
အသိုု�င်းး�အဝုို�င်းး� အရင်းး�အမြ�စ််
များ�း� 
အကူအူညီရီဖ့ို့� �အတွကွ်် ဘယ််ကိုု�သွားး��ရမလဲ။ဲ 
UnitedHealthcare Community Resources သည် ်သင့််�
အားး� နိုု�င်င်ံတံစ််ဝှမှ်းး�ရှိိ� ကုနု်က်ျျစရိိတ်န်ည်းး�ပါးး�သော�ာ သို့့� �မဟုုတ် ်
အခမ့ဲ့�ပံ့့�ပိုးး��ပေး�းသည့််� အစီအစဉ်များ�း�နှငှ့််� ချိိ�တ်ဆ်က်ပ်ေး�းပါါသည်။်

သင့််�ဒေေသအတွငွ်းး� အော�ာက်ပ်ါါတို့့� �အပါါအဝင် ်အကူအူညီ ီ
ရှာာ�ဖွေ�ေပါါ-

•	 ကျော�ာ�င်းး�ပြ�န်တ်က်ရ်န် ်အဝတ်အ်စား�းနှငှ့််� ပစ္စစည်းး�များ�း�

•	 ကျော�ာ�င်းး� သို့့� �မဟုုတ် ်အလုုပ်အတွကွ် ်သယ်ယ်ူပူို့့� �ဆော�ာင််
ရေး�း အကူအူညီီ

•	 အစား�းအသော�ာက်သ်ိုု�လှော�ာ�င်ရံ်ုံ�များ�း�နှငှ့််� ရပ်ရွာာ�
အသိုု�က်အ်ဝန်းး�ဥယျာာ�ဉ်များ�း� 

စတင််ရန််- UHC မုို�ဘိုု�င်းး�အက််ပ််ကိုု� ဖွွင့််�ပြီး�း�
အကျိုးး���ခံံစား�းခွင့််�များ�း� အော�ာက်မ်ှာာ�ရှိိ�သော�ာ 
အသိုု�င်းး�အဝုို�င်းး� အရင်းး�အမြ�စ််များ�း�ကိုု� နှိိ�ပ်ပါါ။ 
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ကျျန်းး�မာာရေး�းစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််မှု ပလန်် ပံ့့�ပိုးး��
ပေး�းမှုကိုု� သင့််�လက််ဖဝါးး�ထဲမဲှာာ�တင်် ရယူူ
လိုု�က််ပါါ
သင့််�အစီအစဉ် အကျိုးး���ခံစံား�းခွငွ့််�များ�း�နှငှ့််� 
အကျုံးး���ဝင်မ်ှုကုိုု� ဝင်ရ်ော�ာက်က်ြ�ည့််�ရှုရန််
အတွကွ် ်UnitedHealthcare အက််ပ််ကိုု� 
ဒေါ�ါင်းး�လုုဒ်လ်ုုပ်ပါါ။ App Store® သို့့� �မဟုုတ် ်
Google Play™ တွငွ် ်ရရှိိ�နိုု�င်ပ်ါါသည်။်
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ဆေး�းဝါးး�များ�း�၊ 
သွေး�း�ပေါ�ါင််ချိိ�န််နှှင့််� 
အပူူဒဏ်် 
ပူပူြ�င်းး�တဲ့့�ရာာသီဦတုုသည် ်
သွေး�း�တိုးး��ရော�ာဂါါရှိိ�သူမူျား�း�အတွကွ် ်
အထူးး�သဖြ�င့််� ဆေး�းသော�ာက်န်ေေ
ရလျှှင် ်ပုို�မုို�ခက်ခ်ဲဲနိုု�င်ပ်ါါသည်။် 
သွေး�း�တိုးး��ကျျဆေး�းအချို့့���သည် ်ရေ�
ဓာာတ်ပု်ို�မုို�ဆုံးး��ရှုံးး� �စေ�နိုု�င်သ်ည်။် ပူပူြ�င်းး�
ပြီး�း� ချွေး�း�ပုို�ထွကွ်သ်ည့််�အခါါ ရေ�
ဓာာတ်ခ်န်းး�ခြော��ာက်စ်ေ�နိုု�င်ပ်ါါသည်။်

အခြား�း�ဆေး�းဝါးး�များ�း�သည် ်
သင့််�ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်အ်ားး� အေး�းစေ�
ရန် ်သို့့� �မဟုုတ် ်အပူကူိုု� 
လိုု�က်လ်ျော�ာ�ညီထီွေ�ေဖြ�စ််အော�ာင် ်
လုုပ်ရန် ်ပုို�မုို�ခက်ခ်ဲဲစေ�နိုု�င်သ်ည်။် 
အပူသူည် ်သွေး�း�ကြော��ာများ�း�ကိုု� ပြေ�ေ
လျော့�့��စေ�ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� သွေး�း�ပေါ�ါင်ခ်ျိိ�န််
ကိုု�လည်းး� လျော့�့��ကျျစေ�နိုု�င်သ်ည်။် 
အပူနူှငှ့််� ဆေး�းဝါးး�တို့့� � ပေါ�ါင်းး�စပ်
သွားး��သော�ာအခါါ လူမူျား�း�ကိုု� မူးး�ဝေ�
ခြ�င်းး� သို့့� �မဟုုတ် ်အားး�နည်းး�ခြ�င်းး�တို့့� � 
ခံစံား�းရစေ�နိုု�င်သ်ည်။်

ရေ�သော�ာက်ခ်ြ�င်းး�၊ အေး�းမြ�စွာာ�
နေေထိုု�င်ခ်ြ�င်းး�နှငှ့််� သင်မ်ည်သ်ို့့� �ခံစံား�း
ရသည်က်ိုု� အာာရံုံ�စုို�က်ခ်ြ�င်းး�သည် ်
ပူပူြ�င်းး�သော�ာရာာသီဦတုုတွငွ် ်သင့််�
နှလှုံးး��ကိုု� ကာာကွယွ်ရ်န် ်ကူညူီပီေး�း
နိုု�င်ပ်ါါသည်။် 

