကျးး�တဖျၢၣ်��်�လၢၢအဘူးး�ဒီးး�နၤၤ လၢၢအတူၢ််� �လိာ််��နတၢ်် �ရ်ဲၣ်��တၢ်် �ကျဲၤၤ ��န့ၣ် ��်လီၤၤ�. ဘၣ် �်သ့်ၣ်��သ့်ၣ်��
နကဒိးး�န့ၢ် ်� � ကသ်ံၣ်��ကသီီတနီၤၤ�ခီီဖျိိ �တၢ်် �ဆှၢၢ�လံာ်��ဆှၢၢ�လဲၢ််� �အကျဲဲ� န့ၣ် ��်လီၤၤ�.

3. တၢ်် �သ်ိၣ်��တၢ်် �သီီတဖၣ် �်လၢၢဘၣ် �်သ့်ၣ်��သ့်ၣ်��နဘၣ် �်ပ်ိာ်��ထွဲဲ�. ကသ်ံၣ်��ကသီီတနီၤၤ�န့ၣ် ��် ကဘၣ် �်တၢ်် �
ထၢၢနုာ်�်�အီၤၤ�ထဲဲဒၣ်�်လၢၢတၢ်် �ဂ့်ၢ်� �တနီၤၤ�န့ၣ် ��်လီၤၤ�. အဒိိန့ၣ် ��် နကဘၣ် �်အီၤၤ�ကသ်ံၣ်��အဂၤၤတမံၤၤ�အဆိိ
န့ၣ် ��်လီၤၤ�. (အဝဲဲအံၤၤ�ပှၤၤ�ကိးး�အီၤၤ�လၢၢ တၢ်် �ကူူစါါယါါဘျါါ�အဆီီ (step therapy) န့ၣ် ��်လီၤၤ�.) မ့့တ
မ့်ၢ်� � နကလိၣ််��ဘၣ် �် တၢ်် �ပျဲဲ� ဟ့ၣ်�်�အခွဲးး��လၢၢ UnitedHealthcare ဒ််သိးး�ကအီီကသ်ံၣ်��တမံၤၤ�
အဂ်ီၢ်� �န့ၣ် ��်လီၤၤ�. (အဝဲဲအံၤၤ�န့ၣ် ��် ပှၤၤ�ကိးး�အီၤၤ�လၢၢ တၢ်် �ဟ့ၣ်�်�အခွဲးး��ဆိိန့ၣ် ��်လီၤၤ�.) ဖဲဲန့ၣ် ��် ဘၣ် �်သ့်ၣ်��သ့်ၣ်��
ကအိၣ််��ဒီးး�တၢ်် �တြီ�ီပနီၣ်��်တဖၣ််� လၢၢ နဒိးး�န့ၢ် ်� �ကသ်ံၣ်��တနီၤၤ�ကသ့့ထဲဲလဲၣ််��ထဲဲလဲၣ််��စ့်ၢ်� �ကီးး�န့ၣ် ��်လီၤၤ�.

4. တၢ်် �ဟ့်ၣ်��အဘူးး�အလဲဲမနုၤၤ�ဂ့ၤၤ�မနုၤၤ�ဂ့ၤၤ� နကဘၣ် �်ဟ့်ၣ်��လီၤၤ�. ဘၣ် �်သ့်ၣ်��သ့်ၣ်�� နကအိၣ််��ဒီးး�တၢ်် �
ဟ့ၣ်�်�အဘူးး�အလဲဲသဃဲၤၤ�လၢၢ ကသ်ံၣ်��ကသီီလၢၢကသ်ံၣ်��သရၣ််�ဟ့ၣ်�်�နၤၤအဂ်ီၢ်� �န့ၣ် ��်လီၤၤ�.

ဃုုထံၣ််��သ့်ၣ်��ညါါတၢ်် �အခီီပ
ညီီတက့ၢ်� �. ကွၢ််� �ဃုု တၢ်် �က
စ်ီၣ်��ဂ့်ၢ်� �ကျိၤၤ ��ဘၣ် �်ဃးးနက

သ်ံၣ်��ကသီီတၢ်် �န့ၢ်�် �အဘျုးး��တဖၣ််�လၢၢ 
myuhc.com/communityplan/
pharmaciesandrx တက့ၢ်� �. မ့့တမ့ၢ်� �
ကိးး� တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤကျိၤၤ ��ကျဲဲ�တဖၣ်် �လၢၢကရူၢ််� �ဖိိအ
ဂ်ီၢ်� � အပှ့ၤၤ�ကလီီ လၢၢလီီတဲဲစိိနီၣ်��်ဂံၢ်� � လၢၢအဘၣ် �်
တၢ်် �ကွဲးး��ရ်ဲၣ်��လီၤၤ�ဃာ််�အီၤၤ� လၢၢတၢ်် �အိၣ််��ယၢၤၤ�အ
သနၢၣ်�်� (resource corner) လၢၢကဘျံးး��
ပၤၤ 6 လၢၢလံာ်��ပရၢၢအံၤၤ�အပူၤၤ�တက့ၢ်� �.

တၢ်် �ကိၢ််� �ထ်ီၣ်��သီီကတ်ီၢ်� � 2022  3

အ်ိၣ်��လၢၢတၢ််�အ်ိၣ်��ဆူၣ်�်�အ်ိၣ်��ချ့့�အလၢၢအပှဲၤၤ��တက့ၢ််��
တၢ်် �ရဲၣ််��တၢ်် �ကျဲၤၤ� �တဖၣ် �် လၢၢကမၤၤစၢၤ�ၤနၤၤ ဒ််သိးး�ကသုးး�ကျဲၤၤ� �ဖံးး�မၤၤတၢ်် �လၢၢ နတၢ်် �အ်ိၣ်��ဆ်ူၣ်��အ်ိၣ်��ချ့့�အဂ်ီၢ်� � 

UnitedHealthcare Community Plan ဟ့ၣ်�်�ဝဲဲ တၢ်် �ရ်ဲၣ်��တၢ်် �ကျဲၤၤ ��တဖၣ််� ဒီးး�တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤကျိၤၤ ��ကျဲဲ�တဖၣ်် � လၢၢနတၢ်် �အိၣ််��ဆူၣ််��အိၣ််��ချ့့�အဂ်ီၢ်� �န့ၣ် ��်
လီၤၤ�. ပအိၣ််��စ့်ၢ်� �ကီးး�ဒီးး�တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤကျိၤၤ ��ကျဲဲ�တဖၣ်် � လၢၢကမၤၤစၢၤ�ၤနၤၤ ဒ််သိးး�နကသုးး�ကျဲၤၤ ��ဖံးး�မၤၤတၢ်် �လၢၢတၢ်် �ဆါါတဖၣ််� ဒီးး�ဆူၣ််��ချ့့�တၢ်် �လိၣ််��အဂၤၤတဖၣ််�အ
ဂ်ီၢ်� �န့ၣ် ��်လီၤၤ�. အဝဲဲအံၤၤ�တဖၣ််�မ့်ၢ်� �ဝဲဲ ပထံံကီၢ်� �ဖိိဆူၣ််��ချ့့�တၢ်် �ရ်ဲၣ်��တၢ်် �ကျဲၤၤ ��တဖၣ််�အကူာ််��တမံၤၤ�န့ၣ် ��်လီၤၤ�. အဝဲဲသ့ၣ်��တဖၣ််�န့ၣ် ��် ဘၣ် �်သ့်ၣ်��သ့်ၣ်��ကဘပၣ််�ဃ်ုာ်��ဒီးး� -

 	ဆူၣ််��ချ့့�တၢ်် �ကူၣ််��ဘၣ် �်ကူၣ််��သ့့ ဒီးး�တၢ်် �ဟ့ၣ်�်�ပလ်ီၢ်� �တဖၣ််�
 	မိၢ််� �ဒၢၢထီၣ်��ဖိိအတၢ်် �ဆ်ီၣ်��ထဲွဲ�ဒီးး�တၢ်် �ကူၣ််��ဘၣ် �်ကူၣ််��သ့့
 	တဘၣ် �်လိာ််��ဘၣ် �်စးးလၢၢအကဲဲထီၣ်��ခီီဖျိိ �တၢ်် �စူးး�ကါါကမၣ််�ကသ်ံၣ်��မူၤၤ�ဘှိးး��အဂ်ီၢ်� � တၢ်် �ဆ်ီၣ်��ထဲွဲ�မၤၤစၢၤ�ၤ
 	တၢ်် �ရ်ဲၣ်��တၢ်် �ကျဲၤၤ ��တဖၣ််� လၢၢကမၤၤစၢၤ�ၤနၤၤလၢၢ ဆူၣ််��ချ့့�တၢ်် �လိၣ််��ဘၣ် �်လၢၢပှၤၤ�နၢ်် �ပၢၢ််� �ကီီတဖၣ််�အဂ်ီၢ်� � (ဆူၣ််��ချ့့�ပှၤၤ�ပၢၢဆှၢၢ�ရ်ဲၣ်��ကျဲၤၤ ��တၢ်် �တဖၣ််� မၤၤတၢ်် �ဒီးး�န

ပှၤၤ�ဖံးး�မၤၤဆီၣ်��ထဲွဲ�တၢ်် � ဒီးး�ခၢၣ်�်�စးးကရၢၢအဂၤၤတဖၣ််�န့ၣ် ��်လီၤၤ�)

တၢ်် �ရ်ဲၣ်��တၢ်် �ကျဲၤၤ ��အံၤၤ�တဖၣ််�န့ၣ် ��် ပှၤၤ�မၤၤအီၤၤ�သ့့ဒ််အသးးအိၣ််��ဒၣ်�်ဝဲဲအသိးး�န့ၣ် ��်လီၤၤ�. နကဒိးး�န့ၢ်�် �ဘၣ် �်အီၤၤ�အဂ်ီၢ်� �တၢ်် �ဟ့ၣ်�်�အဘူးး�အလဲဲတအိၣ််��ဘၣ် �်. နဃုုထၢၢ
လၢၢကပတုာ်�်�ကွံာ််��� တၢ်် �ရ်ဲၣ်��တၢ်် �ကျဲၤၤ ��မနုၤၤ�ဂ့ၤၤ�မနုၤၤ�ဂ့ၤၤ� လၢၢကိးး�ဆၢၢကတ်ီၢ်� �ဒဲးး�န့ၣ် ��်လီၤၤ�. နဃုုထံၣ်��တၢ်် �ကစ်ီၣ်��ဂ့်ၢ်� �ကျိၤၤ ��ဘၣ် �်ဃးးဒီးး� ပတၢ်် �ရ်ဲၣ်��တၢ်် �ကျဲၤၤ ��တဖၣ််� 
ဒီးး�တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤကျိၤၤ ��ကျဲဲ�တဖၣ်် � myuhc.com/communityplan/healthwellness သ့့ဝဲဲန့ၣ် ��်လီၤၤ�.

