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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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ការណែ�ទាំំ
ការ�ណែ�កំអំំពីីស្លឹះខភាពី
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បឈើ�េកំវិទ្្យាអា�ឈើ�ើើឱ្្យវាកាន់់ណែ�ងាយជ្រុះស្លឹួលកំុ�ងការទ្ទ្ួលបាន់ន់ូវការណែ�ទាំំ
ឈើវ�ជសាស្រ្តស្លឹតណែដូលអំុកំជ្រុះ�ូវការ។ អំុកំ�ំងឺជ្រុះបណែ�ល 1 នាកំ់កំុ�ង�ំឈើ�ម 4 នាកំ់
ឈើជ្រុះបើជ្រុះបាស្លឹ់ឈើស្លឹវាស្លឹះខភាពីពីី�ម្ងាាយឈើដូើម្បីី “�ួបពីិឈើជ្រុះ��” ជាមួយអំុកំផ្តតល់ឈើស្លឹវា
ណែ�ទាំំស្លឹះខភាពីរបស្លឹ់ពីួកំឈើ�។ ឈើ�ើយ�ំន់ួន់ឈើន់�កំំពីះងឈើកំើន់ឈើ�ើង។ ឈើ�ើមិន់ទាំន់់
បាន់សាកំល្បីងជាមួយឈើស្លឹវាស្លឹះខភាពីពីី�ម្ងាាយឈើ�ឈើ�ើយឈើទ្? ឈើន់�ជាអំើី
ណែដូលអំុកំជ្រុះ�ូវដូ�ងឈើដូើម្បីីចាប់ឈើផ្តតើម។

ស្លឹំ�ួរ. ឈើ�ើអំើីឈើ�ជាឈើស្លឹវាស្លឹះខភាពីពីី�ម្ងាាយ?  ស្លឹំ�ួរ. ឈើ�ើអំើីឈើ�ជាឈើស្លឹវាស្លឹះខភាពីពីី�ម្ងាាយ?  
�ឈើមឹើយ.�ឈើមឹើយ. វាជាមឈើ�្យាបាយភាាប់ទ្ំនាកំ់ទ្ំន់ងជាមួយអំុកំផ្តតល់ឈើស្លឹវាពីី�ម្ងាាយ 
�ំន់ួស្លឹឱ្្យការ�ូលឈើ�ការិយាល័យឈើវ�ជប�ិិ� ឬការណែ�ទាំំបនាាន់់។ អំុកំអា�
ឈើជ្រុះបើជ្រុះបាស្លឹ់ទ្ូរស្លឹពីទសាា��ើ�ន់ ឈើ�ឈើបឹ� ឬកំះំពី្យ�ទ្័ររបស្លឹ់អំុកំស្លឹជ្រុះម្ងាប់ការ�ណែ�កំជា
វីឈើដូអំូ។ ឬអំុកំអា�ន់ិយាយជាមួយអំុកំផ្តតល់ឈើស្លឹវាតាមទ្ូរស្លឹពីទ។ អំុកំណែ�មទាំំង
អា�ឈើផ្តើើសារតាមរយៈផ្ត��ល ឬកំមមវិ�ីអំន់ឡាញ។ 

ស្លឹំ�ួរ ឈើ�ើឈើពីល�ជា�ឈើជ្រុះមើស្លឹលអ?  ស្លឹំ�ួរ ឈើ�ើឈើពីល�ជា�ឈើជ្រុះមើស្លឹលអ?  
�ឈើមឹើយ. �ឈើមឹើយ. អំុកំផ្តតល់ឈើស្លឹវារបស្លឹ់អំុកំន់�ងជ្រុះបាប់អំុកំថា ឈើ�ើការ�ួបពីិឈើជ្រុះ���មួយ
អា�ឈើ�ើើឈើ�ើងពីី�ម្ងាាយ។ បុះណែន់ត ឈើស្លឹវាស្លឹះខភាពីពីី�ម្ងាាយអា�ជា�ឈើជ្រុះមើស្លឹដូ៏លអ
ឈើ�ឈើពីលណែដូលអំុកំជ្រុះ�ូវការពី្យាបាលភាាមៗ ឈើ�ើយវាមិន់ណែមន់ជាការស្លឹឈើស្រ្តងាះ�
បនាាន់់ឈើទ្។ អំុកំអា�ឈើជ្រុះបើជ្រុះបាស្លឹ់ឈើស្លឹវាឈើន់�ស្លឹជ្រុះម្ងាប់ការ�ួបពីិឈើជ្រុះ��អំំពីីស្លឹះខភាពី
ផ្តឹ�វ�ិ�ត ន់ិងពីិន់ិ�្យឈើមើលសាាន់ភាពីរ៉ាំំំរ៉ៃរ�។ ឈើស្លឹវាឈើន់�កំ៏ម្ងាន់ជ្រុះបឈើយា�ន់៍ផ្តងណែដូរ 
ជ្រុះបស្លឹិន់ឈើបើអំុកំ�ឺ ឈើ�ឈើពីលណែដូលអំុកំកំំពីះងឈើ�ើើដូំឈើ�ើរ។

