
နတၢ်် �လဲၤၤ�တၢ်် �ဆူူတၢ်် �အ်ိၣ်��ဆူၣ််��အ်ိၣ်��
ချ့့�လၢၢအဂ့ၤၤ�ဒ်ိၣ်��အါါထ်ီၣ်��

တၢ်် �အပူၤၤ�န့ၣ်� �်တၢ်် �မနုၤၤ�အ်ိၣ်��၀ဲဲလဲၣ််��
ဖဲဲနအ်ိၣ်��ဆူးး�အ်ိၣ်��ဆါါ မ့့တမ့ၢ််� � ဘၣ် �်ဒိိဘၣ် �်ထံးး�အခါါ, မ့ၢ််� �န
ကဘၣ် �်လဲၤၤ�ဖဲဲလဲၣ််��န့ၣ်� �် နသ့်ၣ်��ညါါနဲဧဲါါ. က်ွၢ်� �ဘၣ် �် ကဘျံးး ��ပၤၤ 
3 လၢၢကမၤၤလိိသ့်ၣ်��ညါါဘၣ် �် တၢ်် �လ်ီၢ်� �အဂ့ၤၤ�ကတၢၢ််� � လၢၢနက
လဲၤၤ�ဒိးး�န့ၢ်် � � တၢ်် �က်ွၢ်� �ထွဲဲ�လၢၢ နလ်ိၣ်��ဘၣ် �်အီၤၤ�တက့ၢ််� �.

တၢ်် �ဂ်ိၢ်� �ကတ်ီၢ်� � 2024

တၢ်် �က်ွၢ်� �ထွဲဲ�လၢၢအဘၣ် �်ဃးးဒီးး� တၢ်် �ဒီီသဒၢၢတၢ်် �ဆူးး�တၢ်် �ဆါါ

စးးထီၣ်�်� တၢ််�အ်ိၣ်��ဆူၣ်�်�အ်ိၣ်��ချ့့�
ထ်ံၣ်��လ်ိာ်��နသးးဒီးး� နကသ်ံၣ်��သရၣ် �် လၢၢတနံၣ်��်တ
ဘျီီ�  တၢ်် �လဲၤၤ�ဒုးး�နဲၣ်��်သးးလၢၢ တၢ်် �အ်ိၣ်��မုာ််��ဆိးး�ပၢၤ�ၤ
အဂီၢ်� �တက့ၢ််� �

ဟးးထီၣ်��လၢၢ ကစးးထီၣ်�� တၢ်် �အ်ိၣ်��ဆူၣ််��အ်ိၣ်��ချ့့�အဂီၢ်� � တနံၤၤ�အံၤၤ� ခီီ
ဖျိိ�  တၢ်် �သ့်ၣ်��ဆၢၢဖးးကတ်ီၢ်� � တၢ်် �ထံၣ််��လ်ိာ်��သးးဒီးး� နပှၤၤ�က်ွၢ်� �ထွဲဲ�တၢ်် � က
သံၣ််��သရၣ် �် မ်ိၢ်� �ပှၢ််� �န့ၣ်� �်တက့ၢ််� �. တၢ်် �လဲၤၤ�ဒုးး�နဲၣ်��်သးးအံၤၤ� မ့ၢ််� �နဆူၣ််��ချ့့� 
တၢ်် �တ်ိာ်��ကျဲၤၤ� � ဟ့ၣ််��မၤၤစၢၤ�ၤတၢ်် �ဘူးး�တၢ်် �လဲဲ တၢ်် �န့ၢ်် � �ဘျုးး��တမံၤၤ�လီၤၤ�. 
ဖဲဲ တၢ်် �လဲၤၤ�ဒုးး�နဲၣ်��်သးးအဆၢၢကတ်ီၢ်� �, နကဒိးး�န့ၢ်် � �ဘၣ် �် တၢ်် �သမံံသမိးး�
တၢ်် �ဆါါတဖၣ််� မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �ဆဲးး�ကသံၣ််��ဒီီသဒၢၢတဖၣ််� လၢၢနကလ်ိၣ်��
ဘၣ် �်အီၤၤ�န့ၣ်� �်လီၤၤ�. တနံၣ်��်အံၤၤ�တၢ်် �ဂ်ိၢ်� �ခါါကတ်ီၢ်� �အပူၤၤ�, မၤၤလီၤၤ�တံၢ််� �လၢၢ 
နကသံံကွၢ်� � နကသံၣ််��သရၣ် �် ဘၣ် �်ဃးးဒီးး� တၢ်် �ဆဲးး� ကသံၣ််��ဒီီသဒၢၢ 
COVID‑19 ဒီးး� တၢ်် �ဆဲးး�တိးး�က့ွ့ကသံၣ််��ဖ်ီၣ်��အဂီၢ်� �တက့ၢ််� �.
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2  Health Talk

UnitedHealthcare® တၢ်် �ရဲၣ််��တၢ်် �ကျဲၤၤ� �

အိိ, ဖိိသၣ််�ဖိိ.
ဒိးး�န့ၢ််�  � တၢ်် �ဟ့်ၣ်��ကနၢၤ�ၤ လၢၢနဒိးး�နဲဲတၢ်် �က်ွၢ်� �ထွဲဲ� ဖဲဲနအ်ိၣ်��ဟုးး�အ်ိၣ်��သးးကတ်ီၢ်� � အဃိိတက့ၢ််� � 

