
ربیع 2022

نحن نھتم
نقدم لموفرینا الأدوات التي تمكّنھم من تقدیم رعایة أفضل 

لأعضائنا. تُسمى ھذه الأدوات "المبادئ التوجیھیة للممارسات 
السریریة"، نُعلمِ الموفرین بأفضل الممارسات للتعامل مع الأمراض 

والارتقاء بالعافیة. 

وتشمل ھذه المبادئ التوجیھیة الرعایة المقدمة لمن یعانون من 
مختلف الأمراض والحالات، مثل مرض السكري وارتفاع ضغط 

الدم والاكتئاب. كما تتیح معلومات حول كیفیة الحفاظ على السلامة 
من خلال اتباع الأنظمة الغذائیة السلیمة وممارسة التمارین 

الریاضیة وتلقي اللقاحات الموصى بھا. لمراجعة المبادئ التوجیھیة، 
.uhcprovider.com/cpg تفضل بزیارة

ساعدنا على التحسن
 UnitedHealthcare نرید أن نعرف عن تجربتك مع

Community Plan. قد یُطلب منك ملء استطلاع رأي 
للأعضاء عن طریق الھاتف أو البرید أو البرید الإلكتروني. 
إذا حصلت على استطلاع رأي، فقم بملئھ وإخبارنا برأیك. 

ستبقى ردودك سریة.
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Health Talk 2

روتین صحي
نصائح لیومٍ أكثر صحة

لیس من السھل دائمًا أن تحیا حیاة صحیة. التغییرات الكبیرة في نظامك 
الغذائي أو النشاط یمكن أن یكون من الصعب الالتزام بھا على المدى 

الطویل. تظھر الدراسات أن إجراء تغییرات صغیرة على روتینك الیومي 
یمكن أن یكون مفیدًا. كما أن إضافة إجراءات صحیة إلى یومك ببطء 

یجعل من الأرجح مواصلة قیامك بھا. 

ھل تبحث عن أفكار؟ إلیك ثلاث خطوات صغیرة یمكنك اتخاذھا لجعل 
روتینك الیومي أكثر صحة: 

1.  اسلك الطریق الطویل ھل تستخدم المصعد بانتظام؟ استخدم الدرج 
بدلاً منھ. أو أوقف سیارتك في مكان بعید عند ذھابك إلى العمل أو 

القیام بأعمالك. ھذا التمرین الإضافي یُحدث فرقًا. 
2.  جرّب بدائل للمشروبات الغازیة. تحتوي المشروبات الغازیة على 

الكثیر من السكر. تشیر الدراسات إلى أن المشروبات الغازیة قلیلة 
السكر یمكن أن تسبب الرغبة في الأكل. ویمكن للمیاه الفوارة 

بدون مواد تحلیة أن تفي حاجتك من المشروبات الغازیة. وھناك 
خیار آخر لذیذ ھو دیتوكس الماء بالفواكھ. 

،Cleveland Clinic 3.  لا تھمل تناول وجبة الإفطار. حسب 
تساعد وجبة الإفطار الصحیة على تزوید جسمك بالطاقة طوال 

الیوم، وتحسن صحة القلب، وتقلل من خطر الإصابة بداء 
السكري، وتقلل من ضباب الدماغ. یعُد دقیق الشوفان، ولفائف 

الفطور المصنوعة من الحبوب الكاملة، والجبن القریش مع الفاكھة 
أو المكسرات كلھا خیارات إفطار صحیة. اصنع الأصلح بالنسبة 

إلى جدول أعمالك المزدحم. 

 توخَّ الحذر. من المھم تخصیص وقت للاعتناء بنفسك
 healthtalkselfcare.myuhc.com تفضل بزیارة
لتحمیل بطاقة BINGO للرعایة الذاتیة. قم بنشاط مختلف 

.BINGO للرعایة الذاتیة كل یوم حتى تسجل

ھل تحصل على قسط كافٍ من 
النوم؟

لدیك العدید من الأشیاء التي یمكنك القیام بھا لتحیا حیاة 
أكثر صحة. والحصول على قسطٍ كافٍ من النوم ھو أحد 

ھذه الأشیاء. حسب مراكز مكافحة الأمراض والوقایة 
منھا (CDC)، فإن قلة النوم مرتبطة ببعض الحالات 

الطبیة المزمنة التي تشمل:

الاكتئاب	 
 أمراض القلب	 

السمنة	 
مرض السكري من 	 

النوع 2

إذا كنت تواجھ صعوبة في النوم لیلاً، فإلیك ثلاث 
نصائح للحصول على قسطٍ جید من الراحة أثناء اللیل:

1. اذھب للنوم واستیقظ في نفس الوقت كل یوم
2.  كن نشیطًا خلال ساعات النھار، كي تشعر 