ကြို��ုတင််ကာာကွယွ် ်စော�ာင့့်�ရှာာ�က််မှု

သင့််�အသားး�အရေ�ကိုု� နေေရော�ာင််ခြ�ည််
ဒဏ််မှှ ကာာကွယွ််ပါါ 
အပြ�င်မ်ှာာ� အချိိ�န်က်ုနု်ဆ်ုံးး��ခြ�င်းး�သည် ်ပျော်�်��စရာာကော�ာင်းး�ပြီး�း� ကျျန်းး�မာာရေး�းအတွကွ်လ်ည်းး� 
ကော�ာင်းး�ပါါသည်။် ၎င်းး�သည် ်သင့််�ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်က်ိုု� လှုပ်ု်ရှား��းစေ�ပြီး�း� စိိတ်ဖ်ိိစီးး�မှု ုလျော့�့��နည်းး�
စေ�ရန် ်ကူညူီပီေး�းပါါသည်။် အပြ�င်မ်ှာာ� ပျော်�်��ရွှငှ်စ်ွာာ�နေေထိုု�င်ပ်ြီး�း� အရေ�ပြား�း�ကင်ဆ်ာာကနေေ 

သင့််�အသားး�အရေ�ကိုု� ကာာကွယွ်န်ိုု�င်ပ်ါါသည်။်

အရေ�ပြား�း�ကင်ဆ်ာာအများ�း�စုုသည် ်နေေရော�ာင်ခ်ြ�ည် ်အလွနွ်အ်ကျွံံ�ထိိတွေ့�့� မှုကုြော��ာင့််� 
ဖြ�စ််ပွား��းလေ့�့ရှိိ�ပါါသည်။် နေေရော�ာင်ခ်ြ�ည်က် ခရမ်းး�လွနွ်ရ်ော�ာင်ခ်ြ�ည် ်(UV) ကိုု� ထုုတ်ပ်ေး�း
ပါါသည်။် ခရမ်းး�လွနွ်ရ်ော�ာင်ခ်ြ�ည်က်ိုု� မမြ�င်ရ်နိုု�င်သ်ော်�်�လည်းး� အသားး�အရေ�ကိုု� ထိိခိုု�က််
စေ�နိုု�င်ပ်ါါသည်.် ခရမ်းး�လွနွ်ရ်ော�ာင်ခ်ြ�ည်မ်ျား�း�သည် ်လဲဲလျော�ာ�င်းး� နေေပူစူာာလှုံံ� ကုတုင်မ်ျား�း�
နှငှ့််� နေေရော�ာင်ခ်ြ�ည်တ်ုုပေး�း မီးး�အိိမ်များ�း�မှလှည်းး� လာာပါါသည်။် အချိိ�န်က်ြာ�ာလာာသည်န်ှငှ့််�
အမျှှ အရေ�ပြား�း�ဆဲဲလ်မ်ျား�း�ကိုု� ပျျက်စ်ီးး�စေ�နိုု�င်ပ်ါါသည်။်

သင့််�အရေ�ပြား�း�ကိုု� ကာာကွယွ်ရ်န််နည်းး�လမ်းး�-
�သင့််�အသားး�အရေ�ကိုု� ကာာကွယွ်ရ်န် ်အလွယွ်က်ူဆူုံးး��နည်းး�လမ်းး�မှာာ� နေေပူခူံလံိိမ်းး�ဆေး�းသုံးး��
ခြ�င်းး�ဖြ�စ််ပါါသည်။် အင်္ကျီ�ီလက်ရ်ှညှ်ဝ်တ်ဆ်င်ခ်ြ�င်းး�၊ နေေကာာမျျက်မ်ှနှ်တ်ပ််ခြ�င်းး�နှငှ့််� အနား�း
ကျျယ်ဦ်းးထုုပ်ဆော�ာင်းး�ခြ�င်းး�ကလည်းး� အထော�ာက်အ်ကူဖူြ�စ််စေ�ပါါသည်။် အရေ�ပြား�း�
အပူခူံကံုတုင်မ်ျား�း�နှငှ့််� ဝေး�းဝေး�းနေေပါါ။ သင့််�အသားး�အရေ�ကိုု� အသားး�ညို�ုဖြ�စ််လိုု�လျှှင် ်

နေေရော�ာင်ခ်ြ�ည်မ့်ဲ့�အသားး�ညို�ုလိိမ်းး�ဆေး�း သို့့� �မဟုုတ် ်ဖြ�န်းး�ဆေး�းများ�း�ကိုု� အသုံးး��ပြု�ုပါါ။

�သင့််�အရေ�ပြား�း�ကိုု� တစ််လတစ််ကြိ�ိမ််စစ််ဆေး�းပါါ။ မှဲ့့��များ� း� သို့့� �မဟုုတ် ်

အစက်အ်ပြော��ာက်မ်ျား�း�၏ အရွယ်အ်စား�း၊ ပံုံ�သဏ္ဍာာန် ်သို့့� �မဟုုတ် ်အရော�ာင််
အသွေး�း� ပြော��ာင်းး�လဲဲမှုမုျား�း�ကိုု� ရှာာ�ဖွေ�ေပါါ။ ပြော��ာင်းး�လဲဲမှုု
တစ််စံုံ�တစ််ရာာကိုု� သတိိပြု�ုမိိပါါက သင့််�ဆရာာဝန်ထ်ံ ံ

ဖုုန်းး�ခေါ်�်ဆိုု�ပြီး�း� ရက်ခ်ျိိ�န်းး�ယူပူါါ။ 
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နှှလုံးး��ကျျန်းး�မာာရေး�း



ရေ�ရှှည််ကျျန်းး�မာာရေး�းပြ�ဿနာာများ�း�
ကိုု� စီမံီံခန့််�ခွဲဲ� ရန််အတွကွ်် ပံ့့�ပိုးး��မုှု
သင့််�အခြေ�ေအနေေကိုု� လေ့�့လာာပြီး�း� အကော�ာင်းး�ဆုံးး��ခံံစား�းရရန်် 
အကူအူညီရီယူပူါါ

