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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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រដូូ វសឹ្លឹ�កឈើើជ្រុះះ��មិិនគ្រាា�ន់ត់ែែជាការចាប់់ផ្តើើ�មឆំ្នាំ��សិកិ្្សា

ប៉ុុ�ណ្ណោះះ��ទេេ។ វាក៏ជ៏ាពេេលវេេលាដ៏ល៏្អអបំំផុុតកុ្នុ�ងការទទួួល

បានវ៉ាា�ក់សាំងំ (ឬការចាក់ថំ់្នាំ��បង្កាា�រ) ដែែលអាចរក្្សាសុុខភាព

គួ្រួ�សារទាំងំមូូលកុ្នុ�ងរដូូវនេះះ�។ នេះះ� ជា កុ្រុ�មវ៉ាា�ក់សាំងំដែែល

កុ្រុ�មគួ្រួ�សារ របស់អ់្នន ក អាចនឹឹង តូ្រូ� វ ការ និិង នៅពេេល  ដែែល

តូ្រូ� វ ទទួួល បានពួួកវា។

វ៉ាា�ក់់សាំំង 4 មុុខ 
ដែែលគ្រួួ�សាររបស់់
អ្នន កអាចត្រូូ� វការ 

ការចាក់់ថ្នាំំ��

បង្កាា�រ

វាដំំណើើរការដោយ

របៀៀបណា

អត្ថថ ប្ររយោជន៍៍ អ្នន កដែែលត្រូូ� វការវា ពេេលវេេលាដ៏៏ល្អអ បំំផុុត

ដើើម្្បីីទទួួ លបានវា

គ្រុុ�នផ្ដាា� 

សាយធំំ

ការពារប្ររឆាំំងនឹឹង

វីីរុុសជំំងឺ

គ្រុុ�នផ្តាា�សាយធំំ

ចម្្បងនៅរដូូ វនេះះ�

អាចការពារអ្នន កកុំំ�

ឱ្្យធ្លាា�ក់់ខ្លួួ�នឈឺឺ។ 

ប្ររសិិនបើើអ្នន ក

កើើតជំំងឺឺគ្រុុ�នផ្ដាា�

យសាយធំំ អ្នន ក

នឹឹងមានករណីី

ស្រាា�លជាង។

•	អ្នន កដែែលមានអាយុុចាប់់ពីី 6 

ខែែឡើើងទៅ

•	អ្នន កដែែលមានអាយុុចាប់់ពីី 65 

ឆ្នាំំ��ឡើើងទៅត្រូូ� វការដូូស

ច្រើើ�នជាងគេេ។ 

•	វ៉ាា�ក់់សំាំងជាប្ររភេេទស្រ្ពាា��យ

បាញ់់ច្ររមុះះ�ក៏៏មានសម្រាា�ប់់អ្នន ក

ដែែលមានអាយុុចាប់់ពីី 2 ឆ្នាំំ��

ដល់់ 49 ឆ្នាំំ��ផងដែែរ។

ត្រឹឹ�មចុុងខែែតុុលា
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ប្ររភព៖ មជ្្ឈមណ្ឌឌលទប់់ស្កាា�ត់ និិងបង្កាា�រជំំងឺឺ បណ្ឌិិ�ត្្យសភាកុុមារអាមេេរិិក

ការចាក់់ថ្នាំំ��

បង្កាា�រ

វាដំំណើើរការដោយ

របៀៀបណា

អត្ថថ ប្ររយោជន៍៍ អ្នន កដែែលត្រូូ� វការវា ពេេលវេេលាដ៏៏ល្អអ បំំផុុត

ដើើម្្បីីទទួួ លបានវា

ដូូសជំំរុុញ

ការពារជំំងឺឺ 

COVID-19 

ថ្មីី�

ការពារប្ររឆាំំង

នឹឹងមេេរោគ 

COVID-19 បំំប្លែែ�ង

ថ្មីី�

ការពារអ្នន កកុំំ�ឲ្្យ

ធ្លាា�ក់់ខ្លួួ�នឈឺឺធ្ងងន់់ 

ឬទៅមន្ទីី�រពេេទ្្យ

•	អ្នន កដែែលមានអាយុុចាប់់ពីី 65 

ឆ្នាំំ��ឡើើងទៅ

•	មនុុស្្សពេេញវ័័យ និិងកុុមារ

ដែែលមានជំំងឺឺរំ៉ាំ��រ៉ៃៃ�ដូូចជាជំំងឺឺ

ទឹឹកនោមផ្អែែ�ម និិងជំំងឺឺហឺឺត

ដោយការចាក់់វ៉ាា�ក់់សាំំង

គ្រុុ�នផ្ដាា�សាយធំំ។ ការ

ទទួួលបានការចាក់់

វ៉ាា�ក់់សាំំងទាំំងពីីរមុុខ

រួួមគ្នាា�គឺឺមានសុុវត្ថិិ�ភាព

យ៉ាា�ងល្អអ ឥតខ្ចោះះ��។

វ៉ាា�ក់់សាំំង 

RSV

ការពារប្ររឆាំំងនឹឹង

វីីរុុសជំំងឺផ្លូូ� វដង្ហើើ�ម

ទូូទៅ

ការពារទារក និិង

មនុុស្្សពេេញវ័័យ

មិិនឱ្្យទៅ

សម្រាា�កព្្យាបាល

នៅមន្ទីី�រពេេទ្្យ

•	ស្ត្រីី��មានផ្ទៃៃ�ពោះះនៅសប្តាា�ហ៍៍ទីី 

32 ដលសប្តាា�ហ៍៍ទីី 36

•	ទារកអាយុុក្រោោ�ម 8 ខែែដែែល

ម្តាា�យមិិនបានចាក់វ់៉ាា�ក់សាំងំ

•	មនុុស្្សពេេញវ័័យដែែលមាន

ហានិិភ័័យខ្ពពស់់អាយុុពីី 50 ទៅ 

74 ឆ្នាំំ�� និិងមនុុស្្សពេេញវ័័យ

ទាំំងអស់់ដែែលមានអាយុុចាប់់ពីី 

75 ឆ្នាំំ��ឡើើងទៅ

ក្នុុ�ងអំំឡុុងពេេលរដូូ វជំំងឺឺ 

RSV (ពីីខែែតុុលាដល់់

ខែែមីីនា)

ជំំងឺឺកញ្ជ្រឹឹ��ល 
(MMR)

ការពារជំំងឺឺកញ្ជ្រឹឹ��ល 
ស្ររឡទែែន និិង
ស្អូូ�ច

អាចកាពារ
កុុមារមិិនឱ្្យទៅ
សម្រាា�កព្្យាបាល
នៅមន្ទីី�រពេេទ្្យ

•	ដូូសទីី 1 សម្រាា�ប់់កុុមារដែែល
មានអាយុុពីី 12 ដល់់ 15 ខែែ

•	ដូូសទីី 2 សម្រាា�ប់់កុុមារដែែល
មានអាយុុពីី 4 ដល់់ 6 ឆ្នាំំ��

សូូមពិគ្រោះះ��ជាមួួយ
វេេជ្ជជបណ្ឌិិ� តរបស់អ់្នន ក 
ប្ររសិនិបើើអ្នន កមិិនដែែល
បានចាក់វ់៉ាា�ក់សាំងំ 
ឬមិិនប្រាា�កដ។ អ្នន ក
ប្ររហែែលជាតូ្រូ� វការ 2 ដូូ
សផងដែែរ។
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ថ្ងៃៃ�ឈប់់សម្រាា�កជិិតមកដល់់មែែនទែែនហើើយ។ នោះះ