နမ့ၢ်� �သးးအိၣ််��ဆှၢၢ�ခီီပှၤၤ� ဆူူပတၢ်် �ဂ့်ၢ်� �တၢ်် �သုးး�ကျဲၤၤ ��တၢ်် �ရ်ဲၣ်��တၢ်် �ကျဲၤၤ �� န့ၣ် ��် ကိးး� တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤကျိၤၤ ��ကျဲဲ�တဖၣ်် �လၢၢကရူၢ််� �ဖိိအဂ်ီၢ်� � အပှ့ၤၤ�ကလီီ လၢၢလီီတဲဲစိိနီၣ်��်ဂံၢ်� � 
လၢၢအဘၣ် �်တၢ်် �ကွဲးး��ရ်ဲၣ်��လီၤၤ�ဃာ််�အီၤၤ� လၢၢတၢ်် �အိၣ််��ယၢၤၤ�အသနၢၣ်�်� လၢၢကဘျံးး��ပၤၤ  6 လၢၢလံာ်��ပရၢၢအံၤၤ�အပူၤၤ�တက့ၢ်� �.

http://myuhc.com/communityplan/pharmaciesandrx
http://myuhc.com/communityplan/pharmaciesandrx
http://myuhc.com/communityplan/pharmaciesandrx
http://myuhc.com/communityplan/healthwellness


နသ့်ၣ်��ညါါဧါါ?
NurseLine ဒ််သိးး�ကဒိးး�န့ၢ်�် �ဆူၣ််��ချ့့�တၢ်် �ဟ့ၣ်�်�ကူၣ််�� လၢၢ နၢး�း(စ)ကွၢ််� �
ထဲွဲ�ပှၤၤ�ဆါါတဂၤၤ တနံၤၤ� 24 နၣ်�်ရံၣ်��, တနွံံ� 7 သီီန့ၣ် ��်လီၤၤ�. လီီတဲဲစိိနီၣ်��်
ဂ်ံၢ်� �န့ၣ် ��် ဘၣ် �်တၢ်် �ကွဲးး��ရ်ဲၣ်��ဃာ််�အီၤၤ� လၢၢတၢ်် �အိၣ််��ယၢၤၤ�အသနၢၣ်�်� လၢၢက
ဘျံးး��ပၤၤ  6 လၢၢလံာ်��ပရၢၢအံၤၤ�အပူၤၤ�န့ၣ် ��်လီၤၤ�.

တၢ်် �ဒိးး�န့ၢ်�် �တၢ်် �က်ွၢ်� �ထွဲဲ�
သ့်ၣ်��ညါါပှၤၤ�လၢၢနဘၣ် �်ထံၣ််�� ဒီးး�တၢ်် �လ်ီၢ်� �လၢၢကဘၣ် �်လဲၤၤ�တက့ၢ်� �

နပှၤၤ�ဖံးး�မၤၤဆီၣ်��ထဲွဲ�တၢ်် �မိၢ််� �ပှၢ််� � (နကသ်ံၣ်��သရၣ််�လၢၢကွၢ််� �ထဲွဲ�နၤၤဘူးး�ဘူးး�တံၢ်� �
တ်ံၢ်� �) န့ၣ် ��် ဒုးး�ဘၣ် �်လိာ််��ဖိးး�ဒ့့နဆူၣ််��ချ့့�တၢ်် �ကွၢ််� �ထဲွဲ�န့ၣ် ��်လီၤၤ�.အဝဲဲသ့ၣ်��ကြၢး�း�
ထ်ံၣ်��နၤၤ လၢၢနတၢ်် �ဒီီသဒၢၢတၢ်် �ကွၢ််� �ထဲွဲ�တၢ်် �လိၣ််��ခဲဲလၢာ််�� ဒ််သိးး�ဆူၣ််��ချ့့�တၢ်် �
ထ်ံၣ်��လိာ််��သးးဒီးး�ကသ်ံၣ်��သရၣ််�, တၢ်် �ဆဲးး�ကသ်ံၣ်��ဒီီသဒၢၢတဖၣ််� ဒီးး�တၢ်် �
သမံံသမိးး�နီၢ်�် �ခိိတဖၣ််�န့ၣ် ��်လီၤၤ�. အဝဲဲသ့ၣ်��ကြၢး�း�ကွၢ််� �ထဲွဲ�နၤၤ ဖဲဲနဆူးး�ဆါါအ
ခါါန့ၣ် ��်လီၤၤ�. နကသ်ံၣ်��သရၣ််�ကွၢ််� �ထဲွဲ�မိၢ််� �ပှၢ််� �န့ၣ် ��် ဟ့ၣ်�်�မၤၤစၢၤ�ၤနၤၤ တၢ်် �ပီးး�တၢ်် �လီီ
တဖၣ််� ဒ််သိးး�ကမၤၤစှၤၤ�လီၤၤ�စၢၤ�ၤနနီၢ်�် �အဃၢၢ,မၤၤပတုာ်�်�တၢ်် �အီီမိာ််�� မ့့တမ့ၢ်� �က
အိၣ််��မူူဆူၣ််��ချ့့�အါါထ်ီၣ်��အဂ်ီၢ်� �န့ၣ် ��်လီၤၤ�.

နသးးအိၣ််��ကတိၤၤ�တၢ်် �ဒီးး� နပှၤၤ�ဖံးး�မၤၤဆီၣ်��ထဲွဲ�တၢ်် � (နကသ်ံၣ်��သရၣ််�) လၢၢ
တၢ်် �သူၣ််��မံံသးးမ်ုာ်��အပူၤၤ�န့ၣ် ��်လီၤၤ�. ဘၣ် �်သ့်ၣ်��သ့်ၣ်�� နကသးးလီၤၤ� ပှၤၤ�ဖံးး�မၤၤ
ဆ်ီၣ်��ထဲွဲ�တၢ်် �လၢၢအအိၣ််��ဒီးး� တၢ်် �မၤၤလီၢ်� �ကျဲဲ�  ဒီးး�တၢ်် �မၤၤအဆၢၢကတ်ီၢ်� �လၢၢ အ
ကြၢး�း�လၢၢနဂီၢ်� �န့ၣ် ��်လီၤၤ�. နကသးးလီၤၤ� ပှၤၤ�ဖံးး�မၤၤဆီၣ်��ထဲွဲ�တၢ်် �လၢၢအကတိၤၤ�န
ကျိာ်် ��� မ့့တမ့ၢ်� �နၢ်် �ပၢၢ််� �နတၢ်် �ဆဲးး�တၢ်် �လၤၤန့ၣ် ��်လီၤၤ�. နကသးးလီၤၤ� ပှၤၤ�ဖံးး�မၤၤဆီၣ်��
ထဲွဲ�တၢ်် � လၢၢအမ့်ၢ်� �ပိာ််��ခွါါ�မ့့တမ့ၢ်� �ပိာ််��မ်ုၣ်��န့ၣ် ��်လီၤၤ�.

နပှၤၤ�ဖံးး�မၤၤဆီၣ်��ထဲွဲ�တၢ်် � မ့်ၢ်� �တဘၣ် �်လိာ််��ဘၣ် �်စးးလၢၢနဂီၢ်� �န့ၣ် ��် ကလဲဲလိာ််��အီၤၤ�သ့့ 
ကိးး�ဆၢၢကတ်ီၢ်� �ဒဲးး�န့ၣ် ��်လီၤၤ�. နမၤၤလိိတၢ်် �ဘၣ် �်ဃးး ပှၤၤ�ဖံးး�မၤၤဆီၣ်��ထဲွဲ�တၢ်် �ရ်ဲၣ်��တၢ်် �
ကျဲၤၤ ��တဖၣ််�န့ၣ် ��်လီၤၤ�. တၢ်် �ကစ်ီၣ်��ဂ့်ၢ်� �ကျိၤၤ ��လၢၢ နဒိးး�န့ၢ် ်� �အီၤၤ�သ့့န့ၣ် ��်ပၣ််�ဃ်ုာ်��ဒီးး� -

 	အိၣ််��ဆိးး�လီၢ်� � ဒီးး�လီီတဲဲစိိနီၣ်��်ဂံၢ်� �
 	တၢ်် �ကူၣ််��ဘၣ် �်ကူၣ််��သ့့အတီၤၤ�
 	တၢ်် �လီၤၤ�ဆီီစဲၣ််��နီၤၤ�
 	ကမံးး�တံာ်��မိၢ််� �ပှၢ််� �အတၢ်် �အၢၣ််��လီၤၤ�

အီီလီၤၤ�

 	ကျိာ်် ���လၢၢအဝဲဲသ့ၣ်��ကတိၤၤ�တဖၣ််�
 	ကသ်ံၣ်��ကၠိိ�မ့့တမ့ၢ်� �ကသ်ံၣ်��တၢ်် �

မၤၤလိိဆိိ (မၤၤန့ၢ်�် �ဝဲဲထဲဲဒၣ်�်လၢၢလီီ
တဲဲစိိ) 

နမ့ၢ်� �ကဘၣ် �်ထ်ံၣ်��လိာ််��သးးဒီးး� ပှၤၤ�ဖံးး�မၤၤဆီၣ်��ထဲွဲ�တၢ်် �တဘျီီ�ဃီီ န့ၣ် ��် နဒိးး�န့ၢ်�် �သ့့ 
ဂ့်ၢ်� �ဂ်ီၢ်� �အူတူၢ်် �ကွၢ််� �ထဲွဲ�လၢၢ တၢ်် �ကွၢ််� �ထဲွဲ�လီၢ်� �ခၢၣ်�်�သးးတဖၣ််�န့ၣ် ��်လီၤၤ�. မ့့တမ့ၢ်� � န
ပှၤၤ�ဖံးး�မၤၤဆီၣ်��ထဲွဲ�တၢ်် � ကွၢ််� �ထဲွဲ�ပှၤၤ�ဆါါလၢၢအ့ၣ်�်�ထၢၣ််��နဲးး�အလိၤၤ�ဧါါ န့ၣ် ��်သံံကွၢ််� �
အီၤၤ�တက့ၢ်� �.