ရေ�ရှညှ်က်ျျန်းး�မာာရေး�းပြ�ဿနာာတစ််ခုုနှငှ့််�အတူနူေေထိုု�င်ခ်ြ�င်းး�သည် ်ခက်ခ်ဲဲသည််
ဟု ုခံစံား�းရနိုု�င်သ်ည်။် သင် ်စိုးး��ရိိမ်နေေနိုု�င်သ်ည် ်သို့့� �မဟုုတ် ်မသေ�ချာ�ာမရေ�ရာာ
ဖြ�စ််နိုု�င်သ်ည်။် သင်တ်စ််ယော�ာက်တ်ည်းး�မဟုုတ်ပ်ါါဘူးး�။ သင့််�ကျျန်းး�မာာရေး�း
အကြော��ာင်းး� လေ့�့လာာခြ�င်းး�သည် ်ပုို�မုို�ကော�ာင်းး�မွနွ်ပ်ြီး�း� ပုို�မုို�ထိိန်းး�ချုု�ပ််နိုု�င်စ်ွမွ်းး�ရှိိ�
လာာစေ�ရန် ်ပထမခြေ�ေလှမှ်းး�ဖြ�စ််သည်။်

သင့််�တွငွ်် အော�ာက််ပါါတို့့� �ကဲ့့�သို့့� �သော�ာ မေး�းခွန်းး�များ�း�ရှိိ�နိုု�င််သည််-

•	 ကျွွန်တ်ော့်�်��ရဲ့ � ကျျန်းး�မာာရေး�း အခြေ�ေအနေေက ဘယ်လ်ိုု�လဲဲ။

•	 ဒါါက ကျွွန်တ်ော့်�်��ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်က်ိုု� ဘယ်လ်ိုု�အကျိုးး���သက်ရ်ော�ာက်စ်ေ�လဲဲ။

•	 ဘယ်လ်ိုု�ကုသုမှုတုွေ�ေက ကျွွန်တ်ော့်�်��ကိုု� ကူညူီပီေး�းနိုု�င်မ်လဲဲ။

•	 ကျျန်းး�မာာရေး�းနဲ့့ �ညီညီွွတ်တ်ဲ့့� ပြော��ာင်းး�လဲဲမှုတုွေ�ေ မလုုပ်ရင် ်ဘာာတွေ�ေ
ဖြ�စ််လာာနိုု�င်မ်လဲဲ။

ကျွွန်ုု�ပ််တို့့� �၏ ရော�ာဂါါစီမံံခန့် ်�ခွဲဲ�မှုအုစီအစဉ်က ကူညူီဖီို့့� � အသင့််�ရှိိ�နေေပါါသည်။် 
သင့််�ကျျန်းး�မာာရေး�းနှငှ့််�ပတ်သ်က်၍် ကော�ာင်းး�မွနွ်သ်ော�ာရွေး�း �ချျယ်မ်ှုမုျား�း� ပြု�ုလုုပ်
နိုု�င်ရ်န် ်အချျက်အ်လက်မ်ျား�း�နှငှ့််� ပံ့့�ပိုးး��မှုမုျား�း�ကိုု� ပေး�းပါါသည်။်

ကျွွန်ုု�ပ််တို့့� �သည်် အော�ာက််ပါါတို့့� �အပါါအဝင်် ကျျန်းး�မာာရေး�းအခြေ�ေအနေေများ�း�စွာာ�
အတွကွ်် အကူအူညီပီေး�းပါါသည််-

•	 ပန်းး�နာာရင်က်ျျပ််

•	 လှုပ်ု်ရှား��းလွနွ်းး�ပြီး�း� အာာရံုံ�မစို�က််
နိုု�င်သ်ော�ာ ရော�ာဂါါ (Attention 

deficit hyperactivity 

disorder, ADHD)

•	 နှလှုံးး��ရော�ာဂါါ

•	 နာာတာာရှညှ် ်အဆုုတ်ရ်ော�ာဂါါ 
(COPD)

•	 စိိတ်ဓ်ာာတ်က်ျျခြ�င်းး�

•	 ဆီးး�ချိုု��ရော�ာဂါါ

•	 နှလှုံးး��ဖော�ာက်ခ်ြ�င်းး�

•	 အသည်းး�ရော�ာင်အ်သားး�ဝါါ စီီ

•	 သွေး�း�တိုးး��ရော�ာဂါါ

•	 အဝလွနွ်ခ်ြ�င်းး�

•	 မွေး�း�ရာာပါါ သွေး�း�နီဦ ပံုံ�ပျျက်သ်ော�ာ 

သွေး�း�အားး�နည်းး�ရော�ာဂါါ

ကိိရိိယာာများ�း�၊ အကြံ�ပံြု�ုချျက်မ်ျား�း�နှငှ့််� ပံ့့�ပိုးး��မှုမုျား�း� ရှာာ�ဖွေ�ေရန် ်

myuhc.com/communityplan/healthwellness သို့့� � 
ဝင်ရ်ော�ာက်က်ြ�ည့််�ရှုနိုု�င်ပ်ါါသည်။် ဤအရင်းး�အမြ�စ််များ�း�ကိုု� သင့််�
ကျျန်းး�မာာရေး�းအားး� ယုံံ�ကြ�ည်စ်ိိတ်ခ်ျျစွာာ�ဂရုုစို�က်န်ိုု�င်အ်ော�ာင် ်ကူညူီီ
ပေး�းရန်အ်တွကွ် ်ပြု�ုလုုပ်ထားး�ပါါသည်။် 

တည််ငြိ�ိမ််သော�ာ
ကျျန်းး�မာာရေး�း 
စိိတ််။ ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်။် သင််။
UnitedHealthcare Community Plan အဖွဲ့့��
ဝင်မ်ျား�း�၏ စိိတ်ပု်ို�င်းး�ဆိုု�င်ရ်ာာကျျန်းး�မာာရေး�းကိုု� မြှ�င့််�
တင်ပ်ေး�းနိုု�င်သ်ော�ာ အခမ့ဲ့�အက်ပ်််တစ််ခုုဖြ�စ််သည့််� 
Calm Health ကိုု� မိိတ်ဆ်က်ပ်ေး�းလိုု�က်ပ်ါါသည်။် 