ទ្ទ្ួលបាន់�ំន់ួយទ្ទ្ួលបាន់�ំន់ួយ  24/7  
ឈើជ្រុះបើជ្រុះបាស្លឹ់ Teladoc ឈើដូើម្បីីពីិភាកំ្សាជាមួយឈើវ�ជប�ិិ� ឬជ្រុះ�ូឈើពីទ្្យ
កំះម្ងារ។ ជាញ�កំញាប់ អំុកំអា�ទ្ទ្ួលបាន់ការ��់�ួបកំុ�ងរយៈឈើពីល
មួយឈើម្ងាោង។ ជ្រុះ�ន់់� �កំ�ូល កំមមវិ�ី Blue Shield ឬទ្ូរស្លឹពីទ
ឈើ�ឈើលខ (800)  835-2362  (TTY: : 711)។ ឬពីិភាកំ្សាជាមួយ
�ិលាន់ះបដ្ឋាាយិកាណែដូលបាន់�ះ�បញ្ជីជីតាមប�ាញផ្តតល់ជ្រុះប�កំ្សា
�ិលាន់ះបដ្ឋាាយិការបស្លឹ់ឈើយើងឈើដ្ឋាយឈើ�ទ្ូរស្លឹពីទឈើ�ឈើលខ  
(800)  609-4166  (TTY: : 711)។

ការណែ�នាដំូម៏្ងាន់ជ្រុះបឈើយា�ន៍់
�ឈំើ��ការចាកំវ់ាោក់ំសាងំ
�ងំជឺ្រុះ�ះន់ផ្តាាសាយ� ំនិ់ង 
COVID-19 

ជ្រុះបភពី៖ ម�្ឈម�ិលជ្រុះ�ួ�ពីិន់ិ�្យ ន់ិងបងាារ�ំងឺឆ្លឹង វិទ្្យាសាាន់ឈើពីទ្្យកំះម្ងារ
អាឈើមរិកំ វិទ្្យាសាាន់ជា�ិខាងស្លឹះខភាពី

ស្លឹំ�ួរដូ៏�ំបំផ្តះ�របស្លឹ់អំុកំអំំពីីឈើស្លឹវាស្លឹះខភាពីពីី�ម្ងាាយ 
ជ្រុះ�ូវបាន់ឈើឆ្លឹើយ

ស្លឹំ�ួរ. ឈើ�ើឈើស្លឹវាស្លឹះខភាពីពីី�ម្ងាាយម្ងាន់អំ�ថជ្រុះបឈើយា�ន់៍អំើីខឹ�? ស្លឹំ�ួរ. ឈើ�ើឈើស្លឹវាស្លឹះខភាពីពីី�ម្ងាាយម្ងាន់អំ�ថជ្រុះបឈើយា�ន់៍អំើីខឹ�? 
�ឈើមឹើយ. �ឈើមឹើយ. អំុកំមិន់អា�យកំ�ុ�ភាពីងាយជ្រុះស្លឹួល ជាពីិឈើស្លឹស្លឹ ជ្រុះបស្លឹិន់ឈើបើ
អំុកំម្ងាន់កំូន់�ូ�ៗ។ ឈើ�ើយឈើស្លឹវាឈើន់��ំឈើ�ញឈើពីលឈើវលាឈើដ្ឋាយសារ អំុកំមិន់
ចាំបា�់ឈើបើកំបរឈើ�កាន់់ការិយាល័យឈើវ�ជប�ិិ�ឈើទ្។ មិន់ជ្រុះបាកំដូថា ឈើ�ើអំុកំ 
ឬកំូន់របស្លឹ់អំុកំជ្រុះ�ូវការការ�ួបពីិឈើជ្រុះ��ឈើដ្ឋាយផ្តាាល់ណែដូរឬឈើទ្? ការ��់�ួប
តាមឈើស្លឹវាស្លឹះខភាពីពីី�ម្ងាាយអា��ួយអំុកំកំុ�ងការស្លឹឈើជ្រុះម��ិ�ត។