ကဃုု ပှၤၤ�ဖံးး�မၤၤဆီၣ်��ထဲွဲ�တၢ်် �အသီီတဂၤၤ မ့့တမ့ၢ်� �ဂ့်ၢ်� �ဂ်ီၢ်� �အူတူၢ်် �ကွၢ််� �ထဲွဲ�
လ်ီၢ်� �ခၢၣ်�်�သးးအလ်ီၢ်� � လၢၢအအိၣ််��ဘူးး�ဒီးး�နၤၤအဂ်ီၢ်� � လဲၤၤ�ဆူူ connect.
werally.com/state-plan-selection/uhc.medicaid/
state တက့ၢ်� �. မ့့တမ့ၢ်� � ကိးး� တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤကျိၤၤ ��ကျဲဲ�တဖၣ်် �လၢၢကရူၢ််� �ဖိိအဂ်ီၢ်� � 
အပှ့ၤၤ�ကလီီလၢၢလီီတဲဲစိိနီၣ်��်ဂံၢ်� � လၢၢအဘၣ် �်တၢ်် �ကွဲးး��ရ်ဲၣ်��ဃာ််�အီၤၤ� လၢၢတၢ်် �
အိၣ််��ယၢၤၤ�အသနၢၣ်�်� လၢၢကဘျံးး��ပၤၤ  6 လၢၢလံာ်��ပရၢၢအံၤၤ�အပူၤၤ�တက့ၢ်� �.

တၢ်် �က်ွၢ်� �ထွဲဲ�လၢၢအကြၢး�း�အဘၣ် �်
တၢ်် �သုးး�ကျဲၤၤ ��ဖံးး�မၤၤတၢ်် �စူးး�ကါါ (utilization management (UM)) န့ၣ် ��် မၤၤစၢၤ�ၤနၤၤဒ််သိးး� ကမၤၤ
လီၤၤ�တ်ံၢ်� �လၢၢနဒိးး�န့ၢ်�် �တၢ်် �ကွၢ််� �ထဲွဲ� ဒီးး�တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤကျိၤၤ ��ကျဲဲ�တဖၣ်် � လၢၢအကြၢး�း�အဘၣ် �်န့ၣ် ��်လီၤၤ�. ပ UM ပှၤၤ�
မၤၤတၢ်် �ဖိိတဖၣ််�န့ၣ် ��် ကွၢ််� �ကဒါါက့ၤၤ� တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤကျိၤၤ ��ကျဲဲ�တဖၣ်် � လၢၢ နပှၤၤ�ဖံးး�မၤၤဆီၣ်��ထဲွဲ�တၢ်် �ဃ့့ဝဲဲန့ၣ် ��်လီၤၤ�. 
အဝဲဲသ့ၣ်��ထိၣ််��သတြီၤ�ၤ�ဝဲဲ တၢ်် �ကွၢ််� �ထဲွဲ�ဒီးး�တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤကျိၤၤ ��ကျဲဲ�တဖၣ်် � လၢၢန ပှၤၤ�ဖံးး�မၤၤဆီၣ်��ထဲွဲ�တၢ်် �ဃ့့
ဝဲဲ ဒီးး� တၢ်် �ကူူစါါယါါဘျါါ�လုၢ်�် �လၢၢတၢ်် �နဲၣ်��်ကျဲဲ�တဖၣ်် �န့ၣ် ��်လီၤၤ�. အဝဲဲသ့ၣ်��ထိၣ််��သတြီၤ�ၤ�စ့်ၢ်� �ကီးး� တၢ်် �လၢၢအ
ဘၣ် �်တၢ်် �ဃ့့တဖၣ််� ဒီးး�နတၢ်် �န့ၢ်�် �အဘျုးး��တဖၣ််�န့ၣ် ��်လီၤၤ�.

ဖဲဲတၢ်် �ကွၢ််� �ထဲွဲ�န့ၣ် ��် တပၣ််�ဃ်ုာ်��လၢၢနတၢ်် �န့ၢ်�် �အဘျုးး��တဖၣ််� မ့့တမ့ၢ်� �တဖိးး�ဒီးး�တၢ်် �နဲၣ်��်ကျဲဲ�တဖၣ်် �န့ၣ် ��် အဝဲဲ
န့ၣ် ��်ဘၣ် �်သ့်ၣ်��သ့်ၣ်��ကဘၣ် �်တၢ်် �သမၢၢအီၤၤ�န့ၣ် ��်လီၤၤ�. ပပှၤၤ�ဖံးး�မၤၤဆီၣ်��ထဲွဲ�တၢ်် � မ့့တမ့ၢ်� �ပပှၤၤ�မၤၤတၢ်် �ဖိိတဖၣ််� 
သမၢၢတၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤကျိၤၤ ��ကျဲဲ�တဖၣ်် � မ့့တမ့ၢ်� �ကွၢ််� �ထဲွဲ�ပှၤၤ�ဆါါစှၤၤ�အဃိိ ပတဟ့ၣ်�်�အဝဲဲသ့ၣ်��လါါလဲဲ ဒီးး�ခိၣ််��ဖးး
ဘၣ် �်. တၢ်် �ကွၢ််� �ထဲွဲ�န့ၣ် ��် မ့်ၢ်� �ဘၣ် �်တၢ်် �သမၢၢကွံာ််���အီၤၤ�န့ၣ် ��် နၤၤဒီးး�နပှၤၤ�ဖံးး�မၤၤဆီၣ်��ထဲွဲ�တၢ်် �န့ၣ် ��် အခွဲးး��အယာ််�အိၣ််��
လၢၢ ကဃ့့သကွံာ််���ကညးးတၢ်် �အဂ်ီၢ်� �န့ၣ် ��်လီၤၤ�. နကဘၣ် �်မၤၤအီၤၤ�ဒ််လဲၣ််��န့ၣ် ��် လ်ံာ်��သမၢၢကဒုးး�နဲၣ်��်နၤၤန့ၣ် ��်လီၤၤ�.

တၢ်် �သံံကွၢ်� �တဖၣ် �်အ်ိၣ်��ဧါါ. ကိးး� 
တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤကျိၤၤ ��ကျဲဲ�တဖၣ်် �လၢၢ
ကရူၢ််� �ဖိိအဂ်ီၢ်� � အပှ့ၤၤ�ကလီီလၢၢလီီ

တဲဲစိိနီၣ်��်ဂံၢ်� � လၢၢအဘၣ် �်တၢ်် �ကွဲးး��ရ်ဲၣ်��ဃာ််�အီၤၤ� 
လၢၢတၢ်် �အိၣ််��ယၢၤၤ�အသနၢၣ်�်� လၢၢကဘျံးး��ပၤၤ  
6 လၢၢလံာ်��ပရၢၢအံၤၤ�အပူၤၤ�တက့ၢ်� �. TDD/
TTY တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤကျိၤၤ ��ကျဲဲ�တဖၣ်် � ဒီးး�ကျိာ်် ���တၢ်် �
မၤၤစၢၤ�ၤတဖၣ််�န့ၣ် ��် နမ့ၢ်� �လိၣ််��ဘၣ် �်န့ၣ် ��် ဒိးး�န့ၢ်�် �
အီၤၤ�သ့့န့ၣ် ��်လီၤၤ�.
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ခီီဖျိိ� လၢၢလံာ််��
နဖးးနကရူၢ််� �ဖိိလံာ်��ဟံးး�ဃာ််�ဝံၤၤ�လံံဧါါ. အဝဲဲန့ၣ် ��်မ့ၢ်� �ဝဲဲ တၢ်် �ကစ်ီၣ်��ဂ့်ၢ်� �ကျိၤၤ ��အဂ်ံၢ်� �ထံးး�
အဂ့ၤၤ�ကတၢၢ််� �န့ၣ် ��်လီၤၤ�. အဝဲဲတဲဲဖျါါ�န့ၢ်�် �နၤၤ ကဘၣ် �်စူးး�ကါါနဆူၣ််��ချ့့�တၢ်် �ရ်ဲၣ်��တၢ်် �
ကျဲၤၤ ��ဒ််လဲၣ််��န့ၣ် ��်လီၤၤ�. အဝဲဲနဲၣ်��်ဖျါါ�ဝဲဲ -

 	နကရူၢ််� �ဖိိအခွဲးး��အယာ််�တဖၣ််� ဒီးး�မူဒါါတဖၣ််�
 	တၢ်် �န့ၢ်�် �အဘျုးး��တဖၣ််�ဒီးး�တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤကျိၤၤ ��ကျဲဲ�တဖၣ်် � လၢၢအိၣ််��ဒီးး�နၤၤ
 	တၢ်် �န့ၢ်�် �အဘျုးး��တဖၣ််�ဒီးး�တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤကျိၤၤ ��ကျဲဲ�တဖၣ်် � လၢၢတအိၣ််��ဒီးး�နၤၤ  

(တၢ်် �တြီ�ီဃာ််�တဖၣ််�)
 	နကဘၣ် �်ဟ့ၣ်�်�အဘူးး�အလဲဲမနုၤၤ�တဖၣ််� လၢၢဆူၣ််��ချ့့�တၢ်် �ကွၢ််� �ထဲွဲ�အဂ်ီၢ်� �လဲၣ််��
 	ကဘၣ် �်ဃုုထံၣ်��တၢ်် �ဘၣ် �်ဃးးပှာ််��ဘျးး�စဲဲပှၤၤ�ဖံးး�မၤၤဆီၣ်��ထဲွဲ�တၢ်် �တဖၣ််�အဂ့်ၢ်� �ဒ််လဲၣ််��
 	နတၢ်် �န့ၢ်�် �အဘျုးး��တဖၣ််� ဘၣ် �်ဃးးနကသ်ံၣ်��ကသီီလၢၢကသ်ံၣ်��သရၣ််�ဟ့ၣ်�်�နၤၤ