တချုး�း�အ်ိၣ်��ဖျဲၣ်�် ��ဖိိကတ်ီၢ်� � တၢ်် �က်ွၢ်� �ထွဲဲ� မ့ၢ််� �တအ်ိၣ်��ဘၣ် �်န့ၣ်� �်, ဖိိသၣ််�တဖၣ််� ကအ်ိၣ်��ဖျဲၣ်�် ��ထ်ီၣ်��ဝဲဲ အနီၢ်�် �ဆံးး�ဆံးး�ဖိိအဂီၢ်� � ခွဲးး��ယာ် �်အ်ိၣ်�� 3 ဆးးလီၤၤ�န့ၣ်� �် မ့ၢ််� �
နသ့်ၣ်��ညါါနဲဧဲါါ. နမ့ၢ််� �အ်ိၣ်��ဟုးး�အ်ိၣ်��သးးအဃိိ, အကါါဒိၣ်��်လၢၢ နကလဲၤၤ�ထံၣ််��လ်ိာ်��နသးးဒီးး� နကသံၣ််��သရၣ် �်ဆိိဆိိဒီးး� ခဲဲအံၤၤ�ခဲဲအံၤၤ�န့ၣ်� �်လီၤၤ�. တၢ်် �အံၤၤ�
ကမၤၤစၢၤ�ၤနၤၤလၢၢ နၤၤဒီးး� နဖိိ ကအ်ိၣ်��ဆူၣ််��အ်ိၣ်��ချ့့�အဂီၢ်� �န့ၣ်� �်လီၤၤ�. နကဒိးး�န့ၢ်် � �ဘၣ် �် တၢ်် �မၤၤကွၢ်� � နတယၢၢ််� �, နသ်ွံၣ်���တၢ်် �ဆ်ီၣ်��သနံးး�ဒီးး� နဆံၣ််�� ဖဲဲတၢ်် �လဲၤၤ�
ဒုးး�နဲၣ်��် တဘျီီ�လၢ််  �လၢ်် �အခါါန့ၣ်� �်လီၤၤ�. နကဒိိကနၣ်�်ဘၣ် �်နဲ ဲနဖိိအသးးဖျၢၣ်�� �်စံၢ််� � အသီၣ်��န့ၣ်� �်လီၤၤ�. နကဒိးး�န့ၢ်် � �ဘၣ် �်စ့ၢ််� �ကီးး� တၢ်် �မၤၤကွၢ်� �တဖၣ််� ဒ််သိးး�က
သ့်ၣ်��ညါါဘၣ် �် တၢ်် �ဂ့ၢ််� �ကီီတမံၤၤ�လၢ်် �လၢ်် � ဆိိဆိိ အဂီၢ်� �န့ၣ်� �်လီၤၤ�.

ဖဲဲနလဲၤၤ�ဆူူ တၢ်် �လဲၤၤ�ဒုးး�နဲၣ်��်သးးတဖၣ််�အံၤၤ�အခါါ, နကဒိးး�န့ၢ်် � �ဘၣ် �် တၢ်် �ဟ့ၣ််��လၤၤကပီၤၤ�တဖၣ််� ခီီဖျိိ�  ပ Healthy First Steps® တၢ်် �ရဲၣ််��တၢ်် �ကျဲၤၤ� �န့ၣ်� �်
လီၤၤ�. လဲၤၤ�က်ွၢ်� �ဖဲဲ uhchealthyfirststeps.com လၢၢနကဆဲးး�လီၤၤ�မံၤၤ� ဖဲဲနတၢ်် �သ့်ၣ်��ဆၢၢဖးးကတ်ီၢ်� �လၢၢ တၢ်် �ထံၣ််��လ်ိာ်��သးးဒီးး� ကသံၣ််��သရၣ် �်အဂီၢ်� � 
အဆိိကတၢၢ််� �တဘျီီ�  ဝံၤၤ�အလီၢ်� �ခံံတက့ၢ််� �. မ့့တမ့ၢ််� � ကိးး� 1‑800‑599‑5985, TTY 711, လၢၢတၢ်် �ဂ့ၢ််� �တၢ်် �ကျိၤၤ� � အဂၤၤတဖၣ််� အဂီၢ်� �န့ၣ်� �်တက့ၢ််� �.

သးးသ့်ၣ်��ညါါတၢ်် � အတၢ်် �အ်ိၣ်��ဆ်ူၣ်��အ်ိၣ်��ချ့့�

မ့ၢ်�်� နအ်ိၣ်��ဒီးး� SAD တၢ််�ဆါါဧါါ.
တၢ်် �ဟ့်ၣ်��ကူၣ််��တဖၣ််�လၢၢ ကမၤၤနၢၤ�ၤ တၢ်် �ဆၢၢတၢ်် �ကတ်ီၢ်� � တၢ်် �သးးဟးးဂီၤၤ�တၢ်် �ဆါါ

တၢ်် �သးးဟးးဂီၤၤ�တၢ်် �ဆါါလၢၢ အကဲထ်ီၣ်��ကိးး�နံၤၤ� ဖဲဲတၢ်် �ဆၢၢတၢ်် �ကတ်ီၢ်� �လီၤၤ�တံၢ််� �တကတ်ီၢ်� � အဖၢၢမုၢ််� � (SAD) မ့ၢ််� � 
တၢ်် �သးးဟးးဂီၤၤ�တၢ်် �ဆါါ အက့ၢ််� �အဂီၤၤ� တမံၤၤ�လီၤၤ�. တၢ်် �အံၤၤ�ကဲဲထ်ီၣ်��အသးးဖဲဲ တၢ်် �ဂ်ိၢ်� �ခါါအလါါတဖၣ််� လၢၢအခုၣ််��
ဒီးး� အခံးး�ဝဲဲန့ၣ်� �်လီၤၤ�. တၢ်် �ဆါါအပနီၣ်��်တဖၣ််�အကျါါ� ပၣ််�ဃုာ််��ဒီးး� တၢ်် �သးးအုးး�, တၢ်် �သးးတမုာ််��တလၤၤ, မ်ိၣ်��မံံအ
သးးအါါတလၢၢ ဒီးး� နီၢ်�် �ခိိအတယၢၢ််� �ထ်ီၣ်��တဖၣ််�န့ၣ်� �်လီၤၤ�. နမ့ၢ််� �ဆိိကမ်ိၣ်��လၢၢ နအ်ိၣ်��ဒီးး� SAD တၢ်် �ဆါါအဃိိ, 
မၤၤကွၢ်� � တၢ်် �က်ွၢ်� �ထွဲဲ�လီၤၤ�က့ၤၤ�သးး တၢ်် �ဟ့ၣ််��ကူၣ််��တဖၣ််�အံၤၤ�တက့ၢ််� �‑