Calm Health အက်ပ်််က အသုံးး��ပြု�ုသူမူျား�း�
အားး� တရား�းထိုု�င်ခ်ြ�င်းး�၊ စိိတ်က်ျျန်းး�မာာရေး�း
အစီအစဉ်များ�း�၊ အာာရံုံ�စူးး�စုို�က်မ်ှုတုိုးး��တက်စ်ေ�
ရန် ်လေ့�့ကျျင့််�ခန်းး�များ�း�၊ စိိတ်ဖ်ိိစီးး�မှုစီုီမံံခန့် ်�ခွဲဲ�မှုု
အကြော��ာင်းး�အရာာများ�း�နှငှ့််� အခြား�း�အရာာများ�း�
အပါါအဝင် ်ပံ့့�ပိုးး��မှုစုာာကြ�ည့််�တိုု�က်က်ိုု� အသုံးး��ပြု�ု
ခွငွ့််�ပေး�းသည်။် UnitedHealthcare အ
က််ပ်် ကိုု� ဒေါ�ါင်းး�လုုဒ်ဆ်ွဲဲ�ပြီး�း� Coverage and 

Benefits စာာမျျက်န်ှာာ�တွငွ် ်Calm Health ကိုု� 
ရှာာ�ဖွေ�ေ၍ စတင်ပ်ါါ သို့့� �မဟုုတ် ်Calm Health အ
က်ပ်််ကိုု� ဒေါ�ါင်းး�လုုဒ်ဆ်ွဲဲ�ပါါ။

စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�း
စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််မှုရယူခူြ�င်းး�
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ကျွွန်ုု�ပ််တို့့� �က ကူညူီပီေး�းရန်် ရှိိ�နေေပါါသည််
သင့််�အစီအီစဉ်ကိုု� အမြဲ�ဲတမ်းး� (24/7) ဝင််ရော�ာက််ကြ�ည့််�ရုှုပါါ
သင်လ်ိုု�အပ်သည့််�အချိိ�န်န်ှငှ့််�နေေရာာတွငွ် ်လိုု�အပ်သော�ာ အချျက်အ်လက်န်ှငှ့််�
ပံ့့�ပိုးး��မှုကုိုု� ရှာာ�ဖွေ�ေပါါ။
UnitedHealthcare အက််ပ််- 

App Store® သို့့� �မဟုုတ် ်Google Play™ တွငွ် ်ဒေါ�ါင်းး�လုုဒ်ဆ်ွဲဲ�ပါါ
ကျွွန်ုု�ပ််တို့့� �၏အဖွဲ့့� �ဝင််ဝဘ််ဆိုု�က််- 

myuhc.com/communityplan 

အဖွဲ့့� �ဝင််ဝန််ဆော�ာင််မှုများ�း�- 

အခမ့ဲ့�ဖုုန်းး� 1-800-832-4643, မက်ဆ်ေ့�့ချ််�ပို့့� �ရန် ်711

သင့််�မေး�းခွနွ်းး�များ�း�နှငှ့််� စိုးး��ရိိမ်မှုမုျား�း�အတွကွ် ်အကူအူညီ ီရယူပူါါ။ ကျျန်းး�မာာရေး�း
စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်မ်ှုပုေး�းသူ ူသို့့� �မဟုုတ် ်အရေး�းတကြီး�း� စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်မ်ှုစုင်တ်ာာ
တစ််ခုုကိုု� ရှာာ�ပါါ၊ မည်သ်ည့််�ဘာာသာာစကားး�ဖြ�င့့်�မဆိုု� အကျိုးး���ခံစံား�းခွငွ့််� မေး�းခွနွ်းး�
များ�း� မေး�းပါါ သို့့� �မဟုုတ် ်ရက်ခ်ျိိ�န်းး�စီီစဉ်ခြ�င်းး�ဆိုု�င်ရ်ာာ အကူအူညီ ီရယူပူါါ။

NurseLine (သူနူာာပြု�ုဖုုန်းး�လိုု�င်းး�) - 

အခမ့ဲ့�ဖုုန်းး� 1-800-832-4643, မက်ဆ်ေ့�့ချ််�ပို့့� �ရန် ်711

သူနူာာပြု�ုတစ််ဦးးထံမံှ ှကျျန်းး�မာာရေး�းဆိုု�င်ရ်ာာ အကြံ�ဉံာာဏ်မ်ျား�း� တစ််ပတ်လ်ျှှင် ်၇
ရက်၊် တစ််ရက်လ်ျှှင် ်၂၄ နာာရီ အခမ့ဲ့�ရယူနူိုု�င်ပ်ါါသည်။်

UHC Doctor Chat- 

UHC Doctor ချျတ် ်(chat) လုုပ်သည့််� အက်ပ်််ကိုု�အသုံးး��ပြု�ုပြီး�း� လူနူာာ
စော�ာင့််�ဆိုု�င်းး�ခန်းး�ထဲဲမှာာ� စော�ာင့််�နေေစရာာမလိုု�ဘဲဲ အဓိိကဆေး�းကုသုမှုပုေး�းမည့််� 
ဆရာာဝန်မ်ျား�း� (Primary Medical Providers) နှငှ့််� စက္ကက န့် ်�ပို�င်းး�အတွငွ်းး� 
တိုု�က်ရု်ို�က်ခ်ျိိ�တ်ဆ်က်လ်ိုု�က်ပ်ါါ။ PMP များ�း�ကိုု� တစ််ပတ်လ်ျှှင် ်7 ရက်၊် တစ််ရက််
လျှှင် ်24 နာာရီ ဆက်သ်ွယွ်န်ိုု�င်ပ်ြီး�း� ၎င်းး�တို့့� �က မေး�းခွနွ်းး�များ�း�ကိုု� ကြီး�း�သည်ဖ်ြ�စ််စေ� 