န့ၣ် ��် မၤၤတၢ်် �ဒ််လဲၣ််��
 	နမ့ၢ်� �လိၣ််��ဘၣ် �်တၢ်် �ကွၢ််� �ထဲွဲ�ဖဲဲနအိၣ််��လၢၢဝ့ၢ်� �အချၢၢ�န့ၣ် ��် ကဘၣ် �်မၤၤတၢ်် �မနုၤၤ�လဲၣ််��
 	နဒိးး�န့ၢ်�် �သ့့တၢ်် �ကွၢ််� �ထဲွဲ� လၢၢပှၤၤ�ဖံးး�မၤၤဆီၣ်��ထဲွဲ�တၢ်် �လၢၢအိၣ််��လၢၢပှာ််��ဘျးး�စဲဲအချၢၢ� 

လၢၢအဆၢၢကတ်ီၢ်� �မနုၤၤ�လဲၣ််��ဒီးး�လၢၢကျဲဲ�ဒ််လဲၣ်် ��
 	နဒိးး�န့ၢ်�် �သ့့ တၢ်် �ကွၢ််� �ထဲွဲ�မိၢ််� �ပှၢ််� �,ဂ့်ၢ်� �ဂ်ီၢ်� �အူ,ူတၢ်် �ဒီီသူၣ််��ပာ််�သးးဆူၣ််��ချ့့�,လီၤၤ�ဆီီစဲၣ််��

နီၤၤ�,တၢ်် �ဆါါဟ်ံၣ်�� ဒီးး�ဂ့်ၢ်� �ဂ်ီၢ်� �အူတူၢ်် �ကွၢ််� �ထဲွဲ� ဖဲဲလဲၣ််��, အဆၢၢကတ်ီၢ်� �မနုၤၤ�လဲၣ််�� ဒီးး�
လၢၢကျဲဲ�ဒ််လဲၣ်် ��

 	ပတၢ်် �ခူူသူၣ််��ကျဲဲ�သနူ ူ
 	နမ့ၢ်� �ဒိးး�န့ၢ်�် �ကဒွဲဲ�စရီီန့ၣ် ��်ကဘၣ် �်မၤၤဒ််လဲၣ််��
 	ကဘၣ် �်ပာ််�ဖျါါ�တၢ်် �ကဒုးး�ကဒ့ၣ်��်မ့့တမ့ၢ်� �ဃ့့သကွံာ််���ကညးးလၢၢတၢ်် �ဟ့ၣ်�်�အဘူးး�

အလဲဲတၢ်် �ဆၢၢတဲာ််��အဂ်ီၢ်� �ဒ််လဲၣ််��
 	ကဘၣ် �်ဃ့့ပှၤၤ�ကတိၤၤ�ကျိာ်် ���ထံံတၢ်် �တဂၤၤဒ််လဲၣ််�� မ့့တမ့ၢ်� �ဒိးး�န့ၢ်�် �တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤလၢၢ

တၢ်် �ကွဲးး��ကျိာ်် ���ထံံအဂ်ီၢ်� � ကသ့့ဒ််လဲၣ််��
 	တၢ်် �ကူူစါါယါါဘျါါ�မ့့တမ့ၢ်� �စဲးး�ဖီီကဟၣ််�ပီီညါါအသီီမနုၤၤ�တဖၣ််�အဂ်ီၢ်� � တၢ်် �ဟ့ၣ်�်�န့ၢ် ်� �

အီၤၤ�အပှ့ၤၤ�လဲၣ််��န့ၣ် ��် တၢ်် �ရ်ဲၣ်��တၢ်် �ကျဲၤၤ ��စ်ံၣ်��ည်ီၣ်��အၢၣ််��လီၤၤ�ဒ််လဲၣ််��
 	ကဘၣ် �်ဒုးး�နဲၣ်��်တဲဲဖျါါ�တၢ်် �လီီတၢ်် �ဝ့့ဒီးး�တၢ်် �မၤၤကမၣ််�တၢ်် �ဒ််လဲၣ််��

ဟံးး�န့ၢ်�် �တၢ်် �ခဲဲလၢာ််��တက့ၢ်� �. နဖးးကရူၢ််� �ဖိိလံာ်��ဟံးး�ဃာ််� သ့့လၢၢအ့ၣ်�်�
ထၢၣ််��နဲးး�အလိၤၤ� လၢၢ myuhc.com/communityplan/
benefitsandcvg န့ၣ် ��်လီၤၤ�. ကဃ့့ထီၣ်��လ်ံာ်��ဟံးး�ဃာ််�အဒိိတ

ဘ့်ၣ်��အဂ်ီၢ်� � ကိးး� တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤကျိၤၤ ��ကျဲဲ�တဖၣ်် �လၢၢကရူၢ််� �ဖိိအဂ်ီၢ်� � အပှ့ၤၤ�ကလီီလၢၢလီီ
တဲဲစိိနီၣ်��်ဂံၢ်� � လၢၢအဘၣ် �်တၢ်် �ကွဲးး��ရ်ဲၣ်��ဃာ််�အီၤၤ� လၢၢတၢ်် �အိၣ််��ယၢၤၤ�အသနၢၣ်�်� လၢၢ
ကဘျံးး��ပၤၤ  6 လၢၢလံာ်��ပရၢၢအံၤၤ�အပူၤၤ�တက့ၢ်� �.

ဟံးး�ထီၣ်�်�ဖီၣ်�်�ထီၣ်�်�
တၢ််�မၤၤအံၤၤ�တက့ၢ််��
ကတဲာ််��ကတီၤၤ�နသးး လၢၢကထံၣ််��လ်ိာ်��
သးးဒီးး�နပှၤၤ�ဖံးး�မၤၤဆီၣ်��ထွဲဲ�တၢ်် �တက့ၢ်� �

တၢ်် �ကတဲာ််��ကတီၤၤ�နသးးလၢၢတၢ်် �ထ်ံၣ်��လိာ််��သးးဒီးး�န
ပှၤၤ�ဖံးး�မၤၤဆီၣ်��ထဲွဲ�တၢ်် �န့ၣ် ��် မၤၤစၢၤ�ၤနၤၤဒ််သိးး�နကဒိးး�န့ၢ်�် �
တၢ်် �အဂ့ၤၤ�အအါါကတၢ်် �လၢၢ တၢ်် �မၤၤအံၤၤ�အအိၣ််�� ဒီးး�
နပှၤၤ�ဖံးး�မၤၤဆီၣ်��ထဲွဲ�တၢ်် �သ့်ၣ်��ညါါဘၣ် �်တၢ်် �ကွၢ််� �ထဲွဲ�ခဲဲ
လၢာ််��လၢၢနဒိးး�န့ၣ် ��်တဖၣ််�လီၤၤ�. ဖဲဲအံၤၤ�န့ၣ် ��် ကျဲဲ�အိၣ်် �� 4 
ကျိၤၤ �� လၢၢနကဟံးး�ထီၣ်��ဖ်ီၣ်��ထ်ီၣ်��သ့့နဆူၣ််��ချ့့�တၢ်် �
ကွၢ််� �ထဲွဲ�အဂ်ီၢ်� �န့ၣ် ��်လီၤၤ� -

1.	တၢ်် �လၢၢနသးးအ်ိၣ်��ဒိးး�န့ၢ်�် �တချုး�း�လၢၢနဟးးထ်ီၣ်��
မ့်ၢ်� �တၢ်် �မနုၤၤ�လဲၣ််��န့ၣ်� �် ဆိိကမိၣ်��တက့ၢ်� �. စၢၢ််� �ဆၢၢ
နသးးလၢၢ တၢ်် �အကါါဒိၣ်��်ကတၢၢ််� � 3 မၤၤလၢၢန
လိၣ််��တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤအလိၤၤ�တက့ၢ်� �.

2.	တဲဲနပှၤၤ�ဖံးး�မၤၤဆီၣ်��ထွဲဲ�တၢ်် � (နကသံၣ််��သရၣ် �်) 
ဘၣ် �်ဃးးကသံၣ််��ကသီီတဖၣ် �် မ့့တမ့ၢ်� �ဘဲးး�တာ််�
မ့်ၣ်��တဖၣ် �် လၢၢနအီီဘၣ် �်ဆၢၢဘၣ် �်ကတီၢ်� �တက့ၢ်� �. 
ဟဲဲစိာ််��ကသ်ံၣ်��စရီီလဲဲအကွဲးး��ဃာ််�တက့ၢ်� �. မ့့တမ့ၢ်� �
ဟဲဲစိာ််��ကသ်ံၣ်��ကနီၢ်�် �က်ီၢ်� �တဖၣ််�တက့ၢ်� �. တဲဲဖျါါ�
ပှၤၤ�လၢၢအဟ့ၣ်�်�နၤၤကသ်ံၣ်��တဖၣ််�အံၤၤ�တက့ၢ်� �.

3.	တဲဲနပှၤၤ�ဖံးး�မၤၤဆီၣ်��ထွဲဲ�တၢ်် � ဘၣ် �်ဃးးဒီးး�ပှၤၤ�ဖံးး�မၤၤ
ဆ်ီၣ်��ထွဲဲ�တၢ်် �အဂၤၤတဖၣ် �်လၢၢနထံၣ််��တက့ၢ်� �. တဲဲ
ဖျါါ� တၢ်် �ဒီီသူၣ််��ပာ််�သးးဆူၣ််��ချ့့� ပှၤၤ�ဖံးး�မၤၤဆီၣ်��ထဲွဲ�
တၢ်် �တဖၣ််�တက့ၢ်� �. ဟဲဲစိာ််��တၢ်် �သမံံသမိးး�အစၢၢ
တဖၣ််� မ့့တမ့ၢ်� �တၢ်် �ကူူစါါတၢ်် �ရ်ဲၣ်��တၢ်် �ကျဲၤၤ �� အ
လ်ံာ်��ဒိိတဖၣ််�လၢၢ ပှၤၤ�ဖံးး�မၤၤဆီၣ်��ထဲွဲ�တၢ်် �အဂၤၤတ
ဖၣ််�တက့ၢ်� �.

