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HOW TO MANAGE ASTHMA 
IN THE WINTER
Brrr! It’s cold out there. And 
that can be a problem when 
you have asthma.

The reason? Cold, dry air 
can irritate the breathing 
tubes in your lungs, which 
may trigger asthma symptoms 
such as wheezing, coughing 
and shortness of breath.

If your asthma often gets 
worse in winter, you can 
reduce your symptoms by 
following these tips from the 
American Lung Association 
and the Asthma and Allergy 
Foundation of America:
◆ Keep an eye on weather
forecasts when planning
exercise or other outdoor
activities. If it’s going to be
very cold, try to move your
workouts indoors where
it’s warmer.

◆ Cover your nose and mouth
with a scarf when you do
go outside. This will warm
the air you breathe in before
it enters your lungs so that
it’s less likely to trigger your
asthma. It will also help if
you practice breathing in
through your nose and out
your mouth.

◆ Take your asthma medicines
just as directed. This includes
any daily controller medicines
your doctor has prescribed.
Keep your quick-relief inhaler
with you at all times. Consider
using it 20 to 30 minutes
before participating in any
cold-air activities. And use it
right away if your symptoms
flare.

As always, ask your doctor 
if you have questions about 
how to keep your asthma in 
check.
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ការផ្តតល់់អាហារមានជីវជាតិិសុម្រាមាប់់ម្រា�ួសារអំនក

មិិនចាំ�បាច់់ម្រាតិូវច់�ណាយច្រើម្រាច់ើនច្រើ�។ �នះ��សុ�ខាន ់�ឺ

ការរក្សា�ុកអាហារសុុខភាពីដូូច់ជាសុជែ�ែកក�ប់ុុង 

ម្រា�ប់់ធញ្ញញជាតិិទាំ�ងអំសុ់ ដូូច់ជាអំងករសុម្រាមិូប់ និងប់ជែនះ

ក�ប់ុុង និងប់ជែនះកាាច្រើ�្�ជាច្រើម្រាច់ើនម្រាប់ច្រើ��ច្រើ�ៀតិ។ ច្រើម្រាជើសុច្រើរីសុ

ជច្រើម្រាមិើសុជែដូល់មានអំ�ប់ិល់ទាំប់ ឬសុូដូ្យូូមិទាំប់។

ប់ន្ទាាប់់មិកច្រើរីសុជែផ្តះច្រើ�ើ និងប់ជែនះម្រាសុសុ់មិួយច់�នួន រួមិ

ជាមិួយន�ងផ្តល់ិតិផ្តល់ច្រើធើើពីី��កច្រើ��ច្រើ� ដូូច់ជា�ី

សុមានជាតិិខាាញ់់ទាំប់ និង��កច្រើ��ច្រើ�ជូរធមិមតា។ 

ច្រើន�ជា��និតិខះ�ៗអំ�ពីីអាហារច្រើរៀប់ច់�រ�័សុ និងមាន

សុុខភាពីល់អ។ 

ការច្រើរៀប់ច់�អាហារសុុខភាពី និងមាន
រសុជាតិិឆ្នាំាញ់់តាមិ�វិកា

សុជែ�ែក និង�ីសុ តិូសាាតាសុសុជែ�ែក និង�ីសុ តិូសាាតាសុ
លាយសុជែ�ែកក�ប់ុុង (ដូូច់ជាសុជែ�ែកម្រាក�មិ ឬ

សុជែ�ែកច្រើ�ៅ) ច្រើប់ុងច្រើបាះ�ក�ប់ុុង និង�ីសុមានជាតិិខាាញ់់

ទាំប់ ច្រើ�យ�ក់វាច់ូល់កន�ងកូរវាឱ្្យូច់ូល់�ំ។ �ក់ជី

វាះន់សុុុយម្រាសុសុ់។ �ក់ន��ូធីឡាសុ់ច្រើធើើពីីច្រើ�តិច្រើល់ើខះ� 

ច្រើ�ើយលាយច្រើម្រា�ឿងប់ជែនែមិខះ�ច្រើ�ន�នីមិួយមិួយៗ។ ដូុតិ

ច្រើ�កន�ងអំូវិនរ�ូតិដូល់់�ីសុរលាយ។ ច្រើ�យពីីច្រើល់ើជាមិួយ

សាល់់សា និង��កច្រើ��ច្រើ�ជូរធមិមតា។

ច្រើ�តិុអំើីបានជាមិុខមិូូប់ច្រើន�ច្រើធើើឱ្្យូមានសុុខភាពីល់អ៖ច្រើ�តិុអំើីបានជាមិុខមិូូប់ច្រើន�ច្រើធើើឱ្្យូមានសុុខភាពីល់អ៖ 

សុជែ�ែកជាមិច្រើធ្�បាយដូ៏ល់អមិួយ ច្រើដូើមិ្បីី��ួល់បានហ្វៃ�ើប់័រ 

និងម្រាប់ូច្រើតិអំុ�នច្រើ�កន�ងរប់ប់អាហាររប់សុ់អំនក។ ជែផ្តះច្រើប់ុងច្រើបាះ�

សុមិ្បីូរច្រើ�ច្រើ�យវីតាមិីន C។ 

ដូ�ឡូូងដូុតិច្រើ�យមានច្រើម្រា�ឿងច្រើ�យពីីច្រើល់ើដូ�ឡូូងដូុតិច្រើ�យមានច្រើម្រា�ឿងច្រើ�យពីីច្រើល់ើ
ដូុតិដូ�ឡូូងច្រើ�កន�ងអំូវិន។ ��ួល់ទាំនច្រើ�យ�ក់ផ្កាា

ខាតិ់ណាហ្វៃប់តិងច់��ុយ និង�ីសុឆិិតិ�ជែដូល់មានជាតិិ

ខាាញ់់ទាំប់ ឬសុជែ�ែកច្រើ�ៅ សាល់់សា និងជែផ្តះប់ឺរពីីរច្រើល់ើ។

ច្រើ�តិុអំើីបានជាមិុខមិូូប់ច្រើន�ច្រើធើើឱ្្យូមានសុុខភាពីល់អ៖ ច្រើ�តិុអំើីបានជាមិុខមិូូប់ច្រើន�ច្រើធើើឱ្្យូមានសុុខភាពីល់អ៖ 

ដូ�ឡូូង�ឺជាម្រាប់�ពីដូ៏ល់អហ្វៃនប់ុូតាសុ្យូូមិ វីតាមិីន C និងហ្វៃ�ើ

ប់័រ (ប់រិច្រើភា�ទាំ�ងសុមិ្បីក)។ ប់ជែនែមិច្រើ�តិច្រើ�យច្រើម្រា�ឿងពីីច្រើល់ើ

ដូ�ឡូូងដូុតិឱ្្យូច្រើ�ជាអាហារ�ុ�យឆ្នាំាញ់់។
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ច្រើសុវាជែច់កចាំយអាហារ ច្រើសុវាជែច់កចាំយអាហារ 
មិជ្ឈមិ�ឌល់សុ��មិន ៍L.A. Care 

និង Blue Shield Promise រប់សុ់ច្រើយើង

ជែច់កច្រើម្រា�ឿងច្រើ�សុច្រើ�យឥតិ�ិតិហ្វៃ�ះច្រើរៀង�ល់់

សុបាា�៍ ឬ�ល់់ជែខ។ សុម្រាមាប់់�ីតា�ងន្ទាន្ទា 

សុូមិច្រើសុកនកូដូច្រើន� ឬច់ូល់ច្រើមិើល់ច្រើ����ពី័រ 

communityresourcecenterla.org ។

ពីងទាំអំូមិីជែឡូតិញាតិ់ប់ជែនះសុម្រាមាប់់អាហារពីងទាំអំូមិីជែឡូតិញាតិ់ប់ជែនះសុម្រាមាប់់អាហារ
ច្រើពីល់លាាច់ ច្រើពីល់លាាច់ 
ច្រើធើើពីងទាំអំូមិីជែឡូតិដូ៏ធ�មិួយ។ ញាតិ់វាជាមិួយន�ងប់ជែនះឆិអិន