មានន័័យថាការជួួបជុំំ�ក្រុុ�មគ្រួួ�សារ និិងមិិត្តតភក្តិិ�ដើើម្្បីីញ៉ាំំ��

អាហារ និិងពេេលវេេលាដ៏៏ល្អអ។ 

នេះះ� ជា គន្លឹះះ��មួយចំំនួនសម្រាា�ប់់ ធ្វើើ�អាហារ ថ្ងៃៃ�ឈប់់សម្រាា�ក

បុុណ្្យទាន– ដោយ មិិនចំំណាយ ប្រាា�ក់ ច្រើើ�ន ពេេក។

សូូមគិិតទុុកមុុន។ ការរៀៀបចំំផែែនការមុុខអាហារជាមុុននឹឹង

ជួួយអ្នន កសន្្សំំសំំចៃៃប្រាា�ក់់។ រកមើើលនៅក្នុុ�ងទូូទឹឹកកក ឬ

កន្លែែ�ងទុុកអាហាររបស់់អ្នន ក ដើើម្្បីីស្វែែ�ងរករបស់់របរដែែល

អ្នន កមាននៅក្នុុ�ងដៃៃរួួចហើើយ។ អ្នន ក ប្ររហែែល ជាភ្ញាា�ក់់

ផ្អើើ�លក្នុុ�ង ការ រក ឃើើញរបស់់មួួយចំំនួួន ដែែល ត្រូូ� វនឹឹង

ផែែនការញ៉ាំំ�� អាហារ របស់់អ្នន ក។

បន្ទាា�ប់់មក ធ្វើើ�បញ្ជីី�អ្វីី�ដែែលអ្នន ក ត្រូូ� វទិិញ។ បន្ទាា�ប់់មក 

ស្វែែ�ងរកគូូប៉ុុ�ងតាមអនឡាញ ឬការលក់់នៅហាងលក់់

គ្រឿឿ�ងទេេសសម្រាា�ប់់អាហារទាំំងនោះះ។ 

ចូូ រមានភាពបត់់បែែនអំំពីីមុុខម្ហូូ�បមានសាច់់។ ការ

កាត់់សាច់់ជាក់់លាក់់អាចចំំណាយលុុយតិិចជាង។ 

ជាឧទាហរណ៍៍ សាច់់មាន់់បារាំំងទាំំងមូូលមានតម្លៃៃ�

ថោកជាងសាច់់ទ្រូូ�ងមាន់់បារាំំង។ ហើើយអ្នន កនឹឹង មាន

សាច់់សល់់សម្រាា�ប់់ ប្រើើ�ពេេល ក្រោោ�យផង ដែែរ។ ឬអ្នន ក

អាចពិិចារណារៀៀបចំំការរអាំំងឆ្អឹឹ�ងជំំនីីជ្រូូ�កជំំនួួសឱ្្យ

សាច់់គោ។ 

បែែងចែែកទំំនួួ លខុុសត្រូូ� វ។ សុំំ�ឱ្្យភ្ញៀៀ�វនាំំយកនូូ វអហារ

បន្ថែែ�ម ឬបង្អែែ�មដែែលពួួកគេេចូូលចិិត្តតមក ខណៈៈពេេល

ដែែលអ្នន កផ្តតល់់នូូ វអាហារចម្្បង និិងអាហារសម្ររន់់ផង

ដែែរ។ នេះះ�នឹឹងជួួយសន្្សំំសំំចៃៃពេេលវេេលា និិងថវិិការបស់់

អ្នន ករាល់់គ្នាា�។

ទទួួ លទានអាហារបន្តិិ�ចបន្តួួ� ច។ ឆ្នាំំ��នេះះ�ប្ររហែែលជាឆ្នាំំ��

ដែែលត្រូូ� វកាត់់បន្ថថ យការចំំណាយបន្ថែែ�ម។ ជំំនួួសឱ្្យការ

ទទួួលទានបង្អែែ�មជាច្រើើ�នមុុខ សូូមជ្រើើ�សរើើសបង្អែែ�ម

ពិិសេេសតែែមួួយ។ ឬចំំណាយលុុយច្រើើ�នលើើអាហារ

ចម្្បង ប៉ុុ�ន្តែែ�រៀៀបចំំផែែនការលើើអាហារបន្ថែែ�មតិិចជាងមុុន។ 

កាត់់បន្ថថ យភេេស្ជជជៈ ៈមានជាតិិស្កក រ ដោយទទួួលទានទឹឹក

មុុន និិងអំំឡុុងពេេលញ៉ាំំ��អាហារ។ វាអាចជាទឹឹកសូូដា ឬ

ទឹឹកធម្មម តា។ ទឹឹកដែែលមានតម្លៃៃ�ថោកជាង និិងផ្តតល់់

សុុខភាពល្អអ ជាងសូូដា។ 

ការញ៉ាំំ��អាហារនៅ
ថ្ងៃៃ�ឈប់់សម្រាា�ក
តាមថវិិកា
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សេេវាចែែកចាយអាហារ 
L.A. Care និិង Blue Shield Promise Community Resource Centers របស់់យើើងរៀៀបចំំកន្លែែ�ងទុុក

អាហារអាហារ ហើើយអាចទាក់់ទងអ្នន កជាមួួយនឹឹងធនធានអាហារផ្្សេេងៗ ទៀៀត។ យើើងក៏៏អាចជួួយជាមួួយនឹឹង

សេេវាកម្មមស មាជិិក ការចុះះ�ឈ្មោះះ�� និិងការគាំំទ្ររបន្តតសម្រាា�ប់់ Medi-Cal និិងសេេវាកម្មមសង្គ គមផងដែែរ។ ចូូលទៅកាន់់

គេេហទំំព័រ communityresourcecenterla.org ដើើម្្បីីរកមើើលទីីកន្លែែ�ង។ 

ប្ររភព៖ ក្ររសួួងកសិិកម្មមសហ រដ្ឋឋអាមេេរិិក សាកល

វិិទ្្យាល័័យ Minnesota Extension

ពិិនិិត្្យមើើលធនធនសហគមន៍៍ ប្ររសិិនបើើមានលុុយ

តិិចតួួច  កន្លែែ�ងទុុកអាហារអាចជាជម្រើើ�សសន្្សំំសំំចៃៃ

ថវិិកា។ កន្លែែ�ងបរិិច្ចាា�គអាហារមានអាហារជាច្រើើ�នប្ររភេេទ

សម្រាា�ប់់ថ្ងៃៃ�ឈប់់សម្រាា�ករបស់់អ្នន ក រួួមទាំំងផលិិតផល

ស្ររស់់ៗផងដែែរ។ សូូមមើើលប្ររអប់់ខាងក្រោោ�មសម្រាា�ប់់

វិិធីីស្វែែ�ងរកកន្លែែ�ងបរិិច្ចាា�គអាហារដែែលនៅជិិតអ្នន ក ឬចូូល

ទៅកាន់់គេេហទំំព័័រ calfresh.dss.ca.gov/food។
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ការមានផ្ទៃៃ�ពោះះអាចគួួ រឱ្្យរំំភើើប។ ប៉ុុ�ន្តែែ� ទន្ទឹឹ�មនឹឹង

