
တၢ်် �က်ိၢ်� �ခါါ 2022

မၤၤသဒၢၢနနီၢ်�် �ကစၢ်် �
ပှၤၤ�ကိးး�ဂၤၤဒဲးး�လၢၢအ်ိၣ်��ဒီးး�နီၢ််� �ခိိက့ၢ်� �ဂီၤၤ� ဒီးး�သးးအနံၣ်��်အလါါခဲဲလၢာ််��န့ၣ်� �် 
ကြၢး�း�သူူကသံၣ််��ဖှူဘ်ူ့ၣ်��ဒီီသဒၢၢမ်ုၢ်� � ဖဲဲအဝဲဲသ့ၣ်��ဟးးထ်ီၣ်��တၢ်် �ချၢၢ�တ
ဘျီီ�လၢ််  �လၢ်် �န့ၣ်� �်လီၤၤ�. စူးး�ကါါကသံၣ််��ဖှူဘ်ူ့ၣ်��ဒီီသဒၢၢမ်ုၢ်� � လၢၢအခီၣ််��
ဆၢၢမ်ုၢ်� �တၢ်် �ကပီၤၤ�အလွဲၢ််�� �အယဲၤၤ�အါါ ဒီးး�ထံံဘၣ််�စိၢ််� � ဒီးး�တၢ်် �အထူးး�အ
စီီလၢၢဒီီသဒၢၢမ်ုၢ်� � (SPF) 30 မ့့တမ့ၢ်� �အါါန့ၢ်�် �အီၤၤ�တက့ၢ်� �. 
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ဟံးး�ဃာ််�ပၢၤ�ၤဃာ််�နတၢ််�
အ်ုၣ်��ကီၤၤ�စ့မ့ၤၤစၢၤ�ၤ
လၢၢတၢ်် �ကမၤၤသီီထ်ီၣ်��အဂ်ီၢ်� � 
တၢ်် �လၢၢနကဘၣ် �်မၤၤတဖၣ် �်

ကိးး�နံၣ်��်ဒဲးး�န့ၣ်� �် Medicaid ပှၤၤ�မၤၤတၢ်် �ဖိိတဖၣ််�န့ၣ်� �် ကြၢး�း�မၤၤသီီ
ထ်ီၣ်��တၢ်် �ကြၢး�း�ဘၣ််�ဒီးး�တၢ်် �ဃုုထၢၢ ဒ််သိးး�ကဟံးး�ဃာ််�အဝဲဲသ့ၣ်��
အတၢ်် �အုၣ်�်�ကီၤၤ�စ့့မၤၤစၢၤ�ၤအဂီၢ််� �န့ၣ်� �်လီၤၤ�. အကါါဒိၣ်��်လၢၢ နကမၤၤ
သီီထ်ီၣ်��တၢ်် �ဘၣ််�ဆၢၢဘၣ််�ကတီၢ််� �န့ၣ်� �်လီၤၤ�. မ့့တမ့ၢ်� �ဘၣ််�ဒီးး�တၢ်် �
န့ၢ်�် �ဘျုးး��တဖၣ််�န့ၣ်� �်ကကတၢၢ််� �က်ွံာ်���ဝဲဲလီၤၤ�. ကိးး�ကရူၢ််� �ဖိိတၢ်် �တိိ
စၢၤ�ၤမၤၤစၢၤ�ၤတဖၣ််�လၢၢ 1-888-269-5410, TTY 711, 
လၢၢတၢ်် �နဲၣ်��်ကျဲဲ�ဘၣ်် �ဃးးတၢ်် �မၤၤသီီထ်ီၣ်��တၢ်် �တက့ၢ်� �.



2  Health Talk

သးးလၢၢအိၣ်��ဆ်ူၣ်��အ်ိၣ်��ချ့့�, နီၢ်�် �ခိိလၢၢအိၣ်��ဆ်ူၣ်��အ်ိၣ်��ချ့့�

မၤၤစၢၤ�ၤဖိိသၣ််�ဒီးး�ဟ်ံၣ်��ဃီီတဖၣ် �်
လၢၢတၢ်် �ကီီခဲကတီၢ်� �တဖၣ် �်အပူၤၤ�
UnitedHealthcare ဒီးး� Sesame Street® 
သးးအ်ိၣ်��မၤၤစၢၤ�ၤဖိိသၣ််�တဖၣ််� ဒ််သိးး�ကဒိၣ်��်ထ်ီၣ်��လၢၢ
တၢ်် �သူၣ််��ဆးးသးးဆးး, တၢ်် �ပှဲၤၤ��ဂံၢ််� �ပှဲၤၤ��ဘါါဒီးး�တၢ်် �သူၣ််��ဂ့ၤၤ�
သးးဝါါအဂီၢ််� �န့ၣ်� �်လီၤၤ�. အဃိိ အဝဲဲသ့ၣ်��မၤၤသကိးး�တၢ်် � 
ဒ််သိးး�ကဒုးး�အ်ိၣ်��ထ်ီၣ်��လံာ််��တၢ်် �ဃဲၤၤ�ပူူ 3 ဘ့်ၣ်��န့ၣ်� �်လီၤၤ�. 
တၢ်် �ဃဲၤၤ�ပူူဝဲဲန့ၣ်� �်တဖၣ််�အံၤၤ� မၤၤစၢၤ�ၤဖိိသၣ််�ဒီးး�ဟံၣ််��ဃီီ
တဖၣ််�သ့့ ဒ််သိးး�အဝဲဲသ့ၣ်��ကမၤၤလိိန့ၢ်�် �ကျဲဲ� လၢၢကအ်ိၣ်��
မူူဟူးး�ဂဲၤၤ� လၢၢတၢ်် �ကီီခဲဲကတီၢ််� �တဖၣ််�အပူၤၤ�န့ၣ်� �်လီၤၤ�.

လဲၤၤ�နုာ်�်�က်ွၢ်� � uhccommunityplan.com/ 
grow ဒ််သိးး�ကဖးး မ့့တမ့ၢ်� �ထဲးး�လီၤၤ�ဟံးး�န့ၢ်�် �တၢ်် �ဃဲၤၤ�ပူူ
တဖၣ််�လၢၢအ့ၣ်�်�ထၢၣ််��နဲးး�အဂီၢ််� �တက့ၢ်� �.

Bounce Back (စ်ံၣ်��ပီီပုကဒါါက့ၤၤ�)
ဟံၣ််��ဃီီတဒူၣ်��်န့ၣ်� �် က်ွၢ်� �ဆၢၣ််��မဲာ််��တၢ်် �ဆီီတလဲဲဖးးဒိၣ်��်
တဖၣ််� ဒီးး�မၤၤလိိန့ၢ်�် �
ကျဲဲ� လၢၢကအ်ိၣ်��မူူမၤၤ
နၢၤ�ၤက့ၤၤ�အီၤၤ�န့ၣ်� �်လီၤၤ�.

Looking for 
Special (က်ွၢ်� �ဃုု
တၢ်် �လီၤၤ�ဆီီ)
ဟံၣ််��ဃီီတဒူၣ်��်န့ၣ်� �် 
လဲၤၤ�ခီီဖျိိ� တၢ်် �ကီီခဲဲ
ကတီၢ််� �တဖၣ််� ဘၣ််�
ဆၣ််�ဂံၢ််� �ဆူၣ််��ဘၣ််�ဆူၣ််��ဒိၣ်��်ထ်ီၣ်��လၢၢအဃိိလီၤၤ�.