သို့့� �မဟုုတ် ်ငယ်သ်ည်ဖ်ြ�စ််စေ� ဖြေ�ေကြား�း�ပေး�းနိုု�င်သ်ည်။် UHC Doctor Chat

အက်ပ်််ကိုု� ဒေါ�ါင်းး�လုုဒ််ဆွဲဲ�ပါါ သို့့� �မဟုုတ် ်UHCDoctorChat.com တွငွ် ်ပုို�မုို�
လေ့�့လာာပါါ။

ဆေး�းရွက််ကြီး�း�သုံးး��စွဲဲ�မှုကိုု� ဖြ�တ််ပါါ- 

1-800-QUIT-NOW (1-800-784-8669)

အခမ့ဲ့�လမ်းး�ညှွှန်ခ်ြ�င်းး�နှငှ့််� ပစ္စစည်းး�ပံ့့�ပိုးး��မှုမုျား�း� လက်ခ်ံရံရှိိ�ရန် ်Indiana Quit 

Line သို့့� � ဆက်သ်ွယွ်ပ်ါါ။

သယ််ယူပူို့့� �ဆော�ာင််ရေး�း - 

1-800-832-4643, မက်ဆ်ေ့�့ချ််�ပို့့� �ရန် ်711 

သင်၏် ဆေး�းဘက်ဆ်ိုု�င်ရ်ာာနှငှ့််� ဆေး�းဆိုု�င်သ်ို့့� �သွားး��လာာမှုမုျား�း�အတွကွ််
အသွားး��အပြ�န် ်ယာာဉ်စီးး�နင်းး�ခြ�င်းး�များ�း�နှငှ့််� ပတ်သ်က်ပ်ြီး�း� မေး�းမြ�န်းး�ရန် ်အဖွဲ့့��ဝင််
ဝန်ဆ်ော�ာင်မ်ှုမုျား�း�ကိုု� ခေါ်�်ဆိုု�ပါါ။ ယာာဉ်စီးး�နင်းး�မှုကုိုု� စီီစဉ်ရန် ်သင့််�ရက်ခ်ျိိ�န်းး�မတိုု�င််
ခင် ်အနည်းး�ဆုံးး�� ရုံးး��ဖွွင့််�ရက် ်2 ရက်အ်တွငွ်းး� ဖုုန်းး�ခေါ်�်ဆိုု�ပါါ။ ကျွွန်ုု�ပ််တို့့� �သည် ်တစ််
နှစ်ှ်လျှှင် ်အကန့် ်�အသတ်မ်ရှိိ� စီးး�နင်းး�ခွငွ့််�များ�း� ကမ်းး�လှမှ်းး�ပေး�းပါါသည်-် 

စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််မှု ညိှိ�နှိုု�င်းး�ဆော�ာင််ရွက််ခြ�င်းး� - 

အခမ့ဲ့�ဖုုန်းး� 1-800-832-4643, မက်ဆ်ေ့�့ချ််�ပို့့� �ရန် ်711 

အဖွဲ့့��ဝင်မ်ျား�း�သည် ်ဖုုန်းး�ခေါ်�်ဆိုု�မှုမုျား�း�၊ အိိမ်သို့့� �လာာရော�ာက်လ်ည်ပ်တ်မ်ှုု
များ�း�၊ ကျျန်းး�မာာရေး�းပညာာပေး�းမှုမုျား�း�၊ အသိုု�င်းး�အဝို�င်းး�အရင်းး�အမြ�စ််များ�း�သို့့� � 
ရည်ညှ်ွှန်းး�ချျက်မ်ျား�း�၊ ရက်ခ်ျိိ�န်းး�သတိိပေး�းချျက်မ်ျား�း�၊ စီးး�နင်းး�မှုမုျား�း�အတွကွ််
အကူအူညီနီှငှ့််� အခြား�း�အရာာများ�း�ကိုု� ရရှိိ�နိုု�င်ပ်ါါသည်။်

Live and Work Well - liveandworkwell.com 

ဆော�ာင်းး�ပါးး�များ�း�၊ ကိုု�ယ်တ်ိုု�င်ဂ်ရုုစို�က်မ်ှုကုိိရိိယာာများ�း�၊ ဝန်ဆ်ော�ာင်မ်ှုပုေး�းသူမူျား�း�
နှငှ့််� စိိတ်က်ျျန်းး�မာာရေး�းနှငှ့််� မူးး�ယစ််ဆေး�းဝါးး�သုံးး��စွဲဲ�မှုဆုိုု�င်ရ်ာာ အရင်းး�အမြ�စ််များ�း�
ကိုု� ရှာာ�ဖွေ�ေပါါ။

Assurance Wireless -  

assurancewireless.com/buhc 

လစဉ် မြ�န်န်ှုနု်းး�မြ�င့််�ဒေေတာာ 4.5GB၊ ဖုုန်းး�ခေါ်�်ဆိုု�မှု ုမိိနစ်် 3,000 နှငှ့််� 
အကန့် ်�အသတ်မ်ရှိိ� မက်ဆ်ေ့�့ချ််�ပို့့� �ခွငွ့််�များ�း� ရယူလူိုု�က်ပ်ါါ။ ထို့့� �အပြ�င် ်ဖုုန်းး�
တစ််လုံးး��ကိုု� $20 ဖြ�င့််� ဝယ်ယ်ူရူန် ်အခွငွ့််�အရေး�းရှိိ�သည်။်

Calm Health- 

Calm Health အက်ပ်််ဖြ�င့််� သင့််�စိိတ်က်ျျန်းး�မာာရေး�းကိုု� ပံ့့�ပိုးး��ပေး�းပါါ။ ဤအခမ့ဲ့�
အက်ပ်််တွငွ် ်သင့််�ကျျန်းး�မာာရေး�းကိုု� ဂရုုစို�က်ရ်န် ်ကူညူီပီေး�းရန် ်ဒီဇုီို�င်းး�ထုုတ်ထ်ားး�
သော�ာ ဒစ််ဂျျစ််တယ်အ်စီအစဉ်များ�း� ပါါရှိိ�သည်။် UnitedHealthcare® 

