
နတၢ်် �လဲၤၤ�တၢ်် �ဆူူတၢ်် �အ်ိၣ်��ဆူူ��အ်ိၣ်��
ချ့့�လဲၤ်အိၣ်ဂ့ၤၤ�ဒ်ိၣ်��အိၣ်ါထ်ီၣ်��

တၢ်် �အိၣ်ပူူၤ�န ၤ��တၢ်် �မနုၤၤ�အ်ိၣ်��၀ဲၤလဲၤၤ��
ဖဲဲနအ်ိၣ်��ဆူးး�အ်ိၣ်��ဆူးါ မ့့တမ့့� � ဘၣ်��ဒ်ိဘၣ်��ထံးး�အိၣ်ခါါ, မ့့� �န
ကဘၣ်��လဲဲၤ�ဖဲဲလဲဲၤ��န�့� နသ့့ၣ်��ညါါနဧဲါါ. က်� �ဘၣ်�� ကဘၣ်း း�ပၤ� 
3 လဲၤ�ကမ့�လ်ဲၤသ့့ၣ်��ညါါဘၣ်�� တ� �လ်ဲၤ� �အိၣ်ဂ့့ၤ�ကတ�� � လဲၤ�နက
လဲဲၤ�ဒ်ိ�န�့ � တ� �က်� �ထဲ်ံးလဲၤ� နလ်ဲၤ��ဘၣ်��အ်ိၣ်�တက့� �.

တၢ်် �ဂ့်ၤ် �ကတ်ၢ်် � 2024

တၢ်် �က်် �ထ်ီၣ်ၤလဲၤ်အိၣ်ဘၣ်��ဃးးဒ်ိၣ်း တၢ်် �ဒ်ိၣ်သဒိၣ််တၢ်် �ဆူူးတၢ်် �ဆူါ

စးးထီၣ်�်� တၢ််�အ်ိၣ်��ဆူၣ်�်�အ်ိၣ်��ချ့့�
ထ်ီၣ်��လ်ဲၤ��နသးဒ်ိၣ်း နကသ်��သရၣ်�� လဲၤ်တၢ်န�်�တၢ်
ဘၣ့် ်တၢ်် �လဲၤၤ�ဒိၣ်ၤးနၤ��သးလဲၤ် တၢ်် �အ်ိၣ်��မၤ��ဆ်ူးပူၤ်�
အိၣ်ဂ့်ၤ် �တၢ်ကၤ် �

ဟး�ထ်ံး��လဲၤ� ကစး�ထ်ံး�� တ� �အ်ိၣ်��ဆူးး��အ်ိၣ်��ခါး�အိၣ်ဂ့်ၤ� � တနး�အိၣ်း� ခ်ါ
ဖဲး ်တ� �သ့့ၣ်��ဆူး�ဖဲ�ကတ်� � တ� �ထံးး��လ်ဲၤ��သ့ၣ်�ဒ်ိ� နပၤၤ�က်� �ထဲ်ံးတ� � က
သ့ၣ်း��သ့ၣ်ရၣ်�� မ့်� �ပၤၤ� �န�့�တက့� �. တ� �လဲဲၤ�ဒိး�န�ဲ�သ့ၣ်�အိၣ်း� မ့့� �နဆူးး��ခါး� 
တ� �တ်��ကး�ဲ ဟး�့�မ့�စး��တ� �ဘၣ်း�တ� �လဲဲၤ တ� �န�့ �ဘၣ်း��တမ့း�လ်ဲၤ�. 
ဖဲဲ တ� �လဲဲၤ�ဒိး�န�ဲ�သ့ၣ်�အိၣ်ဆူး�ကတ်� �, နကဒ်ိ�န�့ �ဘၣ်�� တ� �သ့ၣ်မ့းသ့ၣ်မ့်�
တ� �ဆူးါတဖဲ�� မ့့တမ့့� � တ� �ဆဲူး�ကသ့ၣ်း��ဒ်ိသ့ၣ်ဒိ�တဖဲ�� လဲၤ�နကလ်ဲၤ��
ဘၣ်��အ်ိၣ်�န�့�လ်ဲၤ�. တနး��အိၣ်း�တ� �ဂ့်ၤ� �ခါါကတ်� �အိၣ်ပၤး�, မ့�လ်ဲၤ�တး� �လဲၤ� 
နကသ့ၣ်းက်� � နကသ့ၣ်း��သ့ၣ်ရၣ်�� ဘၣ်��ဃး�ဒ်ိ� တ� �ဆဲူး� ကသ့ၣ်း��ဒ်ိသ့ၣ်ဒိ� 
COVID‑19 ဒ်ိ� တ� �ဆဲူး�တ်�က့ကသ့ၣ်း��ဖ်ဲ��အိၣ်ဂ့်ၤ� �တက့� �.
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2 Health Talk

UnitedHealthcare® တၢ်် �ရၣ်ၤ��တၢ်် �က့ ၤ�

အ်ိၣ်, ဖ်ိသ��ဖ်ိ.
ဒ်ိၣ်းန ၤ် � တၢ်် �ဟ့ၣ်ၤ��ကန်� လဲၤ်နဒ်ိၣ်းနၤတၢ်် �က်် �ထ်ီၣ်ၤ ဖိၤနအ်ိၣ်��ဟ့ၣ်ၤးအ်ိၣ်��သးကတ်ၢ်် � အိၣ်ဃ်းတၢ်ကၤ် � 