The Monster Dash (တၢ်် �မုၢ််� �ဃၢ်် �ဃ့ၢ််� �ချ့့�သဒံးး�)
ဟံၣ််��ဃီီတဒူၣ်��်န့ၣ်� �် ဃုုထံၣ််��န့ၢ်�် �ကျဲဲ� လၢၢ ကကွၢ်� �ဆၢၣ််��
မဲာ််��တၢ်် �စဲဲကသံၣ််��မူၤၤ�ဘှီးး�� ဒီးး�လုၢ်�် �ဒိၣ်��်ထ်ီၣ်��တၢ်် �က်ွၢ်� �ထွဲဲ�
န့ၣ်� �်လီၤၤ�.

ထဲဒဲၣ်�လ်ၢၢနဂီၢ်�်�
ဒိးး�န့ၢ််�  �ဆ်ူၣ်��ချ့့�တၢ်် �ကစီၣ်��ဂ့ၢ််� �ကျိၤၤ��  
လၢၢတၢ်် �မၤၤဃာ််�အီၤၤ�လီၤၤ�ဆီီလၢၢနဂ်ီၢ်� �

ဖဲဲနဆဲးး�လီၤၤ�မံၤၤ�လၢၢ myuhc.com/communityplan, န့ၣ်� �် နကဒိးး�န့ၢ်�် �
အပီးး�အလီီတဖၣ််� လၢၢကမၤၤစၢၤ�ၤနၤၤလၢၢနတၢ်် �စူးး�ကါါနတၢ်် �တိာ််��ကျဲၤၤ� �န့ၣ်� �်လီၤၤ�. န -

	 က်ွၢ်� �နကရူၢ််� �ဖိိမံၤၤ�ပနီၣ်��်ခးးက့့ လၢၢကိးး�ဆၢၢကတီၢ််� �ဒဲးး�သ့့
	 ဟံးး�န့ၢ်�် �တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤခီီဖျိိ� တၢ်် �စူးး�ကါါနတၢ်် �န့ၢ်�် �ဘျုးး��တဖၣ််�သ့့
	 က်ွၢ်� �ဃုုပှၤၤ�မၤၤစၢၤ�ၤဖံးး�မၤၤတၢ်် �တဂၤၤ မ့့တမ့ၢ်� �ကသံၣ််��ကျးး�တဖျၢၣ်��်�လၢၢ 

အ်ိၣ်��ဘူးး�လၢၢနၤၤသ့့
	 မၤၤသီီထ်ီၣ်�� နတၢ်် �သးးစဲဲဃုုထၢၢတဖၣ််� ဒ််သိးး�နဒိးး�န့ၢ်�် �တၢ်် �ဆဲးး�ကျိးး� �တဖၣ််� 

လၢၢကျဲဲ� လၢၢနသးးလီီအီၤၤ� ပၣ််�ဃ်ုာ်��ဒီးး�လံာ််��ဒီးး�အံံမ့့(လ)တဖၣ််�သ့့န့ၣ်� �်လီၤၤ�

ဆဲးး�လီၤၤ�မံၤၤ�တနံၤၤ�အံၤၤ�တက့ၢ််� �. အဝဲဲန့ၣ်� �်ကယံာ််��ဒၣ်�်ထဲဲမံးး�နံးး�စှၤၤ�ကိာ််��
လီၤၤ�. ဝံၤၤ�ဒီးး�နနုာ်�်�လီၤၤ�လၢၢအပူၤၤ�ကိးး�ဆၢၢကတီၢ််� �ဒဲးး�သ့့လီၤၤ�. လၢၢကစးး
ထ်ီၣ်��အဂီၢ််� � လဲၤၤ�နုာ်�်�က်ွၢ်� � myuhc.com/communityplan 
တက့ၢ်� �. 

ဆ်ူၣ်��ချ့့�တၢ်် �က်ွၢ်� �ထွဲဲ�လၢၢ
ပှၤၤ�ကိးး�ဂၤၤဒဲးး�အဂ်ီၢ်� �
UnitedHealthcare န့ၣ်� �်ဟ့ၣ်�်�လီၤၤ�သးးမၤၤတၢ်် �လၢၢ တၢ်် �ဒုးး�အ်ိၣ်��ထ်ီၣ်��ဆူၣ််��ချ့့�
တၢ်် �မၤၤကျဲဲ�ဂ့ၤၤ �ဒိၣ်��်ထ်ီၣ်��န့ၣ်� �်လီၤၤ�. အခဲဲအံၤၤ� ပမၤၤတၢ်် �ဒ််သိးး�ကဒုးး�အ်ိၣ်��ထ်ီၣ်�� တၢ်် �က်ွၢ်� �
ထွဲဲ�လၢၢပှဲၤၤ��ဒီးး�အကံၢ််� �အစီီဒီးး�တၢ်် �က်ွၢ်� �မဲာ််��တအ်ိၣ်�� လၢၢကရူၢ််� �ဖိိခဲဲလၢာ််��အဂီၢ််� � - အဝဲဲ
သ့်ၣ်��အကလုာ်�်�ဒူၣ်��်, အ်ိၣ်��ဆိးး�လီၢ််� �ဒီးး�တၢ်် �အ်ိၣ်��သးးမ့ၢ်� �မနုၤၤ�ဂ့ၤၤ�မနုၤၤ�ဂ့ၤၤ�န့ၣ်� �်လီၤၤ�.

ပသးးအ်ိၣ်��နၢ်် �ဟူတူၢ်် �ဘၣ််�ဃးး နတၢ်် �လဲၤၤ�ခီီဖျိိ� လၢၢ UnitedHealthcare န့ၣ်� �်
လီၤၤ�. ကိးး�ကရူၢ််� �ဖိိတၢ်် �တိိစၢၤ�ၤမၤၤစၢၤ�ၤတဖၣ််� အပှ့ၤၤ�ကလီီ လၢၢလီီတဲဲစိိနီၣ်��်ဂံၢ််� � လၢၢ
တၢ်် �အ်ိၣ်��ယၢၤၤ�အသနၢၣ်�်� လၢၢကဘျံးး ��ပၤၤ 4 လၢၢလံာ််��ပရၢၢအံၤၤ�အပူၤၤ� ဒ််သိးး�ကဒုးး�
သ့်ၣ်��ညါါပှၤၤ�ဘၣ််�ဃးး ပတၢ်် �မၤၤတၢ်် �အ်ိၣ်��သးးအဂီၢ််� �န့ၣ်� �်တက့ၢ်� �.
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တၢ််�တိာ်�်�ပာ််�လၢၢ တၢ််�ကမၤၤအီၤၤ� 
ဖဲတဲၢ််�ကိၢ်�်�ခါါကတီၢ််��အစရီီ
ဆ်ူၣ်��ချ့့�ဒီးး�သးးဖှံံ�တၢ်် �ဟူးး�တၢ်် �ဂဲၤၤ� 5 မံၤၤ� လၢၢကမၤၤလၢၢပှဲၤၤ��နတၢ်် �မုၢ််� �
လၢ်် �တ်ိာ်��ပာ််�စရီီ လၢၢနကမၤၤအီၤၤ�ဖဲလၢၢတၢ်် �က်ိၢ်� �ခါါအံၤၤ�

နကွၢ်� �ဃုုတၢ်် �ရဲၣ််��တၢ်် �ကျဲၤၤ� �လီၤၤ�သးးဖှံံ�တဖၣ််� ဒ််သိးး�ကလဲၤၤ�တၢ်် �ဆူူမဲာ််��ညါါ လၢၢတၢ်် �ကိၢ််� �ခါါအံၤၤ�ဧါါ. ဖဲဲအံၤၤ�န့ၣ်� �် အ်ိၣ်��ဒီးး�တၢ်် �ဟူးး�တၢ်် �ဂဲၤၤ�ယိိယိိဖိိ 
5 မံၤၤ�လၢၢနကမၤၤကွၢ်� �အဂီၢ််� �န့ၣ်� �်လီၤၤ�.