4.	လၢၢညါါနမ့်ၢ်� �အ်ိၣ်��လၢၢ တၢ်် �ဆါါဟံၣ််��မ့့တမ့ၢ်� � ဂ့်ၢ်� �ဂ်ီၢ်� �
အူူဒၢး�း (ER) အပူၤၤ�န့ၣ်� �် ထံၣ််��လ်ိာ်��သးးဒီးး�နပှၤၤ�
ဖံးး�မၤၤဆီၣ်��ထွဲဲ�တၢ်် � တသ့့ဖဲဲတသ့့ချ့့�ချ့့�တချုး�း�
လၢၢ နဟးးထ်ီၣ်��လၢၢတၢ်် �ဆါါဟံၣ််��တက့ၢ်� �. ဟ့ၣ်�်�ခီီ
ဟ့ၣ်�်�နီီ နတၢ်် �ဟးးထ်ီၣ်��တၢ်် �ဆါါဟ်ံၣ်��တၢ်် �နဲၣ်��်ကျဲဲ�
တဖၣ််� လၢၢအဝဲဲသ့ၣ်��တက့ၢ်� �. တၢ်် �ပိာ််��ထဲွဲ�ကွၢ််� �ထဲွဲ�
လၢၢအကြၢး�း�အဘၣ် �်န့ၣ် ��် ဒီီသဒၢၢတၢ်် �ထ်ီၣ်��တၢ်် �
ဆါါဟ်ံၣ်��လၢၢခံံတဘျီီ�  မ့့တမ့ၢ်� �တၢ်် �ဘၣ် �်လဲၤၤ�ဆူူ 
ဂ့်ၢ်� �ဂ်ီၢ်� �အူဒူၢး�း (ER) လၢၢခံံတဘျီီ� န့ၣ် ��်လီၤၤ�.
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ပူၤၤ�ဖျဲးး��ဒီးး�တၢ််�ဘၣ််�ယိၣ်�်�ဒီးး�အ်ိၣ်��
ဘံၣ််��ဘံၣ််��ဘၢၢဘၢၢ 
ပစူးး�ကါါဒီးး�ဒီီသဒၢၢကျိာ််�� �ဒီးး�ဆဲးး�လၤၤတၢ်် �ဂ့်ၢ်� �ထၢၢဖှိၣ််���ဒ််လဲၣ််��

ပဒိးး�န့ၢ် ်� �တၢ်် �ကစ်ီၣ်��ဂ့်ၢ်� �ကျိၤၤ ��ဘၣ် �်ဃးးဒီးး�နၤၤန့ၣ် ��်လီၤၤ�. အဝဲဲအံၤၤ�န့ၣ် ��်ပၣ််�ဃ်ုာ်��ဒီးး�နကလုာ်�်�,က
လုာ်�်�ဒူၣ်��်,ကျိာ်် ���လၢၢနကတိၤၤ�,မ်ုၣ်��ခွါါ�တၢ်် �မ့်ၢ်� �တၢ်် � ဒီးး�က့းး�အတၢ်် �သးးအိၣ််��ဃုုထၢၢ (တၢ်် �သးး
အိၣ််��ကဲဲထီၣ်��မ်ုၣ်��,မ့့တမ့ၢ်� �ခွါါ�ဒီးး�က့းး�အဂၤၤ) န့ၣ် ��်လီၤၤ�. တၢ်် �ဂ့်ၢ်� �ထၢၢဖှိၣ််���အံၤၤ� နနီၢ်�် �တဂၤၤတၢ်် �
ကစ်ီၣ်��ဂ့်ၢ်� �ကျိၤၤ ��တဖၣ််�န့ၣ် ��် မ့်ၢ်� �ဝဲဲ ဆူၣ််��ချ့့�တၢ်် �ကစ်ီၣ်��ဂ့်ၢ်� �ကျိၤၤ ��လၢၢအဘၣ် �်တၢ်် �ဒီီသဒၢၢဃာ််�
အီၤၤ� (PHI) န့ၣ် ��်လီၤၤ�. ပဟ့ၣ်�်�နီၤၤ� တၢ်် �ကစ်ီၣ်��ဂ့်ၢ်� �ကျိၤၤ ��ဝဲဲအံၤၤ�ဆူူ နဆူၣ််��ချ့့� ပှၤၤ�ဖံးး�မၤၤဆီၣ်��
ထဲွဲ�ကွၢ််� �ထဲွဲ�တၢ်် �တဖၣ််� ဒ််တၢ်် �ကူူစါါယါါဘျါါ�,တၢ်် �ဟ့ၣ်�်�အဘူးး�အလဲဲဒီးး�တၢ်် �ကွဲးး��ကါါတဖၣ််�
အတၢ်် �နီၤၤ�ဖးး လၢၢကမၤၤလၢၢပှဲၤၤ��နဆူၣ််��ချ့့�တၢ်် �ကွၢ််� �ထဲွဲ�တၢ်် �လိၣ််��ဘၣ် �်တဖၣ််�အဂ်ီၢ်� �န့ၣ် ��်လီၤၤ�.

ပကစူးး�ကါါ PHI ဒ််သိးး�ကမၤၤဂ့ၤၤ�ထ်ီၣ်��ထီီထီၣ်�� တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤကျိၤၤ ��ကျဲဲ�တဖၣ်် �လၢၢပ
ဟ့ၣ်�်�ဒ််လဲၣ််�� အဒိိတဖၣ််�န့ၣ် ��် ပၣ််�ဃ်ုာ်��ဒီးး� -

 	တၢ်် �ကွၢ််� �ဃုုတၢ်် �လ်ီၢ်� �ဟိိတဖၣ််�လၢၢတၢ်် �ကွၢ််� �ထဲွဲ�အပူၤၤ�
 	တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤနၤၤလၢၢကျိာ်် ���တဖၣ််�လၢၢတမ့ၢ်� � အဲဲကလံးး�ကျိာ်် ���
 	တၢ်် �တ့့ထီၣ်��တၢ်် �ရ်ဲၣ်��တၢ်် �ကျဲၤၤ ��တဖၣ််� လၢၢအမၤၤလၢၢပှဲၤၤ��နတၢ်် �လိၣ််��တဖၣ််�
 	တၢ်် �တဲဲလီၤၤ�န ဆူၣ််��ချ့့�ပှၤၤ�ဖံးး�မၤၤဆီၣ်��ထဲွဲ�ကွၢ််� �ထဲွဲ�တၢ်် �တဖၣ််� ဘၣ် �်ဃးးဒီးး�ကျိာ်် ���(တ

ဖၣ််�)လၢၢနစံးး�ကတိၤၤ�

ပတစူးး�ကါါတၢ်် �ဂ့်ၢ်� �ထၢၢဖှိၣ််���အံၤၤ� ဒ််သိးး�ကသမၢၢတၢ်် �ဟ့ၣ်�်�အဘူးး�အလဲဲ မ့့တမ့ၢ်� �တြီ�ီ
ဃာ််�တၢ်် �န့ၢ်�် �အဘျုးး��တဖၣ််�ဘၣ် �်. ပဒီီသဒၢၢတၢ်် �ဂ့်ၢ်� �ထၢၢဖှိၣ််���ဝဲဲအံၤၤ� ဒ််သိးး�သိးး�ဒီးး� ပဒီီ
သဒၢၢ PHI အဂုၤၤ�အဂၤၤခဲဲလၢာ််��န့ၣ် ��်လီၤၤ�. တၢ်် �ဆဲးး�ကျိးး ��ဒိးး�န့ၢ်�် �ခွဲးး��ယာ််�န့ၣ် ��် ဘၣ် �်တၢ်် �ဟ့ၣ်�်�
ဃာ််�ထဲဲ ပှၤၤ�မၤၤတၢ်် �ဖိိတဖၣ််�လၢၢအလိၣ််��စူးး�ကါါအီၤၤ�န့ၣ် ��်လီၤၤ�. ပတၢ်် �သူၣ််��ထ်ီၣ်��တဖၣ််�
ဒီးး�ခီၣ်��ဖၠူူ�ထၢၣ််��တဖၣ််�န့ၣ် ��် အိၣ််��ဒီးး�တၢ်် �ဘ်ံၣ်��တၢ်် �ဘၢၢန့ၣ် ��်လီၤၤ�. ခ်ီၣ်��ဖၠူူ�ထၢၣ််��လ်ံာ်��
ဖျၢၣ်��်�ခူူသူၣ််��တဖၣ််� ဒီးး�တၢ်် �မၤၤကျဲဲ� တၢ်် �ဒီီသဒၢၢအဂၤၤတဖၣ််�န့ၣ် ��် ပာ််�နတၢ်် �ဂ့်ၢ်� �ထၢၢဖှိၣ််���
တဖၣ််�ဘ်ံၣ်��ဘ်ံၣ်��ဘၢၢဘၢၢန့ၣ် ��်လီၤၤ�.

ဒ််သိးး�ကဃုုထံၣ်��သ့်ၣ်��ညါါအါါထ်ီၣ်��ဘၣ် �်ဃးး ပဒီီသဒၢၢနဆဲးး�လၤၤတၢ်် �ဂ့်ၢ်� �ထၢၢဖှိၣ််���ဒ််လဲၣ််��
အဂ်ီၢ်� �န့ၣ် ��် လဲၤၤ�ဆူူ uhc.com/about-us/rel-collection-and-use တ
က့်ၢ်� �. ဒ််သိးး�ကဒိးး�န့ၢ် ်� �တၢ်် �ကစ်ီၣ်��ဂ့်ၢ်� �ကျိၤၤ ��လၢၢပဆူၣ််��ချ့့� တကွၢ််� �ဒိၣ်��်ဆံးး�အါါစှၤၤ�တၢ်် �ရ်ဲၣ်��
တၢ်် �ကျဲၤၤ ��အဂ်ီၢ်� �န့ၣ် ��် လဲၤၤ�ဆူူ unitedhealthgroup.com/
what‑we-do/health-equity.html တက့ၢ်� �.

