
တၢ်် �က်ိၢ်် �ထ်ီၣ်��သ်ီကိၢ်တ်ၢ်် � 2022

ဒ်ီသီဒီ်နတၢ်် �အ်ိၣ်��ဆ်ူၣ်��
အ်ိၣ်��ချ့့�တၢ်က်ိၢ်် �
တၢ်် �ကစ်ီၣ်��ဂ့်ၢ်် �ကၤ ��သ်ီကတၢ််် � ဘၣ်��ဃးးဒ်ီးး COVID-19  
ကသ်ီ��ဒ်ီးသီဒီး်အဂ့်ၢ်် �န့ၣ်�်�, လဲၤၤ�ဆူူ uhccommunityplan.com/
covid-19/vaccine တၢ်က်် �.

ပအ်ိၣ်��ဒီးး�ပ �်သူၣ်�်�ပ်�သူၣ်�လီၤး�
ပဟ့ၣ်�်�ပပၤ�ဖ်ံးးမၤ�ဆ်ူ��ထဲွဲၤတၢ်် �တၢ်ဖံး�� အပ်းအလ်ဲၤအဃး� အဝဲၤသ်ီ��ကဲ် �ထဲွဲၤ
ပကရူူၢ်် �ဖံး�တၢ်ဖံး��အဂ့်ၢ်�အကတၢ််် �ကသ်ီန့ၣ်�်�လ်ဲၤ�. အပ်းအလ်ဲၤအ်�တၢ်ဖံး��
န့ၣ်�်� ပၤ�က�းအ်� တၢ်် �ကူစီၣ်ါယါါဘၣ်ၤါတၢ်် �မၤ�အလဲၤ်် �အလဲၤ် �တၢ်် �န့ၣ်ၤ��ကၤ ၤတၢ်ဖံး��
န့ၣ်�်�လ်ဲၤ�. အဝဲၤသ်ီ��ဒီးး်သ်ီ��ညါါ ပၤ�ဖ်ံးးမၤ�ဆ်ူ��ထဲွဲၤတၢ်် �တၢ်ဖံး�� ဘၣ်��ဃးးဒ်ီးး 
တၢ်် �မၤ�အလဲၤ်် �အလဲၤ် �အဂ့်ၢ်�ကတၢ််် �တၢ်ဖံး�� ဒီး�သီ�းကသ်ီးကၤ ၤ�ဖ်ံးးမၤ�တၢ်် �လဲၤ် 
တၢ်် �ဆူါတၢ်ဖံး�� ဒ်ီးးမၤ�ဂ့်ၢ်�ထ်ွဲ��တၢ်် �အ���ဆူူ��အ���ချ့ၤ�အဂ့်ၢ်် �န့ၣ်�်�လ်ဲၤ�.

တၢ်် �န့ၣ်ၤ��ကၤ ၤတၢ်ဖံး��အပူ�န့ၣ်�်� ပ��ဃ်း��ဒ်ီးးတၢ်် �ကဲ် �ထဲွဲၤလဲၤ်တၢ်် �ဆူါအကလဲၤ�်�
ကလဲၤ�်� ဒ်ီးးတၢ်် �အ���အသီးတၢ်ဖံး��ဒီး�သီ�း သ်ဲီ��ဆူ်တၢ်် �ဆူါ, သ်ဲီ��တၢ်် �ဆ်ူ��
သီန့ၣ်း်အါ ဒ်ီးးသီးဟ့ၣ်းဂ့်ၢ်�တၢ်် �ဆူါန့ၣ်�်�လ်ဲၤ�. အဝဲၤသ်ီ��ဟ့ၣ်�်�စ်ီၣ်် �က်း တၢ်် �ကစ်ီၣ်��
ဂ့်ၢ်် �ကၤ �� လဲၤ်ကအ���မ်ၤ��ခ်ျ့ဖံးၤ �တၢ်် �အ်��အကြၢးက်းအဘၣ်��, န့ၣ််် �ချ့�တၢ်် �ဟ့ၣ်းူဂ့ၢ်ၤ� ဒ်ီးး
ကသ်ီ��ဒ်ီးသီဒီး်တၢ်ဖံး��လဲၤ်အဘၣ်��တၢ်် �ဟ့ၣ်�်�ကူ��ဃး��န့ၣ်�်�လ်ဲၤ�. ကဖံးးတၢ်် �
န့ၣ်ၤ��ကၤ ၤတၢ်ဖံး��အဂ့်ၢ်် � လဲၤၤ�ဆူူ uhcprovider.com/cpg တၢ်က်် �.
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တၢ််�မၤ�ညီးနုာ်�်�အိၣ်ကျိၤၤ်�အိၣ်ကျိၤၤ�လီၤ်အိၣ်
ဂ့ၤၤ�လီၤ်တၢ််�အ်ိၣ်��ဆူၣ်�်�အ်ိၣ်��ချ့ၤ�အိၣ်ဂ့ၤး် �
တၢ်် �ဟ့်ၣ်��က်ိၢ်��တၢ်ဖၣ်�� လၢ်မ်ုၢ်် �နၤ�လၢ်အိၣ်ဆ်ူၣ်��ချ့့�ဒ်ီ��အိၣ်ဂ်ီၢ်် �

တၢ်် �အ���မူၤ သီးသီမူၤလဲၤ်အပၤၤ�ဒ်ီးးတၢ်် �အ���ဆူူ��အ���ချ့ၤ�န့ၣ်�်� ကည်ါထ်ွဲဘၣ်�ဘၣ်��. 
တၢ်် �ဆ်ူတၢ်လဲၤၤဖံးးဒီး���လဲၤ်န့ၣ်တၢ်် �အ်��အပူ� မ်ၤတၢ်မ်ၤ် �တၢ်် �ဟ့ၣ်းူတၢ်် �ဂ့ၢ်ၤ�အပူ�န့ၣ်�်� ကက်
ဝဲၤလဲၤ်န့ၣ်ကမၤ�အ်�ယ်ါ��ယ်ါ��အဂ့်ၢ်် �န့ၣ်�်�လ်ဲၤ�. တၢ်် �မၤ�လဲၤ�ဃ်းထ်ွဲ��တၢ်ဖံး��န့ၣ်�်� ပ��ဖံးၤါ
ဝဲၤလဲၤ် တၢ်် �မၤ�ဆ်ူတၢ်လဲၤၤအဆ်ူးဖံး�တၢ်ဖံး�� လဲၤ်န့ၣ် က�းမ်ၤ် �န့ၣ်�်တၢ်် �မၤ�ည်ါနုာ်�်�အကၤ ��အ
ကၤ ၤန့ၣ်�်� မၤ�စီၣ််�န့ၣ်�သ်ီလ်ဲၤ�. တၢ်် �ထွဲ်နုာ်�်�ဆူူ��ချ့ၤ�တၢ်် �ဟ့ၣ်းူဂ့ၢ်ၤ�ဖ်ံးးမၤ�တၢ်ဖံး�� လဲၤ်န့ၣ်မ်ၤ် �
န့ၣ်�်အပူ�န့ၣ်�်� မၤ�စီၣ််�န့ၣ်�သ်ီဒီး�သီ�း န့ၣ်ကမၤ�အ်�ဆူူမၤၤ��ညါါန့ၣ်�်�လ်ဲၤ�.

န့ၣ်သီးလ်ဲၤ�တၢ်် �ဟ့ၣ်�်�ကူ��တၢ်ဖံး��ဧါါ. ဖံးၤအ်�န့ၣ်�်� အ���ဒ်ီးး တၢ်် �မၤ�အဆ်ူဖံး� 3 ဆ်ူ လဲၤ်
ကဒီးး်ကၤထ်ွဲ�� န့ၣ်က�းမ်ၤ် �န့ၣ်�်တၢ်် �မၤ�ည်ါနုာ်�်�တၢ်ဖံး�� ဒီး�သီ�းကဂ့်ၢ်�လဲၤ်န့ၣ်တၢ်် �အ���ဆူူ��
အ���ချ့ၤ�အဂ့်ၢ်် �န့ၣ်�်�လ်ဲၤ� -

1. လၢၤ�တၢ်် �ယံၤၤ�ယံၤၤ�တၢ်က်ိၢ်် �. န့ၣ်ဒီး�းည်ါနုာ်�်� စီၣ်ၤးစီၣ်���ထ်ွဲ��တၢ်် �ဧါါ. အဝဲၤန့ၣ်�်�အချ့်��စီၣ်း 
လဲၤၤ�လဲၤ်ဃ်းတၢ်က်် �. မ်ၤတၢ်မ်ၤ် � အ���ပတၢ်�်�သီ�လဲၤ�်� လဲၤ်တၢ်် �လ်ဲၤ် �အယ်ါ� ဖံးၤန့ၣ်
လဲၤၤ�တၢ်် �မၤ� မ်ၤတၢ်မ်ၤ် �လဲၤၤ�ပၤ�တၢ်် �တၢ်က်် �. န့ၣ််် �ချ့�တၢ်် �ဟ့ၣ်းူတၢ်် �ဂ့ၢ်ၤ�ဒီး�အ်�န့ၣ်�်� ဂ့်ၢ်�စူီၣ်း
ကါအ်�န့ၣ်�်�လ်ဲၤ�.

2. အ်ိၣ်တၢ်် �အိၣ်ဂီၢ်�လၢ် စ်ိၣ်��ဒီ် � (soda) အိၣ်ချ့်��စိၣ်းတၢ်က်ိၢ်် �. စီၣ်���ဒီး် �န့ၣ်�်� ပ��ဃ်း��ဒ်ီးး
အ်သီ��ဆူ်အါမၤးန့ၣ်�်�လ်ဲၤ�. တၢ်် �မၤ�လဲၤ�ဃ်းထ်ွဲ��တၢ်ဖံး�� စ်ီၣ်းဝဲၤလဲၤ် တၢ်် �အ်��လဲၤ်
အအ���ဒ်ီးးစီၣ်���ဒီး် �တၢ်ဖံး��န့ၣ်�်� ဒီးး်ကၤထ်ွဲ��တၢ်် �သီးသူီသီးဃ်းအ်��တၢ်် �န့ၣ်�်�လ်ဲၤ�. 
စီၣ်ပ��ကလဲၤ�်�ထ်ွဲ (sparkling water) လဲၤ်တၢ်ပ��ဃ်း��ဒ်ီးး တၢ်် �မၤ�ဆူ်တၢ်
ဖံး��န့ၣ်�်� မၤ�ဟ့ၣ်ါမၤ် �တၢ်် �သီးသူီစီၣ်���ဒီး် �န့ၣ်�်�လ်ဲၤ�. တၢ်် �ဃ်းထွဲ်လဲၤ်အအ်ဝ်ဲ��လဲၤ်ခ်ျ့
တၢ်မ်ၤ�မ်ၤ် �ဝဲၤ ထ်ွဲလဲၤ်အပ��ဃ်း��ဒ်ီးးတၢ်�သူီတၢ်�သီ��န့ၣ်�်�လ်ဲၤ�.

3. တၢ်ဘၣ်��လၢၤ�ပတၢ််�က်ိၢ်ၤ်�ဂ်ီၢ်�တၢ်် �အ်ိၣ်��တၢ်ဂ်ီၢ်�. Cleveland Clinic စ်ီၣ်းဝဲၤလဲၤ် 
ဂ့်ၢ်�တၢ်် �အ်��လဲၤ်အဖံး�းဒ်ီးးဆူူ��ချ့ၤ�န့ၣ်�်� မၤ�ဆူူ��ထ်ွဲ��န့ၣ်န့ၣ််် �ချ့�လဲၤ် တၢ်န့ၣ်�်အဂ့်ၢ်် �, 
မၤ�ဂ့်ၢ်�ထ်ွဲ��သီးဖံးၤ်��တၢ်် �အ���ဆူူ��အ���ချ့ၤ�, မၤ�စီၣ်ၤ�လ်ဲၤ�သ်ဲီ��ဆူ်တၢ်် �ဆူါ
တၢ်် �ဘၣ်��ယါ��� ဒ်ီးးမၤ�ဆူၤၤထ်ွဲ��ချ့���နုာ်�ူ�န့ၣ်�်�လ်ဲၤ�. အ�းထွဲမ်ၤ(လဲၤ)oatmeal, ဘ်ၣ်
က�်��ဂ့်ၢ်�တၢ်် �အ်��တၢ်မ်ၤ� ဒ်ီးးခ်ျ့းထ်ွဲ(ခ်ျ့)တၢ်် �နုာ််် �ထ်ွဲလ်ဲၤ�သီက� (cottage 
cheese) ပ��ဃ်း��ဒ်ီးးတၢ်�သူီတၢ်�သီ�� မ်ၤတၢ်မ်ၤ် �တၢ်�သီ��ချ့ၤတ်ၢ်ဖံး��ချ့ၤလဲၤ်��
န့ၣ်�်� မ်ၤ် �ဝဲၤဂ့်ၢ်�တၢ်် �အ်��တၢ်ဖံး��လဲၤ်အဖံး�းဒ်ီးးတၢ်် �အ���ဆူူ��အ���ချ့ၤ�န့ၣ်�်�လ်ဲၤ�.စူီၣ်း
ကါတၢ်် �လဲၤ်အကြၢးက်းဒ်ီးးန့ၣ်တၢ်် �ဖ်ံးးတၢ်် �မၤ�တၢ်် �ရဲၣ်ၤ��တၢ်် �ကၤ ၤ�တၢ်က်် �.