အက််ပ််ကိုု� ဒေါ�ါင်းး�လုုဒ်ဆ်ွဲဲ�ပြီး�း� Coverage & Benefits စာာမျျက်န်ှာာ�ပေါ်�်က
Calm Health ကိုု� ရှာာ�ဖွေ�ေ၍ စတင်လ်ိုု�က်ပ်ါါ။

အွနွ််လိုု�င်းး�မှှ လုုပ််ဆော�ာင််ပါါ- 

myuhc.com/communityplan/preference 

သင်၏် ကျျန်းး�မာာရေး�း အချျက်အ်လက်မ်ျား�း�ကိုု� ပုို�၍မြ�န်ဆ်န်စ်ွာာ� လက်ခ်ံရံရှိိ�ရန် ်

အီးး�မေး�းလ်၊် စာာတိုု�မက်ဆ်ေ့�့ချ််�များ�း�နှငှ့််� ဒစ််ဂျျစ််တယ် ်ဖုို�င်မ်ျား�း�အတွကွ် ်စာာရင်းး�
သွငွ်းး�ပါါ။

အသိုု�င်းး�အဝုို�င်းး� အရင်းး�အမြ�စ််များ�း�- 

uhc.care/HTCommResources 

UnitedHealthcare Community Resources တွငွ် ်သင့််�အားး�
အစား�းအစာာ၊ အိိမ်ရာာ၊ အသုံးး��ဝန်ဆ်ော�ာင်ခ်များ�း�ပေး�းခြ�င်းး�အပြ�င် ်အခြား�း�အရာာ
များ�း�ကိုု� ဈေး�းလျှော့�့��ထားး�သော�ာ သို့့� �မဟုုတ် ်အခမ့ဲ့�ပံ့့�ပိုးး��ပေး�းနိုု�င်သ်ည့််� ပရို�ဂရမ်
များ�း� ရှိိ�ပါါသည်။် သင့််�ဧရိိယာာတွငွ် ်အကူအူညီရီှာာ�ရန် ်ရှာာ�ဖွေ�ေလိုု�က်ပ်ါါ။

4  HealthTalk | Q3, 2026 © 2026 United HealthCare Services, Inc. မူပုူို�င်ခ်ွငွ့််�လက်ဝ်ယ်တ်ွငွ်ရ်ှိိ�သည်။်

အဖွဲ့့� �ဝင််ရင်းး�မြ�စ််များ�း�

http://myuhc.com/communityplan
http://UHCDoctorChat.com
http://liveandworkwell.com
http://assurancewireless.com/buhc
https://myuhc.com/communityplan/preference
https://uhc.care/HTCommResources


ခွဲဲ�ခြား�း�ဆက််ဆံမုံှုမပြု�ုရေး�း အသိိပေး�းချျက််

ကျွွန်ုု�ပ််တို့့� �၏ ကုုမ္ပပဏီမီျား�း�သည် ်သက်ဆ်ိုု�င်ရ်ာာ နိုု�င်င်ံသံားး�အခွငွ့််�အရေး�း ဥပဒေေများ�း�ကိုု� လိုု�က်န်ာာပြီး�း� လူမူျိုး�း��၊ အသားး�အရော�ာင်၊် မူရူင်းး�နိုု�င်င်ံ၊ံ 
အသက်၊် မသန်စ်ွမွ်းး�မှု ုသို့့� �မဟုုတ် ်လိိင်အ်မျိုး�း��အစား�း (ကိုု�ယ်ဝ်န်ဆ်ော�ာင်ခ်ြ�င်းး�၊ လိိင်စ်ိိတ်တ်ိိမ်းး�ညွတွ်မ်ှုနုှငှ့််� လိိင်စ်ိိတ်ခ်ံယံူခူျျက် ်အပါါအဝင်)် တို့့� �
ကိုု� အခြေ�ေခံ၍ံ ခွဲဲ�ခြား�း�ဆက်ဆ်ံခံြ�င်းး� မပြု�ုလုုပ်ပါါ။ ကျွွန်ုု�ပ််တို့့� �သည် ်လူမူျိုး�း��၊ အသားး�အရော�ာင်၊် မူရူင်းး�နိုု�င်င်ံ၊ံ အသက်၊် မသန်စ်ွမွ်းး�မှု ုသို့့� �မဟုုတ် ်

လိိင်အ်မျိုး�း��အစား�းတို့့� �ကြော��ာင့််� မည်သ်ူ့့�ကို ု�မျှှ ချျန်လ်ှပ်ှ်ထားး�ခြ�င်းး� သို့့� �မဟုုတ် ်မမျှှတစွာာ� ဆက်ဆ်ံခံြ�င်းး� မပြု�ုလုုပ်ပါါ။

ကျွွန်ုု�ပ််တို့့� �နှငှ့််� ဆက်သ်ွယွ်န်ိုု�င်ရ်န် ်အခမ့ဲ့� အကူအူညီမီျား�း�နှငှ့််� ဝန်ဆ်ော�ာင်မ်ှုမုျား�း� ပေး�းအပ်
ထားး�ပါါသည်။် သင်သ်ည် ်စကားး�ပြ�န်မ်ျား�း� နှငှ့််�/သို့့� �မဟုုတ် ်အခြား�း�ဘာာသာာစကားး�များ�း� 
သို့့� �မဟုုတ် ်ပံုံ�နှိိ�ပ်စာာလုံးး��ကြီး�း�များ�း�ကဲ့့�သို့့� � အခြား�း�ပံုံ�စံံများ�း�ဖြ�င့််� ဆက်သ်ွယွ်ပ်ြော��ာဆိုု�မှုမုျား�း�
ကိုု� တော�ာင်းး�ဆိုု�နိုု�င်ပ်ါါသည်။် ကျွွန်ုု�ပ််တို့့� �သည် ်မသန်စ်ွမွ်းး�သူမူျား�း�အတွကွ် ်ကျိုးး���ကြော��ာင်းး�
ဆီလီျော်�်��သော�ာ ချိိ�န်ည်ှိိ�ပြ�င်ဆ်င်မ်ှုမုျား�း�ကိုု�လည်းး� ဆော�ာင်ရွ်ွက်ပ်ေး�းပါါသည်။်