တၢ််�အ်ိၣ်��ယၢၤ�ၤအသနၢၣ်�်�
တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤကျိၤၤ� �ကျဲဲ�တ ဖၣ် �်လၢၢကရ်ူၢ်� �ဖိိအဂ်ီၢ်� � -  
ကဃုုထံၣ်��ပှၤၤ�ဖံးး�မၤၤဆီၣ်��ထဲွဲ�တၢ်် �တဂၤၤအဂ်ီၢ်� � သံံ
ကွၢ််� �တၢ်် �န့ၢ်�် �အဘျုးး��တၢ်် �သံံကွၢ််� �တဖၣ််� မ့့တမ့ၢ်� �ဟံးး�
န့ၢ်�် �တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤလၢၢကရ်ဲၣ်��ကျဲၤၤ ��တၢ်် �သ့်ၣ်��ဆၢၢဖးးက
တ်ီၢ်� �အဂ်ီၢ်� � လၢၢကျိာ်် ���မနုၤၤ�ဂ့ၤၤ�မနုၤၤ�ဂ့ၤၤ�တက့ၢ်� �  
(အပှ့ၤၤ�ကလီီ).
1-888-269-5410, TTY 711 
မ်ုၢ်� �ဆၣ််� – မ်ုၢ်� �ဖီီဖးး, ဂီၤၤ� 8 နၣ်�်ရံၣ်�� – ဟါါ 6 နၣ်�်ရံၣ်��

ပပှာ််��ယဲၤၤ�သန့့  - ဃုုထံၣ်��ပှၤၤ�ဖံးး�မၤၤဆီၣ်��ထဲွဲ�တၢ်် �, 
ကွၢ််� �နတၢ်် �န့ၢ်�် �အဘျုးး��တဖၣ််� မ့့တမ့ၢ်� �ကွၢ််� �နကရူၢ််� �ဖိိ
မံံပနီၣ်��်ခးးက့့ (ID card) ဖဲဲနအိၣ််��တပူၤၤ�လၢ်် �လၢ်် �
တက့ၢ်� �. 
myuhc.com/communityplan

NurseLine - ဒိးး�န့ၢ်�် �ဆူၣ််��ချ့့�တၢ်် �ဟ့ၣ်�်�ကူၣ််�� လၢၢ
နၢး�း(စ)ကွၢ််� �ထဲွဲ�ပှၤၤ�ဆါါတဂၤၤ တနံၤၤ� 24 နၣ်�်ရံၣ်��, 
တနွံံ� 7 သီီန့ၣ် ��်တက့ၢ်� �. (အပှ့ၤၤ�ကလီီ).
1-800-718-9066, TTY 711

Quit for Life® - ဒိးး�န့ၢ်�် �တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤ ဒ််သိးး�က
ဆိိကတ်ီၢ်� �ကွံာ််���တၢ်် �အီီမိာ််��အပှ့ၤၤ�ကလီီလၢၢနဂီၢ်� �တ
က့်ၢ်� �. 
1-866-784-8454, TTY 711 
quitnow.net

Healthy First Steps® - ဒိးး�န့ၢ်�် �တၢ်် �ဆ်ီၣ်��ထဲွဲ�
လၢၢနဒၢၢဖိိကတ်ီၢ်� �အပူၤၤ�တက့ၢ်� �. ဟံးး�န့ၢ်�် �ခိၣ််��ဖးးတ
ဖၣ််�လၢၢ တချုး�း�အိၣ််��ဖျဲၣ်�် ��ဖိိဒီးး�ဖိိသၣ််�ဆူၣ််��ချ့့�တၢ်် �
ကွၢ််� �ထဲွဲ�ဘၣ် �်ဆၢၢဘၣ် �်ကတ်ီၢ်� � (အပှ့ၤၤ�ကလီီ)  
တက့ၢ်� �. 
1-800-599-5985, TTY 711 
uhchealthyfirststeps.com

Live and Work Well - ကွၢ််� �ဃုုတၢ်် �ကွဲးး��ဖုၣ်��
တဖၣ််�, တၢ်် �ကွၢ််� �ထဲွဲ�လီၤၤ�သးးအပီးး�အလီီတဖၣ််�, 
ပှၤၤ�ဖံးး�မၤၤဆီၣ်��ထဲွဲ�တၢ်် �တဖၣ််�လၢၢအကွၢ််� �ထဲွဲ�နၤၤ ဒီးး�
တၢ်် �အိၣ််��ယၢၤၤ�တဖၣ််�လၢၢနီၢ်�် �သးးဆူၣ််��ချ့့� ဒီးး�တၢ်် �စူးး�
ကါါကမၣ််�ကသ်ံၣ်��မူၤၤ�ဘှိးး��တဖၣ််�အဂ်ီၢ်� �တက့ၢ်� �. 
liveandworkwell.com

6  Health Talk

© 2022 United HealthCare Services, Inc. 
တၢ်အခွဲးအယာ်ဘၣ်ဃးဒီးတၢ်မၤဝဲၤအံၤန့ၣ် 
ဘၣ်တၢ်ဟံးဃာ်ပၢၤဃာ်အီၤလံ.
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တၢ်် �ဘိးး�ဘၣ််�သ့ၣ်�်�ညါါကမျၢၢ်�်� �ခွဲးး��ယာ််�ဂ့်ၢ်� �၀ီီ
တၢ်် �ပဲာ််��ထံနံီၤၤ�ဖးးတၢ်် �မ့်ၢ်� �တၢ်် �မၤၤကမၣ််�ထီဒီါါသဲဲစးးတၢ်် �သိၣ််��တၢ်် �သီနီ့ၣ်�်�လီၤႋႋ�� UnitedHealthcare Community Plan of 
Minnesota တပ်ဲာ်��ထံနံီၤၤ�ဖးးကၢဲာ််���တလီၤၤ�တၢဲာ််���လၢၢတၢဲာ််���ဂၢဲာ်�်��လၢၢလဲာ်�်�တဖ်ဲာ်��အံီၤၤ���အဖခဲာ်�်�နတမံီၤ��ၤ�ဘဲာ်�်�-

•	ကလုာ်�်�
•	ဖံးး�ဘ့ၣ်�်�လွဲၢ််�� �
•	ကလုာ်�်�ဂံၢ််� �ထံးး�
•	တၢ်် �နာ််�အတၢ်် �သိၣ်�်�တၢ်် �သီီမိၢ်� �ပှၢ်�် �
•	တၢ်် �ဘူၣ်�်�တၢ်် �ဘါါ
•	မုၣ်�်�ခွါါ�တၢ်် �သးးစဲဲ
•	ပဒိၣ်��်တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤပတီၢ််� �

•	သးးနံၣ်��်
•	ပ်ဲာ်��ဃဲာ်�်�ဒး်�်�နီၢ််� �ခိိက့ၢ်�် �ဂီၤၤ�တလၢၢပှဲၤၤ�� 

(လၢၢ နဘဲာ်�်�တၢဲာ် �်��ကၢဲာ် �်��တလီၤၤ�နီၢ််� �ခိိမ့့
တမ့ၢ်�် � လၢၢနီၢ််� �သးးတၢ်် �တလၢၢတပှဲၤၤ��)

•	မုၣ်�်�ခွါါ� (ပၣ််�ဃုာ်�်�ဒီးး�မုၣ်�်�ခွါါ�တၢ်် �နာ််�သံ ံ
ဒီးး�မုၣ်�်�ခွါါ�တၢ်် �အိၣ်�်�ဖျါါ�)

•	တၢ်် �ဆီဟီံၣ်�်�ဆီီဃီီ
•	ထံရ်ံူၢ်� �ကီၢ််� �သဲးး�တၢ်် �နာ််�

•	တၢ်် �ဆူးး�တၢ်် �ဆါါ
•	တၢ်် �အိၣ်�်�ဆူၣ်�်�အိၣ်�်�ချ့့�ပတီၢ််� �
•	တၢ်် �ဒိးး�န့ၢ်�် �ဆူၣ်�်�ချ့့�မၤၤစၢၤ�ၤအတၢ်် �မၤၤ

စၢၤ�ၤ
•	တၢ်် �ဃ့့အီၣ််��လိးး�တၢ်် �
•	ဆူၣ်�်�ချ့့� ဂ့ၢ်�် �၀ီီဂ့ၢ်�် �စံၣ််��စိၤၤ�
•	တၢ်် �အိၣ်�်�ဖျဲၣ်�်��လီၤၤ�စၢၤ�ၤအတၢ်် �ဂ့ၢ်�် �တၢ်် �

ကျိၤၤ��

နအိၣ်�်�ဒီးး�တၢ်် �ခွဲးး��တၢ်် �ယာ််�လၢၢကတီၣ််��ထီၣ််�� တၢ်် �သူၣ်�်�တမံံသးးမုာ်�်�တၢ်် �ပ်ဲာ်��ထံနံီၤၤ�ဖးးအဂ့ၢ်�် � ဖဲဲနမ့ၢ်�် �နာ််�လၢၢနဘဲာ်�်�တၢဲာ််���ကၢဲာ််���တလီၤ််��
ပ်ဲာ်��ထံနံီၤၤ�ဖးးဘၣ််�နၤၤ ခီီဖျိိ� UnitedHealthcare Community Plan of Minnesota သ့့န့ၣ်� �်လီၤႋႋ�� နတီၣ််��ထီၣ််��တၢ်် �သူၣ်�်�တမံံ
သးးမုာ်�်�အဂ့ၢ်�် � ဒီးး�ဃ့့ထီၣ််��တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤလၢၢတၢ်် �တီၣ််��ထီၣ််��တၢ်် �သူၣ်�်�တမံံသးးမုာ်�်� လၢၢနီၢ််� �ကစၢ်် � လံာ််��ပရၢၢ လီီတဲဲစိိ စဲးး�ဒိိဆှၢၢ�လံာ််�� မ့့
တမ့ၢ်�် � လီီပရၢၢ သ့့ဖဲဲ-

Civil Rights Coordinator 
UnitedHealthcare Civil Rights Grievance 
P.O. Box 30608 
Salt Lake City, UTAH 84130 
လီီတဲဲစိိတလၢာ််��စ့့- 1-888-269-5410, TTY 711
လီီပရၢၢ- UHC_Civil_Rights@uhc.com