بالتعب في اللیل
3.  أبَقِ أجھزة التلفزیون، وأجھزة الكمبیوتر المحمولة 

واللوحیة، والھواتف بعیدة عن غرفة النوم

تعرّف على المزید حول عادات النوم الجیدة 
.cdc.gov/sleep على

بالأرقام
الأطفال الذین تتراوح أعمارھم بین 	 

6 و12 سنة یحتاجون إلى قسطٍ من النوم لمدة 
9 إلى 12 ساعة في اللیل

المراھقون الذین تتراوح أعمارھم بین 	 
13 و18 سنة یحتاجون إلى قسطٍ من النوم 

لمدة 8 إلى 10 ساعات في اللیل
یحتاج البالغون إلى قسطٍ من النوم لا یقل عن 	 

7 ساعات في اللیل
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احمِ صحة عائلتك
تُعد لقاحات كوفید-19 خطوة مھمة في حمایة صحة عائلتك. 

نشجعك على التحدث مع موفر الرعایة الخاص بك حول الموعد 
المناسب للحصول على اللقاح الخاص بك. یجب علیك أیضا 
التحدث مع موفر الرعایة لطفلك عن الموعد الذي یجب أن 

یتلقى فیھ لقاح كوفید-19. وقد ثبت أن اللقاح آمن وفعال لمعظم 
الأشخاص الذین تبلغ أعمارھم 5 أعوام فما فوق.

بالنسبة إلى الأشخاص الذین تلقوا لقاح كوفید-19 بالفعل، فقد 
أجازت مراكز مكافحة الأمراض والوقایة منھا وإدارة الأغذیة 

والعقاقیر إعطاء لقاحات معززة. تساعدك اللقاحات المعززة في 
تحسین المناعة. فإنھا تعمل على مواصلة حمایتك من الإصابة 
بالإعیاء الشدید الناتج عن الإصابة بفیروس كوفید-19. تحدَّث 
إلى موفر الرعایة الخاص بك لمعرفة ما إذا كنت مؤھلاً لتلقي 

جرعة معززة.

للحصول على معلومات حول لقاح كوفید-19، تفضل بزیارة 
.uhccommunityplan.com/covid-19/vaccine

ابقَ بصحة جیدة
برامج للمساعدة على الحفاظ على صحتك 

توفر UnitedHealthcare Community Plan برامج 
وخدمات لمساعدتك على البقاء سالمًا. لدینا أیضًا خدمات 

للمساعدة في إدارة الأمراض واحتیاجات الرعایة الأخرى 
 Population بشكل أفضل. ھذه الخدمات جزء من برامج

Health الخاصة بنا. وتحتوي تلك البرامج عادةً على ما یلي:

التوعیة الصحیة والتنبیھات	 
دعم الأمومة والتعلیم	 
دعم الاضطرابات الناجمة عن تعاطي المخدرات	 
برامج لمساعدتك على تلبیة الاحتیاجات الصحیة المعقدة 	 

(یعمل مدیرو الرعایة مع موفرك ووكالات خارجیة 
أخرى) 

ھذه البرامج طوعیة. یتم تقدیمھا لك دون أي تكلفة. یمكنك 
اختیار إیقاف أي برنامج في أي وقت. یمكنك العثور على مزید 

 من المعلومات بشأن برامجنا وخدماتنا على
myuhc.com/communityplan/ 

 .healthwellness

إذا كنت ترغب في إجراء إحالة إلى برنامج إدارة الحالات 
الخاص بنا، فاتصل بخدمات الأعضاء المجانیة على رقم 
الھاتف الموجود في ركن الموارد في الصفحة 6 من ھذه 
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ھل تعلم؟
یمكنك الاتصال بـ NurseLine للحصول على المشورة 
الصحیة من ممرض/ممرضة 24 ساعة في الیوم، 7 أیام 

في الأسبوع. رقم الھاتف موجود في ركن الموارد في 
الصفحة 6 من ھذه النشرة.

الحصول على رعایة
معرفة منْ علیك زیارتھ وإلى أین ینبغي أن تذھب

ینسق موفر الرعایة الأساسي الخاص بك سبل رعایتك الصحیة. 
ینبغي علیك التفضل بزیارتنا لمعرفة جمیع احتیاجاتك من الرعایة 

الوقائیة، مثل زیارات الاطمئنان على الصحة، والتطعیمات، 
والفحوصات. یتعین علیھ أیضًا العنایة بك عندما تكون مریضًا. 

یمكن لموفر الرعایة الأساسي الخاص بك تقدیم أدوات لمساعدتك 
على إنقاص الوزن، أو الإقلاع عن التدخین، أو التمتع بأسلوب حیاة 

أكثر صحة.