 	မၤၤနီၢ်�် �ခိိတၢ်် �ဟူးး�တၢ်် �ဂဲၤၤ�. တၢ်် �မၤၤနီၢ်�် �ခိိတၢ်် �ဟူးး�တၢ်် �ဂဲၤၤ�န့ၣ်� �် တၢ်် �သ့်ၣ်��ညါါဘၣ် �်အီၤၤ�ဒ်် မ့ၢ််� �တၢ်် �လၢၢ အမၤၤစၢၤ�ၤ ပှၤၤ�က
ညီီတဖၣ််� ဒ််သိးး�ကအ်ိၣ်��ဆူၣ််��အ်ိၣ်��ချ့့�ဂ့ၤၤ�ထ်ီၣ်�� ဒီးး� ကမၤၤကိိညၢ်် � သးးအတၢ်် �ဃၢၢတၢ်် �စံၢ််� �တဖၣ််�န့ၣ်� �်လီၤၤ� Renew 
Active® လၢၢ UnitedHealthcare န့ၣ်� �် မၤၤစၢၤ�ၤနၤၤလၢၢ နကအ်ိၣ်��ပ့ၢ််� �အ်ိၣ်��ဆှါါ� ဒီးး� တလ်ိၣ်��လၢၢ နကဟ့ၣ််��
ဘၣ် �် တၢ်် �ဂဲၤၤ�လိိနီၢ်�် �ခိိတၢ်် �ဟူးး�ဂဲၤၤ�အလီၢ်� � အပှ့ၤၤ� ဖဲဲတၢ်် �လ်ီၢ်� �တမံၤၤ�လၢၢ နဃုုထၢၢအီၤၤ�လၢၢ ထံံကီၢ်� �ဒီီဘ့ၣ််�� ပှာ််��ဘျးး�စ့့
တမံၤၤ�အပူၤၤ�န့ၣ်� �်လီၤၤ�. နမ့ၢ််� �အဲၣ််��ဒိးး�မၤၤ နီၢ်�် �ခိိတၢ်် �ဟူးး�တၢ်် �ဂဲၤၤ� ဖဲဲဟံၣ််��ပူၤၤ�အဃိိ, နက်ွၢ်� �နဲဒဲၣ်�် on‑demand တၢ်် �
မၤၤနီၢ်�် �ခိိတၢ်် �ဟူးး�တၢ်် �ဂဲၤၤ� အဘံၢ််� �ဒံၣ်��်အ်ိၣ်��တဖၣ််�ဒီးး� အ့ထ့ၢၣ််��နဲးး� တၢ်် �အ်ိၣ်��ဆူၣ််��အ်ိၣ်��ချ့့� တၢ်် �မၤၤလိိအတီၤၤ�တဖၣ််� 
လၢၢအအ်ိၣ်��ဝဲဲအကထိိတဖၣ််�ကထိိ သ့့လီၤၤ�.

 	မၤၤလၢာ််��တၢ်် �ဆၢၢကတ်ီၢ်� �လၢၢ တၢ်် �ပျီီ� ပူၤၤ�တက့ၢ််� �. ဖဲဲတၢ်် �ဂ်ိၢ်� �ခါါအဆၢၢကတ်ီၢ်� � မူူကပ်ိာ်��လိၤၤ� မ့ၢ််� �ပှဲၤၤ��ဒီးး�တၢ်် �အၢၣ််��
တဖၣ််�နာ််�သက့, တၢ်် �ပျီီ�ပူၤၤ � အတၢ်် �ကပီၤၤ�န့ၣ်� �် ကဒုးး�တူၢ််� �နၤၤ တၢ်် �ကိိညၢ်် �ထ်ီၣ်��လီၤၤ�. ဖဲဲမုၢ််� �ဆါါတၢ်် �အ်ီၣ်�� တၢ်် �
အ်ိၣ်��ဘှံးး��ကသုၣ််��အဆၢၢကတ်ီၢ်� � ဘ်ိၣ်��ထ်ီၣ်��စှၢၤ��ၤထီၣ်��နသးး ဒီးး� ဟးးကျဲဲ� တက့ၢ််� �. နမ့ၢ််� �အ်ိၣ်��ဒၣ်�်လၢၢ ဟံၣ််��အလဲ
ပူၤၤ�အဃိိ, ဆ့ၣ််��နီၤၤ�ဖဲဲ ပဲဲတြီ�ီအကပၤၤတက့ၢ််� �.

 	အီီ ဘ်ံၣ်��တၣ််�မ်ံၣ်��တဖၣ််�တက့ၢ််� �. SAD န့ၢ်် � �ဘၣ် �်ထွဲဲ�ဒီးး� နီၢ်�် �ခိိပူၤၤ� ဘံၣ််��တၣ််�မံၣ််�� D တအ်ိၣ်��လၢၢလၢၢလီၢ်� �လ်ီၢ်� �
ဘၣ် �်အဃိိစ့ၢ််� �ကီးး�လီၤၤ�. ကတိၤၤ�တၢ်် �ဒီးး� နကသံၣ််��သရၣ် �် ဘၣ် �်ဃးးဒီးး� နကဘၣ် �်အီီ ဘံၣ််��တၣ််�မံၣ််�� မ့့တမ့ၢ််� � 
ကသံၣ််��မၤၤလၢၢပှဲၤၤ��ထ်ီၣ်�� တၢ်် �အ်ိၣ်��ဆူၣ််��အ်ိၣ်��ချ့့� အဂၤၤတဖၣ််� အဂ့ၢ််� �န့ၣ်� �်တက့ၢ််� �.iS
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တၢ်် �သမံံသမိးး�မၤၤက်ွၢ်� � ခဲဲစၢၣ်� �်တၢ်် �ဆါါတဖၣ် �်

Crush cancer
သမံံသမိးး�မၤၤက်ွၢ်� �တၢ်် �လၢၢ ကသ့ၣ်��ညါါ ခဲဲစၢၣ်� �်
တၢ်် �ဆါါ ဆိိဆိိ တက့ၢ်� �

တၢ်် �ဒိးး�သမံံသမိးး�မၤၤက်ွၢ်� �တၢ်် �လၢၢ ခဲဲစၢၣ်� �်တၢ်် �ဆါါအဂ်ီၢ်� �န့ၣ် ��် မ့ၢ််� �တၢ်် �
အကါါဒိၣ်��်တမံၤၤ� ဖဲဲနအိၣ်��လၢၢ တၢ်် �ဘၣ် �်ယ်ိၣ်��အလ်ီၢ်� �အခါါန့ၣ် ��်လီၤၤ�. 
တၢ်် �ဃုုထံၣ််��န့ၢ််�  �ဘၣ် �် ခဲဲစၢၣ်� �်တၢ်် �ဆါါ ဆိိဆိိအဃိိ တၢ်် �ကူူစါါအီၤၤ�န့ၢ််�  �ဝဲဲ 
ညီီညီီန့ၣ် ��်လီၤၤ�. သံံက်ွၢ်� � နကသံၣ််��သရၣ် �် ဘၣ် �်ဃးးဒီးး� တၢ်် �သမံံသ
မိးး�မၤၤက်ွၢ်� �တၢ်် �တဖၣ် �်အံၤၤ�အဂ့ၢ််� � ဖဲဲနတၢ်် �လဲၤၤ�ဒုးး�နဲၣ်��်နသးး ဆူူညါါတ
ဘျီီ �အခါါတက့ၢ််� �.