Auxiliary Aids and Services (တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤဆိိဒီးး�တၢ်် �ဆီၣ််��ထွဲဲ�မၤၤစၢၤ�ၤအလၢၢပှဲၤၤ��) UnitedHealthcare 
Community Plan of Minnesotaဟ့ၣ်�်�တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤဒီးး�တၢ်် �ဖံးး�တၢ်် �မၤၤတဖၣ််�လၢၢကဲဲထီၣ််��တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤ ဒ််အ
မ့ၢ်�် � ပှၤၤ�ကတိၤၤ�ကျိာ််���ထံတံၢ်် �စ်ဲၢ်� �နီၤၤ�တဖၣ််� မ့့တမ့ၢ်�် � တၢ်် �ဂ့ၢ်�် �တၢ်် �ကျိၤၤ�� လၢၢသနိိတဖၣ််�လၢၢမၤၤန့ၢ်�် �ဘၣ််�အီၤၤ�သ့့ -တလၢာ််��
ဒီးး�အဘူးး�လဲဲ ဒီးး�လၢၢအဘၣ််�ဆၢၢဘၣ််�ကတီၢ််� �ဒ််သိးး� ကမၤၤလီၤၤ�တံၢ််� � တၢ်် �ခွဲးး��တၢ်် �ယာ််�အထဲဲသိးး�တုၤၤ�သိးး�လၢၢတၢ်် �က
ပၣ််�ဃုာ်�်�မၤၤသကိးး�တၢ်် �လၢၢ ပဆူၣ်�်�ချ့့�မၤၤစၢၤ�ၤတၢ်် �တိာ်�်�ကျဲၤၤ��တဖၣ််�အဂီၢ််� �န့ၣ်� �်လီၤႋႋ�� ဆဲးး�ကျၢၢ� တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤကရၢၢဖိိ 
ဖဲဲ 1-888-269-5410 တက့ၢ်ႋႋ� ��
ကျိာ််���ဂ့်ၢ်� �၀ီတီၢ်် �တိိစၢၤ�ၤမၤၤစၢၤ�ၤ- UnitedHealthcare Community Plan of Minnesota ရ်ဲၣ်��ကျဲၤၤ��
ဟ့ၣ်�်�ဘၣ််� လံာ််��လဲၣ်�်�လၢၢတၢ်် �ကွဲးး��ကျိာ််���ထံအံီၤၤ�ဒီးး�ပှၤၤ�ကတိၤၤ�ကျိာ််���ထံတံၢ်် � တဘၣ််�လၢာ််��ဒီးး�ဘူးး�လဲဲ အဆၢၢက
တီၢ််� �အကြၢး�း�အဘၣ််� ဖဲဲကျိာ််���တၢ်် �တိိစၢၤ�ၤမၤၤစၢၤ�ၤ မ့ၢ်�် �တၢ်် �အလီၢ််� �အိၣ်�်�၀ဲဲ ဒ််သိးး�မၤၤလီၤၤ�တံၢ််� �၀ဲဲလၢၢ ပှၤၤ�ကတိၤၤ�အဲဲ
ကလံးး�ကျိာ််���သ့့တလၢၢပှဲၤၤ��တဖၣ််� ကမၤၤန့ၢ်�် �စူးး�ကါါဘၣ််� ပတၢ်် �ဂ့ၢ်�် �တၢ်် �ကျိၤၤ��ဒီးး�တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤအတၢ်် �ကဲဲဘျုးး��လၢၢ
လၢၢပှဲၤၤ��ပှဲၤၤ��အဂီၢ််� �န့ၣ်� �်လီၤႋႋ�� ဆဲးး�ကျၢၢ� တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤကရၢၢဖိိ ဖဲဲ 1-888-269-5410 တက့ၢ်ႋႋ� ��



တၢ်် �ဆှိးး��ထီၣ််��တၢ်် �သူၣ်�်�မံံသးးမုာ်�� ကမျၢၢ်�်� �ခွဲးး��ယာ််�ဂ့်ၢ်� �၀ီီ

နအိၣ်�်�ဒီးး�တၢ်် �ခွဲးး��တၢ်် �ယာ််�လၢၢကတီၣ််��ထီၣ််�� တၢ်် �သူၣ်�်�တမံံသးးမုာ်�်�တၢ်် �ပ်ဲာ်��ထံနံီၤၤ�ဖးးအဂ့ၢ်�် � ဖဲဲနမ့ၢ်�် �နာ််�လၢၢ နဘဲာ်�်�တၢဲာ််���ကၢဲာ််���တလီၤၤ�ပ်ဲာ်��
ထံနံီၤၤ�ဖးးဘၣ််�နၤၤ ခီီဖျိိ� UnitedHealthcare Community Plan of Minnesota သ့့န့ၣ်� �်လီၤႋႋ�� နဆဲးး�ကျၢၢ�ဘၣ််�စ့ၢ်�် �ကီးး� တၢ်် �ကရၢၢ
ကရိိတဖၣ််�လၢၢလာ််�အံၤၤ� ဒ််သိးး�ကတီၣ််��ထီၣ််��တၢ်် �သူၣ်�်�တမံံသးးမုာ်�်�တၢ်် �ပ်ဲာ်��ထံနံီၤၤ�ဖးးအဂ့ၢ်�် � သ့့လိၤၤ�လိၤၤ�စ့ၢ်�် �ကီးး�န့ၣ်� �်လီၤႋႋ��

U.S. Department of Health and Human Services Office for Civil Rights (OCR)

နအိၣ်�်�ဒီးး�တၢ်် �ခွဲးး��တၢ်် �ယာ််�လၢၢကတီၣ််��ထီၣ််��တၢ်် �သူၣ်�်�တမံံသးးမုာ်�်�အဂ့ၢ်�် �ဆူူ OCR ကီၢ််� �စၢၢဖှိၣ်���ခၢၣ်�်�စးးကရၢၢတဖုု သ့့ဖဲဲနမ့ၢ်�် �နာ််�လၢၢ
နဘၣ််�တၢ်် �ပ်ဲာ်��ထံနံီၤၤ�ဖးးဘၣ််�နၤၤခီီဖျိိ�လၢၢတၢ်် �ဂ့ၢ်�် �ထီီရီၤၤ�တမံၤၤ�လၢၢလာ််�အံၤၤ�-

•	ကလုာ်�်�
•	ဖံးး�ဘ့ၣ်�်�လွဲၢ််�� �
•	ကလုာ်�်�ဂံၢ််� �ထံးး�
•	သးးနံၣ်��်

•	တၢ်် �နီၢ််� �ခိိက့ၢ်�် �ဂီၤၤ�တလၢၢပှဲၤၤ��
•	မုၣ်�်�ခွါါ�
•	တၢ်် �ဘူၣ်�်�တၢ်် �ဘါါ (လၢၢပှၤၤ�တနီၤၤ�နီၤၤ�)

ဆဲးး�ကျၢၢ� OCR လိၤၤ�လိၤၤ�ဒ််သိးး�ကတီၣ််��ထီၣ််��တၢ်် �သူၣ်�်�တမံံသးးမုာ်�်�အဂ့ၢ်�် �-
Office for Civil Rights 
U.S. Department of Health and Human Services 
Midwest Region 
233 N. Michigan Avenue, Suite 240 
Chicago, IL 60601
Customer Response Center (လီၢ််� �ခၢၣ်�်�သးးတၢ်် �စံးး�ဆၢၢပှၤၤ�စူးး�ကါါတၢ်် �ဖိိ) လီီတဲဲစိိတလၢာ််��စ့့- 800-368-1019 
TDD လီီနဲဲစိိတလၢာ််��စ့့ 800-537-7697 
လီီပရၢၢ- ocrmail@hhs.gov

Minnesota Department of Human Rights (MDHR)

လၢၢ Minnesota, နအိၣ်�်�ဒီးး�တၢ်် �ခွဲးး��တၢ်် �ယာ််�လၢၢကတီၣ််��ထီၣ််��တၢ်် �သူၣ်�်�တမံံသးးမုာ်�်�အဂ့ၢ်�် �ဆူူ MDHR သ့့ဖဲဲနမ့ၢ်�် �ဘၣ််�တၢ်် �ပ်ဲာ်��ထံံ
နီၤၤ�ဖးး ခီီဖျိိ�လၢၢတၢ်် �ဂ့ၢ်�် �ထီီရီၤၤ�တမံၤၤ�လၢၢလာ််�အံၤၤ�-

•	ကလုာ်�်�
•	ဖံးး�ဘ့ၣ်�်�လွဲၢ််�� �
•	ကလုာ်�်�ဂံၢ််� �ထံးး�
•	တၢ်် �ဘူၣ်�်�တၢ်် �ဘါါ
•	တၢ်် �နာ််�အတၢ်် �သိၣ်�်�တၢ်် �သီီမိၢ်� �ပှၢ်�် �

•	မုၣ်�်�ခွါါ�
•	မုၣ်�်�ခွါါ�တၢ်် �သးးစဲဲ
•	တၢ်် �ဆီဟီံၣ်�်�ဆီီဃီီ
•	ပဒိၣ်��်တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤပတီၢ််� �
•	တၢ်် �နီၢ််� �ခိိက့ၢ်�် �ဂီၤၤ�တလၢၢပှဲၤၤ��

ဆဲးး�ကျၢၢ� MDHR လိၤၤ�လိၤၤ�ဒ််သိးး�ကတီၣ််��ထီၣ််��တၢ်် �သူၣ်�်�တမံသးးမုာ်��အဂ့်ၢ်� �-
Minnesota Department of Human Rights 
540 Fairview Avenue North, Suite 201 
St. Paul, MN 55104
လီီတဲဲစိိတၢ်် �ကလုၢ်�် �- 651-539-1100  
လီီတဲဲစိိတလၢာ််��စ့့ 800-657-3704 
မံၣ််��နဲၣ်��်စိိထၣ််�တၢ်် �ဆှၢၢ�ခီီလီီကျိၤၤ��- 711 မ့့တမ့ၢ်�် � 800-627-3529  
စဲးး�ဒိိဆှၢၢ�လံာ််��- 651-296-9042 
လီီပရၢၢ- Info.MDHR@state.mn.us



Minnesota Department of Human Services (DHS)

