
ကျျန်းး�မာာရေး�းနှငှ့််�ညီီသော�ာ
စတင််ခြ�င်းး�
နှှစ််စဉ်် ကြံ့�့�ခုို�င််ရေး�း ပြ�သမုှုအတွွက်် သင််၏
ဆော�ာင််ရွွက််ပေး�းသူူနှှင့််� သွားး��တွေ့�ပ့ါါ
သင််၏ အခြေ�ေခံံ ကျျန်းး�မာာရေး�းစော�ာင့််�ရှော�ာ�က်မုှုပေး�းသူ
(primary medical provider, PMP) နှှင့််� ရက်ချိိ �န်းး�
တစ််ခုု စီီစဉ််ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� သင််၏ နှှစ်သစ််ကိုု� နည်းး�လမ်းး�မှှန််
စွာာ� စတင််လိုု�က်ပါါ။
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ပုို�မုို�ကော�ာင်းး�မွန်သ်ော�ာ ကျျန်းး�မာာရေး�းဆီီသို့့�  သင့််�ခရီးး�စဉ််
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သင်် ဖျား�း�နေေပါါက သို့့�မဟုုတ် နာာကျျင််
ကုို�က််ခဲဲနေေပါါက၊ ကုုသမုှု ခံံယူူရမည့််�
နေေရာာကုို� သင််သိိပါါသလားး�။
သင််လိုု�အပ််သည့််� စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်မုှု ရယူူရန် ်
အကော�ာင်းး�ဆုံးး��နေေရာာအကြော��ာင်းး�ကိုု� လေ့�့လာာ
ရန် ်စာာမျျက််နှာာ� 3 ကိုု� ကြ�ည့်�ပါါ။

စိိတ််ချျမ်းး�သာာရေး�း ခရီးး�စဉ််



သင့််�မိိသားး�စုုဝင််အားး�လုံးး��သည်် နှှစ်စဉ်် ကြံ့�့�ခိုု�င််ရေး�း 
ပြ�သမုှုအတွွက် သင််တို့့�၏ PMP ထံံသို့့�  တစ််နှှစ်လျှှင််
တစ််ကြိ�ိမ် သွားး��ရော�ာက််တွေ့�ဆံ့ုံ�သင့််�ပါါသည််။ ဤပြ�သ
မုှုသည်် သင််၏ ကျျန်းး�မာာရေး�း အစီီအစဉ််အော�ာက််တွွင်် 
အကျုံးး� ��ဝင််သည့််� အကျိုးး ���ခံံစား�းခွွင့််�တစ််ခုု ဖြ�စ််သည််။ 
ပြ�သမုှုအတွွင်းး�၊ သင်် လိုု�အပ််နိုု�င််သည့််� ရော�ာဂါါစစ်ဆေး�း
မုှုများ�း� သို့့� မဟုတ်ု် ကာာကွွယ်ဆေး�းများ�း�ကိုု� လက််ခံံ
ရရှိိ�ပါါမည်။ ဤဆော�ာင်းး�ရာာသီီတွွင်် COVID-19 
ကာာကွွယ်ဆေး�းနှှင့််� တုပ်ု်ကွေး�း�ကာာကွွယ်ဆေး�း ထိုးး��နှံံ�ခြ�င်းး�
အကြော��ာင်းး�ကိုု� သင််၏ PMP ထံံသို့့�  သေ�သေ�ချာ�ာချာ�ာ 
မေး�းမြ�န်းး�ပေး�းပါါ။
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ယခုုဆော�ာင်းး�ရာာသီီမှာာ� 

စိိတ််ဓာာတ််ကျျနေေပါါသလားး�။
ရာာသီီအလုို�က်် စိိတ်ဓာာတ််ကျျခြ�င်းး�ကို� ကူူညီရီန် ်ရိုးး� �ရှှင်းး�
သော�ာ နည်းး�လမ်းး�များ�း�
တစ််ခါါတစ််ရံံမှာာ� လူမူျား�း�သည်် ရာာသီီပြော��ာင်းး�ချိိ �န်၊် အထူးး�သဖြ�င့််� 
ဆော�ာင်းး�ရာာသီီတွွင်် ဝမ်းး�နည်းး�စရာာ သို့့� မဟုတ်ု် မော�ာပန်းး�နွွမ်းး�နယ်
စရာာ ခံံစား�းမှုကိုု� ခံံစား�းရတတ််ပါါသည််။ ၎င်းး�ကိုု� ရာာသီီအလိုု�က် 
စိိတ်ဓာာတ််ကျျခြ�င်းး� သို့့� မဟုတ်ု် “ဆော�ာင်းး�ရာာသီီ စိိတ်ညှိုးး���ငယ်မုှု
များ�း�” ဟုခုေါ်�်သည််။ စိိတ်ဓာာတ််ကျျခြ�င်းး�၊ အိိပ်ချျင််လွွန်းး�ခြ�င်းး�၊ 
သို့့� မဟုတ်ု် ကိုု�ယ်အလေး�းချိိ �န်တ်က််ခြ�င်းး�တို့့�  ဖြ�စ််နိုု�င််ပါါသည််။ 
ယင်းး�ခံံစား�းချျက််များ�း�ကိုု� သတိိထားး�မိိပြီ�ီဆိုု�ပါါက ယခုလိုု� 
လွွယ်ကူူသော�ာ အကြံ�ဉာာဏ််များ�း�ကိုု� စမ်းး�လုပ်ု်ကြ�ည့်�ပါါ။