က်ိၢ်် �ထ်ီၣ်ၤလ်ၢ�နသီးတၢ်က်ိၢ်် �. အကါဒီး���လဲၤ်န့ၣ်ကဟ့်ၣ်းန့ၣ် ်် �တၢ်် �ဆူ်
ကတ်ၢ်် � ဒီး�သီ�းကကဲ် �ထဲွဲၤလ်ဲၤ�န့ၣ်သီးအဂ့်ၢ်် �လ်ဲၤ�. လဲၤၤ�ဆူူ 
healthtalkselfcare.myuhc.com ဒီး�သီ�းကထွဲၤးလ်ဲၤ�ဟ့်ၣ်း

န့ၣ် ်် � တၢ်် �ကဲ် �ထဲွဲၤလ်ဲၤ�သီး BINGO ချ့းက်တၢ်က်် �. တၢ်ချ့ၤးးလဲၤ်န့ၣ်ဒီး�းန့ၣ် ်် �အမၤး
လဲၤ် BINGO အဂ့်ၢ်် �န့ၣ်�်� ဖ်ံးးမၤ�တၢ်် �ကဲ် �ထဲွဲၤလ်ဲၤ�သီးတၢ်် �ဟ့ၣ်းူတၢ်် �ဂ့ၢ်ၤ�လဲၤ်အလ်ဲၤ�ဆ်ူ
က�းမ်ၤ် �န့ၣ်�်ဒီးၤးတၢ်က်် �.

2 Health Talk

နမုၢ်ၤလၢ်လၢ်ပၤၤ�ပၤၤ�ကိၢ်စ်ိၣ်ဒ်ီဧါါ
တၢ်် �လဲၤ်န့ၣ်မၤ�သ်ီအ���အါမၤး ဒီး�သီ�းကဂ့်ၢ်��ကၤ ၤးစီၣ််းအ���မူၤ 
တၢ်် �အ���မူၤလဲၤ်အလဲၤ်ပၤၤ�ဒီး���ဒ်ီးးတၢ်် �အ���ဆူူ��အ���ချ့ၤ�န့ၣ်�်�
လ်ဲၤ�. တၢ်် �မ်ၤလဲၤ်လဲၤ်ပၤၤ�ပၤၤ�မ်ၤ် �ဝဲၤ န့ၣ်�်�ဂ့်ၢ်် � 1 လဲၤ်အဝဲၤသ်ီ��
အကၤါန့ၣ်�်�လ်ဲၤ�. တၢ်် �ပ်ဆူၤ်ရဲၣ်ၤ��ကၤ ၤ�ဒ်ီးးတၢ်် �ဒ်ီးသီဒီး်တၢ်် �
ဆူါလ်ဲၤ် �ချ့်��သီးတၢ်ဖံး�� (Centers for Disease 
Control and Prevention (CDC)) စ်ီၣ်းဝဲၤ တၢ်် �တၢ်
အ���ဒ်ီးးတၢ်် �မ်ၤန့ၣ်�်� ဘၣ်��ထဲွဲၤဒ်ီးးတၢ်် �ဆူါယ်ါ��ထွဲ်တၢ်န့ၣ်�် လဲၤ်
အပ��ဃ်း��ဒ်ီးး

 	သီးဟ့ၣ်းဂ့်ၢ်�တၢ်် �ဆူါ
 	သီးဖံးၤ်��တၢ်် �ဆူါ 
 	တၢ်် �ဘ်ၣ်��တၢ်လဲၤ်

 	သ်ဲီ��ဆူ်တၢ်် �ဆူါ က
လဲၤ�်� 2 (type 2 
diabetes)

န့ၣ်မ်ၤ် �မ်ၤတၢ်န့ၣ် ်် �လဲၤ်မ်ၤ် �န့ၣ်�ခ်ျ့န့ၣ်�်� အ���ဒ်ီးးတၢ်် �ဟ့ၣ်�်�ကူ�� ၃မ်ၤ� 
လဲၤ်ကအ���ဘၣ်ၤ်းဘၣ်��ဂ့်ၢ်�ဂ့်ၢ်�လဲၤ်မ်ၤ် �န့ၣ်�အဂ့်ၢ်် �န့ၣ်�်�လ်ဲၤ� -

1. နုာ်�်�လ်ဲၤ် �မ်ၤဒ်ီးးဂ့ၢ်ၤ�ထွဲ်�� လဲၤ်တၢ်် �ဆူ်ကတ်ၢ်် �တၢ်ပတ်ၢ်် �ဃ်း 
က�းန့ၣ်�်ဒီးၤးတၢ်က်် �

2. လဲၤ်မ်ၤ် �ဆူါကတ်ၢ်် �န့ၣ်�်� အ���ဒ်ီးးတၢ်် �ဟ့ၣ်းူတၢ်် �ဂ့ၢ်ၤ� အဃး�
လဲၤ်မ်ၤ် �န့ၣ်�န့ၣ်�်� န့ၣ်ကလ်ဲၤ�ဘၣ်ၤ်းန့ၣ်�်�လ်ဲၤ�

3. ပ�� ကဲၤ�ဟ့ၣ်ဖူံးၤါ (TV) တၢ်ဖံး��, ထွဲၤးဘၣ်လဲၤၤး (tablet) 
တၢ်ဖံး�� ဒ်ီးးလ်ဲၤတၢ်ၤစီၣ်�တၢ်ဖံး�� လဲၤ်လ်ဲၤ် �မ်ၤအချ့ၤ်န့ၣ်�်�တၢ်က်် �

မၤ�လဲၤ�တၢ်် �ဘၣ်��ဃးး တၢ်် �မ်ၤလဲၤ်် �လဲၤ် �လဲၤ်အဂ့်ၢ်�တၢ်ဖံး�� လဲၤ် 
cdc.gov/sleep တၢ်က်် �.

လၢ်န�်�ဂီၢ်ၤ် �တၢ်ဖၣ်��
 	ဖံး�သီ��အသီးအ��� 6 န့ၣ်�်�တၢ်�် 12 န့ၣ်�်�လဲၤ���ဘၣ်�� 

တၢ်န့ၣ်�န့ၣ်�်� မ်ၤအဆူ်ကတ်ၢ်် � 9 န့ၣ်��ရ်ဲၣ်��တၢ်�် 12 န့ၣ်��
ရ်ဲၣ်��န့ၣ်�်�လ်ဲၤ�

 	သီးစီၣ်် �တၢ်ဖံး��လဲၤ်အသီးအ��� 13 န့ၣ်�်�တၢ်�် 18 
န့ၣ်�်�န့ၣ်�်� လဲၤ���ဘၣ်�� တၢ်န့ၣ်�န့ၣ်�်� မ်ၤအဆူ်ကတ်ၢ်် � 8 
န့ၣ်��ရ်ဲၣ်��တၢ်�် 10 န့ၣ်��ရ်ဲၣ်��န့ၣ်�်�လ်ဲၤ�

 	သီးပၤ် �တၢ်ဖံး��န့ၣ်�်� လဲၤ���ဘၣ်�� တၢ်န့ၣ်�န့ၣ်�်� မ်ၤအဆူ်
ကတ်ၢ်် � 7 န့ၣ်��ရ်ဲၣ်��န့ၣ်�်�လ်ဲၤ�
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http://healthtalkselfcare.myuhc.com
http://cdc.gov/sleep


သ်ီ��ညါါနတၢ်် �န ်် �အိၣ်ဘၣ့်�းတၢ်ဖၣ်��  
ဘၣ်��ဃးးနကိၢ်သီၤ��ကိၢ်သ်ီတၢ်က်ိၢ်် �
လဲၤၤ�ဆူူ myuhc.com/communityplan/pharmaciesandrx ဒီး�သီ�းကမၤ�လဲၤ�တၢ်် �
ဘၣ်��ဃးး န့ၣ်တၢ်် �န့ၣ် ်် �အဘၣ်ၤးးတၢ်ဖံး�� ဘၣ်��ဃးးန့ၣ်ကသ်ီ��ကသ်ီလဲၤ်ကသ်ီ��သီရဲၣ်��ဟ့ၣ်�်�န့ၣ်�တၢ်က်် �. အဝဲၤ
န့ၣ်�်�ပ��ဃ်း��ဒ်ီးး တၢ်် �ကစ်ီၣ်��ဂ့်ၢ်် �ကၤ ��ဘၣ်��ဃးး -

1. ကိၢ်သီၤ��ကိၢ်သ်ီတၢ်ဖၣ်��လၢ်အိၣ်ဘၣ်��ထ်ီၣ်ၤပ��ဃ်း်�န�်�လ်ၢ�. ဖံးၤန့ၣ်�်� အ���ဒ်ီးး ကသ်ီ��ကသ်ီတၢ်ဖံး��လဲၤ်
အဘၣ်��ထဲွဲၤပ��ဃ်း��စီၣ်ရ်ဲၣ်န့ၣ်�်�လ်ဲၤ�. ဘၣ်��သ်ီ��သ်ီ�� န့ၣ်ကဘၣ်��စူီၣ်းကါ က်ၤန့ၣ်ရဲၣ်�းကသ်ီ��တၢ်ဖံး�� (က
သ်ီ��လဲၤ်အအ���ဒ်ီးးက်် �ဂ့်ၢ်�,က်် �စ်ီၣ်ဒီး�သီ�းသီ�းဒ်ီးးကသ်ီ��လဲၤ်ခ်ျ့ပန့ၣ်�်�တၢ်ဖံး��ဆူါ) လဲၤ်ကသ်ီ��လဲၤ်
အအ���ဒ်ီးးခ်ျ့ပန့ၣ်�်�အမ်ၤ� အလ်ဲၤ် �န့ၣ်�်�လ်ဲၤ�.

2. ကိၢ်ဘၣ်��လၢၤ�မုၢ်�ပၤၤ�ကိၢ်သီၤ��ကိၢ်သ်ီတၢ်ဖၣ်��လၢ်ကိၢ်သီၤ��သီရၣ်��ဟ့်ၣ်��န�ဖၣ်ၤလၢၤ��. န့ၣ်ကဃ်းထ်ွဲ�� က
သ်ီ��ကၤးတၢ်ဖံးၤ်��လဲၤ်အဘူၣ်းဒ်ီးးန့ၣ်� လဲၤ်အတၢ်ူ် �လဲၤ���န့ၣ်တၢ်် �ရဲၣ်ၤ��တၢ်် �ကၤ ၤ�န့ၣ်�်�လ်ဲၤ�. ဘၣ်��သ်ီ��သ်ီ��
န့ၣ်ကဒီး�းန့ၣ် ်် � ကသ်ီ��ကသ်ီတၢ်န့ၣ်�်ခ်ျ့ဖံးၤ �တၢ်် �ဆူၤ်လ်ဲၤ��ဆူၤ်လဲၤၤ် �အကၤ ၤန့ၣ်�်�လ်ဲၤ�.

3. တၢ်် �သ်ီ��တၢ်် �သ်ီတၢ်ဖၣ်��လၢ်ဘၣ်��သ်ီ��သ်ီ��နဘၣ်��ပ််�ထ်ီၣ်ၤ. ကသ်ီ��ကသ်ီတၢ်န့ၣ်�်န့ၣ်�်� ကဘၣ်��တၢ်် �
ထွဲ်နုာ်�်�အ်�ထွဲၤဒီး��လဲၤ်တၢ်် �ဂ့်ၢ်် �တၢ်န့ၣ်�်န့ၣ်�်�လ်ဲၤ�. အဒီး�န့ၣ်�်� န့ၣ်ကဘၣ်��အ်�ကသ်ီ��အဂ့ၢ်�တၢ်မ်ၤ�အဆူ�
န့ၣ်�်�လ်ဲၤ�. (အဝဲၤအ်�ပၤ�က�းအ်�လဲၤ် တၢ်် �ကူစီၣ်ါယါါဘၣ်ၤါအဆ်ူ (step therapy) န့ၣ်�်�လ်ဲၤ�.) မ်ၤတၢ်
မ်ၤ် � န့ၣ်ကလဲၤ���ဘၣ်�� တၢ်် �ပၤ ၤဟ့ၣ်�်�အခဲျ့ၤးလဲၤ် UnitedHealthcare ဒီး�သီ�းကအ်ကသ်ီ��တၢ်မ်ၤ�
အဂ့်ၢ်် �န့ၣ်�်�လ်ဲၤ�. (အဝဲၤအ်�န့ၣ်�်� ပၤ�က�းအ်�လဲၤ် တၢ်် �ဟ့ၣ်�်�အခဲျ့ၤးဆူ�န့ၣ်�်�လ်ဲၤ�.) ဖံးၤန့ၣ်�်� ဘၣ်��သ်ီ��သ်ီ��
ကအ���ဒ်ီးးတၢ်် �တြီတ်ၢ်ပန့ၣ်�်�တၢ်ဖံး�� လဲၤ် န့ၣ်ဒီး�းန့ၣ် ်် �ကသ်ီ��တၢ်န့ၣ်�်ကသ်ီထွဲၤလဲၤၤ��ထွဲၤလဲၤၤ��စ်ီၣ်် �က်းန့ၣ်�်�လ်ဲၤ�.

4. တၢ်် �ဟ့်ၣ်��အိၣ်ဘ်ၣ်းအိၣ်လၢၤမုၢ်န်ုၤ�ဂ်ီၢ်�မုၢ်န်ုၤ�ဂ်ီၢ်� နကိၢ်ဘၣ်��ဟ့်ၣ်��လ်ၢ�. ဘၣ်��သ်ီ��သ်ီ�� န့ၣ်ကအ���ဒ်ီးးတၢ်် �
ဟ့ၣ်�်�အဘူၣ်းအလဲၤၤသီဃးၤ�လဲၤ် ကသ်ီ��ကသ်ီလဲၤ်ကသ်ီ��သီရဲၣ်��ဟ့ၣ်�်�န့ၣ်�အဂ့်ၢ်် �န့ၣ်�်�လ်ဲၤ�.