1. �ဟးးကျဲဲ�  ဒီးး�ကွၢ်� �ကီီထိၣ်��ဒွးး�နခ်ီၣ်��ကါါတ
ဖၣ် �်တက့ၢ််� �. တၢ်် �ဟးးကျဲဲ�န့ၣ်�  �် ဂ့ၤၤ�ဒိၣ်��်မးး
လၢၢ ကဒိးး�န့ၢ်�် �တၢ်် �ဟူးး�ဂဲၤၤ�လၢၢအ်ိၣ်��ဒီးး�တၢ်် �
လုၢ်�် �ဘၢၢဆံးး�ကိာ််��အဂီၢ််� �န့ၣ်� �်လီၤၤ�. သူူ အဲးး�
ပလံာ််��က့့ရ့ှ့�လၢၢအကွၢ်� �ကီီထိၣ််��ဒွးး�တမံၤၤ� 
လၢၢနလီီတဲဲစိိအပူၤၤ� ဒ််သိးး�ကကွၢ်� �နတၢ်် �
လဲၤၤ�ထ်ီၣ်��လဲၤၤ�ထီီအဂီၢ််� �တက့ၢ်� �.

2. �လဲၤၤ�ဟးးက်ွၢ်� �ပှၤၤ�ထူူစံာ်��ဖိိတဖၣ် �်အဖၠါါ�တ
က့ၢ််� �. လဲၤၤ�တၢ်် �လၢၢနဟံၣ််��ဃီီ ဒ််သိးး�ကမၤၤ
လိိန့ၢ်�် �တၢ်် �ဘၣ််�ဃးး တၢ်် �အီၣ််��လၢၢနအီၣ််��
အဂ့ၢ်� �တက့ၢ်� �. ပှၤၤ�ထူူစံာ််��ဖိိတဖၣ််�အဖၠါါ�
တဖၣ််�န့ၣ်� �် မ့်ၢ်� �ဝဲဲတၢ်် �လီၢ််� �ဂ့ၤၤ�ဒိၣ်��်မးးတဖၣ််� 
လၢၢပဒိးး�န့ၢ်�် � တၢ်် �အီၣ််��န့ၢ်�် �ဂံၢ််� �န့ၢ်�် �ဘါါ လၢၢအ
ပှဲၤၤ��ဒီးး�အကံၢ််� �အစီီတဖၣ််�အဂီၢ််� �န့ၣ်� �်လီၤၤ�.

3. �အီၣ်��သကိးး� ဘၣ် �်ဘ်ံၣ်��ခယူူ မ့့တမ့ၢ််� �ဟးး
အ်ီၣ်��လ်ိာ်��ကွဲဲ�သကိးး�တၢ်် �တက့ၢ််� �. တၢ်် �ကိၢ််� �
ခါါန့ၣ်� �် မ့်ၢ်� �တၢ်် �ဆၢၢကတီၢ််� �လၢၢ ကအီၣ််��
အီီလၢၢတၢ်် �ချၢၢ� သကိးး�ဒီးး�ဟံၣ််��ဃီီဒီးး�တံၤၤ�
သကိးး�တဖၣ််�န့ၣ်� �်လီၤၤ�. မၤၤကွၢ်� �ပဖီီအီၣ််��
ဖီီအီီထံံလဲဲ ဒ််သိးး�ကအီၣ််��ဘၣ််� တၢ်် �အီၣ််��
လၢၢအဖျါါ�ဂ့ၤၤ�ဒီးး�ဆူၣ််��ချ့့�အဂီၢ််� �တက့ၢ်� � - 
healthtalksiderecipe.
myuhc.com.

4. �သူၣ်��ထ်ီၣ်��ဖီီကရၢၢ််� �တခါါတက့ၢ််� �. တၢ်် �
သူၣ််��တၢ်် �ဖျးး�န့ၣ်� �် မ့်ၢ်� �ဝဲဲတၢ်် �ဟူးး�တၢ်် �ဂဲၤၤ�
တမံၤၤ�လၢၢ အဟ့ၣ်�်�တၢ်် �သးးဖှံံ�ဒီးး�တၢ်် �
ကူၣ််��သ့့ လၢၢဟံၣ််��ဃီီဒီီတဒူၣ်��်ညါါအ
ဂီၢ််� �န့ၣ်� �်လီၤၤ�. ကွဲးး��နီၣ်��်တၢ်် �လၢၢအကဲဲထ်ီၣ်��
လိၣ််��ထ်ီၣ်��တဖၣ််�တက့ၢ်� �. မ့်ၢ်� �ဝံၤၤ�န့ၣ်� �် 
က်ွၢ်� �နဖီီကရၢၢ််� �အတၢ်် �ဒိၣ်��်ထ်ီၣ်��တက့ၢ်� �. 

5. �ထၢၢနုာ််��တၢ်် �လ်ိာ်��ကွဲဲ�တမံၤၤ�တက့ၢ််� �. တၢ်် �လိာ််��
ခိၣ််��လိာ််��ကွဲဲ�မူးး�တဖၣ််�န့ၣ်� �် အခီီပညီီအ်ိၣ်��
အါါန့ၢ်�် �ဒံးး� တၢ်် �က်ွၢ်� �အီၤၤ�လၢၢတၢ်် �သးးဖှံံ�အ
ဂီၢ််� �န့ၣ်� �်လီၤၤ�. အဝဲဲသ့ၣ်��တဖၣ််�န့ၣ်� �် မၤၤသူၣ််��
ပိာ််��သးးဝးးနဖိိ ဘၣ််�ဃးးဒီးး�နီၢ််� �ခိိတၢ်် �ဟူးး�
တၢ်် �ဂဲၤၤ�အဂီၢ််� �သ့့န့ၣ်� �်လီၤၤ�.

က်ွၢ်� �ဃုုမၤၤလိိန့ၢ််�  �တၢ်် �အါါထ်ီၣ်��
နကွၢ်� �ဃုုတၢ်် �ဟူးး�တၢ်် �ဂဲၤၤ�အဂၤၤတဖၣ််�လၢၢ နကမၤၤလၢၢတၢ်် �ကိၢ််� �
ခါါအံၤၤ�ဧါါ. က်ွၢ်� �က်ွၢ်� � ကီၢ််� �စဲၣ််��တၢ်် �ဟးးဆှၣ််��ကီၢ််� �ပှာ််��ယဲၤၤ�သန့့ လၢၢ 
usa.gov/state-travel-and-tourism တက့ၢ်� �.

http://healthtalksiderecipe.myuhc.com
http://healthtalksiderecipe.myuhc.com
http://usa.gov/state-travel-and-tourism
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တၢ််�အ်ိၣ်��ယၢၤ�ၤ
အသနၢၣ်�်�
တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤကျိၤၤ��ကျဲဲ�တ  ဖၣ် �်လၢၢကရ်ူၢ်� �ဖိိအ
ဂ်ီၢ်� � - ကဃုုထံၣ််��ပှၤၤ�ဖံးး�မၤၤဆီၣ််��ထွဲဲ�တၢ်် �တဂၤၤ
အဂီၢ််� � သံံကွၢ်� �တၢ်် �န့ၢ်�် �အဘျုးး��တၢ်် �သံံကွၢ်� �တ
ဖၣ််� မ့့တမ့ၢ်� �ဟံးး�န့ၢ်�် �တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤလၢၢကရဲၣ််��
ကျဲၤၤ� �တၢ်် �သ့်ၣ်��ဆၢၢဖးးကတီၢ််� �အဂီၢ််� � လၢၢကျိာ််� ��
မနုၤၤ�ဂ့ၤၤ�မနုၤၤ�ဂ့ၤၤ�တက့ၢ်� � (အပှ့ၤၤ�ကလီီ). 
1-888-269-5410, TTY 711