•	 သင့််�ခန္ဓာာ�ကို�ယ််ကုို� လုှုပ််ရှား�� းပေး�းပါါ- လေ့�့ကျျင့််�ခန်းး�လုပ်ု်ခြ�င်းး�
က သင့််�ကိုု� ပိုု�မိုု�ပျော်�်��ရွှင််စေ�နိုု�င််ပါါသည််။ လမ်းး�လျှော�ာ�က်ခြ�င်းး�၊ 
ကခုန်ခ်ြ�င်းး�၊ ရေ�ကူးး�ခြ�င်းး� သို့့� မဟုတ်ု် ယော�ာဂကျျင့််�ခြ�င်းး�— 
သင့််�ကိုု� လှုပ်ု်ရှား��းစေ�သည့််� မည်သည့််�အရာာမဆိုု� စမ်းး�ကြ�ည့်�
နိုု�င််သည််။

အဖွဲ့့�ဝင််ခြ�င်းး�၊ 

အကျိုးး�ခံံစား�းခွွင့််�

များ�းနှငှ့််� 

အစီီအစဉ်် 

အသေး�းစိိတ််
သင််၏အဖ့ွဲ့�ဝင််လက််စွဲဲ�စာာ
အုပ်ု်ကိုု� နှှစ်စဉ်် အပ််ဒိိတ်လုပ်ု်
ပါါသည််။ myuhc.com/
communityplan တွွင်် ရှာာ�ကြ�
ည့့်�နိုု�င််သည််။ ၎င်းး�တွွင်် ကျွွန်ုု�ပ်
တို့့�၏ ကိုု�ယ်ရေး�းကိုု�ယ်တာာ
အလေ့�့အကျျင့််�များ�း� အသိိပေး�း
ချျက််နှှင့််� ခွဲဲ�ခြား�း�ဆက်ဆံံခြ�င်းး�မ
ပြု�ုရေး�း အသိိပေး�းချျက််တို့့�  ပါါဝင််
သည််။ ၎င်းး�တို့့�ကိုု� အွွန်လ်ိုု�င်းး� uhc.
com/privacy နှှင့််� uhc.com/
legalတို့့� တွ�ွင််လည်းး� တွေ့�ရ့ှိိ�နိုု�င််
ပါါသည််။
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အဖွဲ့့�ဝင်် လက််စွဲဲ�စာာအုုပ်် ရာာသီီအလိုု�က်် စိိတ််ဓာာတ််ကျျခြ�င်းး�

http://myuhc.com/communityplan
http://myuhc.com/communityplan
http://uhc.com/privacy
http://uhc.com/privacy
http://uhc.com/legal
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•	 အပြ�င််သွားး��ပါါ- လတ််ဆတ်သော�ာနှှင့််� နေေရော�ာင််ခြ�ည်က သင့််�
ကိုု� နေေရထိုု�င််ရ ပိုု�ကော�ာင်းး�စေ�ပါါသည််။ လမ်းး�လျှော�ာ�က်ထွွက်
ပါါ၊ အပြ�င််ထွွက်ကစား�းပါါ သို့့� မဟုတ်ု် အပြ�င််မှာာ�ထိုု�င််ပြီး�း� ပျော်�်��
ရွှ�ှင််စွာာ�ကစား�းပါါ။

•	 ကော�ာင်းး�မွန်စ်ွာာ�အိိပ်စက်ပါါ- နေ့့�တိုု�င်းး � အချိိ �န်မ်ှှန် ်အိိပ်ရာာဝင််ပြီး�း� 
အချိိ �န်မ်ှှန် ်နိုးး��ထဖို့့�  ကြိုး�း��စား�းပါါ။ လံုံ�လော�ာက််သော�ာ အိိပ်စက်
ခြ�င်းး�က သင့််�စိိတ်ကိုု� ကူူညီီပေး�းနိုု�င််ပါါသည််။

•	 သင့််�ဗီီတာာမင််များ�း�ကို� စစ််ဆေး�းပါါ- တစ််ခါါတစ််ရံံ ဝမ်းး�နည်းး�
မုှု ခံံစား�းရခြ�င်းး�သည်် ဗီီတာာမင်် D လံုံ�လော�ာက််စွာာ� မရရှိိ�ခြ�င်းး�
နှှင့််� ဆက်စပ်နေေပါါသည််။ ဗီီတာာမင််များ�း� သော�ာက််သုံးး��ခြ�င်းး�နှှင့််�
ပတ်သက််၍ သင့််�ဆရာာဝန်န်ှှင့််� စစ်ဆေး�းပါါ။

သင်် စိိတ်ဓာာတ််ကျျနေေသေး�းပါါက ဆေး�းကုုသပေး�းသူူ သို့့�မဟုုတ် 
သင််ယုံံ�ကြ�ည်ရ်သူတစ််ဦးးနှှင့််� ဆွေး�း�နွေး�း�ပါါ။