ច្រើម្រាច់ើនម្រាប់ច្រើ�� រួមិមានច្រើមិះសុ ច្រើ�ៅកាាមិ ផ្កាាខាតិ់ណាហ្វៃប់តិង 

ហ្វៃសុៃសុៃីណាច់ និងច្រើប់ុងច្រើបាះ�។ ប់ជែនែមិ�ីសុឆិិតិ� ឬ�ី

សុមិុូ�្សាច្រើរ�ឡាជែដូល់មានជាតិិខាាញ់់ទាំប់ខះ�។ 

ច្រើ�តិុអំើីបានជាមិុខមិូូប់ច្រើន�ច្រើធើើឱ្្យូមានសុុខភាពីល់អ៖ច្រើ�តិុអំើីបានជាមិុខមិូូប់ច្រើន�ច្រើធើើឱ្្យូមានសុុខភាពីល់អ៖ សុុុតិ

�ឺជាម្រាប់�ពីម្រាប់ូច្រើតិអំុ�នដូ៏អំសាារ្យូ។ ប់ជែនះសុមិ្បីូរវីតាមិីន និង

ហ្វៃ�ើប់័រ និងមានកាឡូូរីទាំប់។

ចាំន�ក់ម្រា�ប់់ធញ្ញញជាតិិចាំន�ក់ម្រា�ប់់ធញ្ញញជាតិិ
��បាយអំងករសុម្រាមិូប់ ឬច្រើសាារម្រា�ប់់ធញ្ញញជាតិិទាំ�ងមិូល់

ច្រើផ្ត្�ងច្រើ�ៀតិដូូច់ជា ឃ្វីើីន�ូ។ យកច្រើ�ៅ ម្រាតិប់់កដច្រើ� ផ្ត្�ិតិ  

ឬច្រើមិះសុអា�ង�ក់ច់ូល់កន�ងចាំនច្រើ�មិមិួយ។ ប់ជែនែមិ ហ្វៃសុៃសុៃី

ណាច់ ឬខាតិ់ណាច្រើ�ើ ប់ូកន�ងសុជែ�ែកបា��ងច្រើល់ឿង ឬ

ម្រាតិីខធូណាក�ប់ុុង។ �ក់ច្រើម្រា�ឿងច្រើម្រាប់ងអំូល់ីវ តិិ�ច្រើ�សុ និង

��កច្រើខម�។ 

ច្រើ�តិុអំើីបានជាមិុខមិូូប់ច្រើន�ច្រើធើើឱ្្យូមានសុុខភាពីល់អ៖ច្រើ�តិុអំើីបានជាមិុខមិូូប់ច្រើន�ច្រើធើើឱ្្យូមានសុុខភាពីល់អ៖ 

វាជាអាហារសុមិ្បីូរហ្វៃ�ើប់័រ ជែដូល់រួមិមានម្រាប់ូច្រើតិអំុ�ន 

ម្រា�ប់់ធញ្ញញជាតិិទាំ�ងមិូល់ និងប់ជែនះ។ ច្រើម្រាប់ងអំូល់ីវ�ឺជាខាាញ់់

ជែដូល់ល់អច់�ច្រើ��សុុខភាពីច្រើប់�ដូូង។

http://communityresourcecenterla.org
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រច្រើប់ៀប់និយាយ
ជាមិួយ កនូជ��ង់
រប់សុអ់ំនកអំ�ពីី 
សុុខភាពីផ្តះូវច់ិតិត
វាមិិនមានអំី�ួរឱ្្យូភាាក់ច្រើផ្តអើល់ច្រើ� ជែដូល់ច្រើកមងជ��ង់ជាច្រើម្រាច់ើន

សុពីើហ្វៃ�ុច្រើន�ក�ពីុងពី្�យាមិច្រើ��ម្រាសាយប់ញ្ហាាសុុខភាពី

រប់សុ់ពីួកច្រើ�។ តាមិពីិតិច្រើ� 42% ហ្វៃនសុិសុ្�វិ�្�ល់័យ

ច្រើ�សុ�រដូឋអាច្រើមិរិក និយាយថា ពីួកច្រើ�មានអារមិម�៍

មិិនសុប់្បាយច់ិតិត ឬអំសុ់សុង្ឃឹ�មិជាម្រាប់ចាំ�។ ច្រើ�ើយ 29% 

និយាយថា សុុខភាពីផ្តះូវច់ិតិតរប់សុ់ពីួកច្រើ�ច្រើខ្សាយ។ 

ច្រើតិើមានអំើីខះ�ច្រើ�ពីីច្រើម្រាកាយតិួច្រើល់ខដូ៏�ួរឲ្្យូម្រាពីួយបារមិភ

ទាំ�ងច្រើន�? ច្រើកមងជ��ង់សុពីើហ្វៃ�ុច្រើន�ម្រាប់�មិន�ងការមាន

សុមាៅធជាច្រើម្រាច់ើន ជែដូល់អាច់ច្រើធើើឱ្្យូពីួកច្រើ�មានអារមិម�៍

�ប់់បារមិភ ឬធ្លាាក់��កច់ិតិត។ មានសុមាៅធពី ី

សាលាច្រើរៀន ម្រាប់ពី័នធផ្ត្�ពីើផ្ត្សាយសុងគមិ ការរក្សាតិុល់្យូភាពី

ការងារច្រើម្រា�ច្រើមាះង សុមាៅធពីីមិិតិត�កត ិនិងអំើីៗជាច្រើម្រាច់ើន

ច្រើ�ៀតិ។

ការចាំប់់ច្រើផ្តតើមិនិយាយជាមិួយកូនជ��ង់រប់សុ់អំនក �ឺជា

�នះ��ដូ៏សុ�ខាន់។ ច្រើលាក David Bond ន្ទាយក

ជែផ្តនកសុុខភាពីអាកប់្បីកិរិយារប់សុ ់Blue Shield of 

California កតិ់សុមាាល់់ថា "សុម្រាមាប់់យុវវ័យជែដូល់ជួប់

ការល់�បាក ខំ��មិិនអាច់សុងកតិ់ធុន់បានម្រា�ប់់ម្រា�ន់អំ�ពីី

សារ�សុ�ខាន់ហ្វៃនអារមិម�៍ថា ច្រើ�ច្រើមិើល់ច្រើឃ្វីើញ់ ច្រើ�យល់់ច់ិតិត

និងនរណាមាំក់យកច់ិតិត�ុក�ក់ច់�ច្រើ��អំនកបានច្រើ�"។  

សុញ្ហាាជែដូល់ប់ងាាញ់ថាសុញ្ហាាជែដូល់ប់ងាាញ់ថា កូនរប់សុ់អំនកអាច់ន�ងម្រាតិូវការកូនរប់សុ់អំនកអាច់ន�ងម្រាតិូវការ

ជ�នួយជ�នួយ

ច្រើកមងជ��ង់ជែដូល់ធ្លាាក់��កច់ិតិត ឬ�ប់់បារមិភ ជាធមិមតា 

ប់ងាាញ់សុញ្ហាាថា មានអំើីមិួយខុសុម្រាប់ម្រាកតិ ីរួមិមាន៖
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988 សុម្រាមាប់់អំនកមានប់ញ្ហាាសុម្រាមាប់់អំនកមានប់ញ្ហាា
ច់ង់ច្រើធើើអំតិតឃាតិ និងវិប់តិតិជីវិតិច់ង់ច្រើធើើអំតិតឃាតិ និងវិប់តិតិជីវិតិ
ច្រើតិើ អំនក ឬ អំនក ជែដូល់ អំនក ម្រាសុឡាញ់់មាន �ិតិ ច់ង់ ច្រើធើើ