إذا كنت ترغب في الشعور بالراحة أثناء الحدیث مع موفرك، 
فأنت ربما تحتاج إلى أن یكون موقع مكتب الموفر وساعات عملھ 

مناسبَین لك. قد تحتاج إلى أن یتحدث الموفر نفس لغتك أو أن یتفھم 
ثقافتك. قد تفضل أن یكون الموفر ذكرًا أو أنثى.

إذا كان موفرك غیر مناسب لك، یجوز لك تغییره في أي وقت. 
یمكنك التعرف على خطط الموفرین. تتضمن المعلومات المتوفرة:

العنوان ورقم الھاتف	 
المؤھلات	 
التخصص	 
شھادة مجلس الإدارة	 

اللغات التي یتحدثون بھا	 
كلیة الطب أو محل الإقامة 	 

(المعلومات متاحة عبر 
الھاتف فقط)

إذا كنت بحاجة إلى زیارة موفر رعایة على الفور، تتوفر رعایة بعد 
ساعات العمل في مراكز الرعایة العاجلة. أو اسأل موفر الرعایة 

الخاص بك إذا كان یقدم الزیارات الافتراضیة.

لإیجاد موفر رعایة جدید أو البحث عن مواقع مراكز الرعایة 
connect.werally.com/ العاجلة القریبة منك، تفضل بزیارة

 .state-plan-selection/uhc.medicaid/state
أو اتصل بالرقم المجاني لخدمات الأعضاء على رقم الھاتف الوارد 

في ركن الموارد في الصفحة 6 من ھذه النشرة.

الرعایة الصحیحة
تساعد إدارة الاستخدام (UM) على التأكد من حصولك على 

الرعایة والخدمات الصحیحة عند حاجتك إلیھا. یراجع موظفو 
UM التابعون لنا الخدمات التي یطلبھا موفرك. یقارنون الرعایة 

والخدمات التي یطلبھا موفرك بالمبادئ التوجیھیة للممارسات 
السریریة. كما یقارنون ما یتم طلبھ نظیر المزایا التي تحظى بھا. 

عندما لا تتم تغطیة الرعایة بموجب المزایا الخاصة بك أو 
لا تفي بالمبادئ التوجیھیة، قد یتم رفضھا. نحن لا ندفع أو 

نكافئ موفري الخدمة التابعین لنا أو موظفینا لرفض الخدمات 
أو الموافقة على مستوى رعایة أقل. إذا تم رفض الرعایة، 
یحق لك وللموفر الخاص بك الطعن. سوف یخبرك خطاب 

الرفض بالكیفیة.

ھل لدیك أسئلة؟ أو اتصل بالرقم المجاني لخدمات 
الأعضاء على رقم الھاتف الوارد في ركن الموارد 

في الصفحة 6 من ھذه النشرة. تتوفر خدمات الھاتف 
النصي/جھاز الاتصال للصم والمساعدة اللغویة إذا كنت في 

حاجة إلیھا.
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التزام كامل
ا  ھل قرأت دلیل الأعضاء الخاص بك؟ فھو یعتبر مصدرًا ھامًّ

للمعلومات. ویخبرك بكیفیة استخدام خطتك الصحیة. كما یشرح:

حقوقك كعضو ومسؤولیاتك	 
المزایا والخدمات التي تمتلكھا	 
المزایا والخدمات التي لا تمتلكھا (استثناءات)	 
ما ھي التكالیف التي قد تتكبدھا للرعایة الصحیة	 
كیف تتعرف على موفري الشبكات	 
كیف تفیدك مزایا وصفتك الطبیة	 
ماذا تفعل إذا احتجت إلى الرعایة أثناء تواجدك 	 

خارج المدینة
متى وكیف یمكنك تلقي الرعایة من موفر خارج الشبكة	 
أین، ومتى، وكیف تتلقى رعایة أساسیة، ورعایة تقدم 	 

بعد ساعات العمل، ورعایة الصحة السلوكیة، ورعایة 
متخصصة، ورعایة المستشفى

سیاسة الخصوصیة الخاصة بنا	 
ماذا تفعل إذا تلقیت فاتورة ما	 
كیف تسجل شكوى أو طعنًا بشأن قرار تغطیة	 
كیف تطلب مترجمًا فوریًّا أو تحصل على مساعدة فیما 	 

یخص اللغة أو الترجمة
كیف تقرر الخطة ما إذا كانت العلاجات أو التقنیات الجدیدة 	 

مغطاة أم لا
كیف تبلغ عن الاحتیال والاعتداء	 

احصل على كل شيء. یمكنك قراءة دلیل 
myuhc.com/ الأعضاء إلكترونیًا على

communityplan/benefitsandcvg. لطلب 
نسخة من الدلیل، اتصل بالرقم المجاني لخدمات الأعضاء على 

رقم الھاتف الوارد في ركن الموارد في الصفحة 6 من ھذه النشرة.