សុុភមង្គគល អាចនឹឹង មានបញ្ហាា�ប្ររឈមមួួយចំំនួួន។ 

ឧទាហរណ៍៍ អ្នន កដឹឹងថាវាសំំខាន់់ក្នុុ�ង ការ ទទួួលទាន

អាហារ ដែែល មានសុុខភាពល្អអ ដើើម្្បីីជួួយទារក របស់់អ្នន ក

ឱ្្យលូូត លាស់់។ ប៉ុុ�ន្តែែ� វាអាចនឹឹងមានការលំំបាកនៅពេេល

ដែែលហាងក្នុុ�ងតំំបន់់របស់់អ្នន កមិិនមានផលិិតផលស្ររស់់ៗ

ច្រើើ�ន។

ការគាំំទ្ររពីីគ្រួួ�សារ និិងមិិត្តតភ័័ក្តិិ�អាចជួួយបាន។ ប៉ុុ�ន្តែែ� 

អ្នន កម្តាា�យដែែលមានផ្ទៃៃ�ពោះះក៏៏អាចប្រើើ� TLC បន្ថែែ�មបាន

ផងដែែរ។ នោះះជាពេេលសេេវាសម្រាា�ប់់ស្ត្រីី��មានផ្ទៃៃ�ពោះះ

បំំពេេញតម្រូូ� វការ។

សេេវាសម្រាា�ប់់ស្ត្រីី��មានផ្ទៃៃ�ពោះះមានបុុគ្គគលិិកសម្រាា�លកូូន

ដែែលគាំំទ្ររអ្នន កក្នុុ�ងមធ្្យោបាយជាច្រើើ�នអំំឡុុងពេេល

មានផ្ទៃៃ�ពោះះ ការសម្រាា�លកូូន និិងក្រោោ�យពេេល

សម្រាា�លកូូន។ ពួួកគេេមិិនមែែនជាអ្នន កផ្តតល់់សេេវាវេេជ្ជជ

ហេេតុុអ្វីី�បានជា
សេេវាសម្រាា�ប់់ស្ត្រីី��
មានផ្ទៃៃ�ពោះះផ្តតល់់
ការគាំំទ្ររដ៏៏អស្ចាា�រ្្យ
ក្នុុ�ងអំំឡុុងពេេល
មានផ្ទៃៃ�ពោះះ 

សាស្រ្តត�ទេេ។ ប៉ុុ�ន្តែែ� ពួួកគេេអាចជាអ្នន កគាំំពាររបស់់អ្នន ក។

ការពិតិទៅ ការប្រើើ�សេេវាសម្រាា�ប់់ស្ត្រីី��មានផ្ទៃៃ�ពោះះអាចជួួយ

អ្នន កម្តាា�យទទួួលបានបទពិសិោធកាន់ត់ែែប្ររសើើរឡើើង

កុ្នុ�ងអំំឡុុងពេេលមានផ្ទៃៃ�ពោះះ និងិពេេលសម្រាា�លកូូន។ នេះះ�

គឺជឺាអត្ថថ ប្ររយោជន៍ម៍ួួយចំំនួនពីីសេេវាសម្រាា�ប់់ស្ត្រីី��

មានផ្ទៃៃ�ពោះះ៖

បុុគ្គគ លិិករបស់់សេេវាសម្រាា�ប់់ស្ត្រីី��មានផ្ទៃៃ�ពោះះគេេអាច

ទៅជាមួួ យអ្នន កដើើម្្បីីពិិនិិត្្យសុុខភាព។ ក្នុុ�ងអំំឡុុងពេេល

ទៅជួួបវេេជ្ជជបណ្ឌិិ� ត ពួួកគេេអាចធ្វើើ�ការកត់់ចំំណាំំសម្រាា�ប់់

អ្នន ក។ ប្ររសិិនបើើអ្នន កត្រូូ� វការជំំនួួយក្នុុ�ងការទទួួលបាន

ចម្លើើ�យសម្រាា�ប់់សំំណួររបស់អ់្នន ក ពួួកគេេក៏៏អាចជួួយបាន

ផងដែែរ។ 

ពួួ កគេេប្រាា�ប់់អ្នន កអំំពីធនធានសហគមន៍៍។ បុុគ្គគលិិកសេេវា

សម្រាា�ប់់ស្ត្រីី��មានផ្ទៃៃ�ពោះះរបស់់អ្នន កអាចជួួយអ្នន កស្វែែ�ងរក

សេេវាកម្មម នានា ដូូចជាកន្លែែ�ងទុុកអាហារជាដើើម។ ឬ

កន្លែែ�ងដែែលផ្តតល់់ក្ររណាត់់កន្ទទបទារកដោយឥតគិិតថ្លៃៃ� ឬ

តម្លៃៃ�ទាប និិងទឹឹកដោះះគោក្មេេ�ង។
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សមធម៌៌សុុខភាព
សមធម៌៌សុុខភាពមានន័័យថា មនុុស្្សគ្ររប់់រូូប
មានឱកាសស្មើើ�គ្នាា� និិងសមស្ររប ដើើម្្បីីទទួួលបាន
សុុខភាពល្អអ បំំផុុតរបស់់ពួួកគេេ។ ការិិយាល័័យ
សមធម៌៌សុុខភាព Blue Shield Promise 
ទទួួលខុុសត្រូូ� វក្នុុ�ងការលុុបបំំបាត់់វិិសមភាព និិងភាព
ខុុសគ្នាា�រវាងក្រុុ�មនានា។ ដើើម្្បីីស្វែែ�ងយល់់បន្ថែែ�ម សូូម
ចូូលទៅកាន់់គេេហទំំព័័រ 
blueshieldca.com/health-equity។ 