စိိတ်ကျျန်းး�မာာရေး�းအရေး�းပေါ်�် ကြုံ��တွေ့�န့ေေရပါါက 
သင််တန်းး�ဆင်းး� အကြံ�ပေး�းတစ််ဦးးထံံမှှ အကူူအညီီကိုု� 
24/7 ရယူူရန် ်988 Suicide & Crisis Lifeline သို့့�  
ခေါ်�်ဆုို�ပါါ သို့့�မဟုုတ် စာာတုို�ပို့့�ပါါ။
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အဖွဲ့့�ဝင်် လက််စွဲဲ�စာာအုုပ်် ရာာသီီအလိုု�က်် စိိတ််ဓာာတ််ကျျခြ�င်းး�

ပံုံ�နှိိ�ပ််မိိတ္တူ�လိုု�ချျင််ပါါသလားး�။ 
ခေါ်�်ဆိုု�သူအခမဲ့့� အဖ့ွဲ့�ဝင််
ဝန်ဆ်ော�ာင််မုှုများ�း� ဖုုန်းး� 1-800-
832-4643၊ TTY 711 ကိုု� ခေါ်�်
ဆိုု�ပြီး�း� အဖ့ွဲ့�ဝင််လက််စွဲဲ�စာာအုပ်ု်ကိုု� 
သင့််�ထံံသို့့�  စာာတိုု�က်မှှတစ််ဆင့််� ပို့့�
ပေး�းရန် ်တော�ာင်းး�ဆိုု�ပါါ။



ဂရုစိုု�က််ရမည့်�နေေရာာကိုု� သိိထားး�ပါါ
သင့််�ရွေး�း�ချ ျယ််မုှုများ�း�အတွွက်် လမ်းး�ညှွှန်တ်စ််ခုု
နေေမကော�ာင်းး�ဖြ�စ််ချိိ �န်တ်ွွင်် စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်မုှုအတွွက် သွားး��ရမည့်�နေေရာာကိုု� သိိထားး�အော�ာင််လုပ်ု်ရခြ�င်းး�က စိိတ်ရုှုပ််
ထွေး�း�စရာာ ဖြ�စ််နိုု�င််ပါါသည််။ ဖြ�စ််နိုု�င််ပါါက သင််၏ ပင််မဆေး�းဘက််ဆိုု�င််ရာာ ပံ့့�ပိုးး��ပေး�းသူ (PMP) နှှင့််� စတင််သင့််�
သည််။ သင််၏ PMP ကိုု� မရရှိိ�နိုု�င််ပါါက အခြား�း�ရွေး�း�ချျယ််စရာာများ�း�ကိုု� သိိရန်လ်ည်းး� အရေး�းကြီး�း�ပါါသည််။

မှှန်က်န်သ်ော�ာစော�ာင့််�ရှော�ာ�က် မုှုကုို� တတ်နုို�င််သမျှှအမြ�န်ဆ်ုံးး��ရှာာ�ဖွေ�ေရာ ာတွွင်် ကူူညီပီေး�းမည့််� ဤလမ်းး�ညှွှန်ခ်ျျက််ကုို� 
အသုံးး��ပြု�ုပါါ။

အခြေ�ေအနေေ စော�ာင့််�ရှော�ာ�က် မုှုဆုို�င််ရာာ ရွေး�း�ချ ျယ််မုှု

အရေး�းပေါ်�်မဟုုတ်သော�ာ 
ကျျန်းး�မာာရေး�းပြ�ဿနာာရှိိ�ပါ ါသလားး� 
သို့့�မဟုုတ် ကြို�ု�တင််ကာာကွွယ််မုှု 
လုို�အပ််ပါါသလားး�။

အခြေ�ေခံံ ဆေး�းဘက််ဆုို�င််ရာာ ဆော�ာင််ရွွက််ပေး�းသူူ (PMP)

သင့််�ဆရာာဝန်ထံ်ံတွွင်် သွားး��ပြ�ပါါ။ ၎င်းး�တို့့�သည်် သင့််�ကျျန်းး�မာာရေး�း
ရာာဇဝင််ကိုု� သိိရှိိ�ပြီး�း� လိုု�အပ််ပါါက သင့််�အားး� အထူးး�ကုုထံံ ညွှနှ်းး�ပေး�းနိုု�င််
ပါါသည််။

အရေး�းပေါ်�်မဟုုတ်သော�ာ 
ကျျန်းး�မာာရေး�းပြ�ဿနာာတစ််ခုုရှိိ� ၍ 
သင််၏ PMP ကုို� မရနို�င််ပါါ။

လွွယ််ကူူအဆင််ပြေ�ေသော�ာ ဆေး�းကုုသခန်းး�
ပိုု�ကြီး�း�သော�ာ လက််လီီစတိုးး��များ�း�၊ ဆေး�းဆိုု�င််များ�း�နှှင့််� ကုုန်စံ်ုံ�ဆိုု�င််များ�း�
တွွင်် ရရှိိ�နိုု�င််သော�ာ အဆင််ပြေ�ေသည့််� စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်မုှုဆေး�းခန်းး�သို့့�  သွားး��
ပါါ။ သို့့� မဟုတ်ု် 24/7 အွွန်လ်ိုု�င်းး�ဖြ�င့််�ပြ�သမုှုကိုု� uhcdoctorchat.com 
တွွင်် စမ်းး�သုံးး��ကြ�ည့်�ပါါ။