တၢ်် �သမံံသမိးး�မၤၤက်ွၢ်� � ပ်ှံၢ်�� �ပ်ှၢ်� � မ့့တမ့ၢ်� � အ့်ၣ်��ကျိၤၤ �� ခဲဲစၢၣ်� �်တၢ်် �ဆါါ
တၢ်် �သမံံသမိးး�မၤၤက်ွၢ်� � ပ်ှံၢ်�� �ပ်ှၢ်� � မ့့တမ့ၢ််� � အ့ၣ််��ကျိၤၤ��  ခဲဲစၢၣ်� �်တၢ်် �ဆါါန့ၣ် ��် 
တၢ်် �ဟ့ၣ််��ကူၣ််��လၢၢ ပှၤၤ�ဒိၣ်��်တုာ််��ခ်ိၣ်��ပှဲၤၤ�� လၢၢသးးနံၣ်��်အိၣ်�� 45 တုၤၤ� 
75. နံၣ်��် ကမၤၤအီၤၤ�လီၤၤ�. ကတိၤၤ�တၢ်် �ဒီးး� နကသံၣ််��သရၣ် �် ဘၣ် �်ဃးး
ဒီးး� တၢ်် �ဃုုထၢၢအဂ့ၤၤ�ကတၢၢ််� � လၢၢတၢ်် �သမံံသမိးး�မၤၤက်ွၢ်� �တၢ်် � လၢၢန
ဂ်ီၢ်� �န့ၣ် ��်တက့ၢ််� �.

တၢ်် �သမံံသမိးး�မၤၤက်ွၢ်� � ဒၢၢလီၢ်� �ခိၣ််��ထိးး� ခဲဲစၢၣ်� �်တၢ်် �ဆါါ
ပ်ိာ်��မုၢ််� �တဖၣ် �်လၢၢ သးးနံၣ်��်အိၣ်�� 21နံၣ်��်တုၤၤ� 29 နံၣ်��်န့ၣ် ��် ကြၢး�း�ဒိးး�န့ၢ််�  �ဝဲဲ
ဒၣ်�် တၢ်် �မၤၤက်ွၢ်� �ဒၢၢလီၢ်� �ခ်ိၣ်��ထိးး�ခဲဲစၢၣ်� �်တၢ်် �ဆါါ 3 နံၣ်��်တဘျီီ �လီၤၤ�. မ့ၢ််� �ဝံၤၤ�
ဒီးး� တၢ်် �မၤၤက်ွၢ်� � Pap ဒီးး� HPV န့ၣ် ��် ပှၤၤ�သးးနံၣ်��် 30 ဒီးး� 65 အဘၢၣ််��
စၢၤ�ၤတဖၣ် �် ကဘၣ် �်မၤၤအီၤၤ� 5 နံၣ်��်တဘျီီ �လီၤၤ�. ပ်ိာ်��မုၣ််��လၢၢ တၢ်် �မၤၤက်ွၢ်� � 
Pap အစၢၢဟးးထီၣ်��လၢၢ မ့ၢ််� �ဒၣ်�်ပတီၢ်� �မုၢ််� �တဖၣ် �်အဂ်ီၢ်� � တၢ်် �မၤၤက်ွၢ်� �တ
ဖၣ် �်န့ၣ် ��် တၢ်် �ဆိိကတ်ီၢ်� �အီၤၤ�သ့့ဖဲဲ အသးးနံၣ်��်အိၣ်�� 65 နံၣ်��်လီၤၤ�.

တၢ်် �သမံံသမိးး�မၤၤက်ွၢ်� � ဆှိးး��ထံံအချံံ�  ခဲဲစၢၣ်� �်တၢ်် �ဆါါ
ပ်ိာ်��ခွါါ�တဖၣ် �်လၢၢ သးးနံၣ်��်အိၣ်�� 55 ဒီးး� 69 အဘၢၣ််��စၢၤ�ၤ ကြၢး�း�မၤၤ
ဝဲဲဒၣ်�် နီၢ်�် �ကစၢ်် � တၢ်် �ဆၢၢတဲာ််��တမံၤၤ� ဘၣ် �်ဃးးဒီးး� တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �သမံံသ
မိးး�မၤၤက်ွၢ်� �တၢ်် �န့ၣ် ��်လီၤၤ�. နမ့ၢ််� �အ်ိၣ်��လၢၢ သးးအနံၣ်��်အလါါအံၤၤ�အပူၤၤ�
အဃိိ, ကတိၤၤ�တၢ်် �ဒီးး� နကသံၣ််��သရၣ် �် ဘၣ် �်ဃးးဒီးး� တၢ်် �သမံံသ
မိးး�မၤၤက်ွၢ်� �တၢ်် � အဂ့ၢ််� �န့ၣ် ��်တက့ၢ််� �.

တၢ်် �သမံံသမိးး�မၤၤက်ွၢ်� � ပသိၣ််�� ခဲဲစၢၣ်� �်တၢ်် �ဆါါ
ပှၤၤ�ဒိၣ်��်တုာ််��ခ်ိၣ်��ပှဲၤၤ��တဖၣ် �်လၢၢ သးးနံၣ်��်အိၣ်�� 55 ဒီးး� 80 အဘၢၣ််��စၢၤ�ၤ
န့ၣ် ��် ကြၢး�း�သံံက်ွၢ်� � အဝဲဲသ့ၣ််�� အကသံၣ််��သရၣ် �် ဘၣ် �်ဃးးဒီးး� တၢ်် �သမံံ
သမိးး�မၤၤက်ွၢ်� � ပသိၣ်�� ခဲဲစၢၣ်� �်တၢ်် �ဆါါ ဖဲဲလၢၢအဝဲဲသ့ၣ််��အ်ိၣ်��ဒီးး� တၢ်် �စံၣ််��
စိၤၤ�လၢၢ အအီီတ့ၢ််� �ဝဲဲဒၣ်�်မိာ်��ဒိၣ်��်ဒိၣ်��်မုာ််��မုာ််��ဒီးး� အခဲဲစ့ၢ််� �ကီးး� အီီဝဲဲဒၣ်�်မိာ်�� 
(မ့့တမ့ၢ််� � ပတုာ််��တၢ်် �အီီမိာ်��လၢၢ အပူၤၤ�ကွံာ်��� 15 နံၣ်��်အတ်ီၢ်� �ပူၤၤ�)န့ၣ် ��်လီၤၤ�.