တခါး��အ်ိၣ်��ဖဲး�ဲ�ဖ်ဲကတ်� � တ� �က်� �ထဲ်ံး မ့့� �တအ်ိၣ်��ဘၣ်��န�့�, ဖ်ဲသ့ၣ်��တဖဲ�� ကအ်ိၣ်��ဖဲး�ဲ�ထ်ံး��ဝဲဲ အိၣ်န�် �ဆူးး�ဆူးး�ဖ်ဲအိၣ်ဂ့်ၤ� � ခဲ်ါ�ယာ်��အ်ိၣ်�� 3 ဆူး�လ်ဲၤ�န�့� မ့့� �
နသ့့ၣ်��ညါါနဧဲါါ. နမ့့� �အ်ိၣ်��ဟးး�အ်ိၣ်��သ့ၣ်�အိၣ်ဃ်း, အိၣ်ကါဒ်ိ��လဲၤ� နကလဲဲၤ�ထံးး��လ်ဲၤ��နသ့ၣ်�ဒ်ိ� နကသ့ၣ်း��သ့ၣ်ရၣ်��ဆ်ူးဆ်ူးဒ်ိ� ခဲါအိၣ်း�ခဲါအိၣ်း�န�့�လ်ဲၤ�. တ� �အိၣ်း�
ကမ့�စး��န�လဲၤ� န�ဒ်ိ� နဖ်ဲ ကအ်ိၣ်��ဆူးး��အ်ိၣ်��ခါး�အိၣ်ဂ့်ၤ� �န�့�လ်ဲၤ�. နကဒ်ိ�န�့ �ဘၣ်�� တ� �မ့�က်� � နတယာ်�� �, နသ့်ၣ်း��တ� �ဆ်ူး��သ့ၣ်နး�ဒ်ိ� နဆူးး�� ဖဲဲတ� �လဲဲၤ�
ဒိး�န�ဲ� တဘၣ်းလ်ဲၤ� �လဲၤ� �အိၣ်ခါါန�့�လ်ဲၤ�. နကဒ်ိကန��ဘၣ်��န ဲနဖ်ဲအိၣ်သ့ၣ်�ဖဲး���စးး� � အိၣ်သ့်ၣ်��န�့�လ်ဲၤ�. နကဒ်ိ�န�့ �ဘၣ်��စ့း� �က်� တ� �မ့�က်� �တဖဲ�� ဒိ�သ့်ၣ်�က
သ့့ၣ်��ညါါဘၣ်�� တ� �ဂ့့ၤ� �က်တမ့း�လဲၤ� �လဲၤ� � ဆ်ူးဆ်ူး အိၣ်ဂ့်ၤ� �န�့�လ်ဲၤ�.

ဖဲဲနလဲဲၤ�ဆူးး တ� �လဲဲၤ�ဒိး�န�ဲ�သ့ၣ်�တဖဲ��အိၣ်း�အိၣ်ခါါ, နကဒ်ိ�န ့� �ဘၣ်�� တ� �ဟး�့�လဲၤ�ကပ်ၤ�တဖဲ�� ခ်ါဖဲး ်ပၤ Healthy First Steps® တ� �ရဲၣ်��တ� �ကး�ဲန�့�
လ်ဲၤ�. လဲဲၤ�က်� �ဖဲဲ uhchealthyfirststeps.com လဲၤ�နကဆဲူး�လ်ဲၤ�မ့း� ဖဲဲနတ� �သ့့ၣ်��ဆူး�ဖဲ�ကတ်� �လဲၤ� တ� �ထံးး��လ်ဲၤ��သ့ၣ်�ဒ်ိ� ကသ့ၣ်း��သ့ၣ်ရၣ်��အိၣ်ဂ့်ၤ� � 
အိၣ်ဆ်ူးကတ�� �တဘၣ်း ်ဝဲး�အိၣ်လ်ဲၤ� �ခါးတက့� �. မ့့တမ့့� � က်� 1‑800‑599‑5985, TTY 711, လဲၤ�တ� �ဂ့့ၤ� �တ� �ကး�် အိၣ်ဂ့ၤ�တဖဲ�� အိၣ်ဂ့်ၤ� �န�့�တက့� �.

သးးသ်း��ညါါတၢ်် � အတၢ်် �အ်��ဆ်ူၣ်��အ်��ချ့့�

မ့ၢ််် � နအ်ိၣ်��ဒီးး် SAD တၢ််�ဆူၣ်ါဧါါ.
တၢ်် �ဟ့ၣ်ၤ��ကူ��တၢ်ဖိ��လဲၤ် ကမ�န်� တၢ်် �ဆူ်တၢ်် �ကတ်ၢ်် � တၢ်် �သးဟ့ၣ်းဂ့်ၤ�တၢ်် �ဆူါ

တ� �သ့ၣ်�ဟး�ဂ့်ၤ�တ� �ဆူးါလဲၤ� အိၣ်ကဲထ်ံး��က်�နး� ဖဲဲတ� �ဆူး�တ� �ကတ်� �လ်ဲၤ�တး� �တကတ်� � အိၣ်ဖဲ�မ့း� � (SAD) မ့့� � 
တ� �သ့ၣ်�ဟး�ဂ့်ၤ�တ� �ဆူးါ အိၣ်က့� �အိၣ်ဂ့်ၤ� တမ့း�လ်ဲၤ�. တ� �အိၣ်း�ကဲထ်ံး��အိၣ်သ့ၣ်�ဖဲဲ တ� �ဂ့်ၤ� �ခါါအိၣ်လဲၤါတဖဲ�� လဲၤ�အိၣ်ခါး��
ဒ်ိ� အိၣ်ခါး�ဝဲဲန�့�လ်ဲၤ�. တ� �ဆူးါအိၣ်ပၤန�်�တဖဲ��အိၣ်ကးါ ပၤ��ဃးး��ဒ်ိ� တ� �သ့ၣ်�အိၣ်း�, တ� �သ့ၣ်�တမ့း��တလဲၤ�, မ့်��မ့းအိၣ်
သ့ၣ်�အိၣ်ါတလဲၤ� ဒ်ိ� န�် �ခ်ါအိၣ်တယာ်�� �ထ်ံး��တဖဲ��န�့�လ်ဲၤ�. နမ့့� �ဆ်ူးကမ့်��လဲၤ� နအ်ိၣ်��ဒ်ိ� SAD တ� �ဆူးါအိၣ်ဃ်း, 
မ့�က်� � တ� �က်� �ထဲ်ံးလ်ဲၤ�က့�သ့ၣ်� တ� �ဟး�့�ကး��တဖဲ��အိၣ်း�တက့� �‑