ဃ်းထီၣ်ၤ��သ်ီ��ညါါတၢ်် �အိၣ်ခ်ျ့ပ
ညါတ်ၢ်က်ိၢ်် �. ကဲ် �ဃ်း တၢ်် �က
စ်ီၣ်��ဂ့်ၢ်် �ကၤ ��ဘၣ်��ဃးးန့ၣ်က

သ်ီ��ကသ်ီတၢ်် �န့ၣ် ်် �အဘၣ်ၤးးတၢ်ဖံး��လဲၤ် 
myuhc.com/communityplan/
pharmaciesandrx တၢ်က်် �. မ်ၤတၢ်မ်ၤ် �
က�း တၢ်် �မၤ�စီၣ််�ကၤ ��ကၤ ၤတၢ်ဖံး��လဲၤ်ကရူူၢ်် �ဖံး�အ
ဂ့်ၢ်် � အပၤ�ကလ်ဲၤ လဲၤ်လ်ဲၤတၢ်ၤစီၣ်�န့ၣ်�်�ဂ့်ၢ်် � လဲၤ်အဘၣ်��
တၢ်် �ကဲၤးရဲၣ်ၤ��လ်ဲၤ�ဃး��အ်� လဲၤ်တၢ်် �အ���ယါ်�အ
သီန့ၣ််�� (resource corner) လဲၤ်ကဘၣ်ၤး်
ပ� 6 လဲၤ်လ်ဲၤ��ပရဲၣ််အ်�အပူ�တၢ်က်် �.
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အ်ိၣ်��လီၤ်တၢ််�အ်ိၣ်��ဆူၣ်�်�အ်ိၣ်��ချ့ၤ�အိၣ်လီၤ်အိၣ်ပၤ��တၢ်ကျိၤၤ် �
တၢ်် �ရၣ်ၤ��တၢ်် �ကိၢ့် ၤ�တၢ်ဖၣ်�� လၢ်ကိၢ်မုၢ်�စိၣ််�န� ဒီ�သ်ီးကိၢ်သ်ီးကိၢ့် ၤ�ဖၣ်ၤးမုၢ်�တၢ်် �လၢ် နတၢ်် �အ်ိၣ်��ဆ်ူၣ်��အ်ိၣ်��ချ့့�အိၣ်ဂ်ီၢ်် � 

UnitedHealthcare Community Plan ဟ့ၣ်�်�ဝဲၤ တၢ်် �ရဲၣ်ၤ��တၢ်် �ကၤ ၤ�တၢ်ဖံး�� ဒ်ီးးတၢ်် �မၤ�စီၣ််�ကၤ ��ကၤ ၤတၢ်ဖံး�� လဲၤ်န့ၣ်တၢ်် �အ���ဆူူ��အ���ချ့ၤ�အဂ့်ၢ်် �န့ၣ်�်�
လ်ဲၤ�. ပအ���စ်ီၣ်် �က်းဒ်ီးးတၢ်် �မၤ�စီၣ််�ကၤ ��ကၤ ၤတၢ်ဖံး�� လဲၤ်ကမၤ�စီၣ််�န့ၣ်� ဒီး�သီ�းန့ၣ်ကသ်ီးကၤ ၤ�ဖ်ံးးမၤ�တၢ်် �လဲၤ်တၢ်် �ဆူါတၢ်ဖံး�� ဒ်ီးးဆူူ��ချ့ၤ�တၢ်် �လဲၤ���အဂ့ၢ်�တၢ်ဖံး��အ
ဂ့်ၢ်် �န့ၣ်�်�လ်ဲၤ�. အဝဲၤအ်�တၢ်ဖံး��မ်ၤ် �ဝဲၤ ပထ်ွဲက်် �ဖံး�ဆူူ��ချ့ၤ�တၢ်် �ရဲၣ်ၤ��တၢ်် �ကၤ ၤ�တၢ်ဖံး��အကူ��တၢ်မ်ၤ�န့ၣ်�်�လ်ဲၤ�. အဝဲၤသ်ီ��တၢ်ဖံး��န့ၣ်�်� ဘၣ်��သ်ီ��သ်ီ��ကဘၣ်ပ��ဃ်း��ဒ်ီးး -

 	ဆူူ��ချ့ၤ�တၢ်် �ကူ��ဘၣ်��ကူ��သ်ီ ဒ်ီးးတၢ်် �ဟ့ၣ်�်�ပလ်ဲၤ် �တၢ်ဖံး��
 	မၤ�် �ဒီး်ထ်ွဲ��ဖံး�အတၢ်် �ဆ်ူ��ထဲွဲၤဒ်ီးးတၢ်် �ကူ��ဘၣ်��ကူ��သ်ီ
 	တၢ်ဘၣ်��လဲၤ���ဘၣ်��စီၣ်းလဲၤ်အကၤထ်ွဲ��ခ်ျ့ဖံးၤ �တၢ်် �စူီၣ်းကါကမၤ��ကသ်ီ��မူၤ�ဘၣ်ၤ�းအဂ့်ၢ်် � တၢ်် �ဆ်ူ��ထဲွဲၤမၤ�စီၣ််�
 	တၢ်် �ရဲၣ်ၤ��တၢ်် �ကၤ ၤ�တၢ်ဖံး�� လဲၤ်ကမၤ�စီၣ််�န့ၣ်�လဲၤ် ဆူူ��ချ့ၤ�တၢ်် �လဲၤ���ဘၣ်��လဲၤ်ပၤ�န့ၣ်် �ပ်် �က်တၢ်ဖံး��အဂ့်ၢ်် � (ဆူူ��ချ့ၤ�ပၤ�ပ်ဆူၤ်ရဲၣ်ၤ��ကၤ ၤ�တၢ်် �တၢ်ဖံး�� မၤ�တၢ်် �ဒ်ီးးန့ၣ်

ပၤ�ဖ်ံးးမၤ�ဆ်ူ��ထဲွဲၤတၢ်် � ဒ်ီးးချ့်��စီၣ်းကရဲၣ််အဂ့ၢ်�တၢ်ဖံး��န့ၣ်�်�လ်ဲၤ�)

တၢ်် �ရဲၣ်ၤ��တၢ်် �ကၤ ၤ�အ်�တၢ်ဖံး��န့ၣ်�်� ပၤ�မၤ�အ်�သ်ီဒီး�အသီးအ���ဒီး��ဝဲၤအသီ�းန့ၣ်�်�လ်ဲၤ�. န့ၣ်ကဒီး�းန့ၣ် ်် �ဘၣ်��အ်�အဂ့်ၢ်် �တၢ်် �ဟ့ၣ်�်�အဘူၣ်းအလဲၤၤတၢ်အ���ဘၣ်��. န့ၣ်ဃ်းထွဲ်
လဲၤ်ကပတၢ်�်�က်ဲ�� တၢ်် �ရဲၣ်ၤ��တၢ်် �ကၤ ၤ�မၤနုာ်�်ဂ့်ၢ်�မၤနုာ်�်ဂ့်ၢ်� လဲၤ်က�းဆူ်ကတ်ၢ်် �ဒီးၤးန့ၣ်�်�လ်ဲၤ�. န့ၣ်ဃ်းထ်ွဲ��တၢ်် �ကစ်ီၣ်��ဂ့်ၢ်် �ကၤ ��ဘၣ်��ဃးးဒ်ီးး ပတၢ်် �ရဲၣ်ၤ��တၢ်် �ကၤ ၤ�တၢ်ဖံး�� 
ဒ်ီးးတၢ်် �မၤ�စီၣ််�ကၤ ��ကၤ ၤတၢ်ဖံး�� myuhc.com/communityplan/healthwellness သ်ီဝဲၤန့ၣ်�်�လ်ဲၤ�.

န့ၣ်မ်ၤ် �သီးအ���ဆူၤ်ခ်ျ့ပၤ� ဆူူပတၢ်် �ဂ့်ၢ်် �တၢ်် �သ်ီးကၤ ၤ�တၢ်် �ရဲၣ်ၤ��တၢ်် �ကၤ ၤ� န့ၣ်�်� က�း တၢ်် �မၤ�စီၣ််�ကၤ ��ကၤ ၤတၢ်ဖံး��လဲၤ်ကရူူၢ်် �ဖံး�အဂ့်ၢ်် � အပၤ�ကလ်ဲၤ လဲၤ်လ်ဲၤတၢ်ၤစီၣ်�န့ၣ်�်�ဂ့်ၢ်် � 
လဲၤ်အဘၣ်��တၢ်် �ကဲၤးရဲၣ်ၤ��လ်ဲၤ�ဃး��အ်� လဲၤ်တၢ်် �အ���ယါ်�အသီန့ၣ််�� လဲၤ်ကဘၣ်ၤး်ပ� 6 လဲၤ်လ်ဲၤ��ပရဲၣ််အ်�အပူ�တၢ်က်် �.

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


နသ်ီ��ညါါဧါါ?
NurseLine ဒီး�သီ�းကဒီး�းန့ၣ် ်် �ဆူူ��ချ့ၤ�တၢ်် �ဟ့ၣ်�်�ကူ�� လဲၤ် န့ၣ််း(စီၣ်)ကဲ် �
ထဲွဲၤပၤ�ဆူါတၢ်ဂ့ၢ်� တၢ်န့ၣ်�် 24 န့ၣ်��ရ်ဲၣ်��, တၢ်နုာ်ဲ ်7 သ်ီန့ၣ်�်�လ်ဲၤ�. လ်ဲၤတၢ်ၤစီၣ်�န့ၣ်�်�
ဂ့်ၢ်် �န့ၣ်�်� ဘၣ်��တၢ်် �ကဲၤးရဲၣ်ၤ��ဃး��အ်� လဲၤ်တၢ်် �အ���ယါ်�အသီန့ၣ််�� လဲၤ်က
ဘၣ်ၤး်ပ� 6 လဲၤ်လ်ဲၤ��ပရဲၣ််အ်�အပူ�န့ၣ်�်�လ်ဲၤ�.

တၢ်် �ဒ်ီးန ်် �တၢ်် �က်ိၢ်် �ထ်ီၣ်ၤ
သ်ီ��ညါါပၤ�လၢ်နဘၣ်��ထီၣ်ၤ�� ဒ်ီးတၢ်် �လ်ၢ် �လၢ်ကိၢ်ဘၣ်��လၢၤ�တၢ်က်ိၢ်် �

န့ၣ်ပၤ�ဖ်ံးးမၤ�ဆ်ူ��ထဲွဲၤတၢ်် �မၤ�် �ပၤ် � (န့ၣ်ကသ်ီ��သီရဲၣ်��လဲၤ်ကဲ် �ထဲွဲၤန့ၣ်�ဘူၣ်းဘူၣ်းတ်ၢ်် �
တ်ၢ်် �) န့ၣ်�်� ဒီးး်ဘၣ်��လဲၤ���ဖံး�းဒီးန့်ၣ်ဆူူ��ချ့ၤ�တၢ်် �ကဲ် �ထဲွဲၤန့ၣ်�်�လ်ဲၤ�.အဝဲၤသ်ီ��ကြၢးက်း
ထ်ွဲ��န့ၣ်� လဲၤ်န့ၣ်တၢ်် �ဒ်ီးသီဒီး်တၢ်် �ကဲ် �ထဲွဲၤတၢ်် �လဲၤ���ချ့ၤလဲၤ်�� ဒီး�သီ�းဆူူ��ချ့ၤ�တၢ်် �
ထ်ွဲ��လဲၤ���သီးဒ်ီးးကသ်ီ��သီရဲၣ်��, တၢ်် �ဆူၤးကသ်ီ��ဒ်ီးသီဒီး်တၢ်ဖံး�� ဒ်ီးးတၢ်် �
သီမ်ၤသီမၤ�းန့ၣ််် �ချ့�တၢ်ဖံး��န့ၣ်�်�လ်ဲၤ�. အဝဲၤသ်ီ��ကြၢးက်းကဲ် �ထဲွဲၤန့ၣ်� ဖံးၤန့ၣ်ဆူူးဆူါအ
ချ့ါန့ၣ်�်�လ်ဲၤ�. န့ၣ်ကသ်ီ��သီရဲၣ်��ကဲ် �ထဲွဲၤမၤ�် �ပၤ် �န့ၣ်�်� ဟ့ၣ်�်�မၤ�စီၣ််�န့ၣ်� တၢ်် �ပ်းတၢ်် �လ်ဲၤ
တၢ်ဖံး�� ဒီး�သီ�းကမၤ�စီၣ်ၤ�လ်ဲၤ�စီၣ််�န့ၣ်န့ၣ််် �အဃး်,မၤ�ပတၢ်�်�တၢ်် �အ်မၤ��� မ်ၤတၢ်မ်ၤ် �က
အ���မူၤဆူူ��ချ့ၤ�အါထ်ွဲ��အဂ့်ၢ်် �န့ၣ်�်�လ်ဲၤ�.