တၢ်် �ဆူးး�တၢ်် �ဆါါ မ့့တမ့ၢ်� � တၢ်် �ဘၣ် �်ဒိိဘၣ် �်ထံးး�

သ့်ၣ်��ညါါ တၢ်် �လ်ီၢ်� �လၢၢ နကဘၣ် �်လဲၤၤ�

ဖဲဲနအိၣ်��ဆူးး�အ်ိၣ်��ဆါါ မ့့တမ့ၢ််� � ဘၣ် �်ဒိိဘၣ် �်ထံးး�အဆၢၢကတ်ီၢ်� �, 
ဘၣ် �်သ့ၣ််��သ့ၣ််�� တမ့ၢ််� �လၢၢ နကအဲၣ််��ဒိးး� ခိးး�တၢ်် � လၢၢနကထံၣ််��
လ်ိာ်��ဒုးး�နဲၣ်��်နသးးဒီးး� ဆူၣ််��ချ့့� တၢ်် �က်ွၢ်� �ထွဲဲ� ကသံၣ််��သရၣ် �် တ
ဂၤၤဘၣ် �်လီၤၤ�. တၢ်် �ဃုုထၢၢ တၢ်် �လ်ီၢ်� �လၢၢ အကြၢး�း�အဘၣ် �်
ဒီးး�နၤၤန့ၣ် ��် ကမၤၤစၢၤ�ၤနၤၤလၢၢ နကဒိးး�န့ၢ််�  �ဘၣ် �် တၢ်် �ကူူစါါယါါဘျါါ�
လၢၢနလိၣ်��ဘၣ် �် ချ့့�ချ့့�န့ၣ် ��်လီၤၤ�.

နတၢ်် �က်ွၢ်� �ထွဲဲ� ကသံၣ််��သရၣ် �် မိၢ််� �ပ်ှၢ်� � ကက်ွၢ်� �ထွဲဲ�နၤၤဖဲဲ တၢ်် �ဆၢၢ
ကတီၢ်� � မတၤၤလဲၣ််��.
လၢၢ တၢ်် �ဆူးး�တၢ်် �ဆါါဒီးး� တၢ်် �ဘၣ် �်ဒိိဘၣ် �်ထံးး� အါါဒၣ်�်တၢ်် �တ
က့ၢ််� �အဂ်ီၢ်� �, နတၢ်် �က်ွၢ်� �ထွဲဲ� ကသံၣ််��သရၣ် �် မ်ိၢ်� �ပ်ှၢ်� � အဝဲၤၤ�ဒၢး�းန့ၣ် ��် 
ကဘၣ် �်မ့ၢ််� �ဝဲဲ တၢ်် �လ်ီၢ်� �အဆိိကတၢၢ််� � လၢၢနကဆဲးး�ကျိးး� �လီၤၤ�. 
အဝဲဲသ့ၣ််�� ဟ့ၣ််��နၤၤ တၢ်် �ဟ့ၣ််��ကူၣ််��ဘၣ် �်ဃးးဒီးး� တၢ်် �က်ွၢ်� �ထွဲဲ�လၢၢ
ဟံၣ််��အဂ်ီၢ်� � ကသ့့လီၤၤ�. အဝဲဲသ့ၣ််�� ကဆဲးး�ကျိးး� � နကသံၣ််��ကျးး�
ဒီးး� ကဆဲးး�လီၤၤ�နမံၤၤ�လၢၢ ကသံၣ််��ဖ်ီၣ်��လၢၢကသံၣ််��သရၣ် �်နဲၣ်��်
လီၤၤ� အဂ်ီၢ်� �န့ၣ် ��်လီၤၤ�.

နကဘၣ် �်လဲၤၤ�ဆူူ တၢ်် �က်ွၢ်� �ထွဲဲ� အချ့့�အအိၣ််�� 
ဖဲဲအဆၢၢကတီၢ်� �မတၤၤလဲၣ််��.
နလဲၤၤ�နုာ်�်�ထံၣ််��လ်ိာ်��ဒုးး�နဲၣ်��်နသးးဒီးး� နကသံၣ််��သရၣ် �် မ့ၢ််� �တသ့့
အဃိိ, နလဲၤၤ�ဆူ တၢ်် �က်ွၢ်� �ထွဲဲ� အချ့့� စဲဲထၢၣ််��တခါါအအ်ိၣ်�� သ့့
လီၤၤ�. တၢ်် �က်ွၢ်� �ထွဲဲ� အချ့့� စဲဲထၢၣ််��တဖၣ် �်န့ၣ် ��် ကက်ွၢ်� �ထွဲဲ� ပှၤၤ�ဆူးး�
ပှၤၤ�ဆါါလၢၢ အဟဲဲဒုးး�နဲၣ်��်အသးးလၢၢ တၢ်် �ဆူးး�တၢ်် �ဆါါဒီးး� တၢ်် �
ဘၣ် �်ဒိိဘၣ် �်ထံးး� အဆံးး�ဖိိတဖၣ် �်အဂ်ီၢ်� �န့ၣ် ��်လီၤၤ�.