ပပှာ််��ယဲၤၤ�သန့့  - က်ွၢ်� �ဃုုပှၤၤ�မၤၤစၢၤ�ၤဖံးး�မၤၤတၢ်် �
တဂၤၤ, က်ွၢ်� �နတၢ်် �န့ၢ်�် �အဘျုးး��တဖၣ််�, ဟံးး�န့ၢ်�် �
နကရူၢ််� �ဖိိလံာ််��ဟံးး�ဃာ််� မ့့တမ့ၢ်� �က်ွၢ်� �နကရူၢ််� �ဖိိ
မံၤၤ�နီၣ်��်ခးးက့့ ဖဲဲနအ်ိၣ်��တပူၤၤ�လၢ်် �လၢ်် �တက့ၢ်� �.
myuhc.com/communityplan

မၤၤတၢ်် �လၢၢကျဲဲ� လၢၢတလိၣ်��ဘၣ် �်စးးခိိတ
က့ၢ််� � - နသးးစဲဲလၢၢကဒိးး�န့ၢ်�် � အံၣ််��လဲးး�ထြီ�ီနံးး�
လံာ််��တံာ််��လံာ််��မီီ, အံံမ့့(လ) ဒီးး�လံာ််��ဖ်ုၣ်��ပရၢၢ
တဖၣ််�န့ၣ်� �်ဧါါ. မ့့မ့ၢ်� �ဒ််န့ၣ်� �်ဒီးး� ဝံံသးးစူၤၤ�မၤၤသီီ
ထ်ီၣ်��နတၢ်် �သးးစဲဲဃုုထၢၢတဖၣ််�တက့ၢ်� �. 
myuhc.com/communityplan/
preference

NurseLine - ဒိးး�န့ၢ်�် �ဆူၣ််��ချ့့�တၢ်် �ဟ့ၣ်�်�
ကူၣ််�� လၢၢနၢး�း(စ)က်ွၢ်� �ထွဲဲ�ပှၤၤ�ဆါါတဂၤၤ တ
နံၤၤ� 24 နၣ်�်ရံၣ််��, တနွံံ� 7 သီီန့ၣ်� �်တက့ၢ်� �. 
(အပှ့ၤၤ�ကလီီ). 
1-800-718-9066, TTY 711

Healthy First Steps® - ဒိးး�န့ၢ်�် �တၢ်် �
ဆီၣ််��ထွဲဲ�လၢၢနဒၢၢဖိိကတီၢ််� �အပူၤၤ�တက့ၢ်� �. 
ဟံးး�န့ၢ်�် �ခိၣ််��ဖးးတဖၣ််�လၢၢ တချုး�း�အ်ိၣ်��ဖျဲၣ်�် ��ဖိိ
ဒီးး�ဖိိသၣ််�ဆူၣ််��ချ့့�တၢ်် �က်ွၢ်� �ထွဲဲ�ဘၣ််�ဆၢၢဘၣ််�
ကတီၢ််� � (အပှ့ၤၤ�ကလီီ) တက့ၢ်� �. 
1-800-599-5985, TTY 711 
uhchealthyfirststeps.com

နီၢ်�် �သးးဆ်ူၣ်��ချ့့�ဂ့ၢ််� �ဂ်ီၢ်� �အူူလီီတဲ စိိ - ဒိးး�န့ၢ်�် �တၢ်် �
မၤၤစၢၤ�ၤလၢၢ နီၢ််� �သးးဆူၣ််��ချ့့�ဒီးး� တၢ်် �စူးး�ကါါက
မၣ််�ကသံၣ််��မူၤၤ�ဘှိးး��ဂ့်ၢ်� �ကျိၤၤ� �တဖၣ််�တက့ၢ်� �. 
1-800-435-7486, TTY 711

မၤၤတၢ််�ဝဲအဲံၤၤ�အဆိိကတၢၢ်�်� တ
ချုး�း�လၢၢပှၤၤ�အဂၤၤမၤၤအီၤၤ�တက့ၢ််��
တၢ်် �ထ်ံၣ်��လ်ိာ်��သးးဒီးး�ကသံၣ်��သရၣ််�လၢၢဆ်ူၣ်��ချ့့�အဂ်ီၢ်� �တဖၣ် �်န့ၣ်� �် 
အကါါဒ်ိၣ်��လၢၢဖိိသၣ််�အဂ်ီၢ်� � ဒ််အဝဲဲသ့ၣ််��ဟဲဲက့ၤၤ�ထ်ီၣ်��ကၠိိ�န့ၣ်� �်လီၤၤ�

ဖိိသၣ််�တဖၣ််�န့ၣ်� �် ကြၢး�း�အ်ိၣ်��ဒီးး�တၢ်် �ထံၣ််��လိာ််��သးးဒီးး�ကသံၣ််��သရၣ််�လၢၢဆူၣ််��ချ့့�အဂီၢ််� � ဖဲဲအ
ဝဲဲသ့ၣ်��ဖိိသၣ််�ကတီၢ််� � ဒီးး�တၢ်် �မ်ုၣ်��ကနီၤၤ�ဖိၣ််��သၣ််�ခွါါ�ထ်ီၣ်��သီီကတီၢ််� �အပူၤၤ�န့ၣ်� �်လီၤၤ�. တၢ်် �သမံံ
သမိးး�ဝဲဲအံၤၤ�တဖၣ််�န့ၣ်� �် လီၤၤ�လီၤၤ�ဆီီဆီီအကါါဒိၣ်��်လၢၢ တၢ်် �ဟဲဲက့ၤၤ�ထ်ီၣ်��ကၠိိ�အဂီၢ််� �န့ၣ်� �်လီၤၤ�. 
တၢ်် �ထံၣ််��လိာ််��သးးဒီးး�ကသံၣ််��သရၣ််�လၢၢဆူၣ််��ချ့့�အဂီၢ််� �တဘျီီ�န့ၣ်�  �် ဘၣ််�သ့်ၣ်��သ့်ၣ်��ကပၣ််�ဃ်ုာ်�� -

	 နီၢ််� �ခိိတၢ်် �သမံံသမိးး�တမံၤၤ�
	 ကသံၣ််��ဒီီသဒၢၢတဖၣ််�
	 တၢ်် �ထံၣ််��ဒီးး�တၢ်် �နၢ်် �ဟူတူၢ်် �မၤၤကွၢ်� �တဖၣ််�
	 တၢ်် �ကတိၤၤ�သကိးး�တၢ်် �ဘၣ််�ဃးး နီၢ််� �ခိိတၢ်် �ဟူးး�ဂဲဲဒီးး�တၢ်် �အီၣ််��တၢ်် �အီီတိာ််��ပနီၣ်��်လၢၢဆူၣ််��

ချ့့�အဂီၢ််� �
	 တၢ်် �က်ွၢ်� �သမံံသမိးး�ဘၣ််�ဃးးတၢ်် �ဒိၣ်��်ထ်ီၣ်��တဖၣ််� လၢၢတၢ်် �ကတိၤၤ�, တၢ်် �အီၣ််��န့ၢ်�် �ဂံၢ််� �န့ၢ်�် �ဘါါ, 