احصل على السیطرة
استعد لزیارة موفرك

یمكن أن یساعدك الاستعداد لزیارة الموفر في الحصول على 
أقصى استفادة من ھذه الزیارة. ولذا یمكنك التأكد من أن الموفر 

یعلم كل الرعایة التي تتلقاھا. إلیك أربع طرق یمكنك اتباعھا 
لتولي مسؤولیة الرعایة الصحیة الخاصة بك:

1.  فكر فیما ترید تحقیقھ من ھذه الزیارة قبل أن 
تذھب. ركز على أھم 3 أشیاء تحتاج إلى الحصول على 

المساعدة بشأنھا. 
2.  أخبِر موفرك عن أي أدویة أو فیتامینات تتناولھا 

بانتظام. أحضِر قائمة مكتوبة. أو أحضر الأدویة نفسھا. 
اذكر اسم من قام بوصفھا لك.

3.  أخبِر موفرك عن الموفرین الآخرین ممن تتعامل 
معھم. أدرج موفري الصحة السلوكیة. أحضِر نسخًا 

من نتائج أي اختبارات خضعت لھا أو الخطط العلاجیة 
المقدمة من موفرین آخرین.

 ،(ER) 4.  إذا كنت في المستشفى أو غرفة الطوارئ
فتفضل بزیارة موفر الرعایة الخاص بك في أسرع وقت 
ممكن بعد الخروج. وشارك تعلیمات الخروج الخاصة 

بك معھ. قد تمنع المتابعة المناسبة دخولك للمستشفى 
.ER مرة أخرى أو زیارتك لـ
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آمن ومحمي
كیف نستخدم البیانات الخاصة باللغة والثقافة ونحمیھا

نتلقى معلومات عنك. قد تتضمن ھذه المعلومات العِرق، والأصل، واللغة التي 
تتحدثھا، والھویة الجنسیة، والمیول الجنسیة. ھذه البیانات والمعلومات الشخصیة 

الأخرى عنك ھي المعلومات الصحیة المحمیة (PHI). یجوز أن نشارك ھذه 
المعلومات مع موفري الرعایة الصحیة الخاصین بك كجزء من عملیتَي العلاج 

والسداد والعملیات الأخرى في إطار الوفاء باحتیاجاتك من الرعایة الصحیة. 

وتشتمل الأمثلة الخاصة بكیفیة استخدام PHI لتحسین الخدمات التي نقدمھا على:

إیجاد الفجوات الموجودة في الرعایة.	 
مساعدتك بلغات أخرى بخلاف الإنجلیزیة	 
إنشاء برامج تلبي احتیاجاتك	 
إخطار موفري الرعایة الصحیة الخاصین بك باللغة (اللغات) التي تتحدثھا	 

لا نستخدم ھذه البیانات لمنع التغطیة أو تقیید المزایا. نحمي ھذه البیانات بنفس 
الطریقة التي نحمي بھا كل PHI الأخرى. ویقتصر الوصول إلیھا على الموظفین 

نة  الذین یحتاجون إلى استخدامھا. كما أن منشآتنا وأجھزة الكمبیوتر الخاصة بنا مؤمَّ
تمامًا. وتعمل كلمات مرور أجھزة الكمبیوتر وغیرھا من أدوات حمایة الأنظمة على 

الحفاظ على أمن بیاناتك. 

للتعرف على المزید حول الأسالیب التي نتبعھا لحمایة بیاناتك الثقافیة، تفضل بزیارة 
uhc.com/about-us/rel-collection-and-use. للحصول على المزید 

من المعلومات حول برنامجنا الخاص بتفاوت الرعایة الصحیة، تفضل بزیارة
 .unitedhealthgroup.com/what-we-do/health-equity.html

ركن الموارد
خدمات الأعضاء: اعثر على موفر رعایة، أو 

اطرح الأسئلة عن المزایا، أو احصل على مساعدة 
 في تحدید موعد، بأي لغة (الرقم المجاني).