န့ၣ်သီးအ���ကတၢ်��တၢ်် �ဒ်ီးး န့ၣ်ပၤ�ဖ်ံးးမၤ�ဆ်ူ��ထဲွဲၤတၢ်် � (န့ၣ်ကသ်ီ��သီရဲၣ်��) လဲၤ်
တၢ်် �သူီ��မ်ၤသီးမ်ၤ��အပူ�န့ၣ်�်�လ်ဲၤ�. ဘၣ်��သ်ီ��သ်ီ�� န့ၣ်ကသီးလ်ဲၤ� ပၤ�ဖ်ံးးမၤ�
ဆ်ူ��ထဲွဲၤတၢ်် �လဲၤ်အအ���ဒ်ီးး တၢ်် �မၤ�လ်ဲၤ် �ကၤ ၤ ဒ်ီးးတၢ်် �မၤ�အဆူ်ကတ်ၢ်် �လဲၤ် အ
ကြၢးက်းလဲၤ်န့ၣ်ဂ့်ၢ်် �န့ၣ်�်�လ်ဲၤ�. န့ၣ်ကသီးလ်ဲၤ� ပၤ�ဖ်ံးးမၤ�ဆ်ူ��ထဲွဲၤတၢ်် �လဲၤ်အကတၢ်��န့ၣ်
ကၤ ��� မ်ၤတၢ်မ်ၤ် �န့ၣ်် �ပ်် �န့ၣ်တၢ်် �ဆူၤးတၢ်် �လဲၤ�န့ၣ်�်�လ်ဲၤ�. န့ၣ်ကသီးလ်ဲၤ� ပၤ�ဖ်ံးးမၤ�ဆ်ူ��
ထဲွဲၤတၢ်် � လဲၤ်အမ်ၤ် �ပ���ခဲျ့ါမ်ၤတၢ်မ်ၤ် �ပ���မ်ၤ��န့ၣ်�်�လ်ဲၤ�.

န့ၣ်ပၤ�ဖ်ံးးမၤ�ဆ်ူ��ထဲွဲၤတၢ်် � မ်ၤ် �တၢ်ဘၣ်��လဲၤ���ဘၣ်��စီၣ်းလဲၤ်န့ၣ်ဂ့်ၢ်် �န့ၣ်�်� ကလဲၤၤလဲၤ���အ်�သ်ီ 
က�းဆူ်ကတ်ၢ်် �ဒီးၤးန့ၣ်�်�လ်ဲၤ�. န့ၣ်မၤ�လဲၤ�တၢ်် �ဘၣ်��ဃးး ပၤ�ဖ်ံးးမၤ�ဆ်ူ��ထဲွဲၤတၢ်် �ရဲၣ်ၤ��တၢ်် �
ကၤ ၤ�တၢ်ဖံး��န့ၣ်�်�လ်ဲၤ�. တၢ်် �ကစ်ီၣ်��ဂ့်ၢ်် �ကၤ ��လဲၤ် န့ၣ်ဒီး�းန့ၣ် ်် �အ်�သ်ီန့ၣ်�်�ပ��ဃ်း��ဒ်ီးး -

 	အ���ဆူ�းလ်ဲၤ် � ဒ်ီးးလ်ဲၤတၢ်ၤစီၣ်�န့ၣ်�်�ဂ့်ၢ်် �
 	တၢ်် �ကူ��ဘၣ်��ကူ��သ်ီအတ်ၢ်�
 	တၢ်် �လ်ဲၤ�ဆ်ူစီၣ်ၤ��န့ၣ်�်
 	ကမ်ၤးတ်ၢ်��မၤ�် �ပၤ် �အတၢ်် �အ်��လ်ဲၤ�

အ်လ်ဲၤ�

 	ကၤ ���လဲၤ်အဝဲၤသ်ီ��ကတၢ်��တၢ်ဖံး��
 	ကသ်ီ��က်�မ်ၤတၢ်မ်ၤ် �ကသ်ီ��တၢ်် �

မၤ�လဲၤ�ဆူ� (မၤ�န့ၣ် ်် �ဝဲၤထွဲၤဒီး��လဲၤ်လ်ဲၤ
တၢ်ၤစီၣ်�) 

န့ၣ်မ်ၤ် �ကဘၣ်��ထ်ွဲ��လဲၤ���သီးဒ်ီးး ပၤ�ဖ်ံးးမၤ�ဆ်ူ��ထဲွဲၤတၢ်် �တၢ်ဘၣ်ၤဃ််းန့ၣ်�်� န့ၣ်ဒီး�းန့ၣ် ်် �သ်ီ 
ဂ့်ၢ်် �ဂ့်ၢ်် �အတူၢ်် �ကဲ် �ထဲွဲၤလဲၤ် တၢ်် �ကဲ် �ထဲွဲၤလ်ဲၤ် �ချ့်��သီးတၢ်ဖံး��န့ၣ်�်�လ်ဲၤ�. မ်ၤတၢ်မ်ၤ် � န့ၣ်
ပၤ�ဖ်ံးးမၤ�ဆ်ူ��ထဲွဲၤတၢ်် � ကဲ် �ထဲွဲၤပၤ�ဆူါလဲၤ်အ�်�ထွဲ်��န့ၣ်ၤးအလဲၤ��ဧါါ န့ၣ်�်�သ်ီကဲ် �
အ်�တၢ်က်် �.

ကဃ်း ပၤ�ဖ်ံးးမၤ�ဆ်ူ��ထဲွဲၤတၢ်် �အသ်ီတၢ်ဂ့ၢ်� မ်ၤတၢ်မ်ၤ် �ဂ့်ၢ်် �ဂ့်ၢ်် �အတူၢ်် �ကဲ် �ထဲွဲၤ
လ်ဲၤ် �ချ့်��သီးအလ်ဲၤ် � လဲၤ်အအ���ဘူၣ်းဒ်ီးးန့ၣ်�အဂ့်ၢ်် � လဲၤၤ�ဆူူ connect.
werally.com/state-plan-selection/uhc.medicaid/
state တၢ်က်် �. မ်ၤတၢ်မ်ၤ် � က�း တၢ်် �မၤ�စီၣ််�ကၤ ��ကၤ ၤတၢ်ဖံး��လဲၤ်ကရူူၢ်် �ဖံး�အဂ့်ၢ်် � 
အပၤ�ကလ်ဲၤလဲၤ်လ်ဲၤတၢ်ၤစီၣ်�န့ၣ်�်�ဂ့်ၢ်် � လဲၤ်အဘၣ်��တၢ်် �ကဲၤးရဲၣ်ၤ��ဃး��အ်� လဲၤ်တၢ်် �
အ���ယါ်�အသီန့ၣ််�� လဲၤ်ကဘၣ်ၤး်ပ� 6 လဲၤ်လ်ဲၤ��ပရဲၣ််အ်�အပူ�တၢ်က်် �.

တၢ်် �က်ိၢ်် �ထ်ီၣ်ၤလၢ်အိၣ်ကြၢးကိၢ််းအိၣ်ဘၣ်��
တၢ်် �သ်ီးကၤ ၤ�ဖ်ံးးမၤ�တၢ်် �စူီၣ်းကါ (utilization management (UM)) န့ၣ်�်� မၤ�စီၣ််�န့ၣ်�ဒီး�သီ�း ကမၤ�
လ်ဲၤ�တ်ၢ်် �လဲၤ်န့ၣ်ဒီး�းန့ၣ် ်် �တၢ်် �ကဲ် �ထဲွဲၤ ဒ်ီးးတၢ်် �မၤ�စီၣ််�ကၤ ��ကၤ ၤတၢ်ဖံး�� လဲၤ်အကြၢးက်းအဘၣ်��န့ၣ်�်�လ်ဲၤ�. ပ UM ပၤ�
မၤ�တၢ်် �ဖံး�တၢ်ဖံး��န့ၣ်�်� ကဲ် �ကဒီးါက်� တၢ်် �မၤ�စီၣ််�ကၤ ��ကၤ ၤတၢ်ဖံး�� လဲၤ် န့ၣ်ပၤ�ဖ်ံးးမၤ�ဆ်ူ��ထဲွဲၤတၢ်် �ဃ်းဝဲၤန့ၣ်�်�လ်ဲၤ�. 
အဝဲၤသ်ီ��ထွဲ���သီတြီတ်ၢ်�ဝဲၤ တၢ်် �ကဲ် �ထဲွဲၤဒ်ီးးတၢ်် �မၤ�စီၣ််�ကၤ ��ကၤ ၤတၢ်ဖံး�� လဲၤ်န့ၣ် ပၤ�ဖ်ံးးမၤ�ဆ်ူ��ထဲွဲၤတၢ်် �ဃ်း
ဝဲၤ ဒ်ီးး တၢ်် �ကူစီၣ်ါယါါဘၣ်ၤါလဲၤ်် �လဲၤ်တၢ်် �န့ၣ်ၤ��ကၤ ၤတၢ်ဖံး��န့ၣ်�်�လ်ဲၤ�. အဝဲၤသ်ီ��ထွဲ���သီတြီတ်ၢ်�စ်ီၣ်် �က်း တၢ်် �လဲၤ်အ
ဘၣ်��တၢ်် �ဃ်းတၢ်ဖံး�� ဒ်ီးးန့ၣ်တၢ်် �န့ၣ် ်် �အဘၣ်ၤးးတၢ်ဖံး��န့ၣ်�်�လ်ဲၤ�.

ဖံးၤတၢ်် �ကဲ် �ထဲွဲၤန့ၣ်�်� တၢ်ပ��ဃ်း��လဲၤ်န့ၣ်တၢ်် �န့ၣ် ်် �အဘၣ်ၤးးတၢ်ဖံး�� မ်ၤတၢ်မ်ၤ် �တၢ်ဖံး�းဒ်ီးးတၢ်် �န့ၣ်ၤ��ကၤ ၤတၢ်ဖံး��န့ၣ်�်� အဝဲၤ
န့ၣ်�်�ဘၣ်��သ်ီ��သ်ီ��ကဘၣ်��တၢ်် �သီမၤ်အ်�န့ၣ်�်�လ်ဲၤ�. ပပၤ�ဖ်ံးးမၤ�ဆ်ူ��ထဲွဲၤတၢ်် � မ်ၤတၢ်မ်ၤ် �ပပၤ�မၤ�တၢ်် �ဖံး�တၢ်ဖံး�� 
သီမၤ်တၢ်် �မၤ�စီၣ််�ကၤ ��ကၤ ၤတၢ်ဖံး�� မ်ၤတၢ်မ်ၤ် �ကဲ် �ထဲွဲၤပၤ�ဆူါစီၣ်ၤ�အဃး� ပတၢ်ဟ့ၣ်�်�အဝဲၤသ်ီ��လဲၤါလဲၤၤ ဒ်ီးးချ့���ဖံးး
ဘၣ်��. တၢ်် �ကဲ် �ထဲွဲၤန့ၣ်�်� မ်ၤ် �ဘၣ်��တၢ်် �သီမၤ်က်ဲ��အ်�န့ၣ်�်� န့ၣ်�ဒ်ီးးန့ၣ်ပၤ�ဖ်ံးးမၤ�ဆ်ူ��ထဲွဲၤတၢ်် �န့ၣ်�်� အခဲျ့ၤးအယါ��အ���
လဲၤ် ကဃ်းသီက်ဲ��ကညါးတၢ်် �အဂ့်ၢ်် �န့ၣ်�်�လ်ဲၤ�. န့ၣ်ကဘၣ်��မၤ�အ်�ဒီး�လဲၤၤ��န့ၣ်�်� လ်ဲၤ��သီမၤ်ကဒီးး်န့ၣ်ၤ��န့ၣ်�န့ၣ်�်�လ်ဲၤ�.