ការ�ួបពីិឈើជ្រុះ��ន់ិមមិ�ម្ងាន់ភាពីងាយជ្រុះស្លឹួលកំុ�ងការកំំ��់កាលវិភា�។ 
សាកំស្លឹួរឈើ�កាន់់ការិយាល័យឈើវ�ជប�ិិ�របស្លឹ់អំុកំថា ឈើ�ើពីួកំឈើ�ផ្តតល់
�ឈើជ្រុះមើស្លឹអំើីខឹ�។ អំុកំកំ៏អា�ទ្ទ្ួលបាន់ការ��់�ួបឈើ�កំុ�ងរ៉ៃ�ៃដូណែដូល
ជាមួយឈើស្លឹវា Teladoc ផ្តងណែដូរ។

ស្លឹំ�ួរ. ឈើ�ើន់�ងម្ងាន់អំើីខឹ�ឈើកំើ�ឈើ�ើងកំុ�ងអំំ��ងឈើពីលការ�ួបពីិឈើជ្រុះ��ន់ិមមិ�? ស្លឹំ�ួរ. ឈើ�ើន់�ងម្ងាន់អំើីខឹ�ឈើកំើ�ឈើ�ើងកំុ�ងអំំ��ងឈើពីលការ�ួបពីិឈើជ្រុះ��ន់ិមមិ�? 
�ឈើមឹើយ. �ឈើមឹើយ. ឈើរឿងដូូ��ំណែដូលឈើកំើ�ឈើ�ើងឈើ�កំុ�ងការិយាល័យឈើវ�ជប�ិិ�
របស្លឹ់អំុកំ។ អំុកំផ្តតល់ឈើស្លឹវារបស្លឹ់អំុកំន់�ងស្លឹួរស្លឹំ�ួរឈើ�ដូល់អំុកំ។ អំុកំ
ន់�ងន់ិយាយជ្រុះបាប់អំំពីីឈើរ៉ាំ�ស្លឹញ្ញាា ឬបញ្ញាាបារមភរបស្លឹ់អំុកំ។ ភាពីខះស្លឹ�ំ
ណែ�មួយ��់ឈើនា� �ឺអំុកំ ន់ិងឈើវ�ជប�ិិ� �ឺឈើ�កំណែន់ឹងឈើផ្ត្�ង�ំ។ 

ស្លឹំ�ួរ. �ះ�ឈើបើខើ�ំមិន់ពីូណែកំខាងបឈើ�េកំវិទ្្យា?  ស្លឹំ�ួរ. �ះ�ឈើបើខើ�ំមិន់ពីូណែកំខាងបឈើ�េកំវិទ្្យា?  
�ឈើមឹើយ. �ឈើមឹើយ. កំះំបារមភអំី។ ការិយាល័យរបស្លឹ់អំុកំផ្តតល់ឈើស្លឹវារបស្លឹ់អំុកំន់�ងឈើផ្តើើ�ំ� 
ឬពី័�៌ម្ងាន់ឈើផ្ត្�ងឈើទ្ៀ�អំំពីីរឈើបៀបភាាប់តាមអំី�ណែមលឈើ�ដូល់អំុកំ។ អំុកំកំ៏អា�
ឱ្្យស្លឹម្ងា�ិកំជ្រុះ�ួសារ ឬមិ�តភកំតិណែដូលឈើ��បឈើ�េកំវិទ្្យាឈើដូើម្បីី�ួយបាន់ផ្តងណែដូរ។ 
ជ្រុះបស្លឹិន់ឈើបើម្ងាន់អំើីមួយមិន់ជ្រុះ��មជ្រុះ�ូវ ទ្ូរស្លឹពីទឈើ�ការិយាល័យឈើវ�ជប�ិិ�របស្លឹ់
អំុកំ។ 

ជ្រុះបភពី៖ ជ្រុះកំស្លឹួងស្លឹះខាភិបាល ន់ិងឈើស្លឹវាមន់ះស្លឹ្�ជា�ិស្លឹ�រដូឋអាឈើមរិកំ 
ស្លឹម្ងា�មឈើពីទ្្យអាឈើមរិកំ