5785-270-866-1، الھاتف النصي 711

موقعنا الإلكتروني: اعثر على موفر رعایة، 
واطلع على المزایا الخاصة بك أو على بطاقة 

 ھویة العضو الخاصة بك، أینما كنت.
myuhc.com/communityplan

NurseLine: احصل على المشورة الصحیة من 
ممرض/ممرضة 24 ساعة في الیوم، 7 أیام في 

 الأسبوع (الرقم المجاني).
5785-270-866-1، الھاتف النصي 711

Kick It California: احصل على المساعدة 
للإقلاع عن التدخین واستخدام أجھزة التدخین 

 الإلكترونیة مجانًا (الرقم المجاني). 
 8086-300-800- 1، الھاتف النصي 711 

kickitca.org

Live and Work Well: اعثر على المقالات، 
وأدوات الرعایة الذاتیة، وموفري الرعایة، 
 وموارد الصحة العقلیة وتعاطي المخدرات.

 liveandworkwell.com  

 Health Education Materials
Resource Library (مكتبة موارد مواد 

التثقیف الصحي): تمكَّن من الوصول إلى 
مواد التثقیف الصحي عن مجموعة متنوعة من 

مواضیع العنایة بالصحة وتنزیلھا من خلال 
uhccommunityplan.com/ca. تتوفر 
المواد بخط طباعي كبیر أو بلغة برایل أو بلغات 

أخرى، عند الطلب.

النقل: للحصول على وسائل النقل لأي خطة 
صحیة أو خدمات Medi-Cal المغطاة، اتصل 
بنا قبل 3 أیام عمل على الأقل من موعدك. أو 
اتصل بنا بمجرد استطاعتك عندما یكون لدیك 

 موعد طارئ.
 5785-270-866-1، الھاتف النصي 711

1-844-772-6623

إدارة الحالة: یمكن للأعضاء ذوي الاحتیاجات 
المعقدة استقبال مكالمات ھاتفیة وزیارات منزلیة، 

ورعایة صحیة، وإحالات لموارد المجتمع، 
وتنبیھات للمواعید، ومساعدة في التنقل، بالإضافة 

 إلى مزید من الخدمات الأخرى (الرقم المجاني).
5785-270-866-1، الھاتف النصي 711
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إشعار عدم التمييز
التمييز مخالف للقانون. تتبع خطة UnitedHealthcare Community Plan قوانين الولاية وقوانين الحقوق المدنية الفيدرالية. لا تقوم 
خطة UnitedHealthcare Community Plan بشكل غير قانوني بالتمييز بين الأشخاص أو إقصائهم أو معاملتهم بشكل مختلف على 
أساس الجنس أو العرق أو اللون أو الدين أو الأصل العرقي أو الأصل القومي أو الهوية العرقية أو العمر أو الإعاقة الذهنية أو الإعاقة البدنية 

أو الحالة الطبية أو المعلومات الوراثية أو الحالة الاجتماعية أو النوع أو الهوية الجنسية أو التوجه الجنسي. 

 :UnitedHealthcare Community Plan تقدم خطة
مساعدات وخدمات مجانية للأشخاص متحدي الإعاقة لمساعدتهم على التواصل بشكل أفضل، مثل:	 

مترجمون فوريون مؤهلون متخصصون في لغة الإشارة	 
معلومات مكتوبة بتنسيقات أخرى )طباعة بخط كبير، تسجيلات صوتية، تنسيقات إلكترونية سهلة المنال، تنسيقات أخرى( 	 

خدمات لغوية مجانية للأشخاص الذين لا تعُد اللغة الإنجليزية لغتهم الرئيسية، مثل:	 
مترجمون فوريون مؤهلون	 
معلومات مكتوبة بلغاتٍ أخرى	 

إذا كنت بحاجة إلى هذه الخدمات، فاتصل بخطة UnitedHealthcare Community Plan بين الساعة 7 صباحًا حتى 7 مساءً بتوقيت 
المحيط الهادئ الرسمي، من الإثنين إلى الجمعة، باستثناء عطلات الولاية عن طريق الاتصال بالرقم 5785-270-866-1. إذا كنت لا 

تستطيع السمع أو التحدث بشكل جيد، فيرُجى الاتصال على الهاتف النصي 711. عند الطلب، يمكن توفير هذا المستند لك بطريقة برايل، أو 
طباعة بخط كبير، أو شريط صوت، أو نموذج إلكتروني. للحصول على نسخة بأحد التنسيقات البديلة، يرُجى الاتصال أو الكتابة إلى: 
UnitedHealthcare Community Plan of California
4365 Executive Drive, Suite 500
San Diego, CA 92121

1-866-270-5785، TTY 711

كيفية تقديم تظلم

إذا كنت تعتقد أن خطة UnitedHealthcare Community Plan قد عجزت عن تقديم هذه الخدمات أو التمييز بشكل غير قانوني 
بطريقة أخرى على أساس الجنس أو العرق أو اللون أو الدين أو الأصل العرقي أو الأصل القومي أو الهوية العرقية أو العمر أو الإعاقة 

الذهنية أو الإعاقة البدنية أو الحالة الطبية أو المعلومات الوراثية أو الحالة الاجتماعية أو النوع أو الهوية الجنسية أو التوجه الجنسي، فيمكنك 
تقديم تظلم لدى منسق الحقوق المدنية في خطة UnitedHealthcare Community Plan. يمكنك تقديم التظلم عبر الهاتف أو كتابياً أو 

إلكترونياً: 
 عبر الهاتف: اتصل بمنسق الحقوق المدنية في خطة UnitedHealthcare Community Plan بين الساعة 7 صباحًا حتى 	 

 7 مساءً بتوقيت المحيط الهادئ الرسمي، من الإثنين إلى الجمعة، باستثناء عطلات الولاية عن طريق الاتصال بالرقم 
5785-270-866-1. إذا كنت لا تستطيع السمع أو التحدث بشكل جيد، فيرُجى الاتصال على الرقم 711.