တၢ်် �သီၤက်ိၢ်် �တၢ်ဖၣ်��အ်ိၣ်��ဧါါ. က�း 
တၢ်် �မၤ�စီၣ််�ကၤ ��ကၤ ၤတၢ်ဖံး��လဲၤ်
ကရူူၢ်် �ဖံး�အဂ့်ၢ်် � အပၤ�ကလ်ဲၤလဲၤ်လ်ဲၤ

တၢ်ၤစီၣ်�န့ၣ်�်�ဂ့်ၢ်် � လဲၤ်အဘၣ်��တၢ်် �ကဲၤးရဲၣ်ၤ��ဃး��အ်� 
လဲၤ်တၢ်် �အ���ယါ်�အသီန့ၣ််�� လဲၤ်ကဘၣ်ၤး်ပ� 
6 လဲၤ်လ်ဲၤ��ပရဲၣ််အ်�အပူ�တၢ်က်် �. TDD/
TTY တၢ်် �မၤ�စီၣ််�ကၤ ��ကၤ ၤတၢ်ဖံး�� ဒ်ီးးကၤ ���တၢ်် �
မၤ�စီၣ််�တၢ်ဖံး��န့ၣ်�်� န့ၣ်မ်ၤ် �လဲၤ���ဘၣ်��န့ၣ်�်� ဒီး�းန့ၣ် ်် �
အ်�သ်ီန့ၣ်�်�လ်ဲၤ�.
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ခ်ျ့ဖၣ့်လ်ၢ်လၢၤ်�
န့ၣ်ဖံးးန့ၣ်ကရူူၢ်် �ဖံး�လ်ဲၤ��ဟ့်ၣ်းဃး��ဝ်ဲ�လ်ဲၤဧါါ. အဝဲၤန့ၣ်�်�မ်ၤ် �ဝဲၤ တၢ်် �ကစ်ီၣ်��ဂ့်ၢ်် �ကၤ ��အဂ့်ၢ်် �ထ်ွဲး
အဂ့်ၢ်�ကတၢ််် �န့ၣ်�်�လ်ဲၤ�. အဝဲၤတၢ်ၤဖံးၤါန့ၣ် ်် �န့ၣ်� ကဘၣ်��စူီၣ်းကါန့ၣ်ဆူူ��ချ့ၤ�တၢ်် �ရဲၣ်ၤ��တၢ်် �
ကၤ ၤ�ဒီး�လဲၤၤ��န့ၣ်�်�လ်ဲၤ�. အဝဲၤန့ၣ်ၤ��ဖံးၤါဝဲၤ -

 	န့ၣ်ကရူူၢ်် �ဖံး�အခဲျ့ၤးအယါ��တၢ်ဖံး�� ဒ်ီးးမူၤဒီးါတၢ်ဖံး��
 	တၢ်် �န့ၣ် ်် �အဘၣ်ၤးးတၢ်ဖံး��ဒ်ီးးတၢ်် �မၤ�စီၣ််�ကၤ ��ကၤ ၤတၢ်ဖံး�� လဲၤ်အ���ဒ်ီးးန့ၣ်�
 	တၢ်် �န့ၣ် ်် �အဘၣ်ၤးးတၢ်ဖံး��ဒ်ီးးတၢ်် �မၤ�စီၣ််�ကၤ ��ကၤ ၤတၢ်ဖံး�� လဲၤ်တၢ်အ���ဒ်ီးးန့ၣ်�  

(တၢ်် �တြီတ်ၢ်ဃး��တၢ်ဖံး��)
 	န့ၣ်ကဘၣ်��ဟ့ၣ်�်�အဘူၣ်းအလဲၤၤမၤနုာ်�်တၢ်ဖံး�� လဲၤ်ဆူူ��ချ့ၤ�တၢ်် �ကဲ် �ထဲွဲၤအဂ့်ၢ်် �လဲၤၤ��
 	ကဘၣ်��ဃ်းထ်ွဲ��တၢ်် �ဘၣ်��ဃးးပၤ��ဘၣ်ၤးစီၣ်ၤပၤ�ဖ်ံးးမၤ�ဆ်ူ��ထဲွဲၤတၢ်် �တၢ်ဖံး��အဂ့်ၢ်် �ဒီး�လဲၤၤ��
 	န့ၣ်တၢ်် �န့ၣ် ်် �အဘၣ်ၤးးတၢ်ဖံး�� ဘၣ်��ဃးးန့ၣ်ကသ်ီ��ကသ်ီလဲၤ်ကသ်ီ��သီရဲၣ်��ဟ့ၣ်�်�န့ၣ်�

န့ၣ်�်� မၤ�တၢ်် �ဒီး�လဲၤၤ��
 	န့ၣ်မ်ၤ် �လဲၤ���ဘၣ်��တၢ်် �ကဲ် �ထဲွဲၤဖံးၤန့ၣ်အ���လဲၤ်ဝ်ဲ် �အချ့ၤ်န့ၣ်�်� ကဘၣ်��မၤ�တၢ်် �မၤနုာ်�်လဲၤၤ��
 	န့ၣ်ဒီး�းန့ၣ် ်် �သ်ီတၢ်် �ကဲ် �ထဲွဲၤ လဲၤ်ပၤ�ဖ်ံးးမၤ�ဆ်ူ��ထဲွဲၤတၢ်် �လဲၤ်အ���လဲၤ်ပၤ��ဘၣ်ၤးစီၣ်ၤအချ့ၤ် 

လဲၤ်အဆူ်ကတ်ၢ်် �မၤနုာ်�်လဲၤၤ��ဒ်ီးးလဲၤ်ကၤ ၤဒီး�လဲၤၤ��
 	န့ၣ်ဒီး�းန့ၣ် ်် �သ်ီ တၢ်် �ကဲ် �ထဲွဲၤမၤ�် �ပၤ် �,ဂ့်ၢ်် �ဂ့်ၢ်် �အ,ူတၢ်် �ဒ်ီးသူီ��ပ��သီးဆူူ��ချ့ၤ�,လ်ဲၤ�ဆ်ူစီၣ်ၤ��

န့ၣ်�်,တၢ်် �ဆူါဟ့်ၣ်�� ဒ်ီးးဂ့်ၢ်် �ဂ့်ၢ်် �အတူၢ်် �ကဲ် �ထဲွဲၤ ဖံးၤလဲၤၤ��, အဆူ်ကတ်ၢ်် �မၤနုာ်�်လဲၤၤ�� ဒ်ီးး
လဲၤ်ကၤ ၤဒီး�လဲၤၤ��

 	ပတၢ်် �ခူျ့သူီ��ကၤ ၤသီနုာ်ူ
 	န့ၣ်မ်ၤ် �ဒီး�းန့ၣ် ်် �ကဒီးဲၤစီၣ်ရ်ဲၣ်န့ၣ်�်�ကဘၣ်��မၤ�ဒီး�လဲၤၤ��
 	ကဘၣ်��ပ��ဖံးၤါတၢ်် �ကဒီးး်ကဒီး�်�မ်ၤတၢ်မ်ၤ် �ဃ်းသီက်ဲ��ကညါးလဲၤ်တၢ်် �ဟ့ၣ်�်�အဘူၣ်း

အလဲၤၤတၢ်် �ဆူ်တၢ်ၤ��အဂ့်ၢ်် �ဒီး�လဲၤၤ��
 	ကဘၣ်��ဃ်းပၤ�ကတၢ်��ကၤ ���ထ်ွဲတၢ်် �တၢ်ဂ့ၢ်�ဒီး�လဲၤၤ�� မ်ၤတၢ်မ်ၤ် �ဒီး�းန့ၣ် ်် �တၢ်် �မၤ�စီၣ််�လဲၤ်

တၢ်် �ကဲၤးကၤ ���ထ်ွဲအဂ့်ၢ်် � ကသ်ီဒီး�လဲၤၤ��
 	တၢ်် �ကူစီၣ်ါယါါဘၣ်ၤါမ်ၤတၢ်မ်ၤ် �စီၣ်ၤးဖ်ံးကဟ့ၣ်��ပ်ညါါအသ်ီမၤနုာ်�်တၢ်ဖံး��အဂ့်ၢ်် � တၢ်် �ဟ့ၣ်�်�န့ၣ် ်် �

အ်�အပၤ�လဲၤၤ��န့ၣ်�်� တၢ်် �ရဲၣ်ၤ��တၢ်် �ကၤ ၤ�စ်ီၣ်��ည်ါ��အ်��လ်ဲၤ�ဒီး�လဲၤၤ��
 	ကဘၣ်��ဒီးး်န့ၣ်ၤ��တၢ်ၤဖံးၤါတၢ်် �လ်ဲၤတၢ်် �ဝ်ဲဒ်ီးးတၢ်် �မၤ�ကမၤ��တၢ်် �ဒီး�လဲၤၤ��

ဟ့ၣ်ၤးန ်် �တၢ်် �ချ့ၤလၢ််�တၢ်က်ိၢ်် �. န့ၣ်ဖံးးကရူူၢ်် �ဖံး�လ်ဲၤ��ဟ့်ၣ်းဃး�� သ်ီလဲၤ်အ�်�
ထွဲ်��န့ၣ်ၤးအလဲၤ�� လဲၤ် myuhc.com/communityplan/
benefitsandcvg န့ၣ်�်�လ်ဲၤ�. ကဃ်းထ်ွဲ��လ်ဲၤ��ဟ့်ၣ်းဃး��အဒီး�တၢ်

ဘ်ၣ်��အဂ့်ၢ်် � က�း တၢ်် �မၤ�စီၣ််�ကၤ ��ကၤ ၤတၢ်ဖံး��လဲၤ်ကရူူၢ်် �ဖံး�အဂ့်ၢ်် � အပၤ�ကလ်ဲၤလဲၤ်လ်ဲၤ
တၢ်ၤစီၣ်�န့ၣ်�်�ဂ့်ၢ်် � လဲၤ်အဘၣ်��တၢ်် �ကဲၤးရဲၣ်ၤ��ဃး��အ်� လဲၤ်တၢ်် �အ���ယါ်�အသီန့ၣ််�� လဲၤ်
ကဘၣ်ၤး်ပ� 6 လဲၤ်လ်ဲၤ��ပရဲၣ််အ်�အပူ�တၢ်က်် �.

ဟံးး�ထီၣ်း��ဖီၣ်း��ထီၣ်း��
တၢ််�မၤ�အိၣ်း�တၢ်ကျိၤၤ် �
ကိၢ်တၢ်ၤ်�ကိၢ်တ်ၢ်�နသီး လၢ်ကိၢ်ထီၣ်ၤ��လ်ၢ်�
သီးဒ်ီးနပၤ�ဖၣ်ၤးမုၢ်�ဆ်ူၣ်��ထ်ီၣ်ၤတၢ်် �တၢ်က်ိၢ်် �

တၢ်် �ကတၢ်ၤ��ကတ်ၢ်�န့ၣ်သီးလဲၤ်တၢ်် �ထ်ွဲ��လဲၤ���သီးဒ်ီးးန့ၣ်
ပၤ�ဖ်ံးးမၤ�ဆ်ူ��ထဲွဲၤတၢ်် �န့ၣ်�်� မၤ�စီၣ််�န့ၣ်�ဒီး�သီ�းန့ၣ်ကဒီး�းန့ၣ် ်် �
တၢ်် �အဂ့်ၢ်�အအါကတၢ်် �လဲၤ် တၢ်် �မၤ�အ်�အအ��� ဒ်ီးး
န့ၣ်ပၤ�ဖ်ံးးမၤ�ဆ်ူ��ထဲွဲၤတၢ်် �သ်ီ��ညါါဘၣ်��တၢ်် �ကဲ် �ထဲွဲၤချ့ၤ
လဲၤ်��လဲၤ်န့ၣ်ဒီး�းန့ၣ်�်�တၢ်ဖံး��လ်ဲၤ�. ဖံးၤအ်�န့ၣ်�်� ကၤ ၤအ��� 4 
ကၤ �� လဲၤ်န့ၣ်ကဟ့်ၣ်းထ်ွဲ��ဖ်ံး��ထ်ွဲ��သ်ီန့ၣ်ဆူူ��ချ့ၤ�တၢ်် �
ကဲ် �ထဲွဲၤအဂ့်ၢ်် �န့ၣ်�်�လ်ဲၤ� -

1. တၢ်် �လၢ်နသီးအ်ိၣ်��ဒ်ီးန ်် �တၢ်ချ့့�းလၢ်နဟ့ၣ်းထ်ီၣ်��
မ်ုၢ်် �တၢ်် �မုၢ်န်ုၤ�လၢၤ��န�်� ဆ်ူၣ်ကိၢ်မ်ုၢ်��တၢ်က်ိၢ်် �. စီၣ််် �ဆူ်
န့ၣ်သီးလဲၤ် တၢ်် �အကါဒီး���ကတၢ််် � 3 မၤ�လဲၤ်န့ၣ်
လဲၤ���တၢ်် �မၤ�စီၣ််�အလဲၤ��တၢ်က်် �.

2. တၢ်ၤနပၤ�ဖၣ်ၤးမုၢ်�ဆ်ူၣ်��ထ်ီၣ်ၤတၢ်် � (နကိၢ်သီၤ��သီရၣ်��) 
ဘၣ်��ဃးးကိၢ်သီၤ��ကိၢ်သ်ီတၢ်ဖၣ်�� မ်ုၢ်တၢ်မ်ုၢ်် �ဘၣ်ၤးတၢ််�
မ်ုၢ်��တၢ်ဖၣ်�� လၢ်နအ်ိၣ်ဘၣ်��ဆူၣ််ဘၣ်��ကိၢ်တ်ၢ်် �တၢ်က်ိၢ်် �. 
ဟ့ၣ်ၤစီၣ်���ကသ်ီ��စီၣ်ရ်ဲၣ်လဲၤၤအကဲၤးဃး��တၢ်က်် �. မ်ၤတၢ်မ်ၤ် �
ဟ့ၣ်ၤစီၣ်���ကသ်ီ��ကန့ၣ််် �က်် �တၢ်ဖံး��တၢ်က်် �. တၢ်ၤဖံးၤါ
ပၤ�လဲၤ်အဟ့ၣ်�်�န့ၣ်�ကသ်ီ��တၢ်ဖံး��အ်�တၢ်က်် �.

3. တၢ်ၤနပၤ�ဖၣ်ၤးမုၢ်�ဆ်ူၣ်��ထ်ီၣ်ၤတၢ်် � ဘၣ်��ဃးးဒ်ီးပၤ�ဖၣ်ၤးမုၢ်�
ဆ်ူၣ်��ထ်ီၣ်ၤတၢ်် �အိၣ်ဂီၢ်�တၢ်ဖၣ်��လၢ်နထီၣ်ၤ��တၢ်က်ိၢ်် �. တၢ်ၤ
ဖံးၤါ တၢ်် �ဒ်ီးသူီ��ပ��သီးဆူူ��ချ့ၤ� ပၤ�ဖ်ံးးမၤ�ဆ်ူ��ထဲွဲၤ
တၢ်် �တၢ်ဖံး��တၢ်က်် �. ဟ့ၣ်ၤစီၣ်���တၢ်် �သီမ်ၤသီမၤ�းအစီၣ််
တၢ်ဖံး�� မ်ၤတၢ်မ်ၤ် �တၢ်် �ကူစီၣ်ါတၢ်် �ရဲၣ်ၤ��တၢ်် �ကၤ ၤ� အ
လ်ဲၤ��ဒီး�တၢ်ဖံး��လဲၤ် ပၤ�ဖ်ံးးမၤ�ဆ်ူ��ထဲွဲၤတၢ်် �အဂ့ၢ်�တၢ်
ဖံး��တၢ်က်် �.