 	မ�န်် �ခ်ျ့တၢ်် �ဟူ့ၣ်းတၢ်် �ဂ့ၤၤ�. တ� �မ့�န�် �ခ်ါတ� �ဟးး�တ� �ဂဲ့ၤ�န�့� တ� �သ့့ၣ်��ညါါဘၣ်��အ်ိၣ်�ဒိ� မ့့� �တ� �လဲၤ� အိၣ်မ့�စး�� ပၤၤ�က
ည်ါတဖဲ�� ဒိ�သ့်ၣ်�ကအ်ိၣ်��ဆူးး��အ်ိၣ်��ခါး�ဂ့့ၤ�ထ်ံး�� ဒ်ိ� ကမ့�က်ညါ� � သ့ၣ်�အိၣ်တ� �ဃး�တ� �စးး� �တဖဲ��န�့�လ်ဲၤ� Renew 
Active® လဲၤ� UnitedHealthcare န�့� မ့�စး��န�လဲၤ� နကအ်ိၣ်��ပ့ၤ� �အ်ိၣ်��ဆူးၤါ ဒ်ိ� တလ်ဲၤ��လဲၤ� နကဟး�့�
ဘၣ်�� တ� �ဂဲ့ၤ�လ်ဲၤန�် �ခ်ါတ� �ဟးး�ဂဲ့ၤ�အိၣ်လ်ဲၤ� � အိၣ်ပၤၤ� ဖဲဲတ� �လ်ဲၤ� �တမ့း�လဲၤ� နဃးးထံး�အ်ိၣ်�လဲၤ� ထံးးက်� �ဒ်ိဘ့ၣ်�� ပၤၤ��ဘၣ်း�စ့း
တမ့း�အိၣ်ပၤး�န�့�လ်ဲၤ�. နမ့့� �အဲိၣ်��ဒ်ိ�မ့� န�် �ခ်ါတ� �ဟးး�တ� �ဂဲ့ၤ� ဖဲဲဟးး��ပၤး�အိၣ်ဃ်း, နက်� �နဒဲိ�� on‑demand တ� �
မ့�န�် �ခ်ါတ� �ဟးး�တ� �ဂဲ့ၤ� အိၣ်ဘၣ်း� �ဒိး��အ်ိၣ်��တဖဲ��ဒ်ိ� အိၣ်ထ့ံး���န�ဲ တ� �အ်ိၣ်��ဆူးး��အ်ိၣ်��ခါး� တ� �မ့�လ်ဲၤအိၣ်တ်�တဖဲ�� 
လဲၤ�အိၣ်အ်ိၣ်��ဝဲဲအိၣ်ကထ်ံးတဖဲ��ကထ်ံး သ့့ၣ်လ်ဲၤ�.

 	မ�လဲၤ်��တၢ်် �ဆူ်ကတ်ၢ်် �လဲၤ် တၢ်် �ပူၤ့ပူ်ူၤ�တၢ်ကၤ် �. ဖဲဲတ� �ဂ့်ၤ� �ခါါအိၣ်ဆူး�ကတ်� � မ့းကပ်ၤ��လ်ဲၤ� မ့့� �ပၤၤဲ�ဒ်ိ�တ� �အိၣ်���
တဖဲ��န��သ့ၣ်က့, တ� �ပၤးပ်ၤး� အိၣ်တ� �ကပ်ၤ�န�့� ကဒိး�တး� �န� တ� �က်ညါ� �ထ်ံး��လ်ဲၤ�. ဖဲဲမ့း� �ဆူးါတ� �အ်ိၣ်�� တ� �
အ်ိၣ်��ဘၣ်ၤး�ကသ့ၣ်း��အိၣ်ဆူး�ကတ်� � ဘ်ၣ်��ထ်ံး��စးၤ��ထ်ံး��နသ့ၣ်� ဒ်ိ� ဟး�ကးတဲက့� �. နမ့့� �အ်ိၣ်��ဒိ��လဲၤ� ဟးး��အိၣ်လဲဲၤ
ပၤး�အိၣ်ဃ်း, ဆ့ူး��န�်ဖဲဲ ပဲၤတြီတ်အိၣ်ကပၤ�တက့� �.

 	အ်ိၣ် ဘ်ၣ်��တၢ်��မ်��တၢ်ဖိ��တၢ်ကၤ် �. SAD န�့ �ဘၣ်��ထဲ်ံးဒ်ိ� န�် �ခ်ါပၤး� ဘၣ်း��တ��မ့း�� D တအ်ိၣ်��လဲၤ�လဲၤ�လ်ဲၤ� �လ်ဲၤ� �
ဘၣ်��အိၣ်ဃ်းစ့း� �က်�လ်ဲၤ�. ကတ်�တ� �ဒ်ိ� နကသ့ၣ်း��သ့ၣ်ရၣ်�� ဘၣ်��ဃး�ဒ်ိ� နကဘၣ်��အ်ိၣ် ဘၣ်း��တ��မ့း�� မ့့တမ့့� � 
ကသ့ၣ်း��မ့�လဲၤ�ပၤၤဲ�ထ်ံး�� တ� �အ်ိၣ်��ဆူးး��အ်ိၣ်��ခါး� အိၣ်ဂ့ၤ�တဖဲ�� အိၣ်ဂ့့ၤ� �န�့�တက့� �.iS
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တၢ်် �သမံံသမံး�မံၤက်ွၢ်် � ခဲဲစၢၣ်် �်တၢ်် �ဆါါတၢ်ဖၣ် �်