 	UHC_Civil_Rights@uhc.com :إلكترونياً: البريد الإلكتروني
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إرسال مع جميع الإشعارات: 
كتابياً: املأ نموذج شكوى أو اكتب خطاباً وأرسله إلى: 	 

Civil Rights Coordinator 
UnitedHealthcare Civil Rights Grievance 

P.O. Box 30608 
Salt Lake City, UT 84130

شخصياً: توجه إلى عيادة طبيبك أو خطة UnitedHealthcare Community Plan of California على العنوان أدناه 	 
وصرّح بأنك تريد تقديم تظلم.

UnitedHealthcare Community Plan of California
4365 Executive Drive, Suite 500
San Diego, CA 92121

مكتب الحقوق المدنية — إدارة خدمات الرعاية الصحية بولاية كاليفورنيا

يمكنك أيضًا تقديم شكوى خاصة بالحقوق المدنية إلى مكتب الحقوق المدنية بإدارة خدمات الرعاية الصحية بولاية كاليفورنيا كتابياً أو عبر 
الهاتف أو إلكترونياً:

 عبر الهاتف: اتصل على الرقم 916-440-7370. 	 
إذا كنت لا تستطيع التحدث أو السمع بشكل جيد، فيرُجى الاتصال على الرقم 711 )خدمة ترحيل الاتصالات(.

 	.CivilRights@dhcs.ca.gov إلكترونياً: أرسل بريدًا إلكترونياً إلى
كتابياً: املأ نموذج شكوى أو اكتب خطاباً إلى:	 

Deputy Director, Office of Civil Rights 
Department of Health Care Services 

Office of Civil Rights 
P.O. Box 997413, MS 0009 

Sacramento, CA 95899-7413

.http://www.dhcs.ca.gov/Pages/Language_Access.aspx :نماذج الشكاوى متاحة على

مكتب الحقوق المدنية — وزارة الصحة والخدمات الإنسانية الأمريكية 

إذا كنت تعتقد أنك تعرضت للتمييز على أساس العرق أو اللون أو الأصل القومي أو العمر أو الإعاقة أو الجنس، فيمكنك أيضًا تقديم شكوى 
بشأن الحقوق المدنية إلى مكتب الحقوق المدنية في وزارة الصحة والخدمات الإنسانية الأمريكية كتابياً أو عبر الهاتف أو إلكترونياً:

 عبر الهاتف: اتصل على الرقم 1-800-368-1019. 	 
إذا كنت لا تستطيع السمع أو التحدث بشكل جيد، فيرُجى الاتصال بالهاتف النصي/جهاز الاتصالات لضعاف السمع على الرقم 

.1-800-537-7697
 إلكترونياً:  تفضل بزيارة بوابة مكتب شكاوى الحقوق المدنية على العنوان التالي 	 

.https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf
كتابياً: املأ نموذج شكوى أو اكتب خطاباً إلى:	 

U.S. Department of Health and Human Services
200 Independence Avenue SW
Room 509F, HHH Building
Washington, D.C. 20201

.http://www.hhs.gov/ocr/office/file/index.html :نماذج الشكاوى متاحة على



English  

ATTENTION: If you need help in your language call 1-866-270-5785 (TTY: 711).  

Aids and services for people with disabilities, like documents in braille and large print, 

are also available. Call 1-866-270-5785 (TTY: 711). These services are free of charge. 

 

 (Arabicالشعار بالعربية )

(. تتوفر أيضًا المساعدات TTY :711) 5785-270-866-1يرُجى الانتباه: إذا احتجت إلى المساعدة بلغتك، فاتصل بـ 

 المكتوبة بطريقة برايل والخط الكبير.  والخدمات للأشخاص ذوي الإعاقة، مثل المستندات

 (. هذه الخدمة مجانية. TTY :711) 5785-270-866-1اتصل بـ 

Հայերեն պիտակ (Armenian) 