4. လၢ်ညါါနမ်ုၢ်် �အ်ိၣ်��လၢ် တၢ်် �ဆူၣ်ါဟ့ၣ်ၤ��မ်ုၢ်တၢ်မ်ုၢ်် � ဂ်ီၢ်် �ဂ်ီၢ်် �
အ်ိၣ်ဒီ်း (ER) အိၣ်ပ်�န�်� ထီၣ်ၤ��လ်ၢ်�သီးဒ်ီးနပၤ�
ဖၣ်ၤးမုၢ်�ဆ်ူၣ်��ထ်ီၣ်ၤတၢ်် � တၢ်သ်ီဖၣ်ၤတၢ်သ်ီချ့့�ချ့့�တၢ်ချ့့�း
လၢ် နဟ့ၣ်းထ်ီၣ်��လၢ်တၢ်် �ဆူၣ်ါဟ့ၣ်ၤ��တၢ်က်ိၢ်် �. ဟ့ၣ်�်�ခ်ျ့
ဟ့ၣ်�်�န့ၣ် ်န့ၣ်တၢ်် �ဟ့ၣ်းထ်ွဲ��တၢ်် �ဆူါဟ့်ၣ်��တၢ်် �န့ၣ်ၤ��ကၤ ၤ
တၢ်ဖံး�� လဲၤ်အဝဲၤသ်ီ��တၢ်က်် �. တၢ်် �ပ���ထဲွဲၤကဲ် �ထဲွဲၤ
လဲၤ်အကြၢးက်းအဘၣ်��န့ၣ်�်� ဒ်ီးသီဒီး်တၢ်် �ထ်ွဲ��တၢ်် �
ဆူါဟ့်ၣ်��လဲၤ်ခ်ျ့တၢ်ဘၣ်ၤ ်မ်ၤတၢ်မ်ၤ် �တၢ်် �ဘၣ်��လဲၤၤ�ဆူူ 
ဂ့်ၢ်် �ဂ့်ၢ်် �အဒူီး်း (ER) လဲၤ်ခ်ျ့တၢ်ဘၣ်ၤန့်ၣ်�်�လ်ဲၤ�.
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ပ�်ဖီၣ်ၤ��ဒီးး�တၢ််�ဘၣ်��ယိၣ်�်�ဒီးး�အ်ိၣ်��
ဘၣ်း��ဘၣ်း��ဘၣ််ဘၣ်် 
ပစ်ိၣ်းကိၢ်ါဒ်ီးဒ်ီသီဒီ်ကိၢ့် ်် �ဒ်ီးဆူၣ်ၤးလၢ�တၢ်် �ဂ်ီၢ်် �ထီၣ််ဖၣ်ၤ်��ဒီ�လၢၤ��

ပဒီး�းန့ၣ် ်် �တၢ်် �ကစ်ီၣ်��ဂ့်ၢ်် �ကၤ ��ဘၣ်��ဃးးဒ်ီးးန့ၣ်�န့ၣ်�်�လ်ဲၤ�. အဝဲၤအ်�န့ၣ်�်�ပ��ဃ်း��ဒ်ီးးန့ၣ်ကလဲၤ�်�,က
လဲၤ�်�ဒီး�ူ�,ကၤ ���လဲၤ်န့ၣ်ကတၢ်��,မ်ၤ��ခဲျ့ါတၢ်် �မ်ၤ် �တၢ်် � ဒ်ီးးက်းအတၢ်် �သီးအ���ဃ်းထွဲ် (တၢ်် �သီး
အ���ကၤထ်ွဲ��မ်ၤ��,မ်ၤတၢ်မ်ၤ် �ခဲျ့ါဒ်ီးးက်းအဂ့ၢ်�) န့ၣ်�်�လ်ဲၤ�. တၢ်် �ဂ့်ၢ်် �ထွဲ်ဖံးၤ���အ်� န့ၣ်န့ၣ််် �တၢ်ဂ့ၢ်�တၢ်် �
ကစ်ီၣ်��ဂ့်ၢ်် �ကၤ ��တၢ်ဖံး��န့ၣ်�်� မ်ၤ် �ဝဲၤ ဆူူ��ချ့ၤ�တၢ်် �ကစ်ီၣ်��ဂ့်ၢ်် �ကၤ ��လဲၤ်အဘၣ်��တၢ်် �ဒ်ီးသီဒီး်ဃး��
အ်� (PHI) န့ၣ်�်�လ်ဲၤ�. ပဟ့ၣ်�်�န့ၣ်�် တၢ်် �ကစ်ီၣ်��ဂ့်ၢ်် �ကၤ ��ဝဲၤအ်�ဆူူ န့ၣ်ဆူူ��ချ့ၤ� ပၤ�ဖ်ံးးမၤ�ဆ်ူ��
ထဲွဲၤကဲ် �ထဲွဲၤတၢ်် �တၢ်ဖံး�� ဒီး�တၢ်် �ကူစီၣ်ါယါါဘၣ်ၤါ,တၢ်် �ဟ့ၣ်�်�အဘူၣ်းအလဲၤၤဒ်ီးးတၢ်် �ကဲၤးကါတၢ်ဖံး��
အတၢ်် �န့ၣ်�်ဖံးး လဲၤ်ကမၤ�လဲၤ်ပၤၤ�န့ၣ်ဆူူ��ချ့ၤ�တၢ်် �ကဲ် �ထဲွဲၤတၢ်် �လဲၤ���ဘၣ်��တၢ်ဖံး��အဂ့်ၢ်် �န့ၣ်�်�လ်ဲၤ�.

ပကစူီၣ်းကါ PHI ဒီး�သီ�းကမၤ�ဂ့်ၢ်�ထ်ွဲ��ထ်ွဲထ်ွဲ�� တၢ်် �မၤ�စီၣ််�ကၤ ��ကၤ ၤတၢ်ဖံး��လဲၤ်ပ
ဟ့ၣ်�်�ဒီး�လဲၤၤ�� အဒီး�တၢ်ဖံး��န့ၣ်�်� ပ��ဃ်း��ဒ်ီးး -

 	တၢ်် �ကဲ် �ဃ်းတၢ်် �လ်ဲၤ် �ဟ့ၣ်�တၢ်ဖံး��လဲၤ်တၢ်် �ကဲ် �ထဲွဲၤအပူ�
 	တၢ်် �မၤ�စီၣ််�န့ၣ်�လဲၤ်ကၤ ���တၢ်ဖံး��လဲၤ်တၢ်မ်ၤ် � အၤကလ်ဲၤးကၤ ���
 	တၢ်် �တၢ်ထ််ွဲ��တၢ်် �ရဲၣ်ၤ��တၢ်် �ကၤ ၤ�တၢ်ဖံး�� လဲၤ်အမၤ�လဲၤ်ပၤၤ�န့ၣ်တၢ်် �လဲၤ���တၢ်ဖံး��
 	တၢ်် �တၢ်ၤလ်ဲၤ�န့ၣ် ဆူူ��ချ့ၤ�ပၤ�ဖ်ံးးမၤ�ဆ်ူ��ထဲွဲၤကဲ် �ထဲွဲၤတၢ်် �တၢ်ဖံး�� ဘၣ်��ဃးးဒ်ီးးကၤ ���(တၢ်

ဖံး��)လဲၤ်န့ၣ်စ်ီၣ်းကတၢ်��

ပတၢ်စူီၣ်းကါတၢ်် �ဂ့်ၢ်် �ထွဲ်ဖံးၤ���အ်� ဒီး�သီ�းကသီမၤ်တၢ်် �ဟ့ၣ်�်�အဘူၣ်းအလဲၤၤ မ်ၤတၢ်မ်ၤ် �တြီတ်ၢ်
ဃး��တၢ်် �န့ၣ် ်် �အဘၣ်ၤးးတၢ်ဖံး��ဘၣ်��. ပဒ်ီးသီဒီး်တၢ်် �ဂ့်ၢ်် �ထွဲ်ဖံးၤ���ဝဲၤအ်� ဒီး�သီ�းသီ�းဒ်ီးး ပဒ်ီး
သီဒီး် PHI အဂ့်ၢ်�အဂ့ၢ်�ချ့ၤလဲၤ်��န့ၣ်�်�လ်ဲၤ�. တၢ်် �ဆူၤးကၤ �းဒီး�းန့ၣ် ်် �ခဲျ့ၤးယါ��န့ၣ်�်� ဘၣ်��တၢ်် �ဟ့ၣ်�်�
ဃး��ထွဲၤ ပၤ�မၤ�တၢ်် �ဖံး�တၢ်ဖံး��လဲၤ်အလဲၤ���စူီၣ်းကါအ်�န့ၣ်�်�လ်ဲၤ�. ပတၢ်် �သူီ��ထ်ွဲ��တၢ်ဖံး��
ဒ်ီးးခ်ျ့��ဖ်ံး�ထွဲ်��တၢ်ဖံး��န့ၣ်�်� အ���ဒ်ီးးတၢ်် �ဘ်ၣ်��တၢ်် �ဘၣ််န့ၣ်�်�လ်ဲၤ�. ခ်ျ့��ဖ်ံး�ထွဲ်��လ်ဲၤ��
ဖံးၤ်��ခူျ့သူီ��တၢ်ဖံး�� ဒ်ီးးတၢ်် �မၤ�ကၤ ၤတၢ်် �ဒ်ီးသီဒီး်အဂ့ၢ်�တၢ်ဖံး��န့ၣ်�်� ပ��န့ၣ်တၢ်် �ဂ့်ၢ်် �ထွဲ်ဖံးၤ���
တၢ်ဖံး��ဘ်ၣ်��ဘ်ၣ်��ဘၣ််ဘၣ််န့ၣ်�်�လ်ဲၤ�.

ဒီး�သီ�းကဃ်းထ်ွဲ��သ်ီ��ညါါအါထ်ွဲ��ဘၣ်��ဃးး ပဒ်ီးသီဒီး်န့ၣ်ဆူၤးလဲၤ�တၢ်် �ဂ့်ၢ်် �ထွဲ်ဖံးၤ���ဒီး�လဲၤၤ��
အဂ့်ၢ်် �န့ၣ်�်� လဲၤၤ�ဆူူ uhc.com/about-us/rel-collection-and-use တၢ်
က်် �. ဒီး�သီ�းကဒီး�းန့ၣ် ်် �တၢ်် �ကစ်ီၣ်��ဂ့်ၢ်် �ကၤ ��လဲၤ်ပဆူူ��ချ့ၤ� တၢ်ကဲ် �ဒီး���ဆ်ူးအါစီၣ်ၤ�တၢ်် �ရဲၣ်ၤ��
တၢ်် �ကၤ ၤ�အဂ့်ၢ်် �န့ၣ်�်� လဲၤၤ�ဆူူ unitedhealthgroup.com/
what-we-do/health-equity.html တၢ်က်် �.

တၢ််�အ်ိၣ်��ယိၣ််�အိၣ်သူၣ်နၢၣ််��
တၢ်် �မုၢ်�စိၣ််�ကိၢ့်�်ကိၢ့် ၤတၢ်ဖၣ်��လၢ်ကိၢ်ရ်ူၢ်် �ဖ်ၣ်အိၣ်ဂ်ီၢ်် � -  
ကဃ်းထ်ွဲ��ပၤ�ဖ်ံးးမၤ�ဆ်ူ��ထဲွဲၤတၢ်် �တၢ်ဂ့ၢ်�အဂ့်ၢ်် � သ်ီ
ကဲ် �တၢ်် �န့ၣ် ်် �အဘၣ်ၤးးတၢ်် �သ်ီကဲ် �တၢ်ဖံး�� မ်ၤတၢ်မ်ၤ် �ဟ့်ၣ်း
န့ၣ် ်် �တၢ်် �မၤ�စီၣ််�လဲၤ်ကရဲၣ်ၤ��ကၤ ၤ�တၢ်် �သ်ီ��ဆူ်ဖံးးက
တ်ၢ်် �အဂ့်ၢ်် � လဲၤ်ကၤ ���မၤနုာ်�်ဂ့်ၢ်�မၤနုာ်�်ဂ့်ၢ်�တၢ်က်် �  
(အပၤ�ကလ်ဲၤ).
1-888-269-5410, TTY 711 
မ်ၤ် �ဆူ�� – မ်ၤ် �ဖ်ံးဖံးး, ဂ့်ၢ်� 8 န့ၣ်��ရ်ဲၣ်�� – ဟ့ၣ်ါ 6 န့ၣ်��ရ်ဲၣ်��

ပပၤ်�ယံၤၤ�သီန ်- ဃ်းထ်ွဲ��ပၤ�ဖ်ံးးမၤ�ဆ်ူ��ထဲွဲၤတၢ်် �, 
ကဲ် �န့ၣ်တၢ်် �န့ၣ် ်် �အဘၣ်ၤးးတၢ်ဖံး�� မ်ၤတၢ်မ်ၤ် �ကဲ် �န့ၣ်ကရူူၢ်် �ဖံး�
မ်ၤပန့ၣ်�်�ချ့းက် (ID card) ဖံးၤန့ၣ်အ���တၢ်ပူ�လဲၤ် �လဲၤ် �
တၢ်က်် �. 
myuhc.com/communityplan