နီၢ််� �ခိိတၢ်် �ဒိၣ်��်ထ်ီၣ်�� ဒီးး�တၢ်် �ရ့့လိာ််��မ်ုာ်��လိာ််��ဒီးး�တၢ်် �ဒီီသူၣ််��ပာ််�သးးတၢ်် �ဒိၣ်��်ထ်ီၣ်��တဖၣ််�အဂီၢ််� �
	 တၢ်် �သံံကွၢ်� �တဖၣ််�ဘၣ််�ဃးး နဖိိအတၢ်် �အ်ိၣ်��ဆူၣ််��အ်ိၣ်��ချ့့�ဒီးး�ဆူၣ််��ချ့့�တၢ်် �စံၣ််��စိိတဲဲစိၤၤ�
	 တၢ်် �စဲးး�က်ွၢ်� �လၢၢဒၢး�းမၤၤကွၢ်� �တဖၣ််� ဒ််သိးး�တၢ်် �မၤၤကွၢ်� �ဆံၣ််��ဒီးး�သ်ွံၣ်���တဖၣ််�

လၢၢတၢ်် �သမံံသမိးး�အပူၤၤ�န့ၣ်� �် နဖိိမ့ၢ်� �ကြၢး�း�ဘၣ််�ဒီးး� အဝဲဲသ့ၣ်��အကသံၣ််��ဒီီသဒၢၢတဖၣ််�ဧါါ
န့ၣ်� �် သံံကွၢ်� �နဖိိအပှၤၤ�မၤၤစၢၤ�ၤဖံးး�မၤၤတၢ်် �တက့ၢ်� �. ကသံၣ််��ဒီီသဒၢၢတဖၣ််�န့ၣ်� �် ဒီီသဒၢၢနဖိိဒီးး�ပှၤၤ�
အဂၤၤတဖၣ််� လၢၢတၢ်် �ဆူးး�တၢ်် �ဆါါန့ၣ်� �်လီၤၤ�. နကွၢ်� �ဖိိသၣ််�ကသံၣ််��ဒီီသဒၢၢတၢ်် �ဆၢၢကတီၢ််� �ရဲၣ််��
ကျဲၤၤ� �လၢၢ cdc.gov/vaccines သ့့န့ၣ်� �်လီၤၤ�. နဖိိမ့ၢ်� �လဲၤၤ�ပူၤၤ�က်ွံာ်���အဝဲဲသ့ၣ်��အကသံၣ််��ဒီီ
သဒၢၢတဖၣ််� လၢၢတနံၣ်��်အံၤၤ�အဂီၢ််� �န့ၣ်� �် တစဲၤၤ�ခံံကဲၣ််��ဆိးး�လၢၢကဆဲးး�ကသံၣ််��ဒံးး�ဘၣ််�.

ဟံးး�န့ၢ််�  �တၢ်် �သမံံသမိးး�တက့ၢ််� �. ဆဲးး�ကျိးး� �နဖိိအပှၤၤ�မၤၤစၢၤ�ၤဖံးး�မၤၤတၢ်် � ဒ််သိးး�ကသုးး�
ကျဲၤၤ� �တၢ်် �သ့်ၣ်��ဆၢၢဖးးကတီၢ််� � တနံၤၤ�အံၤၤ�တက့ၢ်� �. လၢၢကကွၢ်� �ဃုုပှၤၤ�မၤၤစၢၤ�ၤဖံးး�မၤၤ
တၢ်် �အသီီတဂၤၤအဂီၢ််� �, လဲၤၤ�နုာ်�်�က်ွၢ်� � myuhc.com/communityplan 

တက့ၢ်� �. မ့့တမ့ၢ်� �ဆဲးး�ကျိးး� � ကရူၢ််� �ဖိိတၢ်် �တိိစၢၤ�ၤမၤၤစၢၤ�ၤတဖၣ််�အပှ့ၤၤ�ကလီီ လၢၢလီီတဲဲစိိနီၣ်��်ဂံၢ််� � 
လၢၢတၢ်် �ကွဲးး��ရဲၣ််��ဃာ််�လၢၢ တၢ်် �အ်ိၣ်��ယၢၤၤ�သနၢၣ်�်�လၢၢ စုုစ့ၣ်��တခီီတက့ၢ်� �.

http://myuhc.com/communityplan
http://myuhc.com/communityplan/preference
http://myuhc.com/communityplan/preference
http://uhchealthyfirststeps.com
http://cdc.gov/vaccines
http://myuhc.com/communityplan
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တၢ်် �ဘိးး�ဘၣ််�သ့ၣ်�်�ညါါကမျၢၢ်�်� �ခွဲးး��ယာ််�ဂ့်ၢ်� �၀ီီ
တၢ်် �ပဲာ််��ထံနံီၤၤ�ဖးးတၢ်် �မ့်ၢ်� �တၢ်် �မၤၤကမၣ််�ထီဒီါါသဲဲစးးတၢ်် �သိၣ််��တၢ်် �သီနီ့ၣ်�်�လီၤႋႋ�� UnitedHealthcare Community Plan of 
Minnesota တပ်ဲာ်��ထံနံီၤၤ�ဖးးကၢဲာ််���တလီၤၤ�တၢဲာ််���လၢၢတၢဲာ််���ဂၢဲာ်�်��လၢၢလဲာ်�်�တဖ်ဲာ်��အံီၤၤ���အဖခဲာ်�်�နတမံီၤ��ၤ�ဘဲာ်�်�-

•	ကလုာ်�်�
•	ဖံးး�ဘ့ၣ်�်�လွဲၢ််�� �
•	ကလုာ်�်�ဂံၢ််� �ထံးး�
•	တၢ်် �နာ််�အတၢ်် �သိၣ်�်�တၢ်် �သီီမိၢ်� �ပှၢ်�် �
•	တၢ်် �ဘူၣ်�်�တၢ်် �ဘါါ
•	မုၣ်�်�ခွါါ�တၢ်် �သးးစဲဲ
•	ပဒိၣ်��်တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤပတီၢ််� �

•	သးးနံၣ်��်
•	ပ်ဲာ်��ဃဲာ်�်�ဒး်�်�နီၢ််� �ခိိက့ၢ်�် �ဂီၤၤ�တလၢၢပှဲၤၤ�� 

(လၢၢ နဘဲာ်�်�တၢဲာ် �်��ကၢဲာ် �်��တလီၤၤ�နီၢ််� �ခိိမ့့
တမ့ၢ်�် � လၢၢနီၢ််� �သးးတၢ်် �တလၢၢတပှဲၤၤ��)

•	မုၣ်�်�ခွါါ� (ပၣ််�ဃုာ်�်�ဒီးး�မုၣ်�်�ခွါါ�တၢ်် �နာ််�သံ ံ
ဒီးး�မုၣ်�်�ခွါါ�တၢ်် �အိၣ်�်�ဖျါါ�)

•	တၢ်် �ဆီဟီံၣ်�်�ဆီီဃီီ
•	ထံရ်ံူၢ်� �ကီၢ််� �သဲးး�တၢ်် �နာ််�

•	တၢ်် �ဆူးး�တၢ်် �ဆါါ
•	တၢ်် �အိၣ်�်�ဆူၣ်�်�အိၣ်�်�ချ့့�ပတီၢ််� �
•	တၢ်် �ဒိးး�န့ၢ်�် �ဆူၣ်�်�ချ့့�မၤၤစၢၤ�ၤအတၢ်် �မၤၤ

စၢၤ�ၤ
•	တၢ်် �ဃ့့အီၣ််��လိးး�တၢ်် �
•	ဆူၣ်�်�ချ့့� ဂ့ၢ်�် �၀ီီဂ့ၢ်�် �စံၣ််��စိၤၤ�
•	တၢ်် �အိၣ်�်�ဖျဲၣ်�်��လီၤၤ�စၢၤ�ၤအတၢ်် �ဂ့ၢ်�် �တၢ်် �

ကျိၤၤ��

နအိၣ်�်�ဒီးး�တၢ်် �ခွဲးး��တၢ်် �ယာ််�လၢၢကတီၣ််��ထီၣ််�� တၢ်် �သူၣ်�်�တမံံသးးမုာ်�်�တၢ်် �ပ်ဲာ်��ထံနံီၤၤ�ဖးးအဂ့ၢ်�် � ဖဲဲနမ့ၢ်�် �နာ််�လၢၢနဘဲာ်�်�တၢဲာ််���ကၢဲာ််���တလီၤ််��
ပ်ဲာ်��ထံနံီၤၤ�ဖးးဘၣ််�နၤၤ ခီီဖျိိ� UnitedHealthcare Community Plan of Minnesota သ့့န့ၣ်� �်လီၤႋႋ�� နတီၣ််��ထီၣ််��တၢ်် �သူၣ်�်�တမံံ
သးးမုာ်�်�အဂ့ၢ်�် � ဒီးး�ဃ့့ထီၣ််��တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤလၢၢတၢ်် �တီၣ််��ထီၣ််��တၢ်် �သူၣ်�်�တမံံသးးမုာ်�်� လၢၢနီၢ််� �ကစၢ်် � လံာ််��ပရၢၢ လီီတဲဲစိိ စဲးး�ဒိိဆှၢၢ�လံာ််�� မ့့
တမ့ၢ်�် � လီီပရၢၢ သ့့ဖဲဲ-

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

Auxiliary Aids and Services (တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤဆိိဒီးး�တၢ်် �ဆီၣ််��ထွဲဲ�မၤၤစၢၤ�ၤအလၢၢပှဲၤၤ��) UnitedHealthcare 
Community Plan of Minnesotaဟ့ၣ်�်�တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤဒီးး�တၢ်် �ဖံးး�တၢ်် �မၤၤတဖၣ််�လၢၢကဲဲထီၣ််��တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤ ဒ််အ
မ့ၢ်�် � ပှၤၤ�ကတိၤၤ�ကျိာ််���ထံတံၢ်် �စ်ဲၢ်� �နီၤၤ�တဖၣ််� မ့့တမ့ၢ်�် � တၢ်် �ဂ့ၢ်�် �တၢ်် �ကျိၤၤ�� လၢၢသနိိတဖၣ််�လၢၢမၤၤန့ၢ်�် �ဘၣ််�အီၤၤ�သ့့ -တလၢာ််��
ဒီးး�အဘူးး�လဲဲ ဒီးး�လၢၢအဘၣ််�ဆၢၢဘၣ််�ကတီၢ််� �ဒ််သိးး� ကမၤၤလီၤၤ�တံၢ််� � တၢ်် �ခွဲးး��တၢ်် �ယာ််�အထဲဲသိးး�တုၤၤ�သိးး�လၢၢတၢ်် �က
ပၣ််�ဃုာ်�်�မၤၤသကိးး�တၢ်် �လၢၢ ပဆူၣ်�်�ချ့့�မၤၤစၢၤ�ၤတၢ်် �တိာ်�်�ကျဲၤၤ��တဖၣ််�အဂီၢ််� �န့ၣ်� �်လီၤႋႋ�� ဆဲးး�ကျၢၢ� တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤကရၢၢဖိိ 
ဖဲဲ 1-888-269-5410 တက့ၢ်ႋႋ� ��
ကျိာ််���ဂ့်ၢ်� �၀ီတီၢ်် �တိိစၢၤ�ၤမၤၤစၢၤ�ၤ- UnitedHealthcare Community Plan of Minnesota ရ်ဲၣ်��ကျဲၤၤ��
ဟ့ၣ်�်�ဘၣ််� လံာ််��လဲၣ်�်�လၢၢတၢ်် �ကွဲးး��ကျိာ််���ထံအံီၤၤ�ဒီးး�ပှၤၤ�ကတိၤၤ�ကျိာ််���ထံတံၢ်် � တဘၣ််�လၢာ််��ဒီးး�ဘူးး�လဲဲ အဆၢၢက
တီၢ််� �အကြၢး�း�အဘၣ််� ဖဲဲကျိာ််���တၢ်် �တိိစၢၤ�ၤမၤၤစၢၤ�ၤ မ့ၢ်�် �တၢ်် �အလီၢ််� �အိၣ်�်�၀ဲဲ ဒ််သိးး�မၤၤလီၤၤ�တံၢ််� �၀ဲဲလၢၢ ပှၤၤ�ကတိၤၤ�အဲဲ
ကလံးး�ကျိာ််���သ့့တလၢၢပှဲၤၤ��တဖၣ််� ကမၤၤန့ၢ်�် �စူးး�ကါါဘၣ််� ပတၢ်် �ဂ့ၢ်�် �တၢ်် �ကျိၤၤ��ဒီးး�တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤအတၢ်် �ကဲဲဘျုးး��လၢၢ
လၢၢပှဲၤၤ��ပှဲၤၤ��အဂီၢ််� �န့ၣ်� �်လီၤႋႋ�� ဆဲးး�ကျၢၢ� တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤကရၢၢဖိိ ဖဲဲ 1-888-269-5410 တက့ၢ်ႋႋ� ��



တၢ်် �ဆှိးး��ထီၣ််��တၢ်် �သူၣ်�်�မံံသးးမုာ်�� ကမျၢၢ်�်� �ခွဲးး��ယာ််�ဂ့်ၢ်� �၀ီီ

နအိၣ်�်�ဒီးး�တၢ်် �ခွဲးး��တၢ်် �ယာ််�လၢၢကတီၣ််��ထီၣ််�� တၢ်် �သူၣ်�်�တမံံသးးမုာ်�်�တၢ်် �ပ်ဲာ်��ထံနံီၤၤ�ဖးးအဂ့ၢ်�် � ဖဲဲနမ့ၢ်�် �နာ််�လၢၢ နဘဲာ်�်�တၢဲာ််���ကၢဲာ််���တလီၤၤ�ပ်ဲာ်��
ထံနံီၤၤ�ဖးးဘၣ််�နၤၤ ခီီဖျိိ� UnitedHealthcare Community Plan of Minnesota သ့့န့ၣ်� �်လီၤႋႋ�� နဆဲးး�ကျၢၢ�ဘၣ််�စ့ၢ်�် �ကီးး� တၢ်် �ကရၢၢ
ကရိိတဖၣ််�လၢၢလာ််�အံၤၤ� ဒ််သိးး�ကတီၣ််��ထီၣ််��တၢ်် �သူၣ်�်�တမံံသးးမုာ်�်�တၢ်် �ပ်ဲာ်��ထံနံီၤၤ�ဖးးအဂ့ၢ်�် � သ့့လိၤၤ�လိၤၤ�စ့ၢ်�် �ကီးး�န့ၣ်� �်လီၤႋႋ��

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

နအိၣ်�်�ဒီးး�တၢ်် �ခွဲးး��တၢ်် �ယာ််�လၢၢကတီၣ််��ထီၣ််��တၢ်် �သူၣ်�်�တမံံသးးမုာ်�်�အဂ့ၢ်�် �ဆူူ OCR ကီၢ််� �စၢၢဖှိၣ်���ခၢၣ်�်�စးးကရၢၢတဖုု သ့့ဖဲဲနမ့ၢ်�် �နာ််�လၢၢ
နဘၣ််�တၢ်် �ပ်ဲာ်��ထံနံီၤၤ�ဖးးဘၣ််�နၤၤခီီဖျိိ�လၢၢတၢ်် �ဂ့ၢ်�် �ထီီရီၤၤ�တမံၤၤ�လၢၢလာ််�အံၤၤ�-