အရေး�းပေါ်�်မဟုုတ်သော�ာ 
စော�ာင့််�ရှော�ာ�က် မုှု အမြ�န်လု်ို�ပါါ
သလားး�။

Urgent care

အရေး�းတကြီး�း� စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်မုှုကိုု� စမ်းး�သုံးး��ကြ�ည့်�ပါါ။ ရက်ချိိ �န်းး�ယူူရန်မ်
လိုု�အပ််ပါါ၊ စော�ာင့််�ဆိုု�င်းး�ချိိ �န်သ်ည်် ယေ�ဘုယျျအားး�ဖြ�င့််� အရေး�းပေါ်�်ခန်းး�
ထက် ပိုု�တိုု�တော�ာင်းး�ပါါသည််။

စိိတ်ကျျန်းး�မာာရေး�း အရေး�းပေါ်�်
အခြေ�ေအနေေရှိိ�ပါ ါသလားး�။

စိိတ်ကျျန်းး�မာာရေး�းအကျျပ််အတည်းး�စင််တာာ သို့့� မဟုတ်ု် 988 သို့့�ခေါ်�်ဆုို�
ပါါ။

ဆေး�းဘက််ဆုို�င််ရာာအရေး�းပေါ်�် ရှိိ�ပါ ါ
သလားး�။

အရေး�းပေါ်�်ခန်းး� သို့့� မဟုတ်ု် 911 ကုို� ခေါ်�်ဆုို�ပါါ။
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စော�ာင့််�ရှော�ာက််မှုုရယူူခြ�င်းး�

http://uhcdoctorchat.com


ဆော�ာင််ရွွက််သူူအသစ််တစ််ဦးး 
လုို�အပ််ပါါသလားး�။
ကျွွန်ုု�ပ်တို့့�က သင့််�အတွွက် တစ််ဦးး  
ကူူညီီ၍ ရှာာ�ပေး�းနိုု�င််ပါါသည််။ 
အကြံ�ပေး�းတစ််ဦးးနှှင့််� myuhc.com/ 
communityplan သို့့� မဟုတ်ု် 
UnitedHealthcare မုို�ဘုို�င်းး�အက််ပ််
မှှတစ််ဆင့််� ချျတ််လုုပ်ပါါ။ 
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သွားး��ရမည့််�နေေရာာကုို� သေ�ချာ�ာမသိိဘူးး�လားး�။
အကူူအညီီပေး�းနိုု�င််သော�ာ သူူနာာပြု�ုတစ််ဦးးနှှင့််� 24/7 
စကားး�ပြော��ာဆိုု�ရန် ်NurseLine ဖုုန်းး� 1-800-832-4643၊ 
TTY 711 ကိုု� ခေါ်�်ဆိုု�ပါါ ။

http://myuhc.com/communityplan
http://myuhc.com/communityplan


သိုု�င်းး�ရုွို�က််ဆိုု�တာာ ဘာာလဲဲ၊ ၎င်းး�
က ဘာာကိုု�လုပု််ဆော�ာင််ပေး�းပါါ
သလဲဲ။
သိုု�င်းး�ရွိုု� �က််သည်် သင့််�လည််ပင်းး�ရှေ့�့�ရှိိ� ဂလင်းး�ငယ်တစ််ခုု
ဖြ�စ််သည််။ ၎င်းး�သည်် သင့််�ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်အားး� စွွမ်းး�အင််အသုံးး��ပြု�ု
ရန်၊် ကြီး�း�ထွားး��ရန်န်ှှင့််� ကျျန်းး�မာာနေေစေ�ရန် ်ကူူညီီပေး�းသည့််� 
ဟော်�်�မုန်းး�များ�း�ကိုု� ဖန်တ်ီးး�ပေး�းသည််။ ဤဟော်�်�မုန်းး�များ�း�သည်် 
အော�ာက််ပါါကဲ့့�သို့့�အရာာများ�း�ကိုု� ကူူညီီပေး�းသည််-

•	 နှှလုံးး��ခုုန်သံ်ံ
•	 အစာာခြေ�ေခြ�င်းး�
•	 ဦးးနှော�ာ�က်နှှင့််� အရိုးး� �များ�း� ကြီး�း�ထွားး��မုှု
•	 ကြွ�က်သားး�လှုပ်ု်ရှား��းမှု
•	 ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်အပူူချိိ �န််
•	 ဓမ္မမတာာလာာချိိ �န်မ်ျား�း� (မိိန်းး�ကလေး�းများ�း�အတွွက်)

သုို�င်းး�ရွိုု��က် ပြ�ဿနာာများ�း�
တစ််ခါါတစ််ရံံတွွင်် သိုု�င်းး�ရွိုု� �က််က 
နည်းး�လမ်းး�မှှန် ်အလုပ်ု်မလုပ်ု်ပါါ
ဘူးး�။ ဤသည််တို့့�မှာာ� အဖြ�စ််များ�း�
သော�ာ ပြ�ဿနာာအချို့�့ � ဖြ�စ််သည််-