អំតិតឃាតិ ជែមិនច្រើ�? ច្រើ��ូរសុពីះ ច្រើផ្តំើសារ ឬជជែជក

តាមិរយ�ច្រើល់ខ 988 ច្រើដូើមិ្បីីភាាប់់ច្រើ�ជែខ្��ូរសុពីះ

សុច្រើ�ងាា�ជីវិតិច្រើពីល់ មានការច្រើធើើអំតិតឃាតិ និងវិប់តិតិ ថាំក់

ជាតិ ិជ�នួយអាច់រកបាន 24/7។

ម្រាប់�ពី៖ មិជ្ឈមិ�ឌល់ម្រាតិួតិពីិនិតិ្យូ និងប់ងាារជ�ងឺឆិះង 

សុុខភាពីផ្តះូវច់ិតិតអាច្រើមិរិក វិជាាសាានហ្វៃនច្រើពី�្យូកុមារអាច្រើមិរិក

• ការជែម្រាប់ម្រាប់ួល់ដូ�ច្រើ�ក �មិុន ់ឬ�មាាប់់ហ្វៃនការ��ួល់ទាំន

• ហាក់ដូូច់ជាអំសុ់សុង្ឃឹ�មិ ឬមិិនសុប់្បាយច់ិតិត

ម្រា�ប់់ច្រើពីល់ច្រើវលា

• បានបាតិ់ប់ង់ច់�ណាប់់អារមិម�៍ច្រើល់ើអំើីៗជែដូល់ពីួកច្រើ�

ធ្លាាប់់ជែតិច់ូល់ច់ិតិតពីីមិុន ដូូច់ជាកីឡា ឬច្រើ�ជាមិួយ

មិិតិត�កតិជាច្រើដូើមិ

• ហាក់ដូូច់ជាដូកខះ�នច្រើច់ញ់ពីីមិិតិត�កត ិនិងម្រាកុមិម្រា�ួសារ

• មានប់ញ្ហាាកន�ងការច្រើផ្កាាតិអារមិម�៍ ឬការយកច់ិតិត

�ុក�ក់

• មានអារមិម�៍ម្រាពីួយបារមិភខាា�ងអំ�ពីីច្រើរឿងអំើីៗ ឬមានការ

�័យខាាច់ថាពីួកច្រើ�មិិនអាច់កច្រើម្រាមិើកខះ�នបាន

• និយាយមាះតិ់ៗ�ក់អំនកច្រើ�យ�ៅនច្រើ�តិុផ្តល់

សុញ្ហាាមិួយកន�ងច់�ច្រើណាមិសុញ្ហាាទាំ�ងច្រើន� ម្រាប់ជែ�ល់ជា

មិិនមានន័យអំើីច្រើ�យខះ�នវាច្រើ�។ ប់ុុជែនតម្រាប់សុិនច្រើប់ើវាមាន

ល់�ន្ទា� ឬអំើីជែដូល់មិិនម្រាតិ�មិម្រាតិូវច្រើន្ទា� វាដូល់់ច្រើពីល់ម្រាតិូវនិយាយ

ច្រើ�ើយ។ 

មានអំើីខះ�ជែដូល់ម្រាតិូវនិយាយមានអំើីខះ�ជែដូល់ម្រាតិូវនិយាយ និងច្រើធើើនិងច្រើធើើ

ច់ូរម្រាបាប់់កូនជ��ង់រប់សុ់អំនកនូវអំើីជែដូល់អំនកបាន

កតិ់សុមាាល់់ច្រើឃ្វីើញ់។ ប់ន្ទាាប់់មិកសាាប់់ពីួកច្រើ�។ វាន�ងជួយ

កូនរប់សុ់អំនកមានអារមិម�៍ថា ច្រើ�យល់់ពីីខះ�ន។ អំនុញ្ហាាតិ

ឱ្្យូពីួកច្រើ�ដូ�ងថា ពីួកច្រើ�មិិនច្រើ�ឯកាច្រើ� ច្រើ�ើយថា ពីួកច្រើ�

អាច់មានការម្រាប់ច្រើសុើរច្រើឡូើងបាន។ 

កជែនះងដូ៏ល់អប់�ផ្តុតិច្រើដូើមិ្បីី��ួល់បានជ�នួយ �ឺតាមិរយ�

អំនកផ្តតល់់ច្រើសុវារប់សុ់កូនអំនក។ ម្រា�ូច្រើពី�្យូកុមារច្រើ��ម្រាសាយ

ប់ញ្ហាាសុុខភាពីផ្តះូវច់ិតិតម្រា�ប់់ច្រើពីល់ច្រើវលា។ អំនកក៏អាច់ច្រើ�

�ូរសុពីះច្រើ�ច្រើសុវាសុុខភាពីអាកប់្បីកិរិយារប់សុ់ច្រើយើង ច្រើដូើមិ្បីី

ជែសុើងរកជ�នួយសុុខភាពីផ្តះូវច់ិតិតជែដូល់ម្រាតិ�មិម្រាតិូវសុម្រាមាប់់កូន

ជ��ង់រប់សុ់អំនកផ្តងជែដូរ៖ (855) 765-9701 (TTY: 711) 

ច្រើមាះង 8 ម្រាពី�ក ដូល់ ់6 លាាច់ ពីីហ្វៃ�ុច់នះ រ�ូតិហ្វៃ�ុសុុម្រាក។ 
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វាមានរយ�ច្រើពីល់ជាច្រើម្រាច់ើនជែខមិកច្រើ�ើយចាំប់់តា�ងពីីអំនក

ច្រើកើតិជ�ង ឺCOVID-19។ ប់ុុជែនតអំនកច្រើ�ជែតិមានអារមិម�៍ថា 

ពីិតិជាអំសុ់កមាា�ង ឬកអកខាា�ង។ អំនកម្រាប់ជែ�ល់ជាមានជ�ង ឺ

COVID រយ�ច្រើពីល់ជែវង។

មិនុសុ្�ភា�ច្រើម្រាច់ើនឆិះងជ�ង ឺCOVID-19 កន�ងរយ�ច្រើពីល់ពីីរប់ី

ហ្វៃ� ុឬសុបាា�៍។ ប់ុុជែនតអំនកខះ�មានច្រើ��សុញ្ហាាជែដូល់មាន

រយ�ច្រើពីល់យូរជាង។ ច្រើន��ឺជាច់ច្រើមិះើយច់�ច្រើ��សុ��ួរប់ួន

អំ�ពីីជ�ងឺច្រើន�។ 

ពី័តិ៌មាន�មីៗប់�ផ្តុតិអំ�ពីីជ�ង ឺCOVID 
រយ�ច្រើពីល់ជែវង

1. ច្រើតិើអំើីច្រើ�ជាជ�ងឺច្រើតិើអំើីច្រើ�ជាជ�ង ឺCOVID រយ�ច្រើពីល់ជែវងរយ�ច្រើពីល់ជែវង? 

អំនកជែដូល់មានជ�ង ឺCOVID រយ�ច្រើពីល់ជែវងច្រើ�ជែតិមាន

ច្រើ��សុញ្ហាាយាះងច្រើហាច់ណាសុ់មិួយច្រើ��សុញ្ហាាកន�ងមិួយ

ជែខប់ន្ទាាប់់ពីីការឆិះងដូ�ប់ូង ឬពីួកច្រើ�មានច្រើច់ញ់ច្រើ��សុញ្ហាា

�មី។ ច្រើន�ជាការពីិតិ ច្រើទាំ�ប់ីជាពីួកច្រើ�មានករ�ីម្រាសាល់

ក៏ច្រើ�យ។ ច្រើ��សុញ្ហាាអាច់មានរយ�ច្រើពីល់ជាច្រើម្រាច់ើនជែខ ឬ

�ប់់ឆ្នាំំ�។

ម្រាកុមិអំនកវិ�្�សា�សុតមិិនម្រាបាកដូថា ច្រើ�តិុអំើីបានជាអំនកខះ�

មាន ជ�ង ឺCOVID រយ�ច្រើពីល់ជែវងច្រើន្ទា�ច្រើ�។ អំើីជែដូល់ច្រើ�

ពីិតិជាដូ�ង�ឺថា ជ�ង ឺCOVID រយ�ច្រើពីល់ជែវងអាច់ប់ុ��ល់់

ម្រា�ប់់ជែផ្តនកហ្វៃន�ងកាយរប់សុ់អំនកចាំប់់ពីីខួរក្បាល់ដូល់់ច្រើជើង

រប់សុ់អំនក។

2. ច្រើតិើច្រើ��សុញ្ហាាហ្វៃនជ�ងឺច្រើតិើច្រើ��សុញ្ហាាហ្វៃនជ�ង ឺCOVID រយ�ច្រើពីល់ជែវងមានអំើីខះ�រយ�ច្រើពីល់ជែវងមានអំើីខះ�? 