Crush cancer
သမံံသမံး�မံၤက်ွၢ်် �တၢ်် �လၢ် ကွၢ်သ် �်ညါါ ခဲဲစၢၣ်် �်
တၢ်် �ဆါါ ဆါးဆါး တၢ်က်ွၢ်် �

တၢ်် �ဒ်ိး�သမံံသမ်ံ�မံၤက်် �တၢ်် �လၢ် ခဲဲစၢၣ်် �်တၢ်် �ဆါါအဂ်ိၢ်် �န့ၣ် �် � မံ�် �တၢ်် �
အကါဒ်ိး �်တၢ်မံံၤ ဖဲဲန့ၣ်အ် �်လၢ် တၢ်် �ဘၣ် �်ယ်ိၣ် �်အလ်ၢ် �အခဲါန့ၣ် �် �လ်ၢၤ. 
တၢ်် �ဃုုထံံၣ် �်န့ၣ် �် �ဘၣ် �် ခဲဲစၢၣ်် �်တၢ်် �ဆါါ ဆ်ါဆ်ါအဃ်ု တၢ်် �ကူစၢၣ်ါအ်ၤန့ၣ် �် �ဝဲဲ 
ည်ီည်ီန့ၣ် �် �လ်ၢၤ. သံက်် � န့ၣ်ကသံ �်သရၣ် �် ဘၣ် �်ဃု�ဒ်ိး� တၢ်် �သမံံသ
မ်ံ�မံၤက်် �တၢ်် �တၢ်ဖဲ �်အံၤအဂိၢ်�် � ဖဲဲန့ၣ်တၢ်် �လဲၢၤဒိး�ုန့ၣ်ဲ် �န့ၣ်သ� ဆူါညီါတၢ်
ဘၣ်ီအ်ခဲါတၢ်က�် �.

တၢ်် �သမံံသမံး�မံၤက်ွၢ်် � ပံ်ှံၢ်် �ပ်ှံၢ်် � မ်ံတၢ်မ်ံ် � အ့်ၣ် �်ကွၢ်ၤ းၤ ခဲဲစၢၣ်် �်တၢ်် �ဆါါ
တၢ်် �သမံံသမ်ံ�မံၤက်် � ပံ်ှံၢ်် �ပ်ှံၢ်် � မံ�တၢ်မံ�် � အ�် �ကီၤ် ခဲဲစၢၣ်် �်တၢ်် �ဆါါန့ၣ် �် � 
တၢ်် �ဟ့ၣ်�် �ကူ �်လၢ် ပ်ှံၢ်ၤဒ်ိး �်တၢ်�ု�ခ်ဲ �်ပဲ်ှံၢ်ၤ လၢ်သ�န့ၣ်ံ် �အ် �် 45 တၢ်ၤု 
75. န့ၣ်ံ် � ကမံၤအ်ၤလ်ၢၤ. ကတ်ၢ်ၤတၢ်် �ဒ်ိး� န့ၣ်ကသံ �်သရၣ် �် ဘၣ် �်ဃု�
ဒ်ိး� တၢ်် �ဃုုထံၣ််အဂိၢ်�ၤကတၢ််် � လၢ်တၢ်် �သမံံသမ်ံ�မံၤက်် �တၢ်် � လၢ်န့ၣ်
ဂ်ိၢ်် �န့ၣ် �် �တၢ်က�် �.

တၢ်် �သမံံသမံး�မံၤက်ွၢ်် � ဒၢ်လ်ၢ် �ခဲး �်ထိးး� ခဲဲစၢၣ်် �်တၢ်် �ဆါါ
ပ်ှံၢ်��မုံ် �တၢ်ဖဲ �်လၢ် သ�န့ၣ်ံ် �အ် �် 21န့ၣ်ံ် �တၢ်ၤု 29 န့ၣ်ံ် �န့ၣ် �် � ကြၢးက်�ဒ်ိး�န့ၣ် �် �ဝဲဲ
ဒိး �် တၢ်် �မံၤက်် �ဒိး်လ်ၢ် �ခ်ဲ �်ထ်ံၣ်�ခဲဲစၢၣ်် �်တၢ်် �ဆါါ 3 န့ၣ်ံ် �တၢ်ဘၣ်ီလ််ၢၤ. မံ�် �ဝံဲၤ
ဒ်ိး� တၢ်် �မံၤက်် � Pap ဒ်ိး� HPV န့ၣ် �် � ပ်ှံၢ်ၤသ�န့ၣ်ံ် � 30 ဒ်ိး� 65 အဘၣ်် �်
စၢၣ််ၤတၢ်ဖဲ �် ကဘၣ် �်မံၤအ်ၤ 5 န့ၣ်ံ် �တၢ်ဘၣ်ီလ််ၢၤ. ပ်ှံၢ်��မုံ �်လၢ် တၢ်် �မံၤက်် � 
Pap အစၢၣ််ဟ့ၣ်�ထ်ံၣ် �်လၢ် မံ�် �ဒိး �်ပှံၢ်တ်ၢ်် �မုံ် �တၢ်ဖဲ �်အဂ်ိၢ်် � တၢ်် �မံၤက်် �တၢ်
ဖဲ �်န့ၣ် �် � တၢ်် �ဆ်ါကတ်ၢ်် �အ်ၤသ�ဖဲဲ အသ�န့ၣ်ံ် �အ် �် 65 န့ၣ်ံ် �လ်ၢၤ.