•	 Hypothyroidism – သိုု�င်းး�
ရွိုု� �က််က အရမ်းး�နှေး�း�ကွေး�း�ပြီး�း� 
ဟော်�်�မုန်းး�အလံုံ�အလော�ာက်် မ
ထုုတ််ပေး�းပါါ။

•	 Hyperthyroidism – သိုု�
င်းး�ရွိုု� �က််က အရမ်းး�မြ�န််
ပြီး�း� ဟော်�်�မုန်းး� အများ�း�ကြီး�း� 
ထုုတ််ပေး�းသည််။

•	 Goiter – သိုု�င်းး�ရွိုု� �က််က ပံုံ�
မှှန်ထ်က် ပိုု�ကြီး�း�လာာပါါတယ််။

•	 သုို�င်းး�ရွိုု��က် ကင််ဆာာ – 
အန္တတရာာယ််ရှိိ�သော�ာဆဲဲလ်
များ�း�သည်် သိုု�င်းး�ရွိုု� �က််တွွင်် 
ကြီး�း�ထွားး��လာာသည််။

7     HealthTalk | Q1၊ 2026

သင့််�ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််အကြော��ာင်းး�ကိုု� သိိအော�ာင််လုပု််ပါါ



စမ်းး�သပ််ခြ�င်းး�နှှင့််�ကုုသမုှု
စိုးး��ရိိမ်စရာာရှိိ�ပါါက သင့််�ဆရာာဝန်န်ှှင့််� ဆွေး�း�နွေး�း�ပါါ။ ၎င်းး�
တို့့�သည်် သွေး�း�စစ်ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� သင့််�သိုု�င်းး�ရွိုု� �က််ကိုု� စစ်ဆေး�း
နိုု�င််သည််။ တစ််ခုုခုုမှား��းယွွင်းး�နေေပါါက၊ ၎င်းး�တို့့�သည်် သင့််�သိုု�င်းး�
ရွိုု� �က််၏လုပ်ု်ဆော�ာင််မုှုကိုု� ပိုု�ကော�ာင်းး�စေ�ရန်အ်တွွက် သင့််�အားး� 
ဆေး�းများ�း�ပေး�း၍ စမ်းး�သပ််မုှုများ�း� ပြု�ုလုပ်ု်နိုု�င််သည််။
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ကျျန်းး�မာာရေး�းဆိုု�င််ရာာ လူမူှုုရေး�း 

အဆုံးး��အဖြ�တ််များ�း
ကျျန်းး�မာာရေး�းကော�ာင်းး�ခြ�င်းး�တွွင်် ဆေး�းဘက််ဆိုု�င််ရာာ စစ်ဆေး�းမှု
များ�း�နှှင့််� ကုုသခြ�င်းး�သာာမကဘဲဲ အခြား�း�အရာာများ�း�လည်းး� ပါါဝင််
ပါါသည််။ ကျျန်းး�မာာရေး�းနှှင့််�ညီသော�ာ စား�းနပ်ရိိက္ခာာ�၊ အိိမ်ရာာ၊ 
လမ်းး�ပန်းး�ဆက်သွွယ်ရေး�းနှှင့််� ငွေ�ေကြေး��းဖူလံုံ�မှုကဲ့့�သို့့� သော�ာ နေ့့�စ ဉ်် 
အခြေ�ေခံံ လိုု�အပ််မုှုများ�း�သည်် အရေး�းကြီး�း�ပါါသည််။ တစ််ခုုခုုလွဲဲ�
နေေပါါက ၎င်းး�သည်် သင့််�ကျျန်းး�မာာရေး�း၊ ကျျန်းး�မာာရေး�းနှှင့််� လူနူေေမှု
ဘဝအပေါ်�် ကြီး�း�ကြီး�း�မား�းမား�း သက််ရော�ာက််မုှုရှိိ�နိုု�င််သည််။

UnitedHealthcare Community Resources သည်် သင့််�
အားး� ကုုန်က်ျျစရိိတ်သက််သာာသော�ာ သို့့� မဟုတ်ု် မလိုု�အပ််ဘဲဲ ပံ့့�ပိုးး��
ပေး�းသည့််� ပရိုု�ဂရမ်များ�း�နှှင့််� အရင်းး�အမြ�စ်များ�း�နှှင့််� ချိိ �တ််ဆက်
ရာာတွွင်် ကူူညီီပေး�းနိုု�င််သည််-

•	 အိိမ်သုံးး��စွွမ်းး�ဆော�ာင််ရည် အဆင့််�မြှ�ှင့််�တင််မုှုများ�း�
•	 ကျော�ာ�င်းး� သို့့� မဟုတ်ု် အလုပ်ု်အတွွက် သယ််ယူူပို့့� ဆော�ာင််ရေး�း 
အကူူအညီီ

•	 စော�ာင််နှှင့််� ဆော�ာင်းး�အနွေး�း�ထည်
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ပံ့့�ပိုးး��ကူူညီီရေး�း ဝန််ဆော�ာင််မှုုများ�း