ՈՒՇԱԴՐՈՒԹՅՈՒՆ։ Եթե Ձեզ օգնություն է հարկավոր Ձեր լեզվով, զանգահարեք  

1-866-270-5785 (TTY՝ 711)։ Կան նաև օժանդակ միջոցներ ու ծառայություններ 

հաշմանդամություն ունեցող անձանց համար, օրինակ՝ Բրայլի գրատիպով ու 

խոշորատառ տպագրված նյութեր։ Զանգահարեք 1-866-270-5785 (TTY՝ 711)։ Այդ 

ծառայություններն անվճար են։ 

简体中文标语 (Chinese)  

请注意：如果您需要以您的语言获得帮助，请致电 1-866-270-5785 (TTY: 711)。另外还

提供针对残疾人士的帮助和服务，例如盲文和大字体文件。请致电 1-866-270-5785 

(TTY: 711)。这些服务都是免费的。 

ਪੰਜਾਬੀ ਟੈਗਲਾਈਨ (Punjabi) 

ਧਿਆਨ ਧਿਓ: ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਆਪਣੀ ਭਾਸ਼ਾ ਧ ਿੱਚ ਮਿਿ ਿੀ ਲੋੜ ਹੈ ਤਾਾਂ ਕਾਲ ਕਰ ੋ1-866-270-5784 (TTY 711) 

ਅਪਾਹਜ ਲੋਕਾਾਂ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਸੇ ਾ ਾਾਂ, ਧਜ ੇਂ ਧਕ ਬ੍ਰਲੇ ਅਤੇ ਮੋਟੀ ਛਪਾਈ ਧ ਿੱਚ ਿਸਤਾ ੇਜ਼  ੀ ਉਪਲਬ੍ਿ ਹਨ। 

ਕਾਲ ਕਰ ੋ1-866-270-5785 (TTY 711). ਇਹ ਸੇ ਾ ਾਾਂ ਮੁਫ਼ਤ ਹਨ। 

ह िंदी टैगलाइन (Hindi) 

ध्यान दे: अगर आपको अपनी भाषा में सहायता की आवश्यकता है तो 1-866-270-5785 (TTY: 711) 

पर कॉल करें । अशक्तता वाले लोगोों के ललए सहायता और सेवाएों , जैसे बे्रल और बडे लरोंट में भी दस्तावेज 

उपलब्ध हैं।1-866-270-5785 (TTY: 711) पर कॉल करें । ये सेवाएों  लनिःशुल्क हैं। 

 

 

 



Nge Lus Hmoob Cob (Hmong) 

CEEB TOOM: Yog koj xav tau kev pab txhais ua koj hom lus hu rau 1-866-270-5785 

(TTY 711). Muaj kev pab dawb  thiab kev saib xyuas rau cov neeg xiam oob qhab, xws 

li muab sau ua cov ntawv su thiab luam tawm ua cov ntawv loj. Hu rau 1-866-270-5785 

(TTY 711). Cov kev saib xyuas no yog pab dawb xwb. 

日本語表記 (Japanese)  

注意：日本語での対応が必要な場合は 1-866-270-5785 (TTY 711)へお電話ください。

点字の資 料や文字の拡大表示など、障がいをお持ちの方のためのサービスもご用意し

ております。 1-866-270-5785 (TTY 711)へお電話ください。これらのサービスは無料

でご提供いたします。 

한국어 (Korean) 

유의사항: 귀하의 언어로 도움을 받고 싶으시면 1-866-270-5785 (TTY 711)번으로 

문의하세요. 점자나 큰 활자로 된 문서 같이 장애가 있는 분들을 위한 도움과 서비스도 

이용 가능합니다. 1-866-270-5785 (TTY 711)번으로 문의하세요. 이들 서비스는 무료로 

제공됩니다.  

ພາສາລາວ (Laotian) 

ເຊີນຊາບ: ຖ້າທ່ານຕ້ອງການຄວາມຊ່ວຍເຫ ຼື ອເປັນພາສາຂອງທ່ານ, ໃຫ້ໂທຫາເບີ 1-866-270-5785  

(TTY: 711). ມີການຊ່ວຍເຫ ຼື ອ ແລະ ການບໍລິການໃຫ້ຄົນພິການນໍາອີກເຊ່ັນ: ເອກະສານທ່ີເປັນຕົວອັກສອນ

ນູນ ແລະ ສ່ິງພິມຂະໜາດໃຫຍ່. ໃຫ້ໂທຫາເບີ 1-866-270-5785 (TTY: 711). ການບໍລິການເຫ ົ່ ານ້ີແມ່ນບ່ໍ

ເສຍຄ່າໃຊ້ຈ່າຍໃດໆ. 

Mien Tagline (Mien) 

LONGC HNYOUV JANGX LONGX OC: Beiv taux meih qiemx longc mienh tengx faan 

benx meih nyei waac nor douc waac daaih lorx taux 1-866-270-5785 (TTY 711). Liouh 

lorx jauv-louc tengx aengx caux nzie gong bun taux ninh mbuo wuaaic fangx mienh, 

beiv taux longc benx nzangc-pokc bun hluo mbiutc aengx caux aamz mborqv benx 

domh sou se mbenc nzoih bun longc. Douc waac daaih lorx 1-866-270-5785 (TTY 711). 