တၢ်် �သမံံသမံး�မံၤက်ွၢ်် � ဆ်ါး�ထံိးအ့ၣ်ခဲၤ ံခဲဲစၢၣ်် �်တၢ်် �ဆါါ
ပ်ှံၢ်��ခ်ဲါတၢ်ဖဲ �်လၢ် သ�န့ၣ်ံ် �အ် �် 55 ဒ်ိး� 69 အဘၣ်် �်စၢၣ််ၤ ကြၢးက်�မံၤ
ဝဲဲဒိး �် န့ၣ််် �ကစၢၣ်် � တၢ်် �ဆါ်တဲၢ်��တၢ်မံံၤ ဘၣ် �်ဃု�ဒ်ိး� တၢ်် �ဒ်ိး�တၢ်် �သမံံသ
မ်ံ�မံၤက်် �တၢ်် �န့ၣ် �် �လ်ၢၤ. န့ၣ်မံ�် �အ် �်လၢ် သ�အန့ၣ်ံ် �အလၢါအံၤအပူှံၢ်ၤ
အဃ်ု, ကတ်ၢ်ၤတၢ်် �ဒ်ိး� န့ၣ်ကသံ �်သရၣ် �် ဘၣ် �်ဃု�ဒ်ိး� တၢ်် �သမံံသ
မ်ံ�မံၤက်် �တၢ်် � အဂိၢ်�် �န့ၣ် �် �တၢ်က�် �.

တၢ်် �သမံံသမံး�မံၤက်ွၢ်် � ပှံၢ်သး �် ခဲဲစၢၣ်် �်တၢ်် �ဆါါ
ပ်ှံၢ်ၤဒ်ိး �်တၢ်�ု�ခ်ဲ �်ပဲ်ှံၢ်ၤတၢ်ဖဲ �်လၢ် သ�န့ၣ်ံ် �အ် �် 55 ဒ်ိး� 80 အဘၣ်် �်စၢၣ််ၤ
န့ၣ် �် � ကြၢးက်�သံက်် � အဝဲဲသ�် � အကသံ �်သရၣ် �် ဘၣ် �်ဃု�ဒ်ိး� တၢ်် �သမံံ
သမ်ံ�မံၤက်် � ပှံၢ်သ် �် ခဲဲစၢၣ်် �်တၢ်် �ဆါါ ဖဲဲလၢ်အဝဲဲသ�် �အ် �်ဒ်ိး� တၢ်် �စံၢၣ် �်
စ်ၢၣ်ၤလၢ် အအ်တၢ်�် �ဝဲဲဒိး �်မ်ံ��ဒ်ိး �်ဒ်ိး �်မုံ��မုံ��ဒ်ိး� အခဲဲစၢၣ်�် �က်� အ်ဝဲဲဒိး �်မ်ံ�� 
(မံ�တၢ်မံ�် � ပှံၢ်တၢ်�ု�တၢ်် �အ်မ်ံ��လၢ် အပူှံၢ်ၤကံ်�� 15 န့ၣ်ံ် �အတ်ၢ်် �ပူှံၢ်ၤ)န့ၣ် �် �လ်ၢၤ.

တၢ်် �ဆါး�တၢ်် �ဆါါ မ်ံတၢ်မ်ံ် � တၢ်် �ဘၣ် �်ဒၢးဘၣ် �်ထံိး�

သ် �်ညါါ တၢ်် �လ်ၢ် �လၢ် နကွၢ်ဘၣ် �်လဲၢၤ

ဖဲဲန့ၣ်အ် �်ဆူါ�အ် �်ဆါါ မံ�တၢ်မံ�် � ဘၣ် �်ဒ်ိးဘၣ် �်ထံံၣ်�အဆါ်ကတ်ၢ်် �, 
ဘၣ် �်သ� �်သ� �် တၢ်မံ�် �လၢ် န့ၣ်ကအဲ �်ဒ်ိး� ခ်ဲ�တၢ်် � လၢ်န့ၣ်ကထံံၣ် �်
လ်ၢ��ဒိး�ုန့ၣ်ဲ် �န့ၣ်သ�ဒ်ိး� ဆူါ �်ခဲီ� တၢ်် �က်် �ထဲ်ံၣ် ကသံ �်သရၣ် �် တၢ်
ဂိၢ်ၤဘၣ် �်လ်ၢၤ. တၢ်် �ဃုုထံၣ်် တၢ်် �လ်ၢ် �လၢ် အကြၢးက်�အဘၣ် �်
ဒ်ိး�န့ၣ်ၤန့ၣ် �် � ကမံၤစၢၣ််ၤန့ၣ်ၤလၢ် န့ၣ်ကဒ်ိး�န့ၣ် �် �ဘၣ် �် တၢ်် �ကူစၢၣ်ါယိၣ်ါဘၣ်ီါ
လၢ်န့ၣ်လ်ၢ �်ဘၣ် �် ခဲီ�ခဲီ�န့ၣ် �် �လ်ၢၤ.

နတၢ်် �က်ွၢ်် �ထဲ်ိး ကွၢ်သံ �်သရၣ် �် မံး် �ပ်ှံၢ်် � ကွၢ်က်ွၢ်် �ထဲ်ိးနၤဖဲၣ် တၢ်် �ဆါ်
ကွၢ်တ်ၢ်် � မံတၢ်ၤလဲၢ �်.
လၢ် တၢ်် �ဆူါ�တၢ်် �ဆါါဒ်ိး� တၢ်် �ဘၣ် �်ဒ်ိးဘၣ် �်ထံံၣ်� အါဒိး �်တၢ်် �တၢ်
က�် �အဂ်ိၢ်် �, န့ၣ်တၢ်် �က်် �ထဲ်ံၣ် ကသံ �်သရၣ် �် မ်ံ် �ပ်ှံၢ်် � အဝဲဲၤဒိး်�န့ၣ် �် � 
ကဘၣ် �်မံ�် �ဝဲဲ တၢ်် �လ်ၢ် �အဆ်ါကတၢ််် � လၢ်န့ၣ်ကဆဲါ�ကီ�်လ်ၢၤ. 
အဝဲဲသ� �် ဟ့ၣ်�် �န့ၣ်ၤ တၢ်် �ဟ့ၣ်�် �ကူ �်ဘၣ် �်ဃု�ဒ်ိး� တၢ်် �က်် �ထဲ်ံၣ်လၢ်
ဟံ့ၣ် �်အဂ်ိၢ်် � ကသ�လ်ၢၤ. အဝဲဲသ� �် ကဆဲါ�ကီ�် န့ၣ်ကသံ �်ကီ�
ဒ်ိး� ကဆဲါ�လ်ၢၤန့ၣ်မံံၤလၢ် ကသံ �်ဖ်ဲ �်လၢ်ကသံ �်သရၣ် �်န့ၣ်ဲ် �
လ်ၢၤ အဂ်ိၢ်် �န့ၣ် �် �လ်ၢၤ.