•	ကလုာ်�်�
•	ဖံးး�ဘ့ၣ်�်�လွဲၢ််�� �
•	ကလုာ်�်�ဂံၢ််� �ထံးး�
•	သးးနံၣ်��်

•	တၢ်် �နီၢ််� �ခိိက့ၢ်�် �ဂီၤၤ�တလၢၢပှဲၤၤ��
•	မုၣ်�်�ခွါါ�
•	တၢ်် �ဘူၣ်�်�တၢ်် �ဘါါ (လၢၢပှၤၤ�တနီၤၤ�နီၤၤ�)

ဆဲးး�ကျၢၢ� OCR လိၤၤ�လိၤၤ�ဒ််သိးး�ကတီၣ််��ထီၣ််��တၢ်် �သူၣ်�်�တမံံသးးမုာ်�်�အဂ့ၢ်�် �-
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 (လီၢ််� �ခၢၣ်�်�သးးတၢ်် �စံးး�ဆၢၢပှၤၤ�စူးး�ကါါတၢ်် �ဖိိ) လီီတဲဲစိိတလၢာ််��စ့့- 800-368-1019 
TDD လီီနဲဲစိိတလၢာ််��စ့့ 800-537-7697 
လီီပရၢၢ- ocrmail@hhs.gov

Minnesota Department of Human Rights (MDHR)

လၢၢ Minnesota, နအိၣ်�်�ဒီးး�တၢ်် �ခွဲးး��တၢ်် �ယာ််�လၢၢကတီၣ််��ထီၣ််��တၢ်် �သူၣ်�်�တမံံသးးမုာ်�်�အဂ့ၢ်�် �ဆူူ MDHR သ့့ဖဲဲနမ့ၢ်�် �ဘၣ််�တၢ်် �ပ်ဲာ်��ထံံ
နီၤၤ�ဖးး ခီီဖျိိ�လၢၢတၢ်် �ဂ့ၢ်�် �ထီီရီၤၤ�တမံၤၤ�လၢၢလာ််�အံၤၤ�-

•	ကလုာ်�်�
•	ဖံးး�ဘ့ၣ်�်�လွဲၢ််�� �
•	ကလုာ်�်�ဂံၢ််� �ထံးး�
•	တၢ်် �ဘူၣ်�်�တၢ်် �ဘါါ
•	တၢ်် �နာ််�အတၢ်် �သိၣ်�်�တၢ်် �သီီမိၢ်� �ပှၢ်�် �

•	မုၣ်�်�ခွါါ�
•	မုၣ်�်�ခွါါ�တၢ်် �သးးစဲဲ
•	တၢ်် �ဆီဟီံၣ်�်�ဆီီဃီီ
•	ပဒိၣ်��်တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤပတီၢ််� �
•	တၢ်် �နီၢ််� �ခိိက့ၢ်�် �ဂီၤၤ�တလၢၢပှဲၤၤ��

ဆဲးး�ကျၢၢ� MDHR လိၤၤ�လိၤၤ�ဒ််သိးး�ကတီၣ််��ထီၣ််��တၢ်် �သူၣ်�်�တမံသးးမုာ်��အဂ့်ၢ်� �-
Minnesota Department of Human Rights 
540 Fairview Avenue North, Suite 201 
St. Paul, MN 55104
လီီတဲဲစိိတၢ်် �ကလုၢ်�် �- 651-539-1100  
လီီတဲဲစိိတလၢာ််��စ့့ 800-657-3704 
မံၣ််��နဲၣ်��်စိိထၣ််�တၢ်် �ဆှၢၢ�ခီီလီီကျိၤၤ��- 711 မ့့တမ့ၢ်�် � 800-627-3529  
စဲးး�ဒိိဆှၢၢ�လံာ််��- 651-296-9042 
လီီပရၢၢ- Info.MDHR@state.mn.us



Minnesota Department of Human Services (DHS)

နအိၣ်�်�ဒီးး�တၢ်် �ခွဲးး��တၢ်် �ယာ််�လၢၢကတီၣ််��ထီၣ််��တၢ်် �သူၣ်�်�တမံံသးးမုာ်�်�အဂ့ၢ်�် �ဆူူ DHS သ့့ဖဲဲနမ့ၢ်�် �နာ််�လၢၢ နဘၣ််�တၢ်် �ပ်ဲာ်��ထံနံီၤၤ�ဖးးဘၣ််�နၤၤ
လၢၢ ပဆူၣ်�်�ချ့့�မၤၤစၢၤ�ၤတၢ်် �တိာ်�်�ကျဲၤၤ��တဖၣ််�အပူၤၤ� ခီီဖျိိ�လၢၢတၢ်် �ဂ့ၢ်�် �ထီီရီၤၤ�တမံၤၤ�လၢၢလာ််�အံၤၤ�-

• ကလုာ်�်�
• ဖံးး�ဘ့ၣ်�်�လွဲၢ််�� �
• ကလုာ်�်�ဂံၢ််� �ထံးး�
• တၢ်် �ဘူၣ်�်�တၢ်် �ဘါါ (လၢၢပှၤၤ�တနီၤၤ�နီၤၤ�)
• သးးနံၣ်��်
• တၢ်် �နီၢ််� �ခိိက့ၢ်�် �ဂီၤၤ�တလၢၢပှဲၤၤ�� (လၢၢနီၢ််� �ခိိ မ့့တမ့ၢ်�် � လၢၢနီၢ််� �သးးတၢ်် �တလၢၢတပှဲၤၤ��)
• မုၣ်�်�ခွါါ� (ပၣ််�ဃုာ်�်�ဒီးး�မုၣ်�်�ခွါါ�တၢ်် �နာ််�သံ ံဒီးး�မုၣ်�်�ခွါါ�တၢ်် �အိၣ်�်�ဖျါါ�)

တၢ်် �သူၣ်�်�တမံသံးးမုာ်�်�အဂ့ၢ်�် � ကဘၣ််�မ့ၢ်�် �လၢၢတၢ်် �ကွဲးး��အပူၤၤ� ဒီးး�တီၣ််��ထီၣ််��ဘၣ််�အီၤၤ�လၢၢ 180 သီီတီၢ််� �ပူၤၤ�စးးထီၣ််��ဖဲဲနတူၢ်�် �ဘၣ််�တၢ်် �ပ်ဲာ်��ထံံ
နီၤၤ�ဖးးလၢၢပဲၤၤ�အၢၢတၢ်် �န့ၣ်� �်လီၤႋႋ�� တၢ်် �သူၣ်�်�တမံသံးးမုာ်�်�အဂ့ၢ်�် � ကဘၣ််�ပၣ််�ဃုာ်�်�ဒီးး�နမံၤၤ� ဒီးး�လီၢ််� �အိၣ်�်�ဆိးး�ထံးး� ဒီးး�ပာ််�ဖျါါ�ဒုးး�နၢ်် �ပၢၢ််� �တၢ်် �ပ်ဲာ်��ထံံ
နီၤၤ�ဖးးအဂ့ၢ်�် � လၢၢနဆှိးး��ထီၣ််��အီၤၤ�န့ၣ်� �်လီၤႋႋ�� ပကကွၢ်�် �သမံသမိးး�အီၤၤ�ဒီးး�ဘိးး�ဘၣ််�သ့ၣ်�်�ညါါနၤၤလၢၢတၢ်် �ကွဲးး��အပူၤၤ� ဘၣ််�ဃးးမ့ၢ်�် �ပကဟ့ၣ်�်�
ခွဲးး��စိိကမီၤၤ�လၢၢတၢ်် �ကဃိိထံသံ့ၣ်�်�ညါါဘၣ််�အီၤၤ�ဧါါန့ၣ်� �်လီၤႋႋ�� ပမ့ၢ်�် �တူၢ်�် �လိာ်�်� ပကဃုုထံသံ့ၣ်�်�ညါါတၢ်် �သူၣ်�်�တမံသံးးမုာ်�်�အဂ့ၢ်�် � န့ၣ်� �်လီၤႋႋ��

DHS ကဘိးး�ဘၣ််�သ့ၣ်�်�ညါါနၤၤတၢ်် �ဃိိထံသံ့ၣ်�်�ညါါအတၢ်် �ပ်ိာ်��ထွဲဲ�ထီၣ််��အဂ့ၢ်�် � လၢၢတၢ်် �ကွဲးး��အပူၤၤ�န့ၣ်� �်လီၤႋႋ�� နမ့ၢ်�် �တတူၢ်�် �လိာ်�်�ထွဲဲ�တၢ်် �စံၣ််��ညီၣ််��တဲာ်�်�န့ၣ်� � ်န
အိၣ်�်�ဒီးး�တၢ်် �ခွဲးး��တၢ်် �ယာ််�လၢၢ ကပတံသံကွံာ််���ကညးးထီၣ််��တၢ်် �ဂ့ၢ်�် �န့ၣ်� �်လီၤႋႋ�� လၢၢကပတံသံကွံာ််���ကညးးထီၣ််��တၢ်် �အဂီၢ််� � နဘၣ််�ဆှၢၢ�ထီၣ််��တၢ်် �ကွဲးး��ဃ့့ထီၣ််��
တဘ့ၣ်�်� လၢၢကမၢၢ DHS ကကွၢ်�် �သမံသမိးး�ဘၣ််�တၢ်် �ဃိိထံသံ့ၣ်�်�ညါါအဂ့ၢ်�် �ပ်ိာ်��ထွဲဲ�ထီၣ််��အဂီၢ််� �န့ၣ်� �်လီၤႋႋ�� ကွဲးး��အီၤၤ�လၢၢအဖုၣ်��ဒီးး�ပာ််�ဖျါါ�ထီၣ််��လၢၢဘၣ််�မနုၤၤ�
ဃိိနတတူၢ်�် �လိာ်�်�ထွဲဲ�ဘၣ််�တၢ်် �စံၣ််��ညီၣ််��တဲာ်�်�န့ၣ်� �တ်က့ၢ်ႋႋ� �� ဒုးး�ပာ််�ဃုာ်�်�လီၤၤ�ဒီးး�တၢ်် �ဂ့ၢ်�် �တၢ်် �ကျိၤၤ��အဂုၤၤ�ဂၤၤလၢၢနဆိိကမိၣ်��လၢၢမ့ၢ်�် �တၢ်် �အကါါဒိၣ်��တ်က့ၢ်ႋႋ� ��

နမ့ၢ်�် �တီၣ််��ထီၣ််��တၢ်် �သူၣ်�်�တမံံသးးမုာ်�်�အဂ့ၢ်�် � လၢၢကျဲဲ�ဒ််အံၤၤ� ပှၤၤ�မၤၤတၢ်် �လၢၢခၢၣ်�်�စးးကရၢၢအမံၤၤ�ဖျါါ�လၢၢတၢ်် �သူၣ်�်�တမံံသးးမုာ်�်�အဂ့ၢ်�် �
ပူၤၤ� မၤၤကၣ််�ဘၣ််�က့ၤၤ�နၤၤတသ့့ဘၣ််�န့ၣ်� �်လီၤႋႋ�� အခီီပညီီမ့ၢ်�် �၀ဲဲဒၣ်� ်အ၀ဲဲသ့ၣ်�်�ဟ့ၣ်�်�နၤၤတၢ်် �ကမၣ််�လၢၢကျဲဲ�ထီီရီၤၤ�တမံၤၤ�ခီီဖျိိ�လၢၢန
တီၣ််��ထီၣ််��တၢ်် �သူၣ်�်�တမံံသးးမုာ်�်�အဂ့ၢ်�် �တသ့့ဘၣ််�န့ၣ်� �်လီၤႋႋ�� တၢ်် �တီၣ််��ထီၣ််��တၢ်် �သူၣ်�်�တမံံသးးမုာ်�်�အဂ့ၢ်�် � လၢၢကျဲဲ�ဒ််အံၤၤ� တတြီ�ီကွံာ််���
နၤၤလၢၢ တၢ်် �ဃုုကွၢ်�် �ဘၣ််� သဲဲစးးဂ့ၢ်�် �၀ီီ မ့့တမ့ၢ်�် � ပြၢ�ၢပးးတၢ်် �ဟံးး�ဂ့ၢ်�် �၀ီီအဂုၤၤ�ဂၤၤ အဂီၢ််� �ဘၣ််�လီၤႋႋ��
ဆဲးး�ကျၢ််� �လိၤၤ�လိၤၤ�ဆူူ DHS ဒ််သိးး�ကတီၣ််��ထီၣ််��တၢ်် �သူၣ်�်�တမံံသးးမုာ်�်�တၢ်် �ပ်ဲာ်��ထံနံီၤၤ�ဖးးအဂ့ၢ်�် �-

Civil Rights Coordinator 
Minnesota Department of Human Services 
Equal Opportunity and Access Division 
P.O. Box 64997 
St. Paul, MN 55164-0997 
လီီတဲဲစိိတၢ်် �ကလုၢ်�် �- 651-431-3040 မ့့တမ့ၢ်�် � စူးး�ကါါတၢ်် �ဆှၢၢ�ခီီလီီကျိၤၤ��လၢၢနဘၣ််�သးး

ပှၤအမဲရကၤဖိအ့ဒယၣ်ဆၣ်ချ့လံာ်တီလံာ်မ
ပှၤအမဲရကၤအ့ဒယၣ်ဖိတဖၣ် ဆဲးမၤ မ့တမ့ၢ် စးထီၣ်လၢကစးကါ ကလာ်လီၤစၢၤဒီး Indian Health Services (IHS) ကသၣ်
ကျးဆူညါသ့န့ၣ်လီၤႋ ပတဃ့ဘၣ်တၢ်ဟ့ၣ်လီၤဆိခွဲး မ့တမ့ၢ် တၢ်ပာ်လီၤဆိတၢ်အၢၣ်လီၤအီလီၤ ထီရီၤတမံၤလၢနဂီၢ်ဒ်သိးက
ဒိးန့ၢ်ဘၣ်တၢ်မၤစၢၤတဖၣ်လၢကသၣ်ကျးတဖၣ် အံၤအဂီၢ်ဘၣ်န့ၣ်လီၤႋ လၢပၤသၣ်က့သးပှၢ်တဖၣ်လၢသးနံၣ် 65 ဆူဖီခိၣ်
အဂီၢ် တၢ်အၤပၣ်ဃာ်ဒီး Elderly Waiver (EW) တၢ်မၤစၢၤတဖၣ်ဒိးန့ၢ်ဘၣ်အီၤသ့လၢကလာ်ဒၣ်၀ဲၤဒ့န့ၣ်လီၤႋ ကသၣ်သရၣ်
တဂၤ မ့တမ့ၢ် ပှၤရဲၣ်ကျဲၤတၢ်အဂၤဂၤ လၢကလာ်ဒၣ် မ့တမ့ၢ် IHS ကသၣ်ကျး မ့ၢ်ဆၢခီနၤဆ ပှၤရဲၣ်ကျဲၤတၢ်လၢပကရၢမၤသ
ကိးတၢ်အပၤ ပတဃ့ဘၣ်နၤလၢကဒိးကွၢ်ဆိသးဒီးနဂၢ်ခီၣ်ထးကသၣ်သရၣ်တချးလၢဆၢခီသးဆူညါဘၣ်န့ၣ်လီၤႋ
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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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Attention. If you need free help interpreting this document, call 
the above number. 

ያስተውሉ፡ ካለምንም ክፍያ ይህንን ዶኩመንት የሚተረጉምሎ አስተርጓሚ 
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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. 

1-888-269-5410