Naaiv deix nzie weih gong-bou jauv-louc se benx wang-henh tengx mv zuqc cuotv 

nyaanh oc. 

 

 

 

 



ឃ្លា ជាភាសាខ្មែរ (Cambodian) 

ចំណ៖ំ បបើអ្នកត្រវូការជំនួយជាភាសារបស់អ្នក សូមទូរស័ព្ទបៅបេខ 1-866-270-5785 (TTY 

711)។ ជំនួយ និងបសវាកមមសត្ាប់ជនព្ិការ ដូចជាឯកសារជាអ្កសរផុសសត្ាប់ជនព្ិការភ្ននក 

ឬឯកសារជាអ្កសរព្ុមពធំក៏អាចរកបានផងភ្ដរ។ ទូរស័ព្ទមកបេខ 1-866-270-5785 (TTY 711)

។ បសវាកមមទងំបនេះមិនគិរថ្លៃប ើយ។ 

 (Farsiمطلب به زبان فارسی )

ها و تماس بگيريد. کمک 1-866-270-5785( TTY 711خواهيد به زبان خود کمک دريافت کنيد، با )توجه: اگر می

 های خط بريل و چاپ با حروف بزرگ، نيز موجود است. با خدمات مخصوص افراد دارای معلولی، مانند نسخه

(TTY 711 )1-866-270-5785 شوند.تماس بگيريد. اين خدمات رايگان ارائه می 

Русский слоган (Russian) 

ВНИМАНИЕ! Если вам нужна помощь на вашем родном языке, звоните по номеру 

1-866-270-5785 (линя TTY: 711). Также предоставляются средства и услуги для 

людей с ограниченными возможностями, например документы крупным шрифтом 

или шрифтом Брайля. Звоните по номеру 1-866-270-5785 (линя TTY: 711). Такие 

услуги предоставляются бесплатно. 

Mensaje en español (Spanish) 

ATENCIÓN: si necesita ayuda en su idioma, llame al 1-866-270-5785 (TTY 711). 

También ofrecemos asistencia y servicios para personas con discapacidades, como 

documentos en braille y con letras grandes. Llame al 1-866-270-5785 (TTY 711). Estos 

servicios son gratuitos.  

Tagalog Tagline (Tagalog)  

ATENSIYON: Kung kailangan mo ng tulong sa iyong wika, tumawag sa 1-866-270-5785 

(TTY: 711). Mayroon ding mga tulong at serbisyo para sa mga taong may 

kapansanan,tulad ng mga dokumento sa braille at malaking print. Tumawag sa  

1-866-270-5785 (TTY: 711). Libre ang mga serbisyong ito. 

แท็กไลนภ์าษาไทย (Thai)  

โปรดทราบ: หากคณุตอ้งการความชว่ยเหลอืในภาษาของคณุ กรณุาโทรศัพทไ์ปทีห่มายเลข  

1-866-270-5785 (TTY: 711) นอกจากนีย้ังมบีรกิารชว่ยเหลอืและบรกิารส าหรับผูพ้กิาร เชน่ 

เอกสารอักษรเบรลลแ์ละเอกสารทีต่อ้งพมิพด์ว้ยตัวอักษรขนาดใหญ่ กรณุาโทรศัพทไ์ปทหีมายเลข 

1-866-270-5785 (TTY: 711) บรกิารเหลา่นีไ้มม่คีา่ใชจ้า่ยใดๆ 

Примітка українською (Ukrainian) 

УВАГА! Якщо вам потрібна допомога вашою рідною мовою, телефонуйте на номер 

1-866-270-5785 (TTY: 711). Люди з обмеженими можливостями також можуть 

скористатися допоміжними засобами та послугами, наприклад, отримати 



документи, надруковані шрифтом Брайля та великим шрифтом. Телефонуйте на 

номер 1-866-270-5785 (TTY: 711). Ці послуги безкоштовні. 

 

Khẩu hiệu tiếng Việt (Vietnamese) 

CHÚ Ý: Nếu quy vị cần trợ giúp bằng ngôn ngữ của mình, vui lòng gọi số  

1-866-270-5785 (TTY: 711). Chúng tôi cũng hỗ trợ và cung cấp các dịch vụ dành cho 

người khuyết tật, như tài liệu bằng chữ nổi Braille và chữ khổ lớn (chữ hoa). Vui lòng 

gọi số 1-866-270-5785 (TTY: 711). Các dịch vụ này đều miễn phí. 
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