သင့််�ဧရိိယာာအတွွင်းး� အကူူအညီီရှာာ�
ရန်u်hc.care/HTCommResourcesသို့့�  
သွားး��ရော�ာက််ပါါ။ သို့့� မဟုတ်ု် ကျွွန်ုု�ပ်တို့့�ကိုု� 
UnitedHealthcare အက််ပ််တွွင််  
ရှာာ�ကြ�ည့်�ပါါ

https://member.uhc.com/login?redirect=https%3A%2F%2Fmember.uhc.com%2Fuhc%2Fcommunityresources%3Flocale%3Den-US%26lob%3Deni%26locale%3Den-US


သင််လိုု�အပ််သည့်�အခါါ 

အချိိ�န််မရွေး�း၊ နေေရာာမရွေး�း

မှှ ရရှိနိုု�င််သော�ာ သွားး��နှငှ့််�

ခံံတွွင်းး� စော�ာင့််�ရှော�ာက််မှုု
၎င်းး�တို့့�၏ ရုံးး� �ကိုု� မသွားး��ဘဲဲ သွားး��ဆရာာဝန်က်ိုု� အချိိ �န််
မရွေး�း� တွေ့�န့ိုု�င််တယ််ဆိုု�တာာ သင််သိိပါါသလားး�။ 
Teledentistry ဟုလုည်းး�ခေါ်�်သည့််� သွားး��ဘက််ဆိုု�င််ရာာ 
အွွန်လ်ိုု�င်းး�ဖြ�င့််� ပြ�သမုှုများ�း�သည်် သင့််�အားး� အွွန်လ်ိုု�င်းး�
တွွင်် လိုု�င််စင််ရသွားး��ဆရာာဝန်န်ှှင့််� 24/7 ချိိ �တ််ဆက်
နိုု�င််စေ�ပါါသည််။ ဖုုန်းး�ဖြ�င့််� သို့့� မဟုတ်ု် ဗီီဒီီယိုု�ဖြ�င့််� သွားး��
ဆရာာဝန်န်ှှင့််� ဆွေး�း�နွေး�း�ပါါ-
•	 ပါးး�စပ်အတွွင်းး� နာာကျျင််ခြ�င်းး�
•	 သွားး��ကျိုးး ���ခြ�င်းး� သို့့� မဟုတ်ု် သွားး��ကျျင််ခြ�င်းး�
•	 သွားး��ဖုံးး��ရော�ာင််ခြ�င်းး�နှှင့််� သွေး�း�ထွွက်ခြ�င်းး�
•	 စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်မုှုဆိုု�င််ရာာ ရွေး�း�ချျယ််မုှု သို့့� မဟုတ်ု် 
ဒုတုိိယ ထင််မြ�င််ချျက်် ရယူူခြ�င်းး�နှှင့််� အခြား�း�အရာာ
များ�း�

ဖုုန်းး� 1-844-712-1154 သို့့�  ခေါ်�်ဆိုု�ပါါ သို့့� မဟုတ်ု် 
dialcare.com ဝင််ကြ�ည့်�ပါါ
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အစီီအစဉ်် အကျိုးး�ခံံစား�းခွွင့့်�များ�း

http://dialcare.com


ကျွွန်ုု�ပ််တို့့�က ကူူညီီပေး�းရန်် ရိှိနေေ
ပါါသည််

သင့််�အစီီအစဉ််ကုို� 24/7 ရယူူပါါ
သင််လိုု�အပ််သည့််�အချိိ �န်န်ှှင့််� သင််လိုု�အပ််သည့််�နေေရာာ
တွွင်် သတင်းး�အချျက််အလက််နှှင့််� ပံ့့�ပိုးး��ကူူညီီမုှုများ�း�ကိုု� 
ရှာာ�ဖွေ�ေပါါ။
UnitedHealthcare အက််ပ််-
App Store® သို့့� မဟုတ်ု် Google Play™ ကိုု� ဒေါ�ါင်းး�
လုဒ်ု်လုပ်ု်ပါါ
ကျွွန်ုု�ပ််တို့့�၏အဖွဲ့့�ဝင််ဝဘ််ဆုို�ဒ််-
myuhc.com/communityplan 
အဖွဲ့့�ဝင််ဝန်ဆ်ော�ာင််မုှုများ�း�-
ခေါ်�်ဆိုု�သူအခမဲ့့� 1-800-832-4643၊ TTY 711
သင့််�မေး�းခွွန်းး�များ�း�နှှင့််� စိုးး��ရိိမ်မုှုများ�း�အတွွက် 
အကူူအညီီ ရယူူပါါ။ ကျျန်းး�မာာရေး�းစော�ာင့််�ရှော�ာ�က်မုှု
ပေး�းသူ သို့့� မဟုတ်ု် အရေး�းတကြီး�း� စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်မုှုစင််
တာာတစ််ခုုကိုု� ရှာာ�ပါါ၊ မည်သည့််�ဘာာသာာစကားး�ဖြ�င့့်�မ
ဆိုု� အကျိုးး ���ခံံစား�းခွွင့််� မေး�းခွွန်းး�များ�း� မေး�းပါါ သို့့� မဟုတ်ု် 
ရက်ချိိ �န်းး�စီီစဉ််ခြ�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ အကူူအညီီ ရယူူပါါ။