ច្រើ�យសារវាអាច់ប់ុ��ល់់ដូល់់�ងកាយទាំ�ងមិូល់រប់សុ់

អំនក មានប់ញ្ញីីជែវងហ្វៃនច្រើ��សុញ្ហាាទាំ�ងច្រើន�។ មិនុសុ្�ជា

ច្រើម្រាច់ើនម្រា�ន់ជែតិមានច្រើ��សុញ្ហាាខះ�ប់ុុច្រើណាះ��។ ច្រើ��សុញ្ហាា

�ូច្រើ�រួមិមាន អារមិម�៍�តិ់ច្រើនឿយ ឬអំសុ់កមាា�ង ដូក

ដូច្រើងូើមិផ្តុតិៗ ខួរក្បាល់មិិនម្រាសុឡូ� បាតិ់ប់ង់កះិន ឬរសុជាតិិ 

ច្រើប់�ដូូងច្រើលាតិញាប់ ់និងកអកមិិនបាតិ់។

ម្រាប់�ពី៖ វិ�្�សាានសុុខា�ិបាល់ជាតិិ មិជ្ឈមិ�ឌល់

ម្រាតិួតិពីិនិតិ្យូ និងប់ងាារជ�ងឺឆិះង �ះីនិក Mayo 
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��ួល់បានសុញ្ហាាប់ម្រាតិ ��ួល់បានសុញ្ហាាប់ម្រាតិ 
GED រប់សុ់អំនកច្រើ�យរប់សុ់អំនកច្រើ�យ
មិិន�ិតិហ្វៃ�ះមិិន�ិតិហ្វៃ�ះ
សុមាជិក Blue Shield Promise មានសុិ�ធិច់ូល់

ច្រើម្រាប់ើ GEDWorks™ ជែដូល់ជាកមិមវិធីពីិច្រើសុសុជែដូល់

អាច់ជួយអំនកឱ្្យូ��ួល់បានសុញ្ហាាប់ម្រាតិវិ�្�ល់័យ

មានតិហ្វៃមិះសុមិមិូល់រប់សុ់អំនក។ សុូមិជែសុើងយល់់

ប់ជែនែមិតាមិច្រើ����ពី័រ blueshieldca.com/

GEDworks។

3. ច្រើតិើអំនកណាមានហានិ�័យប់�ផ្តុតិកន�ងការឆិះងជ�ងឺច្រើន�ច្រើតិើអំនកណាមានហានិ�័យប់�ផ្តុតិកន�ងការឆិះងជ�ងឺច្រើន�? 

នរណាក៏អាច់ឆិះងជ�ង ឺCOVID រយ�ច្រើពីល់ជែវងជែដូរ ច្រើទាំ�

យាះងណាម្រាកុមិខះ�មានហានិ�័យខៃសុ់។ ម្រាកុមិទាំ�ងច្រើន�

រួមិមាន៖

• អំនកជែដូល់បានធ្លាាក់ខះ�នច្រើដូកពី្�បាល់ច្រើ�មិនះីរច្រើពី�្យូ ឬ

មានករ� ីCOVID-19 ធុន់ធុរ 

• អំនកជែដូល់មានជ�ងឺម្រាប់ចាំ�កាយ ដូូច់ជាជ�ងឺ�ឺតិ ឬជ�ងឺ

��កច្រើន្ទាមិជែផ្តអមិ 

• អំនកជែដូល់មិិនបាន��ួល់វាះក់សា�ងប់ងាារជ�ង ឺ

COVID-19

• អំនកជែដូល់បានឆិះងជ�ង ឺCOVID-19 ច្រើម្រាច់ើនជាងមិតង 

• ម្រាប់ជាជនអំមិ្បីូរច្រើអំសុ្បាះញ់ ឬឡា�ីន 

4. ច្រើតិើអំនកអាច់ប់ងាារជ�ងឺច្រើតិើអំនកអាច់ប់ងាារជ�ង ឺCOVID រយ�ច្រើពីល់ជែវងបានជែដូររយ�ច្រើពីល់ជែវងបានជែដូរ

ឬច្រើ�ឬច្រើ�? 

 វិធីល់អប់�ផ្តុតិ�ឺម្រាតិូវប់នតចាំក់វាះក់សា�ង�មីៗ និងដូូសុជ�រុញ់

ប់ងាារជ�ង ឺCOVID-19។ ម្រាប់ការច្រើន�ន�ងជួយអំនកឱ្្យូច្រើច់ៀសុ

ផ្តុតិពីីការឆិះងច្រើមិច្រើ��ច្រើឡូើងវិញ់ (ឬឆិះងពីីដូ�ប់ូង)។ ម្រាប់សុិនច្រើប់ើ

អំនកកាន់ជែតិម្រាប់�មិមិុខន�ងហានិ�័យ សុូមិចាំតិ់វិធ្លានការ

ប់ជែនែមិដូូច់ជា�ក់មាះសុ ់និងលាងហ្វៃដូរប់សុ់អំនកឱ្្យូបាន

ច្រើ�ៀងទាំតិ់។

ម្រាប់សុិនច្រើប់ើអំនកសុង្�័យថា អំនកមានផ្តះ�កជ�ង ឺCOVID 

រយ�ច្រើពីល់ជែវង សុូមិពីិភាក្សាជាមិួយអំនកផ្តតល់់ច្រើសុវារប់សុ់

អំនក។ មិិនទាំន់មានវិធីពី្�បាល់ជែតិមិួយ�តិ់សុម្រាមាប់់

ជ�ងឺច្រើន�ច្រើ�ច្រើឡូើយ ប់ុុជែនតច្រើវជីប់�ឌិតិរប់សុ់អំនកអាច់ប់ច្រើងកើតិ

ជែផ្តនការច្រើដូើមិ្បីីពី្�បាល់ច្រើ��សុញ្ហាាជាក់លាក់រប់សុ់អំនក

បាន។

http://blueshieldca.com/GEDworks
http://blueshieldca.com/GEDworks
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Q ខំ��មិិនច់ូល់ច់ិតិតច្រើ�ជួប់ច្រើវជីប់�ឌិតិច្រើ�។ ខំ��មាន

អារមិម�៍ថា ពីួកច្រើ�មិិនសាាប់់ខំ�� ឬពីន្យូល់់

អំើីមិួយឲ្្យូបានច់្បាសុ់។ ច្រើតិើខំ���ួរច្រើធើើជែប់ប់ណាច្រើ�?