နကြၢး�း�လဲၤၤ�ဆူူ တၢ်် �ဆါါဟံၣ််�� ဂ့်ၢ်� �ဂ်ီၢ်� �အူူဒၢး�း 
ဖဲဲအဆၢၢကတီၢ်� �မတၤၤလဲၣ််��.
ဂ့ၢ််� �ဂ်ီၢ်� �အူူဒၢး�းတဖၣ် �်န့ၣ် ��် မ့ၢ််� �ဒၣ်�်ထဲလၢၢ ဂ့ၢ််� �ဂ်ီၢ်� �အူူတၢ်် �က်ွၢ်� �ထွဲဲ� 
ဘၣ် �်ဃးးဒီးး� ကသံၣ််��ကသီီတၢ်် �ကူူစါါယါါဘျါါ� မ်ိၢ်� �ပ်ှၢ်� �တဖၣ် �် 
အဂ်ီၢ်� �ဧိၤၤ�လီၤၤ�.
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ကရူၢ််�  �ဖိိ တၢ်် �အ်ိၣ်��ယၢၤၤ�တဖၣ််�

ဖဲအဲံၤၤ�န့ၣ်�မ့်ၢ်�်�လၢၢနဂီၢ်�်�န့ၣ်�်လီၤၤ�
ပသးးအ်ိၣ်��မၤၤညီီန့ၢ်် � �အီၤၤ�လၢၢနဂ်ီၢ်� � ဒ််သိးး�နကန့ၢ်် � �ဘၣ် �်တၢ်် �အဂ့ၤၤ�ကတၢၢ််� � လၢၢနဆူၣ််��ချ့့�တၢ်် �တ်ိာ်��ကျဲၤၤ� �အအ်ိၣ်��န့ၣ်� �်လီၤၤ�. ဒ််နမ့ၢ််� �ပကရ်ူၢ်� �ဖိိအသိးး�, နကအ်ိၣ်��ဒီးး�
တၢ်် �ဖံးး�စၢၤ�ၤမၤၤစၢၤ�ၤတဖၣ််�ဒီးး�တၢ်် �န့ၢ်် � �ဘျုးး��တဖၣ််�အါါမးး လၢၢနဒိးး�န့ၢ်် � �၀ဲဲသ့့န့ၣ်� �်လီၤၤ�.

ကရူၢ််�  �ဖိိတၢ်် �တိိစၢၤ�ၤမၤၤစၢၤ�ၤတဖၣ််� ‑ နတၢ်် �သံံကွၢ်� �တဖၣ််�ဒီးး�တၢ်် �ဘၣ် �်ယ်ိၣ်��တ
ဖၣ််�အဂီၢ်� � ဟံးး�န့ၢ်် � �တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤတက့ၢ််� �. က်ွၢ်� �ဃုုဆူၣ််��ချ့့�တၢ်် �က်ွၢ်� �ထွဲဲ�ပှၤၤ�ဆ်ီၣ်��ထွဲဲ�မၤၤ
စၢၤ�ၤတၢ်် �တဂၤၤ မ့့တမ့ၢ််� �တၢ်် �က်ွၢ်� �ထွဲဲ�အဆိိအချ့့�လ်ီၢ်� �ခၢၣ်� �်သးးတလ်ီၢ်� �, သံံကွၢ်� �
တၢ်် �ဘၣ် �်ဃးးတၢ်် �န့ၢ်် � �ဘျုးး��တဖၣ််� မ့့တမ့ၢ််� �ဒိးး�န့ၢ်် � �တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤ လၢၢတၢ်် �ရဲၣ််��ကျဲၤၤ� �တၢ်် �
သ့်ၣ်��နံၤၤ�ဖးးသီီတမံၤၤ� လၢၢကျိာ််� ��တမံၤၤ�လၢ်် �လၢ်် � (အပှ့ၤၤ�ကလီီ) တက့ၢ််� �. 
1‑888‑269‑5410, TTY 711

myuhc.com ‑ ပပှာ််��ယဲၤၤ�ဘျးး�စဲဲန့ၣ်� �် ပၢၤ�ၤဃာ််�တၢ်် �ဂ့ၢ််� �တၢ်် �ကစ်ီၣ်��ခဲဲလၢာ််��
ဘၣ် �်ဃးးနဆူၣ််��ချ့့� လၢၢတၢ်် �လ်ီၢ်� �တပူၤၤ�ဃီီန့ၣ်� �်လီၤၤ�. နက်ွၢ်� �ဃုုသ့ ဆူၣ််��ချ့့�တၢ်် �
က်ွၢ်� �ထွဲဲ�ပှၤၤ�ဆ်ီၣ်��ထွဲဲ�မၤၤစၢၤ�ၤတၢ်် �, က်ွၢ်� �နတၢ်် �န့ၢ်် � �ဘျုးး��တဖၣ််� မ့့တမ့ၢ််� �က်ွၢ်� �နကရ်ူၢ်� �ဖိိ
တၢ်် �က်ွၢ်� �နီၣ်��်ကွၢ်� �ဃါါခးးက့ ဖဲဲနအ်ိၣ်��တပူၤၤ�လၢ်် �လၢ်် �န့ၣ်� �်လီၤၤ�.  
myuhc.com/communityplan

UnitedHealthcare အဲးး�(ပ) ‑ ဒိးး�န့ၢ်် � � နဆူၣ််��ချ့့� တၢ်် �တ်ိာ်��ကျဲၤၤ� � တၢ်် �
ဂ့ၢ််� �တၢ်် �ကျိၤၤ� � ဖဲဲနလဲၤၤ�တၢ်် �အခါါတက့ၢ််� �. က်ွၢ်� �နတၢ်် �အုၣ််��ကီၤၤ�ကျၢၢ််�� �ဘၢၢ ဒီးး�တၢ်် �
န့ၢ်် � �ဘျုးး��တဖၣ််�တက့ၢ််� �. က်ွၢ်� �ဃုု ကရၢၢဘျးး�စဲဲပှၤၤ�ဆ်ီၣ်��ထွဲဲ�မၤၤစၢၤ�ၤတၢ်် �တဖၣ််� 
လၢၢအအ်ိၣ်��ဘူးး�ဒီးး�နၤၤတက့ၢ််� �. က်ွၢ်� �နကရ်ူၢ်� �ဖိိတၢ်် �က်ွၢ်� �နီၣ်��်ကွၢ်� �ဃါါခးးက့, ဒိးး�
န့ၢ်် � �တၢ်် �နဲၣ်��်ကျဲၤၤ� �တဖၣ််� ဆူူနပှၤၤ�ဆ်ီၣ်��ထွဲဲ�မၤၤစၢၤ�ၤတၢ်် � အဝဲၤၤ�ဒၢး�းဒီးး� တၢ်် �အ
ဂၤၤတဘျုးး��ခါါတက့ၢ််� �. 
ဒီီလိးး�ဟံးး�န့ၢ််�  � App Store® မ့့တမ့ၢ််� � Google Play™