ဤဝန်ဆ်ော�ာင်မ်ှုမုျား�း�ကိုု� လိုု�အပ်ပါါက အသင်းး�ဝင်ဝ်န်ဆ်ော�ာင်မ်ှုဌုာာနသို့့� � တနင်္လာာ�နေ့့�မှ  ှ

သော�ာကြာ�ာနေ့့�အထိိ  မနက် ်8 နာာရီမှ ှညနေေ 8 နာာရီကြား�း� ဖုုန်းး� 1-800-832-4643 သို့့� � 
ခေါ်�်ဆိုု�ပါါ၊ 711 သို့့� � မက်ဆ်ေ့�့ချ််�ပို့့� �၍ ဆက်သ်ွယွ်ပ်ါါ။
ကျွွန်ုု�ပ််တို့့� �မှ ှဤဝန်ဆ်ော�ာင်မ်ှုမုျား�း�ကိုု� ပံ့့�ပိုးး��ပေး�းရန်ပ်ျျက်က်ွကွ်ခ်ဲ့့�သည် ်သို့့� �မဟုုတ် ်လူမူျိုး�း��၊ အသားး�အရော�ာင်၊် နိုု�င်င်ံသံားး�ဖြ�စ််မှု၊ု အသက်၊် မ
သန်စ်ွမွ်းး�မှု ုသို့့� �မဟုုတ် ်လိိင်အ်ပေါ်�်အခြေ�ေခံ၍ံ 

အခြား�း�နည်းး�လမ်းး�ဖြ�င့််� ခွဲဲ�ခြား�း�ဆက်ဆ်ံခံဲ့့�သည်ဟ်ု ုသင်ယ်ုံံ�ကြ�ည်ပ်ါါက နိုု�င်င်ံသံားး�အခွငွ့််�အရေး�းညှိိ�နှိုု�င်းး�ရေး�းမှူးး�ထံသံို့့� � 
အော�ာက်ပ်ါါအတိုု�င်းး�လိိပ်မူ၍ူ တိုု�င်က်ြား�း�ချျက်တ်စ််ခုု ပေး�းပို့့� �နိုု�င်ပ်ါါသည်-်

တိုု�င်က်ြား�း�ချျက်တ်င်သ်ွငွ်းး�ရန် ်အကူအူညီလီိုု�အပ်ပါါက အသင်းး�ဝင်ဝ်န်ဆ်ော�ာင်မ်ှုမုျား�း�သို့့� � တနင်္လာာ�နေ့့�မှ  ှသော�ာကြာ�ာနေ့့�အထိိ  မနက် ်8 နာာရီမှ ှညနေေ 8 နာာရီ

ကြား�း� ဖုုန်းး� 1-800-832-4643 သို့့� � ဖုုန်းး�ခေါ်�်ဆိုု�ပါါ၊ 711 သို့့� � မက်ဆ်ေ့�့ချ််�ပို့့� �၍ ဆက်သ်ွယွ်ပ်ါါ။

သင်သ်ည် ်နိုု�င်င်ံသံားး�အခွငွ့််�အရေး�းဆိုု�င်ရ်ာာ တိုု�င်က်ြား�း�ချျက်က်ိုု� အမေ�ရိိကန်ပ်ြ�ည်ထ်ော�ာင်စ်ုု ကျျန်းး�မာာရေး�းနှငှ့််� ပြ�ည်သ်ူ့့�ဝ န်ဆ်ော�ာင်မ်ှုဌုာာန (U.S. Department of 

Health and Human Services)၊ နိုု�င်င်ံသံားး�အခွငွ့််�အရေး�းရုံးး�� (Office for Civil Rights) သို့့� �လည်းး� အော�ာက်ပ်ါါနည်းး�လမ်းး�များ�း�ဖြ�င့််� တိုု�င်က်ြား�း�နိုု�င်ပ်ါါသည်-်

အွွန်လ်ိုု�င်းး�- 	 https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf

ဖုုန်းး�နံပံါါတ်-် 	 1-800-368-1019, 800-537-7697 (TDD)

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

တိုု�င်က်ြား�း�ချျက် ်ဖော�ာင်မ်ျား�း�ကိုု� အော�ာက်ဖ်ော်�်�ပြ�ပါါတွငွ် ်ရရှိိ�နိုု�င်ပ်ါါသည်-် http://www.hhs.gov/ocr/office/file/index.html

ဤအသိိပေး�းချျက်က်ိုု� ဤနေေရာာတွငွ် ်ရယူနူိုု�င်ပ်ါါသည်-် https://www.uhc.com/nondiscrimination-med 

https://www.optum.com/en/language-assistance-nondiscrimination.html 

CSIN25MD0270159_001

Civil Rights Coordinator 
UnitedHealthcare Civil Rights Grievance 
P.O Box 30608 
Salt Lake City၊ UT 84130

UHC_Civil_Rights@uhc.com

Optum Civil Rights Coordinator 
1 Optum Circle 

Eden Prairie, MN 55344 

Optum_Civil_Rights@Optum.com

mailto:UHC_Civil_Rights@uhc.com
mailto:Optum_Civil_Rights@Optum.com
https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf
http://www.hhs.gov/ocr/office/file/index.html
https://www.uhc.com/nondiscrimination-med
https://www.optum.com/en/language-assistance-nondiscrimination.html


 

 

ATTENTION: Free language assistance services and free communications in other 
formats, such as large print, are available to you. Call Member Services 1-800-832-4643, 
TTY 711. 

ATENCIÓN: Si habla español (Spanish), tiene acceso a servicios gratuitos de asistencia 
lingüística y a materiales gratuitos en otros formatos, como letra grande. Llame a Servicios 
para Miembros al 1-800-832-4643, TTY 711. 