មានច្រើ�តិុផ្តល់ជាច្រើម្រាច់ើនជែដូល់ការច្រើ�ជួប់

ច្រើវជីប់�ឌិតិអាច់មានអារមិម�៍ថា មិិន

ម្រាសុួល់។ ច្រើពីល់ខះ�វាជាឧប់សុ�គភាសា ឬវប់្បីធមិ៌។ វា

ក៏អាច់ជាអារមិម�៍ហ្វៃនការមិិនមានច្រើពីល់ម្រា�ប់់ម្រា�ន់ផ្តង

ជែដូរ។ ច្រើវជីប់�ឌិតិម្រាតិូវពីិនិតិ្យូច្រើមិើល់ច្រើម្រាច់ើនកន�ងអំ�ឡូ�ងច្រើពីល់

ណាតិ់ជួប់ ជែដូល់ម្រាប់ជែ�ល់ជាមិិនសុុីសុងាាក់�ំន�ងអំើីជែដូល់

អំនកច់ង់ពីិភាក្សាច្រើន្ទា�ច្រើ�។ 

ច្រើដូើមិ្បីី��ួល់បានអំតិែម្រាប់ច្រើយាជន៍ច្រើម្រាច់ើនប់�ផ្តុតិពីីច្រើពីល់ច្រើវលា

ជែដូល់អំនកមាន សុូមិច្រើម្រាតិៀមិខះ�ន។ ច្រើន�ជារច្រើប់ៀប់ច្រើធើើ។

សុរច្រើសុរសុ��ួររប់សុ់អំនកជាមិុន។សុរច្រើសុរសុ��ួររប់សុ់អំនកជាមិុន។  

វាពីិបាកកន�ងការច់ងចាំ�នូវអំើីជែដូល់ម្រាតិូវនិយាយ ច្រើ�ច្រើពីល់

អំនកក�ពីុងអំងគ�យច្រើល់ើតិុពីិនិតិ្យូជ�ងឺ។ ដូូច្រើច់ន� សុូមិកតិ់

ច់��ុច់សុ�ខាន់ៗទាំ�ងម្រាបា� ច់��ុច់ជែដូល់ម្រាតិូវពីិភាក្សា។ 

ម្រាប់សុិនច្រើប់ើវាជាប់ញ្ហាាសុុខភាពី�ម ីសុូមិច្រើផ្កាាតិច្រើល់ើច្រើពីល់ជែដូល់

ច្រើ��សុញ្ហាារប់សុ់អំនកបានចាំប់់ច្រើផ្តតើមិ ច្រើតិើញ់�កញាប់់ប់ុុនណា

ជែដូល់អំនកមានអារមិម�៍មានប់ញ្ហាា និងថាច្រើតិើធូរម្រាសាល់ ឬ

ធុន់ធុរជាងមិុន។ 

យកថាំ�រប់សុ់អំនកមិកជាមិួយ។យកថាំ�រប់សុ់អំនកមិកជាមិួយ។  

ច្រើន្ទា��ប់់ប់ញ្ញូូល់ទាំ�ងថាំ�ទាំ�ងអំសុ់ជែដូល់អំនកក�ពីុងច្រើម្រាប់ើ 

ច្រើទាំ�ប់ីជាអំនកច្រើម្រាប់ើខះ�មិតងមាាល់ក៏ច្រើ�យ។ �ក់ប់ញ្ញូូល់ថាំ�

វីតាមិីន និងថាំ�ប់�ប់ុនផ្តងជែដូរ។ អំនកក៏អាច់សុរច្រើសុរប់ញ្ញីី ឬ

�តិរូប់ថាំ�នីមិួយៗជាមិួយសាៅតិ�ើូនរប់សុ់អំនកបានផ្តង

ជែដូរ។

និយាយបានច្រើ�យច្រើសុរី។និយាយបានច្រើ�យច្រើសុរី។  

ការច្រើសាៅ�ម្រាតិង់ជាមិួយអំនកផ្តតល់់ច្រើសុវារប់សុ់អំនក �ឺជាច្រើរឿង

ល់អ ច្រើទាំ�ប់ីជាអំនកមាន ច្រើ��សុញ្ហាាជែដូល់ខាៅសុ់ក៏ច្រើ�យ។ 

ច្រើ�ើយកុ�ខាៅសុ់ច្រើអំៀនកន�ងការសុួរច្រើវជីប់�ឌិតិរប់សុ់អំនកឱ្្យូ

ពីន្យូល់់អំើីមិួយតាមិវិធីមិួយច្រើផ្ត្�ងច្រើ�ៀតិ ម្រាប់សុិនច្រើប់ើមិិន

ច់្បាសុ ់ឬក�ពីុងច្រើម្រាប់ើ�ក្យូច្រើវជីសា�សុត។ 

�័យន�ងការច្រើ�ជួប់ច្រើវជីប់�ឌិតិឬ?
ដូ�ប់ូន្ទាៅនពីីអំនកជ�ន្ទាញ់មិកពីីន្ទាយកច្រើវជីសា�សុត Jennifer Nuovo មិ�នដីន្ទាយកច្រើពី�្យូ
សុម្រាមាប់់�ច្រើម្រាមាងសុុខភាពី Blue Shield of California Promise

សាកសុួរច្រើវជីប់�ឌិតិ Nuovo



រដូូវ ផ្កាារីក ឆំ្នាំ� 2024 9

សុមាារអំប់់រំសុុខភាពីសុមាារអំប់់រំសុុខភាពី
អំនកអាច់��ួល់បានការជូនដូ���ង

អំ�ពីីអំតិែម្រាប់ច្រើយាជន ៍និងខិតិតប់�ណ

ទាំក់�ងសុុខភាពីជាភាសាជែដូល់អំនកច្រើពីញ់ច់ិតិត ឬកន�ង

�ម្រាមិង់ច្រើផ្ត្�ងច្រើ�ៀតិ។ ច្រើ��ូរសុពីះច្រើ�ជែផ្តនកច្រើសុវាប់ច្រើម្រាមិើ

អំតិិ�ិជនតាមិច្រើល់ខ (800) 605-2556 (TTY: 711) 

ច្រើមាះង 8 ម្រាពី�ក ដូល់ ់6 លាាច់ ពីីហ្វៃ�ុច់នះ រ�ូតិ

ហ្វៃ�ុសុុម្រាក។ អំនកក៏អាច់ ច់ូល់ច្រើម្រាប់ើប់ណាះល់័យ សុុខភាពី

រប់សុ់ច្រើយើងច្រើ�យច្រើសុកនកូដូច្រើន�ជាមិួយ�ូរសុពីះ

សាៅតិ�ើូនរប់សុ់អំនក ឬច្រើ�យ ច់ូល់ច្រើមិើល់ច្រើ����ពី័រ 

blueshieldca.com/healtheducationlibrary 

បានផ្តងជែដូរ។

ន្ទា�អំនកជួយមិកជាមិួយ។ន្ទា�អំនកជួយមិកជាមិួយ។  

ក��តិ់ច្រើពីល់ជាមិួយអំនកប់កជែម្រាប់ច្រើ�ច្រើពីល់ណាតិ់ជួប់

រប់សុ់អំនក។ អំនកក៏អាច់ន្ទា�មិនុសុ្�ជា�ីម្រាសុលាញ់់មិក

សុួរសុ��ួរ និងច្រើរៀនពីីរច្រើប់ៀប់ជែ�ទាំ�អំនកផ្តងជែដូរ ច្រើប់ើ

ចាំ�បាច់់។ ច្រើ�ើយម្រាប់សុិនច្រើប់ើអំនកច់ង់បានជ�នួយ កន�ង

ការរក អំនកផ្តដល់់ច្រើសុវា�ម ីសុូមិច្រើ��ូរសុពីះច្រើ�ជែផ្តនក ច្រើសុវា

ប់ច្រើម្រាមិើអំតិិ�ិជនតាមិរយ�ច្រើល់ខ (800) 605-2556 

(TTY: 711) ច្រើមាះង 8 ម្រាពី�ក ដូល់ ់6 លាាច់ ពីីហ្វៃ�ុច់នះ 

រ�ូតិហ្វៃ�ុសុុម្រាក។

ច្រើសុនើសុុ�តាមិ�ន។ច្រើសុនើសុុ�តាមិ�ន។ ម្រាប់សុិនច្រើប់ើមិិនមានច្រើពីល់

ពីិភាក្សាម្រា�ប់់ម្រាប់ធ្លានប់�ច្រើ� ម្រាតិូវម្រាបាប់់ច្រើវជីប់�ឌិតិ ឬ

�ិលានុប់�ាកច្រើ�តាមិផ្តះូវច្រើច់ញ់។ ប់ន្ទាាប់់មិកអំនកអាច់

ដូ�ងថា ន�ងមានអំើីច្រើកើតិច្រើឡូើងប់ន្ទាាប់់។ 

http://blueshieldca.com/healtheducationlibrary 
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ច្រើតិើអំនកដូ�ងថា អំនកមានជ�ងឺច្រើល់ើសុឈាមិ
ជែដូរឬច្រើ�?
សុមាៅធឈាមិអាច់ជាអំើីជែដូល់អំនកមិិនបាន�ិតិ