NurseLine-
ခေါ်�်ဆိုု�သူအခမဲ့့� 1-800-832-4643၊ TTY 711
သူူနာာပြု�ုတစ််ဦးးထံံမှှ စရိိတ်စကမလိုု�ဘဲဲ တစ််ပတ်
လျှှင်် 7 ရက်၊ တစ််ရက်လျှှင်် 24 နာာရီီ ကျျန်းး�မာာရေး�း 
အကြံ�ဉာာဏ်် ရယူူပါါ။

UHC Doctor Chat-
စော�ာင့််�ဆိုု�င်းး�ခန်းး�ကိုု� ကျော်�်��ပြီး�း� UHC Doctor Chat 

အက််ပ််ဖြ�င့််� အခြေ�ေခံံ ဆေး�းဘက််ဆိုု�င််ရာာ ဝန်ဆ်ော�ာင််မုှု
ပေး�းသူများ�း� (PMP) နှှင့််� စက္ကက န့် ်�ပိုု�င်းး�အတွွင်းး� 
ချိိ �တ််ဆက်ပါါ။ PMP များ�း�ကိုု� တစ််ပတ်လျှှင်် 7 ရက်၊ 
တစ််ရက်လျှှင်် 24 နာာရီီ ဆက်သွွယ်နိုု�င််ပြီး�း� ၎င်းး�တို့့�

က မေး�းခွွန်းး�များ�း�ကိုု� ကြီး�း�သည််ဖြ�စ််စေ� သို့့� မဟုတ်ု် 
သေး�းငယ်သည််ဖြ�စ််စေ� ဖြေ�ေကြား�း�ပေး�းနိုု�င််သည််။ 
UHC Doctor Chat အက််ပ််ကိုု� ဒေါ�ါင်းး�လုဒ်ု်လုပ်ု်
ပါါ သို့့� မဟုတ်ု် UHCDoctorChat.com တွွင်် ပိုု�မိုု�
လေ့�့လာာပါါ။

ဆေး�းရွွက််ကြီး�း�သုံးး��စွဲဲ�မုှုကုို� ဖြ�တ်ပ-
1-800-QUIT-NOW (1-800-784-8669)
အခမဲ့့� လမ်းး�ညွှနှ်ပ်ြ�သခြ�င်းး�နှှင့််� ပံ့့�ပိုးး��မုှုများ�း� လက််ခံံရရှိိ�
ရန် ်Indiana Quit Line သို့့�  ဆက်သွွယ်ပါါ။

သယ််ယူူပို့့�ဆော�ာင််ရ-
1-800-832-4643, TTY 711
သင််၏ ဆေး�းဘက််ဆိုု�င််ရာာနှှင့််� ဆေး�းဆိုု�င်် ပြ�သမုှု
များ�း�ဆီီသို့့�  အသွားး��အပြ�န် ်ယာာဉ််စီးး�နင်းး�ခြ�င်းး�များ�း�
နှှင့််� ပတ်သက််ပြီး�း� မေး�းမြ�န်းး�ရန် ်အဖ့ွဲ့�ဝင််ဝန်ဆ်ော�ာင််မုှု
များ�း�ကိုု� ခေါ်�်ဆိုု�ပါါ။ ယာာဉ််စီးး�နင်းး�မုှုကိုု� စီီစဉ််ရန် ်သင့််�
ရက်ချိိ �န်းး�မတိုု�င််ခင်် အနည်းး�ဆုံးး�� ရုံးး� �ဖွွင့််�ရက် 2 ရက်
အတွွင်းး� ဖုုန်းး�ခေါ်�်ဆိုု�ပါါ။ ကျွွန်ုု�ပ်တို့့�သည်် တစ််နှှစ်လျှှင်် 
အကန့် ်�အသတ််မရှိိ� စီးး�နင်းး�ခွွင့််�များ�း� ကမ်းး�လှှမ်းး�ပေး�း
ပါါသည််။
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အဖွဲ့့�ဝင််ရင်းး�မြ�စ််များ�း

http://myuhc.com/communityplan
http://UHCDoctorChat.com


စော�ာင့််�ရှော�ာ�က် မုှု ညိှိ�နှိုု��င်းး�ဆော�ာင််ရွွက််ခြ�င်းး�-
1-800-832-4643, TTY 711
အဖ့ွဲ့�ဝင််များ�း�သည်် ဖုုန်းး�ခေါ်�်ဆိုု�မှုများ�း�၊ အိိမ်တွွင်းး� 
ပြ�သမုှုများ�း�၊ ကျျန်းး�မာာရေး�း အသိိပညာာပေး�းခြ�င်းး�၊ 
အသိုု�င်းး�အဝိုု�င်းး�ရင်းး�မြ�စ်များ�း�သို့့�  ညွှနှ်းး�ဆိုု�ပေး�းမှုများ�း�၊ 
ရက်ချိိ �န်းး� သတိိပေး�းချျက််များ�း�၊ ယာာဉ််စီးး�နင်းး�မုှုများ�း�
ဆိုု�င််ရာာ အကူူအညီီအပြ�င်် အခြား�း�အရာာများ�း� (ခေါ်�်ဆိုု�
သူူအခမဲ့့�) ကိုု� ရရှိိ�နိုု�င််ပါါသည််။