နအိၣ်�်�ဒီးး�တၢ်် �ခွဲးး��တၢ်် �ယာ််�လၢၢကတီၣ််��ထီၣ််��တၢ်် �သူၣ်�်�တမံံသးးမုာ်�်�အဂ့ၢ်�် �ဆူူ DHS သ့့ဖဲဲနမ့ၢ်�် �နာ််�လၢၢ နဘၣ််�တၢ်် �ပ်ဲာ်��ထံနံီၤၤ�ဖးးဘၣ််�နၤၤ
လၢၢ ပဆူၣ်�်�ချ့့�မၤၤစၢၤ�ၤတၢ်် �တိာ်�်�ကျဲၤၤ��တဖၣ််�အပူၤၤ� ခီီဖျိိ�လၢၢတၢ်် �ဂ့ၢ်�် �ထီီရီၤၤ�တမံၤၤ�လၢၢလာ််�အံၤၤ�-

• ကလုာ်�်�
• ဖံးး�ဘ့ၣ်�်�လွဲၢ််�� �
• ကလုာ်�်�ဂံၢ််� �ထံးး�
• တၢ်် �ဘူၣ်�်�တၢ်် �ဘါါ (လၢၢပှၤၤ�တနီၤၤ�နီၤၤ�)
• သးးနံၣ်��်
• တၢ်် �နီၢ််� �ခိိက့ၢ်�် �ဂီၤၤ�တလၢၢပှဲၤၤ�� (လၢၢနီၢ််� �ခိိ မ့့တမ့ၢ်�် � လၢၢနီၢ််� �သးးတၢ်် �တလၢၢတပှဲၤၤ��)
• မုၣ်�်�ခွါါ� (ပၣ််�ဃုာ်�်�ဒီးး�မုၣ်�်�ခွါါ�တၢ်် �နာ််�သံ ံဒီးး�မုၣ်�်�ခွါါ�တၢ်် �အိၣ်�်�ဖျါါ�)

တၢ်် �သူၣ်�်�တမံသံးးမုာ်�်�အဂ့ၢ်�် � ကဘၣ််�မ့ၢ်�် �လၢၢတၢ်် �ကွဲးး��အပူၤၤ� ဒီးး�တီၣ််��ထီၣ််��ဘၣ််�အီၤၤ�လၢၢ 180 သီီတီၢ််� �ပူၤၤ�စးးထီၣ််��ဖဲဲနတူၢ်�် �ဘၣ််�တၢ်် �ပ်ဲာ်��ထံံ
နီၤၤ�ဖးးလၢၢပဲၤၤ�အၢၢတၢ်် �န့ၣ်� �်လီၤႋႋ�� တၢ်် �သူၣ်�်�တမံသံးးမုာ်�်�အဂ့ၢ်�် � ကဘၣ််�ပၣ််�ဃုာ်�်�ဒီးး�နမံၤၤ� ဒီးး�လီၢ််� �အိၣ်�်�ဆိးး�ထံးး� ဒီးး�ပာ််�ဖျါါ�ဒုးး�နၢ်် �ပၢၢ််� �တၢ်် �ပ်ဲာ်��ထံံ
နီၤၤ�ဖးးအဂ့ၢ်�် � လၢၢနဆှိးး��ထီၣ််��အီၤၤ�န့ၣ်� �်လီၤႋႋ�� ပကကွၢ်�် �သမံသမိးး�အီၤၤ�ဒီးး�ဘိးး�ဘၣ််�သ့ၣ်�်�ညါါနၤၤလၢၢတၢ်် �ကွဲးး��အပူၤၤ� ဘၣ််�ဃးးမ့ၢ်�် �ပကဟ့ၣ်�်�
ခွဲးး��စိိကမီၤၤ�လၢၢတၢ်် �ကဃိိထံသံ့ၣ်�်�ညါါဘၣ််�အီၤၤ�ဧါါန့ၣ်� �်လီၤႋႋ�� ပမ့ၢ်�် �တူၢ်�် �လိာ်�်� ပကဃုုထံသံ့ၣ်�်�ညါါတၢ်် �သူၣ်�်�တမံသံးးမုာ်�်�အဂ့ၢ်�် � န့ၣ်� �်လီၤႋႋ��
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Minnesota Department of Human Services 
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ပှၤအမဲရကၤအ့ဒယၣ်ဖိတဖၣ် ဆဲးမၤ မ့တမ့ၢ် စးထီၣ်လၢကစးကါ ကလာ်လီၤစၢၤဒီး Indian Health Services (IHS) ကသၣ်
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Attention. If you need free help interpreting this document, call 
the above number. 

ያስተውሉ፡ ካለምንም ክፍያ ይህንን ዶኩመንት የሚተረጉምሎ አስተርጓሚ 
ከፈለጉ ከላይ ወደተጻፈው የስልክ ቁጥር ይደውሉ። 

 .مجانية لترجمة هذه الوثيقة، اتصل على الرقم أعلاهملاحظة: إذا أردت مساعدة 

သတိ။ ဤ စာ႐ြက္စာတမ္းအား အခ မ ဲ့ဘာသာျပန္ေပးျ ခင္း 
အကူအညီလိိုအပ္ပါက၊ အထက္ပ ါဖိုန္းနံ ပါတ္ကိို ေခၚ ဆိိုပါ။* 

កំណត់សម្គា ល់៖ បបើអ្នកត្តវូការជំនួយកន ុងការបកប្ត្បឯកសារបនេះ
បោយឥតគិតថ្លៃ សូមបៅទូរស័ព្ទតាមបលខខាងបលើ។ 

請注意，如果您需要免費協助傳譯這份文件，請撥打上面的電話

號碼。 

Attention. Si vous avez besoin d’une aide gratuite pour 
interpréter le présent document, veuillez appeler au numéro ci-
dessus. 
Thov ua twb zoo nyeem. Yog hais tias koj xav tau kev pab 
txhais lus rau tsab ntaub ntawv no pub dawb, ces hu rau tus 
najnpawb xov tooj saum toj no.  

ပ ာ်သ  ာ်ပ ာ်သး. နမ ၢ ာ်လ  ာ်ဘ ာ်တၢ ာ်မၤစၢၤကလနီၤလၢ တၢ ာ်ကက းဲက  းထဝဲံဒ ာ် 

လ ံာ်တလီ ံာ်မီတခါအၤံအဃ  က းလတီစဲ န ီာ်ဂံၢ ာ် လၢထးအၤံန   ာ်တက ၢ ာ်. 

알려드립니다. 이 문서에 대한 이해를 돕기 위해 무료로 

제공되는 도움을 받으시려면 위의 전화번호로 연락하십시오. 

ໂປຣດຊາບ. ຖ້າຫາກທ່ານຕ້ອງການການຊ່ວຍເຫ ຼື ອໃນການແປເອກະສານນ ້ ຟ
ຣ , ຈ ່ ງໂທຣໄປທ ່ ໝາຍເລກຂ້າງເທ ງນ ້ . 
Hubachiisa. Dokumentiin kun tola akka siif hiikamu gargaarsa 
hoo feete, lakkoobsa gubbatti kenname bilbili. 

1-888-269-54101-888-269-5410, TTY 711
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Внимание: если вам нужна бесплатная помощь в устном 
переводе данного документа, позвоните по указанному 
выше телефону. 
Digniin. Haddii aad u baahantahay caawimaad lacag-la’aan ah 
ee tarjumaadda (afcelinta) qoraalkan, lambarka kore wac. 
Atención. Si desea recibir asistencia gratuita para interpretar 
este documento, llame al número indicado arriba. 
Chú ý. N u quý v  c  d ch tài li u này mi n phí, xin 
g i s  bên trên.  

 

LB2 (10-20) 

 

Attention. If you need free help interpreting this document, call 
the above number. 

ያስተውሉ፡ ካለምንም ክፍያ ይህንን ዶኩመንት የሚተረጉምሎ አስተርጓሚ 
ከፈለጉ ከላይ ወደተጻፈው የስልክ ቁጥር ይደውሉ። 

 .مجانية لترجمة هذه الوثيقة، اتصل على الرقم أعلاهملاحظة: إذا أردت مساعدة 

သတိ။ ဤ စာ႐ြက္စာတမ္းအား အခ မ ဲ့ဘာသာျပန္ေပးျ ခင္း 
အကူအညီလိိုအပ္ပါက၊ အထက္ပ ါဖိုန္းနံ ပါတ္ကိို ေခၚ ဆိိုပါ။* 

កំណត់សម្គា ល់៖ បបើអ្នកត្តវូការជំនួយកន ុងការបកប្ត្បឯកសារបនេះ
បោយឥតគិតថ្លៃ សូមបៅទូរស័ព្ទតាមបលខខាងបលើ។ 

請注意，如果您需要免費協助傳譯這份文件，請撥打上面的電話

號碼。 

Attention. Si vous avez besoin d’une aide gratuite pour 
interpréter le présent document, veuillez appeler au numéro ci-
dessus. 
Thov ua twb zoo nyeem. Yog hais tias koj xav tau kev pab 
txhais lus rau tsab ntaub ntawv no pub dawb, ces hu rau tus 
najnpawb xov tooj saum toj no.  

ပ ာ်သ  ာ်ပ ာ်သး. နမ ၢ ာ်လ  ာ်ဘ ာ်တၢ ာ်မၤစၢၤကလနီၤလၢ တၢ ာ်ကက းဲက  းထဝဲံဒ ာ် 

လ ံာ်တလီ ံာ်မီတခါအၤံအဃ  က းလတီစဲ န ီာ်ဂံၢ ာ် လၢထးအၤံန   ာ်တက ၢ ာ်. 

알려드립니다. 이 문서에 대한 이해를 돕기 위해 무료로 

제공되는 도움을 받으시려면 위의 전화번호로 연락하십시오. 

ໂປຣດຊາບ. ຖ້າຫາກທ່ານຕ້ອງການການຊ່ວຍເຫ ຼື ອໃນການແປເອກະສານນ ້ ຟ
ຣ , ຈ ່ ງໂທຣໄປທ ່ ໝາຍເລກຂ້າງເທ ງນ ້ . 
Hubachiisa. Dokumentiin kun tola akka siif hiikamu gargaarsa 
hoo feete, lakkoobsa gubbatti kenname bilbili. 

1-888-269-5410