ពួួ កគេេជួួ យបង្កើើ�តផែែនការសម្រាា�លកូូន។ ផែែនការ

សម្រាា�លកូូនគឺជឺាការណែែនាំំសម្រាា�ប់់វេេជ្ជជបណ្ឌិិ� ត និិង

គិលិានុុបដ្ឋាា�យិកិា។ បុុគ្គគលិកិសេេវាសម្រាា�ប់់ស្ត្រីី��

មានផ្ទៃៃ�ពោះះរបស់អ់្នន កអាចជួួយអ្នន កសរសេេរបំំណងប្រាា�ថ្នាា�

របស់អ់្នន កសម្រាា�ប់់ការសម្រាា�លកូូន រួួមទាំងំការប្រើើ�ប្រាា�ស់់

ឱសថបំំបាត់ក់ារឈឺចឺាប់់ដែែលអ្នន កចង់ប់ាន។ 

ពួួ កគេេអបអរសាទរអ្នន កអំំឡុុងពេេលសម្រាា�លកូូន។ 

បុុគ្គគលិិកសេេវាសម្រាា�ប់់ស្ត្រីី��មានផ្ទៃៃ�ពោះះរបស់់អ្នន កអាចធ្វើើ�

ឱ្្យប្រាា�កដថាបុុគ្គគលិិកមន្ទីី�រពេេទ្្យដឹឹងពីីផែែនការ

សម្រាា�លកូូនរបស់់អ្នន ក។ ពួួកគេេជួួយអ្នន កដោះះស្រាា�យ

ការឈឺចឺាប់់ផងដែែរ។

ពួួ កគេេផ្តតល់ ់ការប្រឹឹ�ក្្សាអំំពីការបំំបៅកូូនដោយ

ទឹឹកដោះះម្តាា�យ។ បុុគ្គគលិិកសេេវាសម្រាា�ប់់ស្ត្រីី��មានផ្ទៃៃ�ពោះះ

អាចផ្ដដល់់ជំំនួួយដល់់អ្នន ក នៅពេេលអ្នន កចាប់់ផ្តើើ�មបំំបៅ

កូូនដោយទឹឹកដោះះ។ ពួួកគេេក៏៏អាចបញ្ជូូ�នអ្នន កទៅកាន់់

កម្មមវិ ិធីីមាតុុភាពសម្រាា�ប់់ការគាំំទ្ររ និិងការថែែទាំំផងដែែរ។

ពួួ កគេេជួួ យអ្នន កក្នុុ�ងការថែែទាំំទារកផងដែែរ។ បុុគ្គគលិិក

សេេវាសម្រាា�ប់់ស្ត្រីី��មានផ្ទៃៃ�ពោះះរបស់់អ្នន កអាចផ្តតល់់គន្លឹះះ��អំំពីី

ការថែែទាំំទារកទើើបនឹឹងកើើតរបស់់អ្នន ក និិងចែែករំំលែែកវិិធីី

ដើើម្្បីីឱ្្យអ្នន កជាសះះស្្បើើយបានលឿឿនជាងមុុន។ 

ដើើម្្បីីស្នើើ�សុំំ�បុុគ្គគលិិកសេេវាសម្រាា�ប់់ស្ត្រីី��មានផ្ទៃៃ�ពោះះ ឬ

ស្វែែ�ងយល់់បន្ថែែ�ម សូូមចូូលទៅកាន់់គេេហទំំព័័រ 

blueshieldca.com/doula/medi-cal ឬទូូ រសព្ទទទៅ

លេេខ (888) 802-4410 (TTY: 711)ពីីម៉ោោ�ង 8 ព្រឹឹ�ក 

ដល់់ម៉ោោ�ង 5 ល្ងាា�ច ពីីថ្ងៃៃ�ចន្ទទដល់់ថ្ងៃៃ�សុុក្ររ។ 
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ការបំំបៅកូូនដោយទឹឹកដោះះមានអត្ថថ ប្ររយោជន៍៍សុុខភាពជាច្រើើ�ន។ វា ជាវិិធីីដ៏៏ល្អអមួួយក្នុុ�ង ការផ្្សារភ្ជាា�ប់់ចំំណងទៅនឹឹង

ទារកទើើបនឹឹង កើើត របស់់អ្នន ក។ ហើើយវាអាចការពារទារក និិងអ្នន កម្តាា�យពីី ជំំងឺមឺួួយចំំនួួន។ ប៉ុុ�ន្តែែ� ការចាប់ផ់្តើើ�មបំំបៅមិនិ

តែែងតែែងាយស្រួួ�លនោះះទេេ។ សូូមពិិភាក្្សាជាមួួយវេេជ្ជជបណ្ឌិិ� តរបស់់អ្នន ក ប្ររសិិនបើើអ្នន កកំំពុុងមានបញ្ហាា�។ ហើើយវាមិនិអីី

ទេេ ប្ររសិនិបើើអ្នន កតូ្រូ� វការបំំបៅកូូនដោយដបទឹឹកដោះះគោ។ ទឹឹកដោះះគោក្មេេ�ង ក៏៏ជាប្ររភពអាហារូូបត្ថថម្ភ ភ ដ៏៏ល្អអ ប្ររសើើរផង

ដែែរ។

ប្ររសិិនបើើអ្នន កមិិនមានលទ្ធធភាពទិិញទឹឹកដោះះគោក្មេេ�ងទេេ អ្នន កអាចមានលក្ខខណៈៈសម្្បត្តិិ�គ្ររប់់គ្រាា�ន់់ក្នុុ�ងការទទួួលបានកម្មម

វិិធអាហារូូបត្ថថម្ភ ភ បំំប៉៉នពិិសេេសសម្រាា�ប់់ស្ត្រីី�� ទារក និិងកុុមារ (Women, Infants, and Children, WIC)។ សូូមហៅ

ទូូរសព្ទទទៅលេេខ (800) 852-5770 (TTY: 711) ពីីម៉ោោ�ង 8 ពឹ្រឹ�ក ដល់ម៉ោោ�ង 5 ល្ងាា�ច ចាប់់ពីីថ្ងៃៃ�ចន្ទទដល់ថ្ងៃៃ�សុុក្ររ ដើើម្្បីី

ស្វែែ�ងយល់ប់ន្ថែែ�ម។

ទន្ទឹឹ�មនឹឹងពេេលនេះះ� សូូមសាកល្្បងគន្លឹះះ��ទាំំងនេះះ� ដើើម្្បីីទទួួលបានជំំនួួយជាមួួយនឹឹងបញ្ហាា�ប្ររឈមការបំំបៅដោះះកូូន