နကွၢ်ဘၣ် �်လဲၢၤဆါး တၢ်် �က်ွၢ်် �ထဲ်ိး အ့ၣ်ခဲၤ�အ့ၣ်အ့ၣ်း �် 
ဖဲၣ်အ့ၣ်ဆါ်ကွၢ်တ်ၢ်် �မံတၢ်ၤလဲၢ �်.
န့ၣ်လဲၢၤနုာ်�ု�ထံံၣ် �်လ်ၢ��ဒိး�ုန့ၣ်ဲ် �န့ၣ်သ�ဒ်ိး� န့ၣ်ကသံ �်သရၣ် �် မံ�် �တၢ်သ�
အဃ်ု, န့ၣ်လဲၢၤဆူါ တၢ်် �က်် �ထဲ်ံၣ် အခဲီ� စဲၢၣ်ထံၣ်် �်တၢ်ခဲါအအ် �် သ�
လ်ၢၤ. တၢ်် �က်် �ထဲ်ံၣ် အခဲီ� စဲၢၣ်ထံၣ်် �်တၢ်ဖဲ �်န့ၣ် �် � ကက်် �ထဲ်ံၣ် ပ်ှံၢ်ၤဆူါ�
ပ်ှံၢ်ၤဆါါလၢ် အဟဲ့ၣ်ဒိး�ုန့ၣ်ဲ် �အသ�လၢ် တၢ်် �ဆူါ�တၢ်် �ဆါါဒ်ိး� တၢ်် �
ဘၣ် �်ဒ်ိးဘၣ် �်ထံံၣ်� အဆံါ�ဖ်ဲတၢ်ဖဲ �်အဂ်ိၢ်် �န့ၣ် �် �လ်ၢၤ.

နကြၢးကွၢ််�လဲၢၤဆါး တၢ်် �ဆါါဟံံၣ် �် ဂ့်ၢ်် �ဂ့်ၢ်် �အ့ၣ်းဒၢ်� 
ဖဲၣ်အ့ၣ်ဆါ်ကွၢ်တ်ၢ်် �မံတၢ်ၤလဲၢ �်.
ဂိၢ်�် �ဂ်ိၢ်် �အူဒိး်�တၢ်ဖဲ �်န့ၣ် �် � မံ�် �ဒိး �်ထဲံၣ်လၢ် ဂိၢ်�် �ဂ်ိၢ်် �အူတၢ်် �က်် �ထဲ်ံၣ် 
ဘၣ် �်ဃု�ဒ်ိး� ကသံ �်ကသ်တၢ်် �ကူစၢၣ်ါယိၣ်ါဘၣ်ီါ မ်ံ် �ပ်ှံၢ်် �တၢ်ဖဲ �် 
အဂ်ိၢ်် �ဧိၤၤ်လ်ၢၤ.
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ကရူူၢ်် �ဖ်ိ တၢ်် �အ်ိၣ်��ယၢၤ်�တၢ်ဖိ��

ဖဲအဲိၣ်ၤ�န့ၣ်��မ့ၢ််် �လၢ်နဂီၢ််် �န့ၣ်��လၢ�်
ပၤသ့ၣ်�အ်ိၣ်��မ့�ည်ါန�့ �အ်ိၣ်�လဲၤ�နဂ့်ၤ� � ဒိ�သ့်ၣ်�နကန�့ �ဘၣ်��တ� �အိၣ်ဂ့့ၤ�ကတ�� � လဲၤ�နဆူးး��ခါး�တ� �တ်��ကး�ဲအိၣ်အ်ိၣ်��န�့�လ်ဲၤ�. ဒိ�နမ့့� �ပၤကရူၢ်း� �ဖ်ဲအိၣ်သ့်ၣ်�, နကအ်ိၣ်��ဒ်ိ�
တ� �ဖဲး�စး��မ့�စး��တဖဲ��ဒ်ိ�တ� �န�့ �ဘၣ်း��တဖဲ��အိၣ်ါမ့� လဲၤ�နဒ်ိ�န�့ �၀ဲဲသ့့ၣ်န�့�လ်ဲၤ�.

ကရူူၢ်် �ဖ်ိတၢ်် �တ်ၢ်စၢၣ််�မ�စၢၣ််�တၢ်ဖိ�� ‑ နတ� �သ့ၣ်းက်� �တဖဲ��ဒ်ိ�တ� �ဘၣ်��ယ်ာ်��တ
ဖဲ��အိၣ်ဂ့်ၤ� � ဟးး�န ့� �တ� �မ့�စး��တက့� �. က်� �ဃးးဆူးး��ခါး�တ� �က်� �ထဲ်ံးပၤၤ�ဆ်ူး��ထဲ်ံးမ့�
စး��တ� �တဂ့ၤ� မ့့တမ့့� �တ� �က်� �ထဲ်ံးအိၣ်ဆ်ူးအိၣ်ခါး�လ်ဲၤ� �ခါ���သ့ၣ်�တလ်ဲၤ� �, သ့ၣ်းက်� �
တ� �ဘၣ်��ဃး�တ� �န ့� �ဘၣ်း��တဖဲ�� မ့့တမ့့� �ဒ်ိ�န ့� �တ� �မ့�စး�� လဲၤ�တ� �ရဲၣ်��ကး�ဲတ� �
သ့့ၣ်��နး�ဖဲ�သ့်ၣ်တမ့း� လဲၤ�ကး�်�တမ့း�လဲၤ� �လဲၤ� � (အိၣ်ပၤၤ�ကလ်ဲၤ) တက့� �. 
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တ� �က်� �န�်�က်� �ဃးါခါ�က့ ဖဲဲနအ်ိၣ်��တပၤး�လဲၤ� �လဲၤ� �န�့�လ်ဲၤ�.  
myuhc.com/communityplan