သတမိ%ရန်- သငသ်ည ်ြမန်မာစကား (Burmese) ေြပာပါက၊ အခမဲ ့ဘာသာစကားအက4အည ီဝနေ်ဆာငမ်9 

များ;<င့ ်စာအ=ပ်စာေစာငက်ဲသ့ိ=ေ့သာ အြခားေဖာ်မတမ်ျားြဖင့ ်အခမဲဆ့ကသ်ယွေ်ရးဝနေ်ဆာငမ်9များကိ= 

သငရ်D<ိ;ိ=ငပ်ါသည။် Member Services (အဖဲွFဝင ်ဝနေ်ဆာငမ်9များ) 1-800-832-4643၊ TTY 711 ကိ= ေခG 

ဆိ=ပါ။ 

참고: 귀하가 한국어(Korean)를 구사하시는 경우, 무료 언어 지원 서비스와 다른 형식의 무료 

커뮤니케이션(예, 큰 활자체로 된 정보)을 이용하실 수 있습니다 가입자 서비스부에 1-800-

832-4643, TTY 711번으로 전화하십시오. 

ATTENTION : Si vous parlez français (French), des services d’assistance linguistique 
gratuits et des communications gratuites dans d’autres formats, tels que du texte en gros 
caractères, sont à votre disposition. Appelez le Service membres au 1-800-832-4643, TTY 
711. 

 لثم ،ىرخأ تاقیسنتب ةیناجم لئاسرو اًناجم ةیوغل ةدعاسم تامدخ كانھ دجوتف ،)Arabic( اكیبارأ ةغللا ثدحتت تنك اذإ :ھیبنت
 .711 يصنلا فتاھلا ،4643-832-800-1 مقرلا ىلع ءاضعلأا تامدخب لصتا .ةریبك فورحب ةعابطلا

 ןוא סעסיוורעס ךאַרּ◌פּש ײַרפֿ ךײַא ראַפֿ ןענאַראַפֿ ןענַ◌ײַז סע (Yiddish), שידִִ◌יי טדער ריא ביוא :גנּוּטכַ◌אַ
-1-800-832, סעסיוורעס דילגטימ טפור .קּ◌וּרד סױרג יוו יוזאַ ,ןטאַמראָפֿ ערעדנאַ ןיא סעיצאַקינּ◌וּמאָק ײַרפֿ

4643  
.711 TTY  

注注意意：：如果您說中中文文 (Chinese)，您可獲得免費語言協助服務和其他格式（例如大字版）的免費
通訊。請致電 1-800-832-4643（聽障專線 [TTY] 711）與會員服務部聯絡。 

HINWEIS: Wenn Sie Deutsch (German) sprechen, stehen Ihnen kostenlose Sprachdienste 
und kostenlose Mitteilungen in anderen Formaten, beispielsweise in Großdruck, zur 
Verfügung. Rufen Sie den Mitgliederservice unter 1-800-832-4643 TTY 711 an. 

 

Notice of availability of language assistance services and alternate formatsဘာသာစကားအကူအည ီဝန်ဆောင်မှုပုံစံများနှင့် အခြားပုံစံများ ရရှိနိုင်မှု အသိပေးချက်



 

 

ਸਾਵਧਾਨ: ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਂਪੰਜਾਬੀ (Punjabi) ਬੋਲਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਹੋਰ ਫਾਰਮੈਟਾਂ, ਿਜਵ6 ਿਕ ਵੱਡੇ ਿਪ:ੰਟ, ਿਵੱਚ ਮੁਫ਼ਤ ਭਾਸ਼ਾ ਸਹਾਇਤਾ 
ਸੇਵਾਵਾਂ ਅਤੇ ਮੁਫ਼ਤ ਸੰਚਾਰ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਹਨ। ਮGਬਰ ਸੇਵਾਵਾਂ ਨੰੂ 1-800-832-4643, TTY 711 'ਤੇ ਕਾਲ 
ਕਰੋ। 

KUMBUSHO: Ikiwa unazungumza Kiswahili (Swahili), unaweza kupata huduma za usaidizi 
wa lugha bila malipo na mawasiliano bila malipo katika mifumo mingine, kama vile 
maandishi makubwa.. Pigia simu Huduma za Memba kupitia 1-800-832-4643, TTY 711. 

ATANSYON: Si w pale Kreyòl Ayisyen (Haitian Creole), gen sèvis èd aladispozisyon w gratis 
pou lang ou pale a, ansanm ak kominikasyon gratis nan lòt fòma, tèlke gwo karaktè. Rele 
Sèvis pou Manm yo nan 1-800-832-4643, TTY 711. 

ማሳሰቢያ፦ አማርኛ (Amharic) የሚናገሩ ከሆነ፣ ነጻ የቋንቋ ድጋፍ አገልግሎቶችን እና እንደ ትልቅ ኅትመት 
የመሳሰሉ ሌሎች ነጻ የተግባቦት መንገዶችን ማግኘት ይችላሉ። ወደ አባል አገልግሎቶች በ 1-800-832-4643, TTY 
711 ይደውሉ። 

ATENSYON: Kung nagsasalita ka ng Tagalog, may makukuha kang mga serbisyong libreng 
tulong sa wika at mga libreng komunikasyon sa ibang mga pormat, tulad ng malaking print. 
Tawagan ang Mga Serbisyo sa Miyembro sa 1-800-832-4643, TTY 711. 

ÀKÍYÈSÍ: Tí o bá nsọ èdè Yorùbá (Yoruba), àwọn iṣẹ́ àtilẹhin èdè àti awọn ibanisọrọ lọ́fẹ̀ẹ́ ní 
awọn ọna kika miran, gẹ́gẹ́bi titẹ̀ jade nla, wà lárọwọ́tó rẹ. Pe Awọn Iṣẹ́ Ọmọ Ẹgbẹ́ 1-800-832-
4643, TTY 711. 

PAŽNJA: Ako govorite srpski (Serbian), dostupne su vam besplatne usluge jezičke pomoći 
i besplatna komunikacija u drugim formatima, kao što je format s krupnim slovima. 
Pozovite korisničku podršku na broj 1-800-832-4643, TTY 711. 

 