ទាំំងបួួននេះះ�។

បញ្ហាា�ប្ររឈមពីីការបំំបៅកូូនដោយ
ទឹឹកដោះះទូទៅ ត្រូូ� វបានដោះះស្រាា�យ

បញ្ហាា�ប្ររឈម ដំំណោះះស្រាា�យ

អ្នន កមិិនអាចទទួួ លបានដាក់់មាត់់បំំបៅដោះះបាន 

"ល្អអ " ទេេ។ ទារកទើើបនឹឹងកើើតត្រូូ� វបឺឺតជញ្ជជក់ ់

ក្្បាលសុុដន់់ទាំំងស្រុុ�ងរបស់់អ្នន ក។ ហើើយវាអាច

ចំំណាយពេេលខ្លះះ�ដើើម្្បីីស្វែែ�ងយល់់។

ដាក់់បបូូ រមាត់់ទារករបស់់អ្នន កឱ្្យប៉ះះ�ក្្បាលសុុដន់់របស់់អ្នន ក។ 

នៅពេេលដែែលទារករបស់់អ្នន កបើើកមាត់់ចំំហ ចូូ រយកពួួកគេេមក

ដាក់់ត្រឹឹ�មដើើមទ្រូូ�ងរបស់់អ្នន ក។ ដាក់ក់្្បាលសុុដន់រ់បស់អ់្នន កនៅលើើ

មាត់ខ់ាងលើើរបស់ព់ួួកគេេ។ វិិធីមីួួយដើើម្្បី ីពិិនិិត្្យ? បបូូ រមាត់់របស់់

ទារករបស់់អ្នន កមើើលទៅដូូចជាមាត់់ត្រីី�។

ក្្បាលសុុដន់របស់់អ្នន កមានអារម្មម ណ៍៍ឈឺឺចាប់់។ 

ក្្បាលសុុដន់់របស់់អ្នន កអាចស្ងួួ�តពេេក ឬសើើម

ពេេក។ ឬទារករបស់់អ្នន កប្ររហែែលជាមិិនបានគ្ររប

សុុដន់់របស់់អ្នន កឱ្្យបានត្រឹឹ�មត្រូូ� វទេេ។

ពាក់់អាវទ្ររនាប់់ដែែលធ្វើើ�ពីីក្ររណាត់់ធម្មម ជាតិិ ដូូចជាកប្្បាស។ 

ហើើយលាបប្រេេ�ងអូូលីីវ ឬក្ររមួួនរោមចៀៀមលើើក្្បាលសុុដន់់របស់់

អ្នន ក។ 
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ត្រូូ� វការជំំនួួ យក្នុុ�ងការបំំបៅដោះះកូូនមែែនទេេ? 
ទាក់់ទងមកកម្មមវិ ិធីីមាតុុភាពរបស់់យើើងដើើម្្បីីទទួួលបានការបូូមទឹឹកដោះះ ការគាំំទ្ររ ឬក៏៏ទាំំងពីីរដោយឥតគិិតថ្លៃៃ�។ 

ចូូលទៅកាន់់គេេហទំំព័័រ blueshieldca.com/maternity-program ឬហៅទូូរសព្ទទទៅលេេខ 

(888) 802-4410 (TTY: 711)ពីីម៉ោោ�ង 8 ព្រឹឹ�ក ដល់់ម៉ោោ�ង 5 ល្ងាា�ច ពីីថ្ងៃៃ�ចន្ទទដល់់ថ្ងៃៃ�សុុក្ររ។

បញ្ហាា�ប្ររឈម ដំំណោះះស្រាា�យ

អ្នន កមិនដឹឹងថាតើើទារករបស់់អ្នន កទទួួ លបាន

ទឹឹកដោះះគោគ្ររប់់គ្រាា�ន់់ឬអត់់នោះះទេេ។ វាអាច

ពិិបាកប្រាា�ប់់។ យ៉ាា�ងណាមិិញ វាគ្មាា�នវិិធីីណា

ដែែលអាចវាស់់បានថា តើើទារកទើើបនឹឹងកើើតរបស់់

អ្នន កពិិតជាទទួួលទានទឹឹកដោះះប៉ុុ�ន្មាា�ននោះះទេេ។

រកមើើលសញ្ញាា�ទាំំងនេះះ�៖ ទារករបស់់អ្នន កសប្្បាយចិិត្តតនៅចន្លោះះ��

ពេេលបំំបៅដោះះ។ ពួួកគេេមានប្រើើ�ខោកន្ទទបយ៉ាា�ងហោចណាស់់

ប្រាំំ��មួួយក្នុុ�ងមួួយថ្ងៃៃ�។ អ្នន កអាចឮ ឬឃើើញពួួកគេេលេេបនៅពេេល

ពួួកគេេបៅដោះះ។ 

អ្នន កហត់់ណាស់់។ ការបំំបៅដោះះ និិង ការមើើល

ថែែទារកតូូចគឺឺ ជា ការងារលំំបាក – និិង

ហត់់នឿឿយ។

អនុុញ្ញាា�តឱ្្យមិិត្តតភក្តិិ� និិងក្រុុ�មគ្រួួ�សារជួួយការងារផ្ទះះ� ឬការថែែទាំំ

ទារក។ ត្រូូ� វផឹឹកទឹឹកឱ្្យបានច្រើើ�ន។ កុំំ�ភ្លេេ�ចញ៉ាំំ��អាហារ និិង

អាហារសម្ររន់់។ ហើើយត្រូូ� វប្រាា�កដថាសម្រាា�ក។



ការជជែែកអំពីំីការថែែទាំំសុុខភាព10

មានអារម្មមណ៍ ថាច្រើើ�នលើើសលប់់? អ្នន កមិិនមែែនជា

មនុុស្្សតែែម្នាា�ក់ទ់េេ។ កាលពីីឆំ្នាំ��មុុន មនុុស្្សពេេញវ័យ័

ដល់ទ់ៅ 43% នៅកុ្នុ�ងសហរដ្ឋឋអាមេេរិកបានរាយការណ៍ថ៍ា

មានអារម្មមណ៍ ថប់់បារម្ភភ ជាងពួួកគេេធ្លាា�ប់់មានកុ្នុ�ងឆំ្នាំ��មុុន។ 

ភាពតានតឹឹងអាចអាក្ររក់់សម្រាា�ប់់សុុខភាពរបស់់អ្នន ក។ 

ប៉ុុ�ន្តែែ�មានជំំនួួយ។ ជាដំំបូូង សូូមសាកល្្បង 

Wellvolution® ដែែលជាប្ររព័័ន្ធធឌីីជីីថលដែែលមានកម្មម

វិិធីីដើើម្្បីីកាត់់បន្ថថ យភាពតានតឹឹងដែែលភ្ជាា�ប់់មកជាមួួយ

ផែែនការរបស់់អ្នន កដោយឥតគិិតថ្លៃៃ�។ (សូូមចូូលទៅកាន់់

គេេហទំំព័រ wellvolution.com/medi-cal សម្រាា�ប់់

ព័័ត៌៌មានបន្ថែែ�ម។) បន្ទាា�ប់់មកសាកល្្បងវិិធីីទាំំងនេះះ� ដើើម្្បីី

កាត់់បន្ថថ យភាពតានតឹឹង។ 

1  ចូូ រដកដង្ហើើ�មវែែងៗ 

ដាក់់ដៃៃម្ខាា�ងលើើពោះះរបស់់អ្នន ក។ ដកដង្ហើើ�មចូូលនៅពេេល

ពោះះរបស់់អ្នន កប៉ោោ�ងឡើើង។ ទប់់ដោយការរាប់់ចំំនួួន

បីីដង។ ដកដង្ហើើ�មចេេញ។ បន្ទាា�ប់់មកទប់់ដោយការរាប់់

ចំំនួួនបីីដងទៀៀត។ ធ្វើើ�បែែបនេះះ�មួួយនាទីី។

2  សម្រាា�កសាច់់ដុំំ�របស់់អ្នន ក 

ភាពតានតឹឹងធ្វើើ�ឱ្្យសាច់់ដុំំ�របស់់អ្នន កឡើើងតឹឹង។ ដើើម្្បីី

សម្រាា�ក ទម្លាា�ក់់ស្មាា�របស់់អ្នន ក ហើើយយួួ រដៃៃរបស់់អ្នន ក

ចុះះ�ក្រោោ�ម។ បន្ទាា�ប់់មកបន្ធូូ� រដៃៃ និិងម្រាា�មដៃៃរបស់់អ្នន ក។ 

សង្កកត់់ជើើងរបស់់អ្នន កនៅលើើឥដ្ឋឋ។ 

3  និិយាយរឿឿងវិិជ្ជជ មានទៅកាន់់ខ្លួួ� នអ្នន ក 

និិយាយពាក្្យដដែែលៗដោយស្ងាា�ត់់ ។ៗ ស្វែែ�ងរកកន្លែែ�ង

ស្ងាា�ត់់ ហើើយបិិទភ្នែែ�ករបស់់អ្នន ក។ និិយាយថា "ខ្ញំំ�មិិនអីីទេេ" 