UnitedHealthcare အိၣ်ၤး(ပူၤ) ‑ ဒ်ိ�န�့ � နဆူးး��ခါး� တ� �တ်��ကး�ဲ တ� �
ဂ့့ၤ� �တ� �ကး�် ဖဲဲနလဲဲၤ�တ� �အိၣ်ခါါတက့� �. က်� �နတ� �အိၣ်း��က်�ကး�� �ဘၣ်� ဒ်ိ�တ� �
န�့ �ဘၣ်း��တဖဲ��တက့� �. က်� �ဃးး ကရၣ်�ဘၣ်း�စဲးပၤၤ�ဆ်ူး��ထဲ်ံးမ့�စး��တ� �တဖဲ�� 
လဲၤ�အိၣ်အ်ိၣ်��ဘၣ်း�ဒ်ိ�န�တက့� �. က်� �နကရူၢ်း� �ဖ်ဲတ� �က်� �န�်�က်� �ဃးါခါ�က့, ဒ်ိ�
န�့ �တ� �န�ဲ�ကး�ဲတဖဲ�� ဆူးးနပၤၤ�ဆ်ူး��ထဲ်ံးမ့�စး��တ� � အိၣ်ဝဲဲ�ဒိ��ဒ်ိ� တ� �အိၣ်
ဂ့ၤ�တဘၣ်း��ခါါတက့� �. 
ဒ်ိၣ်လ်ဲၤးဟ့်ၣ်းန ၤ် � App Store® မၤတၢ်မၤ် � Google Play™

NurseLine ‑ ဟးး�န�့ �ဆူးး��ခါး�တ� �ဟး�့�ကး��ဟး�့�ဖဲ� လဲၤ�သ့ၣ်ရၣ်��မ့း��က်� �
ထဲ်ံးပၤၤ�ဆူးါ အိၣ်အ်ိၣ်�� တသ့်ၣ် 24 န��ရၣ်း��, တနုာ််း 7သ့်ၣ် လဲၤ�တလ်ဲၤ��ဟး�့�ဘၣ်��
အိၣ်ပၤၤ�တက့� � (အိၣ်ပၤၤ�ကလ်ဲၤ). 
1‑800‑718‑9066, TTY 711

တၢ်် �ဝ်ံစ်ၢၣ်��တ်ၢ်ဆ်ူ် ‑ က်�လ်ဲၤတဲစ်းဒ်ိ� သ့ၣ်းက်� � နတ� �လဲဲၤ�ထ်ံး��က့�လ်ဲၤ�ဆူးး န
ကသ့ၣ်း��ကသ့်ၣ်ဒ်ိ� ကသ့ၣ်း��ကး� တ� �လဲဲၤ�ဒိး�န�ဲ�သ့ၣ်�တဖဲ�� အိၣ်ဂ့်ၤ� �တက့� �. 
ကရဲၣ်��ကး�ဲတ� �ဒ်ိ�သ့်ၣ်လဲၤ�့�တမ့း�အိၣ်ဂ့်ၤ� � ဆဲူး�ကး�်အိၣ်စးၤ�ကတ�� � တ� �မ့� 
2 သ့်ၣ်တခါး��လဲၤ� နတ� �သ့့ၣ်��နး�ဖဲ�သ့်ၣ်တက့� �. နဒ်ိ�၀ဲဲသ့်ၣ်လဲၤ�့�ကသ့့ၣ် ဖဲဲ မ့း�
လဲၤ�� 30 လဲၤ� နဟးး�� လဲၤ� တ� �အိၣ်း�ထဲ်ံးက်� �ထဲ်ံးမ့်� �ပၤၤ� �အိၣ်ဂ့်ၤ� �သ့့ၣ်၀ဲဲ ဒ်ိ� မ့း�လဲၤ�� 
60 လဲၤ� တ� �အိၣ်း�ထဲ်ံးက်� �ထဲ်ံးလ်ဲၤ�ဆ်ူးအိၣ်ဂ့်ၤ� �သ့့ၣ်န�့�လ်ဲၤ�. 
1‑888‑444‑1519, TTY 711