ដូល់ ់ទាំល់់ជែតិច្រើវជីប់�ឌិតិរប់សុ់អំនកពីិនិតិ្យូច្រើឃ្វីើញ់។ 

យាះងណាក៏ច្រើ�យ ច្រើសុះើរជែតិ�ក់កណាាល់ហ្វៃនមិនុសុ្�

ច្រើពីញ់វ័យទាំ�ងអំសុ់ច្រើ�កន�ងសុ�រដូឋអាច្រើមិរិកមានសុមាៅធ

ឈាមិខៃសុ ់ឬច្រើ�ថាការច្រើល់ើសុឈាមិ។ ច្រើ�ើយមានជែតិ 

1 ន្ទាក់កន�ងច់�ច្រើណាមិ 4 ន្ទាក់ប់ុុច្រើណាះ��ជែដូល់ម្រា�ប់់ម្រា�ង

សុមាៅធឈាមិបាន។

សុមាៅធឈាមិខៃសុ់ជាធមិមតាមិិនមានច្រើ��សុញ្ហាា ឬសុញ្ហាា

ណាមិួយច្រើឡូើយ។ ប់ុុជែនតវាអាច់ប់�ផ្កាាញ់ជែផ្តនកជាច្រើម្រាច់ើនហ្វៃន

�ងកាយរប់សុ់អំនក រួមិទាំ�ងច្រើប់�ដូូង ខួរក្បាល់ ជែ�នក និង

តិម្រាមិងច្រើន្ទាមិរប់សុ់អំនក។ វាក៏ប់ច្រើងកើនហានិ�័យហ្វៃនការ

��ងច្រើប់�ដូូង និង�ច់់សុរហ្វៃសុឈាមិខួរក្បាល់រប់សុ់

អំនកផ្តងជែដូរ។

មានដូ���ងល់អឬ? សុមាៅធឈាមិខៃសុ់អាច់ពី្�បាល់

បាន។ ច្រើន្ទា�ច្រើ�ើយជាមិូល់ច្រើ�តិុជែដូល់វាមានសារ�សុ�ខាន់

កន�ងការជែសុើងយល់់ឱ្្យូដូ�ងថា អំនកច្រើល់ើសុសុមាៅធឈាមិឬ

អំតិ់។ 
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ច្រើវជីប់�ឌិតិរប់សុ់អំនកអាច់ម្រាបាប់់អំនកថាច្រើវជីប់�ឌិតិរប់សុ់អំនកអាច់ម្រាបាប់់អំនកថា សុមាៅធឈាមិសុមាៅធឈាមិ

រប់សុ់អំនកច្រើឡូើងខៃសុ់ឬអំតិ់។រប់សុ់អំនកច្រើឡូើងខៃសុ់ឬអំតិ់។ សុមាៅធឈាមិ�ឺម្រា�ន់ជែតិជា

កមាា�ងហ្វៃនឈាមិរប់សុ់អំនកជែដូល់រុញ់ម្រាចាំនផ្តះប់់ន�ងជញ្ហាា�ង

សុរហ្វៃសុឈាមិរប់សុ់អំនកប់ុុច្រើណាះ��។ ច្រើល់ខអំ�ណានសុមាៅធ

ឈាមិធមិមតា �ឺតិិច់ជាង 120/80។ ច្រើ�ច្រើពីល់ជែដូល់ច្រើល់ខ

រប់សុ់អំនកច្រើឡូើងច្រើល់ើសុច្រើន្ទា� វាមានន័យថា អំនកច្រើឡូើងឈាមិ 

ឬច្រើឡូើងសុមាៅធឈាមិ។

មិនុសុ្�ខះ�ងាយន�ងច្រើកើតិជ�ងឺច្រើល់ើសុឈាមិ។មិនុសុ្�ខះ�ងាយន�ងច្រើកើតិជ�ងឺច្រើល់ើសុឈាមិ។ កតាា

មិួយច់�នួនជែដូល់អាច់ប់ច្រើងកើនឱ្្យូមានការច្រើល់ើសុឈាមិរប់សុ់

អំនក។ ច្រើពីល់ខះ� អំនកមិិនអាច់ច្រើធើើអំើីបានច្រើ� មានដូូច់ជា៖

• អាយុរប់សុ់អំនក៖អាយុរប់សុ់អំនក៖ អំនកអាយុកាន់ជែតិច្រើម្រាច់ើន អំនកកាន់ជែតិ

មាន��ច្រើន្ទារជ�ងឺច្រើល់ើសុឈាមិ។

• ច្រើ��រប់សុ់អំនក៖ច្រើ��រប់សុ់អំនក៖ ប់ុរសុច្រើម្រាច់ើនជាង�សុតីមានសុមាៅធឈាមិ

ខៃសុ ់រ�ូតិដូល់់អាយុ 65 ឆ្នាំំ�។ 

• ម្រាប់វតិតិម្រា�ួសាររប់សុ់អំនក៖ម្រាប់វតិតិម្រា�ួសាររប់សុ់អំនក៖ ម្រាប់សុិនច្រើប់ើឪពីុកមាាយ ឬ

ប់ងប់អូនប់ច្រើងកើតិមាំក់រប់សុ់អំនកមានជ�ងឺច្រើល់ើសុឈាមិ អំនក

ក៏អាច់មានផ្តងជែដូរ។ 

• ជាតិិសាសុន៍ជាតិិសាសុន៍ ឬជនជាតិិរប់សុ់អំនក៖ឬជនជាតិិរប់សុ់អំនក៖ មិនុសុ្�ច្រើពីញ់វ័យ

ជនជាតិិអាច្រើមិរិកច្រើដូើមិក�ច្រើ�ើតិអា��ើិក និងមិនុសុ្�

ច្រើពីញ់វ័យជនជាតិិច្រើអំសុ្បាះញ់ មាន��ច្រើន្ទារមាន

ជ�ងឺច្រើល់ើសុឈាមិញ់�កញាប់់ជាងមិនុសុ្�ច្រើពីញ់វ័យ

ជនជាតិិអាច្រើមិរិកជែសុ្បីកសុ ឬជនជាតិិអាច្រើមិរិក

ច្រើដូើមិក�ច្រើ�ើតិអាសុុី។

�មាាប់់រក្សាសុុខភាពីល់អអាច់ជួយបាន។�មាាប់់រក្សាសុុខភាពីល់អអាច់ជួយបាន។ ការផ្កាាសុ់ប់តូរ

រច្រើប់ៀប់រសុ់ច្រើ�អាច់ជួយរក្សាកម្រាមិិតិរប់សុ់អំនកឱ្្យូសុែិតិកន�ង

កម្រាមិិតិសុមាៅធឈាមិមានសុុខភាពីល់អ។ កម្រាមិិតិច្រើល់ខធ�

មិួយច់�នួន៖

• ច្រើធើើច់ល់ន្ទាឲ្្យូបានច្រើម្រាច់ើន។ច្រើធើើច់ល់ន្ទាឲ្្យូបានច្រើម្រាច់ើន។ ច្រើធើើល់�ហាតិ់ម្រាបា�ជាម្រាប់ចាំ� 

ដូូច់ជាច្រើដូើរ�ល់់ហ្វៃ�ុ។

• រក្សា�មិុន់មានសុុខភាពីល់អ។រក្សា�មិុន់មានសុុខភាពីល់អ។ ការច្រើល់ើសុ�មិុន់ ឬធ្លាតិ់

ម្រាជុល់ប់ច្រើងកើនឱ្កាសុមានសុមាៅធឈាមិខៃសុ់។

• កាតិ់ប់នែយការ��ួល់ទាំនអាហារហ្វៃម្រាប់។កាតិ់ប់នែយការ��ួល់ទាំនអាហារហ្វៃម្រាប់។ ច្រើ�ើយកុ�

ផ្ត�កម្រាសាច្រើម្រាច់ើនច្រើពីក។

• ម្រាប់សុិនច្រើប់ើអំនកជក់បារីម្រាប់សុិនច្រើប់ើអំនកជក់បារ ីសុូមិផ្កាាច់់។សុូមិផ្កាាច់់។ វាផ្តតល់់អាម្រាកក់ច់�ច្រើ��

សុួតិរប់សុ់អំនក និងសុមាៅធឈាមិរប់សុ់អំនក។

ពីិនិតិ្យូសុមាៅធឈាមិរប់សុ់អំនកយាះងច្រើហាច់ណាសុ់មិតងកន�ងពីិនិតិ្យូសុមាៅធឈាមិរប់សុ់អំនកយាះងច្រើហាច់ណាសុ់មិតងកន�ង

មិួយឆ្នាំំ�។មិួយឆ្នាំំ�។ អំនកផ្តតល់់ច្រើសុវារប់សុ់អំនកន�ងវាសុ់សុមាៅធឈាមិ

ច្រើ�ច្រើពីល់ពីិនិតិ្យូសុុខភាពីម្រាប់ចាំ�ឆ្នាំំ�រប់សុ់អំនក។ ម្រាប់សុិនច្រើប់ើ

សុមាៅធឈាមិច្រើឡូើង ឬខៃសុ ់ច្រើវជីប់�ឌិតិរប់សុ់អំនកន�ង

ជែ�ន្ទា�អំនកពីីរច្រើប់ៀប់ច្រើធើើការផ្កាាសុ់ប់តូរឲ្្យូមានសុុខភាពីល់អ 

ដូូច់ជាហាតិ់ម្រាបា�ឲ្្យូបានច្រើម្រាច់ើន និង��ួល់ទាំនឲ្្យូបាន

ម្រាតិ�មិម្រាតិូវ។ 

ថាំ�ក៏អាច់ជួយបានជែដូរ។ ម្រាប់សុិនច្រើប់ើច្រើវជីប់�ឌិតិរប់សុ់អំនក

ច្រើច់ញ់ច្រើវជីប់ញ្ហាាថាំ�សុមាៅធឈាមិ ម្រាតិូវម្រាបាកដូថាច្រើម្រាប់ើថាំ�

ទាំ�ងច្រើន� ច្រើទាំ�ប់ីជាអំនកមានអារមិម�៍ល់អក៏ច្រើ�យ។ ថាំ�

ទាំ�ងច្រើន�ន�ងរក្សាច្រើល់ខរប់សុ់អំនក�យច់ុ� ច្រើ�ើយអាច់ជួយ

ប់ងាារប់ញ្ហាាសុុខភាពីធុន់ធុរ។

ម្រាប់�ពី៖ មិជ្ឈមិ�ឌល់ម្រាតិួតិពីិនិតិ្យូ និងប់ងាារជ�ងឺឆិះង 

សុមា�មិច្រើប់�ដូូងអាច្រើមិរិក វិ�្�សាានជាតិិច្រើប់�ដូូង សុួតិ 

និងឈាមិជាតិិ
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ច្រើយើងច្រើ��ីច្រើន� 
ច្រើដូើមិ្បីីជួយ

រសុ់ច្រើ�កន�ងជីវិតិកាន់ជែតិមានរសុ់ច្រើ�កន�ងជីវិតិកាន់ជែតិមាន
សុុខភាពីល់អសុុខភាពីល់អ
Wellvolution® �ឺជាថាំល់ឌីីជី�ល់ជែដូល់មានកមិម

វិធីជាច្រើម្រាច់ើនជែដូល់បានប់ច្រើងកើតិច្រើឡូើងច្រើដូើមិ្បីីជួយ

អំនក��ួល់អាហារមានសុុខភាពីល់អ សុម្រាមិក�មិុន ់

ផ្កាាច់់បារី និងកាតិ់ប់នែយច្រើ�សុតសុ។ ច្រើល់ើសុពីីច្រើន� វា

អាច់ច្រើម្រាប់ើបានជាមិួយ�ច្រើម្រាមាងរប់សុ់អំនកច្រើ�យមិិន

�ិតិហ្វៃ�ះប់ជែនែមិ។ ច្រើដូើមិ្បីីជែសុើងយល់់ប់ជែនែមិ សុូមិជែសុគ

នកូដូច្រើន� ជាមិួយ�ូរសុពីះសាៅតិ�ើូ

នរប់សុ់អំនក ឬច់ូល់ច្រើមិើល់ច្រើ����ពី័រ 

wellvolution.com/medi-cal ។

សុុខភាពីរប់សុ់អំនក�ឺជាច្រើរឿងជែដូល់សុ�ខាន់ប់�ផ្តុតិ

សុម្រាមាប់់ច្រើយើង។ ច្រើយើងដូ�ងថា ការជែ�ទាំ�សុុខភាពីអាច់

មានភាពីសុម��សាៅញ់ ច្រើ�ើយម្រាកុមិការងារជែផ្តនកច្រើសុវា

ប់ច្រើម្រាមិើអំតិិ�ិជនរប់សុ់ច្រើយើងច្រើម្រាតិៀមិខះ�នរួច់�ល់់ច្រើដូើមិ្បីី

ច្រើឆិះើយសុ��ួររប់សុ់អំនក សាាប់់កងើល់់រប់សុ់អំនក ឬជួយ

អំនកច្រើ��ម្រាសាយប់ញ្ហាាណាមិួយ។ 

ច្រើយើងអាច់ច្រើធើើការងារដូូច់ជា៖

ជួយអំនក��ួល់បានការអំនុញ្ហាាតិ

ច្រើរៀប់ច់�មិច្រើធ្�បាយច្រើធើើដូ�ច្រើ�ើរច្រើ�ជួប់

ច្រើពី�្យូតាមិការណាតិ់ជួប់

ជួយអំនកម្រាប់សុិនច្រើប់ើអំនក��ួល់បាន

វិកកយប់ម្រាតិប់ង់ម្រាបាក់

ច្រើឆិះើយសុ��ួរអំ�ពីី�ច្រើម្រាមាងរប់សុ់អំនក

ជួយអំនករកច្រើវជីប់�ឌិតិ�មី

ការប់នតការប់នត Medi-Cal ជា�មីជា�មី
ច្រើខានធីពីិនិតិ្យូច្រើមិើល់សុិ�ធិ��ួល់បាន Medi-Cal 

រប់សុ់អំនកច្រើរៀង�ល់់ឆ្នាំំ�។ ការធ្លាន្ទា�ះប់់រងរប់សុ់អំនក

ន�ងម្រាតិូវប់នតច្រើ�យសុើ័យម្រាប់វតិត ិម្រាប់សុិនច្រើប់ើពីួកច្រើ�អាច់

ច្រើផ្តះ�ងផ្កាាតិ់អំនកតាមិច្រើអំឡូិច់ម្រាតិូនិក។ ច្រើប់ើមិិនដូូច្រើចាំំ�ច្រើ� 

អំនកន�ង��ួល់បានកញ្ញូប់់ប់នតច្រើ�កន�ងសុ�ប់ុម្រាតិ

តាមិហ្វៃម្រាប់សុ�ីយ៍ច្រើន�។ សុូមិម្រាបាប់់ឱ្្យូច្រើយើងខំ��ដូ�ង 

ម្រាប់សុិនច្រើប់ើពី័តិ៌មាន��ន្ទាក់��នងរប់សុ់អំនកមានការ

ផ្កាាសុ់ប់តូរ ច្រើដូើមិ្បីីឱ្្យូអំនកច្រើ�ជែតិអាច់ប់នតច់ុ�ច្រើឈាៅ�បាន។ 

ច្រើ��ូរសុពីះច្រើ�ច្រើល់ខ (855) 636-5251 (TTY: 711) 