ឬ "ខ្ញុំំ��អាចគ្ររប់់គ្ររងវាបាន"។

4  ចាក់់បទភ្លេេ�ងដ៏ពិិរោះះរណ្តំំ� 

ការស្តាា�ប់់តន្ត្រីី��ដែែលអ្នន កចូូលចិិត្តតអាចជួួយអ្នន កឱ្្យ

ស្ងងប់់ចិិត្តត។ ចំំណុុចសំំខាន់់៖ ពិិតជាយកចិិត្តតទុុកដាក់់

ចំំពោះះវា។

5  មើើលវីីដេេអូូកំំប្លែែ�ង 

ការសើើចអាចបង្កើើ�នសារធាតុុគីមីីផ្ដដល់អ់ារម្មមណ៍ ល្អអ នៅកុ្នុ�ង

ខួួ រក្្បាលរបស់អ់្នន ក និិងបន្ថថ យអរម៉ូូ�នភាពតានតឹឹង។ 

6  ចូូ ររាប់់ថយក្រោោ�យ 

រាប់់ថយក្រោោ�យពីី 10 ទៅមួួយ។ វាពិិបាកក្នុុ�ងការ

ព្រួួ�យបារម្ភភ នៅពេេលដែែលចិិត្តត របស់់អ្នន ករវល់់ជាមួួយ

កិិច្ចច ការមួួយ។ ដើើម្្បីីទទួួលបានការធូូ រស្រាា�លបន្ថែែ�ម 

សូូមដកដង្ហើើ�មឱ្្យវែែងៗ នៅពេេលអ្នន ករាប់់។ 

គន្លឹះះ��បំំបាត់់ភាព
តានតឹឹងរហ័័ស
ចំំនួួន 6
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ប្ររភព៖ Harvard Health; Mayo Clinic

ពួួ កយើើងគឺឺនៅទីីនេះះ�ដើើម្្បីីជួួ យ
ដល់់អ្នន ក។ 
ក្រុុ�មការងារសេេវាកម្មមអតិ ិថិិជនរបស់់យើើងអាចឆ្លើើ�យ

សំំណួួរ និិងទំំនាក់់ទំំនងអ្នន កចំំពោះះការថែែទាំំ និិង

ធនធាន។ យើើងអាចជួួយអ្នន ក៖

·	 រៀៀបចំំការធ្វើើ�ដំំណើើរទៅតាមការណាត់់ជួួបពេេទ្្យ

·	 ទទួួលបានការអនុុញ្ញាា�តជាមុុនសម្រាា�ប់់ការថែែទាំំ

·	 ស្វែែ�ងយល់់ថាតើើអ្នន កមានសិិទ្ធិិ�ទទួួលបានគម្រោោ�ង 

Medicare និិង Medi-Cal រួួមគ្នាា�ឬអត់់

·	 ស្វែែ�ងរកវេេជ្ជជបណ្ឌិិ� ត ការកំំណត់់កាលវិិភាគ និិង

ច្រើើ�នទៀៀត

ហៅទូូរសព្ទទទៅផ្នែែ�កសេេវាបម្រើើ�អតិិថិិជនតាមលេេខ 

(800) 605-2556 (TTY: 711) ម៉ោោ�ង 8 ព្រឹឹ�ក ដល់់ 

6 ល្ងាា�ច ពីីថ្ងៃៃ�ចន្ទទដល់់ថ្ងៃៃ�សុុក្ររ។

ប្ររសិិនបើើភាពតានតឹឹងប៉ះះ�ពាល់់ដល់់សុុខភាពផ្លូូ� វចិិត្តត របស់់

អ្នន ក សូូមហៅទូូរសព្ទទទៅលេេខ (855) 765-9701 

(TTY: 711) ម៉ោោ�ង 8 ព្រឹឹ�ក ដល់់ 6 ល្ងាា�ច ពីីថ្ងៃៃ�ចន្ទទដល់់

ថ្ងៃៃ�សុុក្ររ។ ឬចូូលទៅកាន់់គេេហទំំព័័រ blueshieldca.

com/behavioralhealth/medi-cal។
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សំំណួួរ៖ ខ្ញុំំ��ទើើបតែែត្រូូ� វបានធ្វើើ�រោគវិិនិិច្ឆ័័�យថាមានជំំងឺឺ

ទឹឹកនោមផ្អែែ�មប្ររភេេទទីី 2។ តើើខ្ញុំំ��គួួ រតែែធ្វើើ�អ្វីី�? 