NurseLine - ဒီး�းန့ၣ် ်် �ဆူူ��ချ့ၤ�တၢ်် �ဟ့ၣ်�်�ကူ�� လဲၤ်
န့ၣ််း(စီၣ်)ကဲ် �ထဲွဲၤပၤ�ဆူါတၢ်ဂ့ၢ်� တၢ်န့ၣ်�် 24 န့ၣ်��ရ်ဲၣ်��, 
တၢ်နုာ်ဲ ်7 သ်ီန့ၣ်�်�တၢ်က်် �. (အပၤ�ကလ်ဲၤ).
1-800-718-9066, TTY 711

Quit for Life® - ဒီး�းန့ၣ် ်် �တၢ်် �မၤ�စီၣ််� ဒီး�သီ�းက
ဆူ�ကတ်ၢ်် �က်ဲ��တၢ်် �အ်မၤ���အပၤ�ကလ်ဲၤလဲၤ်န့ၣ်ဂ့်ၢ်် �တၢ်
က်် �. 
1-866-784-8454, TTY 711 
quitnow.net

Healthy First Steps® - ဒီး�းန့ၣ် ်် �တၢ်် �ဆ်ူ��ထဲွဲၤ
လဲၤ်န့ၣ်ဒီး်ဖံး�ကတ်ၢ်် �အပူ�တၢ်က်် �. ဟ့်ၣ်းန့ၣ် ်် �ချ့���ဖံးးတၢ်
ဖံး��လဲၤ် တၢ်ချ့ၤးးအ���ဖံးၤ ၤ��ဖံး�ဒ်ီးးဖံး�သီ��ဆူူ��ချ့ၤ�တၢ်် �
ကဲ် �ထဲွဲၤဘၣ်��ဆူ်ဘၣ်��ကတ်ၢ်် � (အပၤ�ကလ်ဲၤ)  
တၢ်က်် �. 
1-800-599-5985, TTY 711 
uhchealthyfirststeps.com

Live and Work Well - ကဲ် �ဃ်းတၢ်် �ကဲၤးဖ်ံး��
တၢ်ဖံး��, တၢ်် �ကဲ် �ထဲွဲၤလ်ဲၤ�သီးအပ်းအလ်ဲၤတၢ်ဖံး��, 
ပၤ�ဖ်ံးးမၤ�ဆ်ူ��ထဲွဲၤတၢ်် �တၢ်ဖံး��လဲၤ်အကဲ် �ထဲွဲၤန့ၣ်� ဒ်ီးး
တၢ်် �အ���ယါ်�တၢ်ဖံး��လဲၤ်န့ၣ််် �သီးဆူူ��ချ့ၤ� ဒ်ီးးတၢ်် �စူီၣ်း
ကါကမၤ��ကသ်ီ��မူၤ�ဘၣ်ၤ�းတၢ်ဖံး��အဂ့်ၢ်် �တၢ်က်် �. 
liveandworkwell.com

6 Health Talk

© 2022 United HealthCare Services, Inc. 
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တၢ်် �ဘိးး�ဘိး်�သ့ၣ််် �ညါါကမျၢၢ်�်် �ခွဲးး��ယာ််�ဂ့်ၢ်် �၀ီီ
တၢ်် �ပဲာ်�်�ထံနီံီၤ�ဖး�တၢ်် �မ်ျၢၢ်် �တၢ်် �မျၢၢ်�ကမျၢၢ််�ထံဒီါါသ့ၣ်�စး�တၢ်် �သ့ၣ်း် �တၢ်် �သ့ၣ်နီီၤ ်် �လီၤႋ�ီ� UnitedHealthcare Community Plan of 
Minnesota တပ်ဲာ်��ထံနံီၤၤ�ဖးးကၢဲာ်််��တလီၤၤ�တ််��လီၤ်တ််��ဂၢဲာ်််��လီၤ်လီၤ�်�တဖ်း��အံီၤ�ံၤ�အံီၤဖးခဲာ်�်�နီၤတမံံီၤ�ၤ�ဘဲာ်�်�-

• ကၢဲာ်လီၤ�်�
• ဖံးးဘဲာ်�်�လီၤ််် �
• ကၢဲာ်လီၤ�်�ဂံၢဲာ်် �ထံးံ
• တ် �နီၤ��အံီၤတ် �သိၣ်�်�တ် �သိၣ်ၤမ်ံီၤ် �ပဲာ််် �
• တ် �ဘဲာ်�်�တ် �ဘဲာ်ါ
• မံီၤ�်�ခဲာ်ါ်တ် �သိၣ်းစ်ဲ
• ပဲာ်ဒိၣ်�်�တ် �မံီၤ�စဲ်�ပဲာ်တၤ် �

• သိၣ်းနီၤ�ံ�
• ပ်ဲာ်��ဃဲာ်�်�ဒိၣ်း��နီၤၤ် �ခဲာ်က်ၢဲာ််် �ဂၢဲာ်ၤ�တလီၤ်ပဲာ်််� 

(လီၤ် နီၤဘဲာ်�်�တ််��ကၢဲာ်််��တလီၤၤ�နီၤၤ် �ခဲာ်မ်ံီၤ်
တမံီၤ်် � လီၤ်နီၤၤ် �သိၣ်းတ် �တလီၤ်တပဲာ်််�)

• မံီၤ�်�ခဲာ်ါ် (ပဲာ်��ဃဲာ်�်�ဒိၣ်ၤးမံီၤ�်�ခဲာ်ါ်တ် �နီၤ��သိၣ် ံ
ဒိၣ်ၤးမံီၤ�်�ခဲာ်ါ်တ် �အံီၤ�်�ဖးါါ)

• တ် �ဆီၤဟံၣ်�ံ�ဆီၤဃဲာ်ၤ
• ထံရ်ံူၢ်် �ကၢဲာ်ၤ် �သိၣ်း်တ် �နီၤ��

• တ် �ဆီး်တ် �ဆီါ
• တ် �အံီၤ�်�ဆီ�်�အံီၤ�်�ခဲာ်ါ�ပဲာ်တၤ် �
• တ် �ဒိၣ်း်နီၤ ်် �ဆီ�်�ခဲာ်ါ�မံီၤ�စဲ်�အံီၤတ် �မံီၤ�

စဲ်�
• တ် �ဃဲာ်အ်ံီၤၤ��လီၤး်တ် �
• ဆီ�်�ခဲာ်ါ� ဂၢဲာ််် �၀ီၤဂၢဲာ််် �စံဲ��စ်ဲ�
• တ် �အံီၤ�်�ဖးါ်��လီၤၤ�စဲ်�အံီၤတ် �ဂၢဲာ််် �တ် �

ကၢဲာ်ါ်�

နီၤအံီၤ�်�ဒိၣ်ၤးတ် �ခဲာ််း်တ် �ယာ်��လီၤ်ကၢဲာ်တၤ��ထံၤ�� တ် �သိၣ်�်�တမံံီၤသိၣ်းမံီၤ�်�တ် �ပ်ဲာ်��ထံနံီၤၤ�ဖးးအံီၤဂၢဲာ််် � ဖ်းနီၤမံီၤ်် �နီၤ��လီၤ်နီၤဘဲာ်�်�တ််��ကၢဲာ်််��တလီၤၤ��
ပ်ဲာ်��ထံနံီၤၤ�ဖးးဘဲာ်��နီၤ� ခဲာ်ၤဖးါ ်UnitedHealthcare Community Plan of Minnesota သိၣ်န်ီၤ�်�လီၤၤ�� နီၤတၤ��ထံၤ��တ် �သိၣ်�်�တမံံီၤ
သိၣ်းမံီၤ�်�အံီၤဂၢဲာ််် � ဒိၣ်ၤးဃဲာ်ထ်ံၤ��တ် �မံီၤ�စဲ်�လီၤ်တ် �တၤ��ထံၤ��တ် �သိၣ်�်�တမံံီၤသိၣ်းမံီၤ�်� လီၤ်နီၤၤ် �ကၢဲာ်စဲ် � လီၤ�ံ�ပဲာ်ရၢ် လီၤၤတစ််ဲ စ်ဲးဒိၣ်ဆ်ီ်် လီၤ�ံ� မံီၤ်
တမံီၤ်် � လီၤၤပဲာ်ရၢ် သိၣ်ဖ််း-

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

Auxiliary Aids and Services (တၢ်် �မျၢၢ်�စး်�ဆိးဒါ�ီတၢ်် �ဆိီ် �ထံး�မျၢၢ်�စး်�အလီၤႋ်ပဲာ်ၤ��) UnitedHealthcare 
Community Plan of Minnesotaဟံၣ်�်�တ် �မံီၤ�စဲ်�ဒိၣ်ၤးတ် �ဖံးးတ် �မံီၤ�တဖး��လီၤ်ကၢဲာ်ထ်ံၤ��တ် �မံီၤ�စဲ်� ဒိၣ်�အံီၤ
မံီၤ်် � ပဲာ်�်ကၢဲာ်တ�်ကၢဲာ်ါ်��ထံတံ် �စ်ဲ် �နီၤၤ�တဖး�� မံီၤတ်မံီၤ်် � တ် �ဂၢဲာ််် �တ် �ကၢဲာ်ါ်� လီၤ်သိၣ်နီၤတ်ဖး��လီၤ်မံီၤ�နီၤ ်် �ဘဲာ်��အံီၤၤ�သိၣ် ်-တလီၤ်��
ဒိၣ်ၤးအံီၤဘဲာ်း်လီၤ ်ဒိၣ်ၤးလီၤ်အံီၤဘဲာ်��ဆီ်ဘဲာ်��ကၢဲာ်တၤ် �ဒိၣ်�သိၣ်း် ကၢဲာ်မံီၤ�လီၤၤ�တံ် � တ် �ခဲာ််း်တ် �ယာ်��အံီၤထံသ်ိၣ်း်တ�်သိၣ်း်လီၤ်တ် �ကၢဲာ်
ပဲာ်��ဃဲာ်�်�မံီၤ�သိၣ်ကၢဲာ်း်တ် �လီၤ် ပဲာ်ဆီ�်�ခဲာ်ါ�မံီၤ�စဲ်�တ် �တ�်�ကၢဲာ်ါ်�တဖး��အံီၤဂၢဲာ်ၤ် �နီၤ�်�လီၤၤ�� ဆိ��က�် တၢ်် �မျၢၢ်�စး်�ကရၢ်ဖးး 
ဖး� 1-888-269-5410 တၢ်က်် ��
က�း် �ဂ့်ၢ်် �၀ီတီၢ်် �တၢ်းစး်�မျၢၢ်�စး်�- UnitedHealthcare Community Plan of Minnesota ရ်ၢ��ကၢဲာ်ါ်�
ဟံၣ်�်�ဘဲာ်�� လီၤ�ံ�လီၤ�်�လီၤ်တ် �ကၢဲာ််း်ကၢဲာ်ါ်��ထံအံံီၤၤ�ဒိၣ်ၤးပဲာ်�်ကၢဲာ်တ�်ကၢဲာ်ါ်��ထံတံ် � တဘဲာ်��လီၤ်��ဒိၣ်ၤးဘဲာ်း်လီၤ ်အံီၤဆီ်ကၢဲာ်
တၤ် �အံီၤကြၢးကၢဲာ််းအံီၤဘဲာ်�� ဖ်းကၢဲာ်ါ်��တ် �တစ်ဲ်�မံီၤ�စဲ်� မံီၤ်် �တ် �အံီၤလီၤၤ် �အံီၤ�်�၀်ီ ဒိၣ်�သိၣ်း်မံီၤ�လီၤၤ�တံ် �၀်ီလီၤ် ပဲာ်�်ကၢဲာ်တ�်အံီၤ်
ကၢဲာ်လီၤးံကၢဲာ်ါ်��သိၣ်တ်လီၤ်ပဲာ်််�တဖး�� ကၢဲာ်မံီၤ�နီၤ ်် �စဲး်ကၢဲာ်ါဘဲာ်�� ပဲာ်တ် �ဂၢဲာ််် �တ် �ကၢဲာ်ါ်�ဒိၣ်ၤးတ် �မံီၤ�စဲ်�အံီၤတ် �ကၢဲာ်ဘ်ဲာ်ါ�းလီၤ်
လီၤ်ပဲာ်််�ပဲာ်််�အံီၤဂၢဲာ်ၤ် �နီၤ�်�လီၤၤ�� ဆိ��က�် တၢ်် �မျၢၢ်�စး်�ကရၢ်ဖးး ဖး� 1-888-269-5410 တၢ်က်် ��



တၢ်် �ဆိၤး�ထံီ် �တၢ်် �သ့ၣ််် �မံျၢၢ်သ့ၣ်�မ်ျၢၢ််� ကမျၢၢ်�်် �ခွဲးး��ယာ််�ဂ့်ၢ်် �၀ီီ