NurseLine ‑ ဟံးး�န့ၢ်် � �ဆူၣ််��ချ့့�တၢ်် �ဟ့ၣ််��ကူၣ််��ဟ့ၣ််��ဖးး လၢၢသရၣ် �်မုၣ််��က်ွၢ်� �
ထွဲဲ�ပှၤၤ�ဆါါ အအ်ိၣ်�� တသီီ 24 နၣ်�်ရံၣ််��, တနွံံ� 7သီီ လၢၢတလ်ိၣ်��ဟ့ၣ််��ဘၣ် �်
အပှ့ၤၤ�တက့ၢ််� � (အပှ့ၤၤ�ကလီီ). 
1‑800‑718‑9066, TTY 711

တၢ်် �ဝံံစိာ်��တီီဆှၢၢ� ‑ ကိးး�လီီတဲစိိဒီးး� သံံကွၢ်� � နတၢ်် �လဲၤၤ�ထ်ီၣ်��က့ၤၤ�လီၤၤ�ဆူူ န
ကသံၣ််��ကသီီဒီးး� ကသံၣ််��ကျးး� တၢ်် �လဲၤၤ�ဒုးး�နဲၣ်��်သးးတဖၣ််� အဂီၢ်� �တက့ၢ််� �. 
ကရဲၣ််��ကျဲၤၤ� �တၢ်် �ဒိးး�သိိလ့ၣ််��တမံၤၤ�အဂီၢ်� � ဆဲးး�ကျိးး ��အစှၤၤ�ကတၢၢ််� � တၢ်် �မၤၤ 
2 သီီတချုး�း�လၢၢ နတၢ်် �သ့်ၣ်��နံၤၤ�ဖးးသီီတက့ၢ််� �. နဒိးး�၀ဲဲသိိလ့ၣ််��ကသ့့ ဖဲဲ မံးး�
လာ််� 30 လၢၢ နဟံၣ််�� လၢၢ တၢ်် �အံးး�ထွဲဲ�ကွၢ်� �ထွဲဲ�မိၢ်� �ပှၢ််� �အဂီၢ်� �သ့့၀ဲဲ ဒီးး� မံးး�လာ််� 
60 လၢၢ တၢ်် �အံးး�ထွဲဲ�ကွၢ်� �ထွဲဲ�လီၤၤ�ဆီီအဂီၢ်� �သ့့န့ၣ်� �်လီၤၤ�. 
1‑888‑444‑1519, TTY 711

တၢ်် �အံးး�ထွဲဲ�ကွၢ်� �ထွဲဲ�တၢ်် �ပၢၢဆှၢၢ�ရဲၣ််��ကျဲၤၤ� � ‑ တၢ်် �ရဲၣ််��တၢ်် �ကျဲၤၤ� �အံၤၤ�န့ၣ်� �် မ့ၢ််� �၀ဲဲလၢၢ
ကရ်ူၢ်� �ဖိိတဖၣ််� လၢၢအအ်ိၣ်��ဒီးး�တၢ်် �ဆါါယံာ််��ထၢၢတၢ်် �အ်ိၣ်��သးးတဖၣ််� ဒီးး�တၢ်် �
လ်ိၣ်��ဘၣ် �်တဖၣ််�လၢၢအ်ိၣ်��သဘံၣ််��ဘုၣ််��တဖၣ််�အဂီၢ်� �န့ၣ်� �်လီၤၤ�. နဒိးး�န့ၢ်် � �၀ဲ ဲလီီတဲ
စိိတၢ်် �ဆဲးး�ကျိးး ��တဖၣ််�, တၢ်် �ထံၣ််��လ်ိာ်��ဒီးး�ကသံၣ််��သရၣ် �်လၢၢဟံၣ််��, ဆူၣ််��ချ့့�
တၢ်် �ကူၣ််��ဘၣ် �်ကူၣ််��သ့့, တၢ်် �ဆှၢၢ�ခီီဆူူပှၤၤ�အတ၀ၢၢတၢ်် �ဟ့ၣ််��မၤၤစၢၤ�ၤတဖၣ််�, တၢ်် �
ဟ့ၣ််��ပလီၢ်� �တၢ်် �သ့်ၣ်��ဆၢၢဖးးကတ်ီၢ်� � လၢၢကထံၣ််��လ်ိာ်��သးးအဂီၢ်� �, တၢ်် �စ်ိာ်��ဆှၢၢ�
တၢ်် �ဆူူတၢ်် �လ်ီၢ်� �ဂၤၤတၢ်် �ဆ်ီၣ်��ထွဲဲ�မၤၤစၢၤ�ၤ ဒီးး�အါါမးး (အပှ့ၤၤ�ကလီီ) န့ၣ်� �်လီၤၤ�. 
1‑888‑269‑5410, TTY 711

Healthy First Steps® ‑ ဟံးး�န့ၢ်် � �တၢ်် �ဆ်ီၣ်��ထွဲဲ�မၤၤစၢၤ�ၤ ခီီဖျိိ� နဟုးး�
သးး ဒီးး�တၢ်် �ဟ့ၣ််��လၤၤဟ့ၣ််��ကပီၤၤ�တဖၣ််�လၢၢ ဘၣ် �်ဆၢၢဘၣ် �်ကတ်ီၢ်� � တချုး�း�
အ်ိၣ်��ဖျဲၣ်�် ��ထ်ီၣ်��ဒီးး� ဖိိသၣ််�အ်ိၣ်��မုာ််��ဆိးး�ပၢၤ�ၤ တၢ်် �အံးး�ထွဲဲ�ကွၢ်� �ထွဲဲ� အဂီၢ်� �န့ၣ်� �်တ
က့ၢ််� �(အပှ့ၤၤ�ကလီီ). 
1‑800‑599‑5985, TTY 711 
uhchealthyfirststeps.com 

Assurance Wireless ‑ ဒိးး�န့ၢ်် � � အ့ထ့ၢၣ််��နဲးး�ဒ့ၣ်��်ထၣ််�, မံးး�နံးး�, ဒီးး� တၢ်် �
ဆှၢၢ�လံာ််��လၢၢအချ့့� ကိးး�လါါဒဲးး� လၢၢတအ်ိၣ်��ဒီးး� တၢ်် �ပာ််�ပနီၣ်��်တက့ၢ််� �. တ
ကးးဒံးး�ဘၣ် �် ဒိးး�န့ၢ်် � � Android™ စမးးလီီတဲစိိ တဖျၢၣ်�� �် လၢၢတလၢာ််��ဘၣ် �် 
ဘူးး�လဲဲန့ၣ်� �်တက့ၢ််� �.  
assurancewireless.com/partner/buhc