ច្រើមាះង 8 ម្រាពី�ក ដូល់ ់6 លាាច់ ពីីហ្វៃ�ុច់នះ រ�ូតិហ្វៃ�ុសុុម្រាក។

សុូមិ�ូរសុពីះមិកម្រាកុមិការងារជែផ្តនកច្រើសុវាប់ច្រើម្រាមិើអំតិិ�ិជន

រប់សុ់ច្រើយើងតាមិរយ�ច្រើល់ខ (800) 605-2556 

(TTY: 711) ច្រើមាះង 8 ម្រាពី�ក ដូល់ ់6 លាាច់ ពីីហ្វៃ�ុច់នះ 

រ�ូតិហ្វៃ�ុសុុម្រាក។

http://wellvolution.com/medi-cal
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ប់ញ្ញីីច្រើឈាៅ�ធនធ្លានសុ��មិន៍ ប់ញ្ញីីច្រើឈាៅ�ធនធ្លានសុ��មិន៍ 
ច្រើយើងផ្តតល់់ជូនសុមាជិកប់ញ្ញីីច្រើឈាៅ�ធនធ្លាន

សុ��មិន ៍និងភាំក់ងារ។ មានពី័តិ៌មានអំ�ពីីភាំក់ងារ

ជែដូល់អាច់ជួយអំនកកន�ងប់ញ្ហាាដូូច់ជាអំ�ច្រើពីើ�ិង្សា

កន�ងម្រា�ួសារ ឬការជែ�ទាំ�មិនុសុ្�ចាំសុ់ជាច្រើដូើមិ។ 

ម្រាប់សុិនច្រើប់ើអំនកច់ង់បានច់្បាប់់ច់មិះង សុូមិច្រើ�

�ូរសុពីះច្រើ�ជែផ្តនកច្រើសុវាប់ច្រើម្រាមិើអំតិិ�ិជនតាមិរយ�ច្រើល់ខ 

(800) 605-2556 (TTY: 711) ច្រើមាះង 8 ម្រាពី�ក ដូល់ ់

6 លាាច់ ពីីហ្វៃ�ុច់នះ រ�ូតិហ្វៃ�ុសុុម្រាក។

ច្រើសុវាប់កជែម្រាប់
ផ្កាាល់់មាតិ់
ច្រើយើងផ្តតល់់ច្រើសុវាប់កជែម្រាប់ច្រើ�យឥតិ�ិតិហ្វៃ�ះដូល់់សុមាជិក

រប់សុ់ច្រើយើងតាមិ �ូរសុពីះហ្វៃដូ និងផ្កាាល់់ខះ�ន រួមិមាន ASL 

ផ្តងជែដូរ។ អំនកអាច់មានអំនកប់កជែម្រាប់កន�ងការណាតិ់ជួប់

ជាមិួយច្រើវជីប់�ឌិតិរប់សុ់អំនក។ សុូមិក��តិ់ច្រើពីល់ម្រាបា�ហ្វៃ�ុ

�ុកជាមិុន។ ច្រើសុវា�ូរសុពីះអាច់រកបាន 24/7។ អំនកក៏អាច់

�ក់ប់�ែ�ងសា�ុកខផ្តងជែដូរ ម្រាប់សុិនច្រើប់ើច្រើយើងមិិនប់�ច្រើពីញ់

តាមិតិម្រាមិូវការភាសារប់សុ់អំនក។ ច្រើដូើមិ្បីីច្រើធើើការច្រើសុនើសុុ� សុូមិ

ច្រើ��ូរសុពីះច្រើ�ជែផ្តនកច្រើសុវាប់ច្រើម្រាមិើអំតិិ�ិជនតាមិរយ�ច្រើល់ខ 

(800) 605-2556 (TTY: 711) ច្រើមាះង 8 ម្រាពី�ក ដូល់ ់

6 លាាច់ ពីីហ្វៃ�ុច់នះ រ�ូតិហ្វៃ�ុសុុម្រាក។ 

កមិមវិធីអំប់់រំសុុខភាពី កមិមវិធីអំប់់រំសុុខភាពី 
ច្រើយើងផ្តតល់ជ់នូថំាកសិ់ុក្សាជែដូល់ជួយអំនកឱ្្យូច្រើរៀន

��ួល់ទាំនអាហារមានសុខុភាពីល់អ សុកមិមជាង

មិនុ នងិម្រា�ប់់ម្រា�ងសាានភាពីសុខុភាពីរប់ស់ុអំនកបាន

ម្រាប់ច្រើសុើរជាងមិនុ។ ច់លូ់រមួិច្រើ�យមិិន�ិតិហ្វៃ�ះ។ អំនក

កអ៏ាច់នយិាយជាមិយួអំនកអំប់់រំសុខុភាពីតាមិ�ូរសុពីះ

បានផ្តងជែដូរ ច្រើដូើម្ិបី�ី�ួល់បានជ�នយួផ្កាាល់ខ់ះ�ន។ ច្រើដូើម្ិបីី

ជែសុើងយល់ប់់ជែនែមិ សុមូិច្រើ��រូសុពីះច្រើ�ជែផ្តនកច្រើសុវាប់ច្រើម្រាមិើ

អំតិិ�ិជនតាមិច្រើល់ខ (800) 605-2556 (TTY: 711) 

ពីីច្រើមាះង 8 ម្រាពី�ក ដូល់ ់ច្រើមាះង 6 លាាច់ ពីីហ្វៃ�ុច់នះ ដូល់ ់

ហ្វៃ�ុសុមុ្រាក ច្រើ�ើយច្រើសុនើសុុ�ជួប់ជែផ្តនកអំប់់រំសុខុភាពី។
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Wellvolution �ជឺា��ជីិសុញ្ហាាជែដូល់បានចុ់�ប់ញីី្ញរប់សុ ់Blue Shield of California។ ច្រើសុវាកមិមកមិមវិធីទាំ�ងច្រើន�មិិនជែមិនជាជ�នួយជែផ្តនកធ្លាន្ទា�ះប់់រង
រប់សុ�់ច្រើម្រាមាងសុខុភាពី Blue Shield ច្រើ�ើយ�ៅនល់កខខ�ឌណាមួិយហ្វៃន�ច្រើម្រាមាងសុខុភាពី Blue Shield ម្រាតូិវបានអំនុវតិតច្រើន្ទា�ច្រើ�។ Blue Shield 

រក្សាសុ�ិធកិន�ងការប់ញូ្ញប់់កមិមវិធចី្រើន�ច្រើ�ច្រើពីល់ណាកប៏ានច្រើ�យមិិនមានការជនូដូ���ងជាមិនុ។

�ច្រើម្រាមាង Blue Shield of California Promise Health Plan បានចុ់�កចូិ់សុន្�ជាមិយួ�ច្រើម្រាមាង L.A. Care Health Plan ច្រើដូើម្ិបីផី្តដល់ច់្រើសុវាម្រា�ប់់ម្រា�ង
ការជែ�ទាំ�សុខុភាពីរប់សុ ់Medi-Cal ច្រើ�កន�ងច្រើខានធ ីLos Angeles។ អំនកអាច់��ួល់ បានឯកសារច្រើន�ជា�ម្រាមិង់ច្រើផ្្ត�ងច្រើ�ៀតិច្រើ�យឥតិ�តិិហ្វៃ�ះ ដូូច់ជាអំក្�រ
ពីមុិៃធ�ៗ  អំក្�រសុម្រាមាប់់ជនពីកិារជែ�នក ឬសុ�ច្រើឡូង។ សុមូិច្រើ��ូរសុពីះច្រើ�កានច់្រើល់ខ (800) 605-2556 (TTY: 711) ពីីច្រើមាះង 8 ម្រាពី�ក ដូល់ច្រើមាះង 6 លាាច់ 

ចាំប់់ពីីហ្វៃ�ុច់នះដូល់ហ់្វៃ�ុសុមុ្រាក។ ការច្រើ��រូសុពីះ �ឥឺតិ�ិតិហ្វៃ�ះច្រើ�។ 

�ច្រើម្រាមាង Blue Shield of California Promise Health Plan �ជឺាអំនក��ួល់បានអាជាាប់�ណឯក�ជ្យូហ្វៃនសុមា�មិ Blue Shield Association។