ကော�ာင်းး�ကော�ာင်းး� နေေထုို�င််ပြီး�း� အလုုပ်လုုပ်ပါါ- 
liveandworkwell.com
ဆော�ာင်းး�ပါးး�များ�း�၊ ကိုု�ယ်တိုု�င််စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်မုှု နည်းး�
လမ်းး�များ�း�၊ ဆော�ာင််ရွွက်ပေး�းသူများ�း�နှှင့််� စိိတ်
ကျျန်းး�မာာရေး�းအပြ�င်် အရက်/မူးး�ယစ်ဆေး�း သုံးး��စွဲဲ�မုှု
ဆိုု�င််ရာာ ရင်းး�မြ�စ်များ�း�ကိုု� ရှာာ�ပါါ။

Assurance Wireless-
assurancewireless.com/buhc
လစဉ်် မြ�န်န်ှုု�န်းး�မြ�င့််�ဒေ�တာာ 4.5GB၊ စကားး�ပြော��ာမိိနစ် 
3000 နှှင့််� အကန့် ်�အသတ််မရှိိ� စာာတိုု�ပေး�းပို့့� မှု�များ�း�ကိုု� 
ရယူူလိုု�က်ပါါ။ ထို့့�အပြ�င််၊ ဖုုန်းး�တစ််လုံးး��ကိုု� $20 ဖြ�င့််�
ဝယ််ယူူရန် ်ရွေး�း�ချျယ််ခွွင့််�ရှိိ �သည််။

AbleTo ၏ Self Care- ableto.com/begin
ဤကိုု�ယ်တိုု�င််စော�ာင့့်�ရှော�ာ�က်မုှုအက််ပ််သည်် သင့််�အားး� 
တရား�းထိုု�င််ခြ�င်းး�၊ အသက််ရူှူလေ့�့ကျျင့််�ခန်းး�များ�း�၊ ဗီီဒီီယိုု�
များ�း�နှှင့််� အခြား�း�အရာာများ�း�ကဲ့့�သို့့�  စိိတ်ခံံစား�းမှုဆိုု�င််ရာာ 
ကျျန်းး�မာာရေး�းကိိရိိယာာများ�း�ကိုု� ပေး�းဆော�ာင််ပါါသည််။

ဒစ််ဂျျစ််တယ်နည်းး�ဖြ�င့််� လုုပ်ဆော�ာင််ပါါ-
myuhc.com/communityplan/preference
သင််၏ ကျျန်းး�မာာရေး�း အချျက််အလက််များ�း�ကိုု� 
ပိုု�၍မြ�န်ဆ်န်စ်ွာာ� လက််ခံံရရှိိ�ရန် ်အီးး�မေး�းလ်၊ စာာတိုု�မက်
ဆေ့�့ချ််�များ�း �နှှင့််� ဒစ်ဂျျစ််တယ်် ဖိုု�င််များ�း�အတွွက် စာာရင်းး�
သွွင်းး�ပါါ။

အသုို�င်းး�အဝုို�င်းး� အရင်းး�အမြ�စ််များ�း�-
uhc.care/HTCommResources
UnitedHealthcare Community Resources 
တွွင်် သင့််�အားး� အစား�းအစာာ၊ အိိမ်ရာာ၊ အသုံးး��
ဝန်ဆ်ော�ာင််ခများ�း�ပေး�းခြ�င်းး�အပြ�င်် အခြား�း�အရာာများ�း�
အတွွက် လျှော့�့��ချျထားး�သော�ာ သို့့� မဟုတ်ု် အခမဲ့့� စရိိတ် 
ပံ့့�ပိုးး��ပေး�းနိုု�င််သည့််� ပရိုု�ဂရမ်များ�း� ရှိိ�ပါါသည််။ သင့််�
ဧရိိယာာတွွင်် အကူူအညီီကိုု� ရှာာ�ရန် ်ရှာာ�ဖွေ�ေလိုု�က်ပါါ။
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Notice of nondiscrimination

Our Companies comply with applicable civil rights laws and do not discriminate on the basis 
of race, color, national origin, age, disability, or sex (including pregnancy, sexual orientation, 
and gender identity). We do not exclude people or treat them less favorably because of 
race, color, national origin, age, disability, or sex.

We provide free aids and services to help you  
communicate with us. You can ask for interpreters and/or  
for communications in other languages or formats such  
as large print. We also provide reasonable modifications  
for persons with disabilities.

If you need these services, call Member Services at  
1-800-832-4643, TTY 711, 8 a.m.–8 p.m. ET, Monday–Friday.

If you believe that we failed to provide these services or discriminated in another way  
on the basis of race, color, national origin, age, disability, or sex, you can send a complaint  
to the Civil Rights Coordinator:

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

If you need help filing a complaint, call Member Services at 1-800-832-4643, TTY 711,  
8 a.m.–8 p.m. ET, Monday–Friday.

You can also file a civil rights complaint with the U.S. Department of Health and Human 
Services, Office for Civil Rights:

Online: https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf

Phone:  1-800-368-1019, 800-537-7697 (TDD)

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

Complaint forms are available at: http://www.hhs.gov/ocr/office/file/index.html.

This notice is available at: https://www.uhc.com/nondiscrimination-med 
https://www.optum.com/en/language-assistance-nondiscrimination.html
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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 formats



 

 

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. 

 