တၢ်် �အ်ိၣ်းထ်ီၣ်ၤက်် �ထ်ီၣ်ၤတၢ်် �ပူၤ်ဆ်ူ်ရၣ်ၤ��က့ ၤ� ‑ တ� �ရဲၣ်��တ� �ကး�ဲအိၣ်း�န�့� မ့့� �၀ဲဲလဲၤ�
ကရူၢ်း� �ဖ်ဲတဖဲ�� လဲၤ�အိၣ်အ်ိၣ်��ဒ်ိ�တ� �ဆူးါယာ်း��ထံး�တ� �အ်ိၣ်��သ့ၣ်�တဖဲ�� ဒ်ိ�တ� �
လ်ဲၤ��ဘၣ်��တဖဲ��လဲၤ�အ်ိၣ်��သ့ၣ်ဘၣ်း��ဘၣ်း��တဖဲ��အိၣ်ဂ့်ၤ� �န�့�လ်ဲၤ�. နဒ်ိ�န ့� �၀ဲ ဲလ်ဲၤတဲ
စ်းတ� �ဆဲူး�ကး�်တဖဲ��, တ� �ထံးး��လ်ဲၤ��ဒ်ိ�ကသ့ၣ်း��သ့ၣ်ရၣ်��လဲၤ�ဟးး��, ဆူးး��ခါး�
တ� �ကး��ဘၣ်��ကး��သ့့ၣ်, တ� �ဆူးၤ�ခ်ါဆူးးပၤၤ�အိၣ်တ၀ဲ�တ� �ဟး�့�မ့�စး��တဖဲ��, တ� �
ဟး�့�ပၤလ်ဲၤ� �တ� �သ့့ၣ်��ဆူး�ဖဲ�ကတ်� � လဲၤ�ကထံးး��လ်ဲၤ��သ့ၣ်�အိၣ်ဂ့်ၤ� �, တ� �စ်း��ဆူးၤ�
တ� �ဆူးးတ� �လ်ဲၤ� �ဂ့ၤ�တ� �ဆ်ူး��ထဲ်ံးမ့�စး�� ဒ်ိ�အိၣ်ါမ့� (အိၣ်ပၤၤ�ကလ်ဲၤ) န�့�လ်ဲၤ�. 
1‑888‑269‑5410, TTY 711

Healthy First Steps® ‑ ဟးး�န�့ �တ� �ဆ်ူး��ထဲ်ံးမ့�စး�� ခ်ါဖဲးန်ဟးး�
သ့ၣ်� ဒ်ိ�တ� �ဟး�့�လဲၤ�ဟး�့�ကပ်ၤ�တဖဲ��လဲၤ� ဘၣ်��ဆူး�ဘၣ်��ကတ်� � တခါး��
အ်ိၣ်��ဖဲး�ဲ�ထ်ံး��ဒ်ိ� ဖ်ဲသ့ၣ်��အ်ိၣ်��မ့း��ဆ်ူး�ပၤ�� တ� �အိၣ်း�ထဲ်ံးက်� �ထဲ်ံး အိၣ်ဂ့်ၤ� �န�့�တ
က့� �(အိၣ်ပၤၤ�ကလ်ဲၤ). 
1‑800‑599‑5985, TTY 711 
uhchealthyfirststeps.com 

Assurance Wireless ‑ ဒ်ိ�န�့ � အိၣ်ထ့ံး���န�ဲဒိ�့�ထံး��, မ့း�နး�, ဒ်ိ� တ� �
ဆူးၤ�လဲၤး��လဲၤ�အိၣ်ခါး� က်�လဲၤါဒဲိ� လဲၤ�တအ်ိၣ်��ဒ်ိ� တ� �ပၤ��ပၤန�်�တက့� �. တ
က�ဒိး�ဘၣ်�� ဒ်ိ�န�့ � Android™ စးမ့�လ်ဲၤတဲစ်း တဖဲး��� လဲၤ�တလဲၤ���ဘၣ်�� 
ဘၣ်း�လဲဲၤန�့�တက့� �.  
assurancewireless.com/partner/buhc

Live and Work Well (အ်ိၣ်��မူ ဒ်ိၣ်းမ�တၢ်် �ဂ့ၤၤ�ဂ့ၤၤ�) ‑ က်� �ဃးးတ� �ကဲ်�
ဖဲး��တဖဲ��, တ� �အိၣ်း�ထဲ်ံးက်� �ထဲ်ံးလ်ဲၤ�က့�သ့ၣ်�တ� �ပ်ၤ�တ� �လ်ဲၤတဖဲ��, ကသ့ၣ်း��
သ့ၣ်ရၣ်��တဖဲ��လဲၤ�အိၣ်အိၣ်း�ထဲ်ံးက်� �ထဲ်ံးတ� �တဖဲ��ဒ်ိ� န�် �သ့ၣ်�ဆူးး��ခါး� ဒ်ိ� တ� �
အိၣ်သ့ၣ်း�အိၣ်က��စးး�ကါတ� �ဟး�့�မ့�စး��တဖဲ��န�့�တက့� �.  
liveandworkwell.com

Quit For Life (ဆ်ူကတ်ၢ်် �က််��လဲၤ်သးသမူအိၣ်ဂ့်ၤ် �) ‑ ဟးး�န�့ �တ� �မ့�စး��
လဲၤ�တ� �ဆ်ူးကတ်� �တ� �အ်ိၣ်မ့်�� လဲၤ�တအ်ိၣ်��ဒ်ိ�တ� �အိၣ်ဘၣ်း�အိၣ်လဲဲၤလဲၤ�နဂ့်ၤ� �န�့�
တက့� � (အိၣ်ပၤၤ�ကလ်ဲၤ). 
1‑866‑784‑8454, TTY 711 
quitnow.net

စူၢၣ်းကါစၢၣ်ၤးဖ်ိကဟ့ၣ်��စၢၣ်ၤအိၣ်ၤ��ပ်ူၤညါါတၢ်ကၤ် � ‑ ဆဲူး�လ်ဲၤ�မ့း�နုာ်း��လ်ဲၤ�လဲၤ� အိၣ်းမ့့(လဲၤ), 
တ� �ဆူးၤ�တ� �ကစ်း��တဖဲ��, ဒ်ိ� ဒိး�ကးး�တ��� လဲၤး��ကြၢးတး��တဖဲ��အိၣ်ဂ့်ၤ� � လဲၤ�နက
ဒ်ိ�န�့� နတ� �အ်ိၣ်��ဆူးး��အ်ိၣ်��ခါး� အိၣ်ဂ့့ၤ� �အိၣ်ကး�် ခါး�ခါး�အိၣ်ဂ့်ၤ� �တက့� �.  
myuhc.com/communityplan/preference

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