ចម្លើើ�យ៖ នៅពេេលដែែលអ្នន កមានជំំងឺឺទឹឹកនោមផ្អែែ�ម

ប្ររភេេទទីី 2 កម្រិិ�តជាតិិស្កក រក្នុុ�ងឈាមរបស់់

អ្នន កខ្ពពស់់ពេេក។ ជាតិិស្កក រក្នុុ�ងឈាម ខ្ពពស់អ់ាចបំំផ្លាា�ញ

រាងកាយរបស់អ់្នន ក រួួមទាំងំ ភ្នែែ�ករបស់់អ្នន ក ជាពិិសេេស

នៅពេេលដែែលវាមិិនត្រូូ� វបានព្្យាបាល។ 

នោះះអាចគួួ រឱ្្យខ្លាា�ច។ ប៉ុុ�ន្តែែ�ការព្្យាបាលជំំងឺឺទឹឹកនោមផ្អែែ�ម

គឺឺកាន់់តែែងាយស្រួួ�លសព្វវថ្ងៃៃ�នេះះ�។ ចំំណុុចសំំខាន់់គឺឺត្រូូ� វ

ចាប់់ដៃៃគូូជាមួួយវេេជ្ជជបណ្ឌិិ� តរបស់់អ្នន ក ដែែលអាចណែែនាំំ

ជំំហានទាំំងនេះះ�៖ 

ពិិនិិត្្យមើើលទម្លាា�ប់់ពេេលទទួួ លទានអាហាររបស់់អ្នន ក។ 

ដើើម្្បីីគ្ររប់់គ្ររងជាតិិស្កក រក្នុុ�ងឈាម អ្នន កត្រូូ� វទទួួលទាន

អាហាររៀៀងរាល់់បួួនម៉ោោ�ងម្តតង ដើើម្្បីីកាត់់បន្ថថ យកាឡូូរីី

ដែែលអ្នន កទទួួលក្នុុ�ងមួួយថ្ងៃៃ�។ ដូូច្នេះះ��សូូមមើើលកាលវិិភាគ

ទទួួលទានអាហាររបស់់អ្នន ក ហើើយធ្វើើ�ការផ្លាា�ស់់ប្តូូ� រតាម

ការចាំំបាច់់។

រួួ មបញ្ចូូ�លគ្រួួ� សាររបស់់អ្នន ក។ វាជួួយឱ្្យមានការគាំំទ្ររពីី

គ្រួួ�សាររបស់់អ្នន ក។ ចូូ រអានស្លាា�កសញ្ញាា�ជាមួួយគ្នាា�។ 

ស្វែែ�ងយល់់អំំពីីអាហារដែែលត្រូូ� វចៀៀសវាង ដូូចជា

ធញ្ញញ ជាតិិដែែលមានជាតិិស្កក រ។ 

ការពារសុុខភាពរបស់់អ្នន ក។ អ្នន កតូ្រូ� វទៅជួួបវេេជ្ជជបណ្ឌិិ� ត

របស់អ់្នន កជាទៀៀងទាត់ ការពិនិិតិ្្យភ្នែែ�ក និិងការធ្វើើ�តេេស្តត A1c 

របស់អ់្នន ក ដើើម្្បីប្រាា�កដថាកម្រិិ�តជាតិសិ្កក រកុ្នុ�ងឈាមមិិន

បណ្តាា�លឱ្្យមានខូូចខាត។ វេេជ្ជជបណ្ឌិិ� តរបស់អ់្នន កនឹឹងជួួយ

អ្នន កឱ្្យធ្វើើ�តេេស្តតទាំងំនេះះ�តាមកាលវិិភាគ។ ជំំងឺ

ទឹឹកនោមផ្អែែ�មអាចធ្វើើ�ឲ្្យអ្នន កឧស្្សាហ៍ឈ៍ឺផឺងដែែរ។ ដូូច្នេះះ�� 

ចូូ របន្តតចាក់វ់៉ាា�ក់សាំងំដូូសថី្មី�ៗ ជានិចិ្ចច។ 

អ្នន កប្ររហែែលជានឹឹងប្រើើ�ប្រាា�ស់់ថ្នាំំ��។ មានថ្នាំំ��លេេប និិង

ថ្នាំំ��ចាក់់ដែែលអ្នន កប្រើើ�ដើើម្្បីីរក្្សាលំំនឹឹងជាតិិស្កក រក្នុុ�ង

ឈាម។ វេេជ្ជជបណ្ឌិិ� តរបស់់អ្នន កនឹឹងធ្វើើ�ការជាមួួយអ្នន កដើើម្្បីី

ជ្រើើ�សរើើសប្ររភេេទថ្នាំំ��ត្រឹឹ�មត្រូូ� វ។ 

វាអាចស្តាា�ប់់ទៅដូូចជាច្រើើ�នដែែលត្រូូ� វដោះះស្រាា�យ

នៅពេេលដំំបូូង។ ប៉ុុ�ន្តែែ�ឆាប់់ៗនេះះ� អ្នន កនឹឹងមានផែែនការ

ព្្យាបាលដែែលត្រឹឹ�មត្រូូ� វសម្រាា�ប់់អ្នន ក។ ហើើយនៅតែែធ្វើើ�អ្វីី�

ដែែលអ្នន កស្ររលាញ់់។

សាកសួួ រ
វេេជ្ជជបណ្ឌិិ� ត 
ដំំបូូន្មាា�នពីអ្នន កជំំនាញមកពីប្ររធានផ្នែែ�កវេេជ្ជជ សាស្រ្តត�

របស់់គម្រោោ�ងថែែទាំំសុុខភាព

Blue Shield of California Promise Health Plan
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ការបន្តត Medi-Cal
ការធានារ៉ាា�ប់់រងពីី Medi-Cal របស់់អ្នន កនឹឹងត្រូូ� វបន្តត

ដោយស្វ័័�យប្ររវត្តិិ�ជារៀៀងរាល់់ឆ្នាំំ�� ប្ររសិិនបើើយើើងអាច

ផ្ទៀៀ�ងផ្ទាា�ត់់អ្នន កដោយប្ររព័័ន្ធធអេេឡិិចត្រូូ�និិកបាន។ បើើ

មិិនអាចផ្ទៀៀ�ងផ្ទាា�ត់់បានទេេ អ្នន កនឹឹងទទួួលបានកញ្ចច ប់់

បន្តតនៅក្នុុ�ងសំំបុុត្ររតាមប្រៃៃ�សណីីយ៍៍នេះះ�។ ប្ររសិិនបើើ

ព័័ត៌៌មានទំំនាក់់ទំំនងរបស់់អ្នន កបានផ្លាា�ស់់ប្តូូ� រ សូូមហៅ

ទូូរសព្ទទទៅលេេខ (855) 636-5251 (TTY: 711) ពីី

ម៉ោោ�ង 8 ព្រឹឹ�កដល់់ម៉ោោ�ង 6 ល្ងាា�ច ពីីថ្ងៃៃ�ចន្ទទដល់់

ថ្ងៃៃ�សុុក្ររ ឬចូូលមើើលមជ្្ឈមណ្ឌឌលធនធានសហគមន៍៍

តាមគេេហទំំព័័រ 

communityresourcecenterla.org ។

កម្មមវិ ិធីីអប់់រំំសុុខភាព
ចូូលរៀៀនម៉ោោ�ងដែែលជួួយអ្នន កឲ្្យចេះះ�ទទួួលទានអាហារដែែលមានសុុខភាពល្អអ សកម្មម ជាងមុុន និិងជាច្រើើ�នទៀៀត

ដោយឥតគិិតថ្លៃៃ�បន្ថែែ�ម។ អ្នន កអាចទទួួលបានការជូូនដំំណឹឹងអំំពីីអត្ថថ ប្ររយោជន៍៍ និិងខិិត្តតបណ្ណណ សុុខភាពជាភាសា

ដែែលអ្នន កពេេញចិិត្តត ឬក្នុុ�ងទម្ររង់់ផ្្សេេងទៀៀត។ ដើើម្្បីីទទួួលបានព័័ត៌៌មានបន្ថែែ�ម សូូមហៅទូូរសព្ទទទៅផ្នែែ�កសេេវាបម្រើើ�

អតិិថិិជនតាមលេេខ (800) 605-2556 (TTY: 711) ម៉ោោ�ង 8 ព្រឹឹ�ក ដល់់ 6 ល្ងាា�ច ពីីថ្ងៃៃ�ចន្ទទដល់់ថ្ងៃៃ�សុុក្ររ។ ឬចូូល

ទៅកាន់់គេេហទំំព័័រ blueshieldca.com/healtheducationlibrary។
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យើើងផ្តតល់់សេេវាបកប្រែែ� រួួមទាំំង ASL ដោយឥតគិិតថ្លៃៃ�

ដល់់សមាជិិករបស់់យើើងតាមទូូ រសព្ទទ និិងដោយផ្ទាា�ល់់ផង

ដែែរ។ សេេវាបកប្រែែ�តាមទូូ រសព្ទទអាចរកបាន 24/7។ 

ដើើម្្បីីធានាបាននូូ វភាពអាចរកបាននៃៃអ្នន កបកប្រែែ�

ផ្ទាា�ល់់មាត់់ដោយផ្ទាា�ល់់ សូូមទូូ រសព្ទទទៅផ្នែែ�កសេេវាបម្រើើ�

អតិិថិិជនរបស់់យើើងយ៉ាា�ងហោចណាស់់ប្រាំំ��ថ្ងៃៃ�មុុន ដើើម្្បីី

កំំណត់់ពេេលអ្នន កបកប្រែែ�សម្រាា�ប់់ការណាត់់ជួួប

វេេជ្ជជបណ្ឌិិ� តរបស់់អ្នន ក។ កុំំ�សន្មម តថាអ្នន កផ្តតល់់សេេវារបស់់

អ្នន កនឹឹងកំំណត់់ពេេលអ្នន កបកប្រែែ�សម្រាា�ប់់អ្នន ក។ 

អ្នន កបកប្រែែ�នឹឹងជួួយអ្នន កនិិយាយជាមួួយអ្នន កផ្តតល់់សេេវា

ដែែលមិិននិិយាយភាសារបស់់អ្នន ក។ អត្ថថ ប្ររយោជន៍៍

មួួយចំំនួនរបស់់អ្នន កបកប្រែែ�ផ្ទាា�ល់់មាត់់៖

•	 បានទទួួលការបណ្តុះះ��បណ្តាា�លផ្នែែ�កវាក្្យសព្ទទ

វេេជ្ជជសាស្ត្ររ�

•	 ជួួយអ្នន កឱ្្យយល់់ពីីព័័ត៌៌មានទាំំងអស់់ និិងពន្្យល់់ពីីការ

ធ្វើើ�រោគវិិនិិច្ឆ័័�យ និិងការព្្យាបាលរបស់់អ្នន កជាភាសា

របស់់អ្នន ក។ 

តើើអ្នន កត្រូូ� វការ
សេេវាបកប្រែែ�
ផ្ទាា�ល់់មាត់់ដែែរ
ឬទេេ?

យើើងមិិនលើើកទឹឹកចិិត្តតឱ្្យប្រើើ�សមាជិិកគ្រួួ�សារ ឬមិិត្តតភក្តិិ�

ជាពិិសេេសអនីីតិិជនដើើម្្បីីបកប្រែែ�ទេេ។ អ្នន កអាចទទួួល

បានព័័ត៌៌មានខុុស ហើើយប្ររថុុយនឹឹងការថែែទាំំរបស់់អ្នន ក។ 

ហៅទូូរសព្ទទទៅផ្នែែ�កសេេវាបម្រើើ�អតិិថិិជនតាមលេេខ 

(800) 605-2556 (TTY: 711) ពីីម៉ោោ�ង 8 ព្រឹឹ�កដ

លម៉ោោ�ង 6 ល្ងាា�ច ពីីថ្ងៃៃ�ចន្ទទដល់់ថ្ងៃៃ�សុុក្ររ សម្រាា�ប់់ព័័ត៌៌មាន

ខាងក្រោោ�ម៖

•	 ដើើម្្បីីស្នើើ�សុំំ�អ្នន កបកប្រែែ�។ សំំណើើអាចត្រូូ� វបាន

ធ្វើើ�ឡើើងក្នុុ�ងខែែបច្ចុុ�ប្្បន្នន អ្នន កអាចធ្វើើ�ការស្នើើ�សុំំ�របស់់

អ្នន កនៅពេេលណាក៏៏បានក្នុុ�ងអំំឡុុងខែែនោះះ។ សម្រាា�ប់់

ការណាត់់ជួួបដែែលបានកំំណត់់នាពេេលអនាគត យើើង

នឹឹងហៅទូូរសព្ទទទៅអ្នន កវិិញក្នុុ�ងអំំឡុុងខែែជាក់់លាក់់

នោះះ ដើើម្្បីីដាក់់បញ្ជូូ�នសំំណើើរបស់់អ្នន ក។ 

•	 ប្ររសិិនបើើអ្នន កមាន អ្នន កតំំណាងដែែលមានការ

អនុុញ្ញាា�ត និិង/ឬត្រូូ� វការការទំំនាក់់ទំំនងក្នុុ�ងទម្ររង់់

ផ្្សេេងៗ ដូូចជាអក្្សរស្ទាា�ប ឬពុុម្ពពអក្្សរធំំ

•	 ប្ររសិិនបើើអ្នន កចង់ដ់ាក់់ពាក្្យបណ្តឹឹ�ងសាទុុក្ខខ ដោយសារ

យើើងមិិនបានបំំពេេញតម្រូូ� វការភាសារបស់់អ្នន ក
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Wellvolution® គឺជឺាពាណិជិ្ជជសញ្ញា ា�ចុះះ�បញ្ជីី�របស់ ់Blue Shield of California។ សេេវាសម្រាា�ប់់កម្មមវិ ធីីទាំងំនេះះ� មិិនមែែនជាអត្ថថ

ប្ររយោជន៍ដ៍ែែលសិ្ថិ�តក្រោោ�មការធានារបស់គ់ម្រោោ�ងថែែទាំំសុុខភាព Blue Shield នោះះទេេ ហើើយលក្ខខខណ្ឌឌណាមួួយនៃៃ

ផែែនការសុុខភាព Blue Shield គឺមិឺិនអនុុវត្តតទេេ។ Blue Shield រក្្សាសិទិ្ធិិ�ក្នុ�ងការបញ្ចច ប់់កម្មមវិ ធីីនេះះ�នៅពេេលណាក៏ប៏ានដោយ

មិនិមានការជូូនដំំណឹឹងជាមុុន។

គម្រោោ�ង Blue Shield of California Promise Health Plan បានចុះះ�កិចិ្ចចសន្្យាជាមួួយគម្រោោ�ង L.A. Care Health Plan ដើើម្្បីផី្ដដល់់

សេេវាគ្ររប់់គ្ររងការថែែទាំំសុុខភាពរបស់ ់Medi-Cal នៅកុ្នុ�ងខោនធី ីLos Angeles។ អ្នន កអាចទទួួល បានឯកសារនេះះ� ដោយ

ឥតគិតិថ្លៃៃ�ជាទម្ររង់ផ់្្សេេងទៀៀត ដូូចជាអក្្សរពុុម្ពពធំំៗ  អក្្សរស្ទាា�បសម្រាា�ប់់ជនពិកិារភ្នែែ�ក ឬសំំឡេេង។ សូូមហៅទូូរសព្ទទ

ទៅកាន់ល់េេខ (800) 605-2556 (TTY: 711) ពីីម៉ោោ�ង 8 ពឹ្រឹ�កដលម៉ោោ�ង 6 ល្ងាា�ច ចាប់់ពីីថ្ងៃៃ�ចន្ទទដល់ថ់្ងៃៃ�សុុក្ររ។ ការហៅ

ទូូរសព្ទទនេះះ�មិិនគិតិថ្លៃៃ�ទេេ។ 
Blue Shield of California Promise Health Plan is an independent licensee of the Blue Shield Association.

បញ្ជីី�ឈ្មោះះ��ធនធានសហគមន៍៍ 
យើើងផ្តតល់់ជូូនសមាជិិកនូូ វបញ្ជីី�ឈ្មោះះ��ធនធានសហគមន៍ ៍និងិទីភី្នាា�ក់ង់ារ។ វាមានព័ត័៌ម៌ានអំំពីីភ្នាា�ក់់ងារដែែលអាចជួួយ
អ្នន កក្នុុ�ងបញ្ហាា�នានា ដូូចជាចំំណីីអាហារ លំំនៅឋាន ការផ្ទេេ�រ អំំពើើហិិង្្សាក្នុុ�ងគ្រួួ�សារ ឬការថែែទាំំមនុុស្្សចាស់់ និិង
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