နီၤအံီၤ�်�ဒိၣ်ၤးတ် �ခဲာ််း်တ် �ယာ်��လီၤ်ကၢဲာ်တၤ��ထံၤ�� တ် �သိၣ်�်�တမံံီၤသိၣ်းမံီၤ�်�တ် �ပ်ဲာ်��ထံနံီၤၤ�ဖးးအံီၤဂၢဲာ််် � ဖ်းနီၤမံီၤ်် �နီၤ��လီၤ် နီၤဘဲာ်�်�တ်�်�ကၢဲာ််�်�တလီၤၤ�ပ်ဲာ်��
ထံနံီၤၤ�ဖးးဘဲာ်��နီၤ� ခဲာ်ၤဖးါ် UnitedHealthcare Community Plan of Minnesota သိၣ်န်ီၤ�်�လီၤၤ�� နီၤဆီး်ကၢဲာ်ါ်ဘဲာ်��စဲ်် �ကၢဲာ်ၤး တ် �ကၢဲာ်ရၢ်
ကၢဲာ်ရ်ၢတဖး��လီၤ်လီၤ��အံီၤ�ံ ဒိၣ်�သိၣ်း်ကၢဲာ်တၤ��ထံၤ��တ် �သိၣ်�်�တမံံီၤသိၣ်းမံီၤ�်�တ် �ပ်ဲာ်��ထံနံီၤၤ�ဖးးအံီၤဂၢဲာ််် � သိၣ်လ်ီၤ�်လီၤ�်စဲ်် �ကၢဲာ်ၤးနီၤ�်�လီၤၤ��

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

နီၤအံီၤ�်�ဒိၣ်ၤးတ် �ခဲာ််း်တ် �ယာ်��လီၤ်ကၢဲာ်တၤ��ထံၤ��တ် �သိၣ်�်�တမံံီၤသိၣ်းမံီၤ�်�အံီၤဂၢဲာ််် �ဆီ ်OCR ကၢဲာ်ၤ် �စဲ်ဖ််း��ခဲာ််��စဲးကၢဲာ်ရၢ်တဖ်း သိၣ်ဖ််းနီၤမံီၤ်် �နီၤ��လီၤ်
နီၤဘဲာ်��တ် �ပ်ဲာ်��ထံနံီၤၤ�ဖးးဘဲာ်��နီၤ�ခဲာ်ၤဖးါ်လီၤ်တ် �ဂၢဲာ််် �ထံၤရၢၤ�တမံံီၤ�လီၤ်လီၤ��အံီၤ�ံ-

• ကၢဲာ်လီၤ�်�
• ဖံးးဘဲာ်�်�လီၤ််် �
• ကၢဲာ်လီၤ�်�ဂံၢဲာ်် �ထံးံ
• သိၣ်းနီၤ�ံ�

• တ် �နီၤၤ် �ခဲာ်က်ၢဲာ််် �ဂၢဲာ်ၤ�တလီၤ်ပဲာ်််�
• မံီၤ�်�ခဲာ်ါ်
• တ် �ဘဲာ်�်�တ် �ဘဲာ်ါ (လီၤ်ပဲာ်�်တနီၤၤ�နီၤၤ�)

ဆီး်ကၢဲာ်ါ် OCR လီၤ�်လီၤ�်ဒိၣ်�သိၣ်း်ကၢဲာ်တၤ��ထံၤ��တ် �သိၣ်�်�တမံံီၤသိၣ်းမံီၤ�်�အံီၤဂၢဲာ််် �-
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 (လီၤၤ် �ခဲာ််��သိၣ်းတ် �စံဲးဆီ်ပဲာ်�်စဲး်ကၢဲာ်ါတ် �ဖ်း) လီၤၤတစ််ဲတလီၤ်��စဲ-် 800-368-1019 
TDD လီၤၤနီၤစ််ဲတလီၤ်��စဲ ်800-537-7697 
လီၤၤပဲာ်ရၢ်- ocrmail@hhs.gov

Minnesota Department of Human Rights (MDHR)

လီၤ် Minnesota, နီၤအံီၤ�်�ဒိၣ်ၤးတ် �ခဲာ််း်တ် �ယာ်��လီၤ်ကၢဲာ်တၤ��ထံၤ��တ် �သိၣ်�်�တမံံီၤသိၣ်းမံီၤ�်�အံီၤဂၢဲာ််် �ဆီ ်MDHR သိၣ်ဖ််းနီၤမံီၤ်် �ဘဲာ်��တ် �ပ်ဲာ်��ထံံ
နီၤၤ�ဖးး ခဲာ်ၤဖးါ်လီၤ်တ် �ဂၢဲာ််် �ထံၤရၢၤ�တမံံီၤ�လီၤ်လီၤ��အံီၤ�ံ-

• ကၢဲာ်လီၤ�်�
• ဖံးးဘဲာ်�်�လီၤ််် �
• ကၢဲာ်လီၤ�်�ဂံၢဲာ်် �ထံးံ
• တ် �ဘဲာ်�်�တ် �ဘဲာ်ါ
• တ် �နီၤ��အံီၤတ် �သိၣ်�်�တ် �သိၣ်ၤမ်ံီၤ် �ပဲာ််် �

• မံီၤ�်�ခဲာ်ါ်
• မံီၤ�်�ခဲာ်ါ်တ် �သိၣ်းစ်ဲ
• တ် �ဆီၤဟံၣ်�ံ�ဆီၤဃဲာ်ၤ
• ပဲာ်ဒိၣ်�်�တ် �မံီၤ�စဲ်�ပဲာ်တၤ် �
• တ် �နီၤၤ် �ခဲာ်က်ၢဲာ််် �ဂၢဲာ်ၤ�တလီၤ်ပဲာ်််�

ဆီး်ကၢဲာ်ါ် MDHR လီၤႋး�လီၤႋး�ဒါ�သ့ၣ်း�ကတၢ်ီ် �ထံီ် �တၢ်် �သ့ၣ််် �တၢ်မံျၢၢ်သ့ၣ်�မ်ျၢၢ််�အဂ့်ၢ်် �-
Minnesota Department of Human Rights 
540 Fairview Avenue North, Suite 201 
St. Paul, MN 55104
လီၤၤတစ််ဲတ် �ကၢဲာ်လီၤ်် �- 651-539-1100  
လီၤၤတစ််ဲတလီၤ်��စဲ ်800-657-3704 
မံံီၤ��နီၤ�်�စ်ဲထံ��တ် �ဆီ်် ခဲာ်ၤလီၤၤကၢဲာ်ါ်�- 711 မံီၤတ်မံီၤ်် � 800-627-3529  
စ်ဲးဒိၣ်ဆ်ီ်် လီၤ�ံ�- 651-296-9042 
လီၤၤပဲာ်ရၢ်- Info.MDHR@state.mn.us



Minnesota Department of Human Services (DHS)

နီၤအံီၤ�်�ဒိၣ်ၤးတ် �ခဲာ််း်တ် �ယာ်��လီၤ်ကၢဲာ်တၤ��ထံၤ��တ် �သိၣ်�်�တမံံီၤသိၣ်းမံီၤ�်�အံီၤဂၢဲာ််် �ဆီ ်DHS သိၣ်ဖ််းနီၤမံီၤ်် �နီၤ��လီၤ် နီၤဘဲာ်��တ် �ပ်ဲာ်��ထံနံီၤၤ�ဖးးဘဲာ်��နီၤ�
လီၤ် ပဲာ်ဆီ�်�ခဲာ်ါ�မံီၤ�စဲ်�တ် �တ�်�ကၢဲာ်ါ�်တဖး��အံီၤပဲာ်�် ခဲာ်ၤဖးါ်လီၤ်တ် �ဂၢဲာ််် �ထံၤရၢၤ�တမံံီၤ�လီၤ်လီၤ��အံီၤ�ံ-

• ကၢဲာ်လီၤ�်�
• ဖံးးဘဲာ်�်�လီၤ််် �
• ကၢဲာ်လီၤ�်�ဂံၢဲာ်် �ထံးံ
• တ် �ဘဲာ်�်�တ် �ဘဲာ်ါ (လီၤ်ပဲာ်�်တနီၤၤ�နီၤၤ�)
• သိၣ်းနီၤ�ံ�
• တ် �နီၤၤ် �ခဲာ်က်ၢဲာ််် �ဂၢဲာ်ၤ�တလီၤ်ပဲာ်််� (လီၤ်နီၤၤ် �ခဲာ် ်မံီၤတ်မံီၤ်် � လီၤ်နီၤၤ် �သိၣ်းတ် �တလီၤ်တပဲာ်််�)
• မံီၤ�်�ခဲာ်ါ် (ပဲာ်��ဃဲာ်�်�ဒိၣ်ၤးမံီၤ�်�ခဲာ်ါ်တ် �နီၤ��သိၣ် ံဒိၣ်ၤးမံီၤ�်�ခဲာ်ါ်တ် �အံီၤ�်�ဖးါါ)

တ် �သိၣ်�်�တမံီၤသံိၣ်းမံီၤ�်�အံီၤဂၢဲာ််် � ကၢဲာ်ဘဲာ်��မံီၤ်် �လီၤ်တ် �ကၢဲာ််း်အံီၤပဲာ်�် ဒိၣ်ၤးတၤ��ထံၤ��ဘဲာ်��အံီၤၤ�လီၤ် 180 သိၣ်ၤတၤ် �ပဲာ်�်စဲးထံၤ��ဖ်းနီၤတ်် �ဘဲာ်��တ် �ပ်ဲာ်��ထံံ
နီၤၤ�ဖးးလီၤ်ပ်ဲာ်�အံီၤ်တ် �နီၤ�်�လီၤၤ�� တ် �သိၣ်�်�တမံီၤသံိၣ်းမံီၤ�်�အံီၤဂၢဲာ််် � ကၢဲာ်ဘဲာ်��ပဲာ်��ဃဲာ်�်�ဒိၣ်ၤးနီၤမံံီၤ� ဒိၣ်ၤးလီၤၤ် �အံီၤ�်�ဆီး်ထံးံ ဒိၣ်ၤးပဲာ်��ဖးါါဒိၣ်း်နီၤ် �ပဲာ််် �တ် �ပ်ဲာ်��ထံံ
နီၤၤ�ဖးးအံီၤဂၢဲာ််် � လီၤ်နီၤဆီ်း်ထံၤ��အံီၤၤ�နီၤ�်�လီၤၤ�� ပဲာ်ကၢဲာ်ကၢဲာ််် �သိၣ်မံံီၤသိၣ်မ်ံီၤးအံီၤၤ�ဒိၣ်ၤးဘဲာ်း်ဘဲာ်��သိၣ်�်�ညါါနီၤ�လီၤ်တ် �ကၢဲာ််း်အံီၤပဲာ်�် ဘဲာ်��ဃဲာ်းမံီၤ်် �ပဲာ်ကၢဲာ်ဟံၣ်�်�
ခဲာ််း်စ်ဲကၢဲာ်မံီၤၤ�လီၤ်တ် �ကၢဲာ်ဃဲာ်ထ်ံသံိၣ်�်�ညါါဘဲာ်��အံီၤၤ�ဧါါနီၤ�်�လီၤၤ�� ပဲာ်မံီၤ်် �တ်် �လီၤ�်� ပဲာ်ကၢဲာ်ဃဲာ်ထ်ံသံိၣ်�်�ညါါတ် �သိၣ်�်�တမံီၤသံိၣ်းမံီၤ�်�အံီၤဂၢဲာ််် � နီၤ�်�လီၤၤ��

DHS ကၢဲာ်ဘဲာ်း်ဘဲာ်��သိၣ်�်�ညါါနီၤ�တ် �ဃဲာ်ထ်ံသံိၣ်�်�ညါါအံီၤတ် �ပ်ဲာ်��ထံ်ထ်ံၤ��အံီၤဂၢဲာ််် � လီၤ်တ် �ကၢဲာ််း်အံီၤပဲာ်�်နီၤ�်�လီၤၤ�� နီၤမံီၤ်် �တတ်် �လီၤ�်�ထံ်တ်် �စံဲ��ညါၤ��တ�်�နီၤ�်� နီၤ
အံီၤ�်�ဒိၣ်ၤးတ် �ခဲာ််း်တ် �ယာ်��လီၤ် ကၢဲာ်ပဲာ်တသံိၣ်ကၢဲာ််�ံ�ကၢဲာ်ညါးထံၤ��တ် �ဂၢဲာ််် �နီၤ�်�လီၤၤ�� လီၤ်ကၢဲာ်ပဲာ်တသံိၣ်ကၢဲာ််�ံ�ကၢဲာ်ညါးထံၤ��တ် �အံီၤဂၢဲာ်ၤ် � နီၤဘဲာ်��ဆီ်် ထံၤ��တ် �ကၢဲာ််း်ဃဲာ်ထ်ံၤ��
တဘဲာ်�်� လီၤ်ကၢဲာ်မံီၤ် DHS ကၢဲာ်ကၢဲာ််် �သိၣ်မံံီၤသိၣ်မ်ံီၤးဘဲာ်��တ် �ဃဲာ်ထ်ံသံိၣ်�်�ညါါအံီၤဂၢဲာ််် �ပ်ဲာ်��ထံ်ထ်ံၤ��အံီၤဂၢဲာ်ၤ် �နီၤ�်�လီၤၤ�� ကၢဲာ််း်အံီၤၤ�လီၤ်အံီၤဖ်း��ဒိၣ်ၤးပဲာ်��ဖးါါထံၤ��လီၤ်ဘဲာ်��မံီၤနုၤ�်
ဃဲာ်န်ီၤတတ်် �လီၤ�်�ထံ်ဘ်ဲာ်��တ် �စံဲ��ညါၤ��တ�်�နီၤ�်�တကၢဲာ််် �� ဒိၣ်း်ပဲာ်��ဃဲာ်�်�လီၤၤ�ဒိၣ်ၤးတ် �ဂၢဲာ််် �တ် �ကၢဲာ်ါ�်အံီၤဂၢဲာ်�်ဂၢဲာ်�လီၤ်နီၤဆီက်ၢဲာ်မ်ံီၤ��လီၤ်မံီၤ်် �တ် �အံီၤကၢဲာ်ါဒိၣ်�်�တကၢဲာ််် ��
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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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