Live and Work Well (အ်ိၣ်��မူူ ဒီးး�မၤၤတၢ်် �ဂ့ၤၤ�ဂ့ၤၤ�) ‑ က်ွၢ်� �ဃုုတၢ်် �ကွဲးး��
ဖုၣ််��တဖၣ််�, တၢ်် �အံးး�ထွဲဲ�ကွၢ်� �ထွဲဲ�လီၤၤ�က့ၤၤ�သးးတၢ်် �ပီးး�တၢ်် �လီီတဖၣ််�, ကသံၣ််��
သရၣ် �်တဖၣ််�လၢၢအအံးး�ထွဲဲ�ကွၢ်� �ထွဲဲ�တၢ်် �တဖၣ််�ဒီးး� နီၢ်�် �သးးဆူၣ််��ချ့့� ဒီးး� တၢ်် �
အသံးး�အကာ််�စူးး�ကါါတၢ်် �ဟ့ၣ််��မၤၤစၢၤ�ၤတဖၣ််�န့ၣ်� �်တက့ၢ််� �.  
liveandworkwell.com

Quit For Life (ဆိိကတ်ီၢ်� �က်ွံာ်���လၢၢသးးသမူူအဂီၢ်� �) ‑ ဟံးး�န့ၢ်် � �တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤ
လၢၢတၢ်် �ဆိိကတ်ီၢ်� �တၢ်် �အီီမိာ်�� လၢၢတအ်ိၣ်��ဒီးး�တၢ်် �အဘူးး�အလဲလၢၢနဂ်ီၢ်� �န့ၣ်� �်
တက့ၢ််� � (အပှ့ၤၤ�ကလီီ). 
1‑866‑784‑8454, TTY 711 
quitnow.net

စူးး�ကါါစဲးး�ဖီီကဟၣ််�စဲဲအ့ၣ််��ပီီညါါတက့ၢ််� � ‑ ဆဲးး�လီၤၤ�မံၤၤ�နုာ်�်�လီၤၤ�လၢၢ အံံမ့့(လ), 
တၢ်် �ဆှၢၢ�တၢ်် �ကစ်ီၣ်��တဖၣ််�, ဒီးး� ဒံးး�ကၠံးး��တၢၣ််�� လံာ််��တြံာ်�်��တဖၣ််�အဂီၢ်� � လၢၢနက
ဒိးး�န့ၣ်� �် နတၢ်် �အ်ိၣ်��ဆူၣ််��အ်ိၣ်��ချ့့� အဂ့ၢ််� �အကျိၤၤ� � ချ့့�ချ့့�အဂီၢ်� �တက့ၢ််� �.  
myuhc.com/communityplan/preference

http://myuhc.com
http://myuhc.com/communityplan
http://uhchealthyfirststeps.com
http://assurancewireless.com/partner/buhc
http://liveandworkwell.com
http://quitnow.net
http://myuhc.com/communityplan/preference
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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��

DHS ကဘိးး�ဘၣ််�သ့ၣ်�်�ညါါနၤၤတၢ်် �ဃိိထံသံ့ၣ်�်�ညါါအတၢ်် �ပ်ိာ်��ထွဲဲ�ထီၣ််��အဂ့ၢ်�် � လၢၢတၢ်် �ကွဲးး��အပူၤၤ�န့ၣ်� �်လီၤႋႋ�� နမ့ၢ်�် �တတူၢ်�် �လိာ်�်�ထွဲဲ�တၢ်် �စံၣ််��ညီၣ််��တဲာ်�်�န့ၣ်� � ်န
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Civil Rights Coordinator 
Minnesota Department of Human Services 
Equal Opportunity and Access Division 
P.O. Box 64997 
St. Paul, MN 55164-0997 
လီီတဲဲစိိတၢ်် �ကလုၢ်�် �- 651-431-3040 မ့့တမ့ၢ်�် � စူးး�ကါါတၢ်် �ဆှၢၢ�ခီီလီီကျိၤၤ��လၢၢနဘၣ််�သးး

ပှၤအမဲရကၤဖိအ့ဒယၣ်ဆၣ်ချ့လံာ်တီလံာ်မ
ပှၤအမဲရကၤအ့ဒယၣ်ဖိတဖၣ် ဆဲးမၤ မ့တမ့ၢ် စးထီၣ်လၢကစးကါ ကလာ်လီၤစၢၤဒီး Indian Health Services (IHS) ကသၣ်
ကျးဆူညါသ့န့ၣ်လီၤႋ ပတဃ့ဘၣ်တၢ်ဟ့ၣ်လီၤဆိခွဲး မ့တမ့ၢ် တၢ်ပာ်လီၤဆိတၢ်အၢၣ်လီၤအီလီၤ ထီရီၤတမံၤလၢနဂီၢ်ဒ်သိးက
ဒိးန့ၢ်ဘၣ်တၢ်မၤစၢၤတဖၣ်လၢကသၣ်ကျးတဖၣ် အံၤအဂီၢ်ဘၣ်န့ၣ်လီၤႋ လၢပၤသၣ်က့သးပှၢ်တဖၣ်လၢသးနံၣ် 65 ဆူဖီခိၣ်
အဂီၢ် တၢ်အၤပၣ်ဃာ်ဒီး Elderly Waiver (EW) တၢ်မၤစၢၤတဖၣ်ဒိးန့ၢ်ဘၣ်အီၤသ့လၢကလာ်ဒၣ်၀ဲၤဒ့န့ၣ်လီၤႋ ကသၣ်သရၣ်
တဂၤ မ့တမ့ၢ် ပှၤရဲၣ်ကျဲၤတၢ်အဂၤဂၤ လၢကလာ်ဒၣ် မ့တမ့ၢ် IHS ကသၣ်ကျး မ့ၢ်ဆၢခီနၤဆ ပှၤရဲၣ်ကျဲၤတၢ်လၢပကရၢမၤသ
ကိးတၢ်အပၤ ပတဃ့ဘၣ်နၤလၢကဒိးကွၢ်ဆိသးဒီးနဂၢ်ခီၣ်ထးကသၣ်သရၣ်တချးလၢဆၢခီသးဆူညါဘၣ်န့ၣ်လီၤႋ
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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.  
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