�ងំរឺ៉ាំ��្បា� COVID-19 អា�ន់�ងជ្រុះ�ូវបញ្ជីេបរ់�ួឈើ�ឈើ�ើយ បុះណែន់ត ឈើ�
មន់ះស្លឹ្�ជាឈើជ្រុះ�ើន់ឈើ�ណែ�បន់តឆ្លឹងវីរះស្លឹឈើន់�។ ឈើ�ើយកំ៏�ំងឺជ្រុះ�ះន់ផ្តាាសាយ�ំ
ឈើកំើ�ឈើ�ើងឈើ�ឈើរៀងរ៉ាំល់រដូូវស្លឹឹ�កំឈើ�ើជ្រុះ�ះ� ន់ិងរដូូវរងា។ ជាស្លឹំ�ងលអ វាោកំ់
សាំងអា��ួយដូល់ជ្រុះកំះមជ្រុះ�ួសារទាំំងមូលរបស្លឹ់អំុកំឱ្្យម្ងាន់ស្លឹះខភាពីលអឈើ�
រដូូវកាលឈើន់�។ 

ន់រ�ម្ងាំកំ់កំ៏អា�ឆ្លឹង�ំងឺផ្តាាសាយ�ំ ឬ COVID-19 បាន់ណែដូរ។ បុះណែន់ត
មន់ះស្លឹ្�ឈើ�កំុ�ងជ្រុះកំះមទាំំងឈើន់�ម្ងាន់ហាន់ិភ័យខពស្លឹ់បំផ្តះ�កំុ�ងការធ្លាាកំ់ខឹ�ន់�ឺ
�ៃន់់�ៃរ៖

• អំុកំណែដូលម្ងាន់អាយះ 65 ឆ្នាំំំឈើ�ើងឈើ�

• ស្រ្តស្លឹតីម្ងាន់រ៉ៃផ្តទឈើ�� (�ំងឺផ្តាាសាយ�ំ ន់ិង COVID-19 អា�បងកឈើជ្រុះ��ថាំកំ់
ដូល់ម្ងាាយ ន់ិងទាំរកំ)

• អំុកំណែដូលម្ងាន់សាាន់ភាពីរ៉ាំំំរ៉ៃរ� ដូូ�ជា�ំងឺ�ឺ� ឬ�ំងឺទ្�កំឈើនាមណែផ្តអម។ ជ្រុះកំះម
ណែដូលម្ងាន់ហាន់ិភ័យឈើផ្ត្�ងឈើទ្ៀ�៖ អំុកំណែដូលម្ងាន់�ំងឺមហារីកំ ឬធ្លា�់
ជ្រុះ�ះល។

• កំះម្ងារណែដូលម្ងាន់អាយះឈើជ្រុះកាម 5 ឆ្នាំំំ

ឈើទាំ�បជីាអុំកំមិន់ម្ងាន់ហានិ់ភយ័ខពស្លឹក់ំឈ៏ើដ្ឋាយ ស្លឹមូកំះរំំលងការចាកំវ់ាោក់ំសាងំ
ការ�រ�ងំផឺ្តាាសាយ� ំឬ COVID-19 របស្លឹអុ់ំកំ។ វាម្ងាន់ស្លឹះវ�ថភិាពី និ់ង
ម្ងាន់ភាពីងាយជ្រុះស្លឹលួកុំ�ងការទ្ទួ្លបាន់វាកុំ�ងឈើពីលណែ�មួយ។

វាោកំ់សាំងការ�រ�ំងឺជ្រុះ�ះន់ផ្តាាសាយ�ំវាោកំ់សាំងការ�រ�ំងឺជ្រុះ�ះន់ផ្តាាសាយ�ំ
ជាឈើរៀងរ៉ាំល់ឆ្នាំំំ អំុកំវិទ្្យាសាស្រ្តស្លឹតរកំឈើ�ើញថា វីរះស្លឹជ្រុះ�ះន់ផ្តាាសាយ�ំមួយ
�ណែដូលន់�ងឈើកំើ�ម្ងាន់ជាញ�កំញាប់ជាងឈើ� ឈើ�ើយបឈើងកើ�វាោកំ់សាំងឈើដូើម្បីី
វាយជ្រុះបហារវីរះស្លឹជ្រុះ�ះន់ផ្តាាសាយ�ំ។

ឈើ�ើន់រ�ខឹ��ួរទ្ទួ្លបាន់វាោកំ់សាំង៖ឈើ�ើន់រ�ខឹ��ួរទ្ទួ្លបាន់វាោកំ់សាំង៖ មន់ះស្លឹ្�ជ្រុះ�ប់រូបណែដូលម្ងាន់អាយះចាប់ពីី 
6 ណែខឈើ�ើងឈើ� ឈើដ្ឋាយម្ងាន់កំរ�ីឈើលើកំណែលងដូ៏កំជ្រុះម។

ឈើ�ឈើពីល�៖ឈើ�ឈើពីល�៖ ឈើពីលឈើវលាដូល៏អបផំ្តះ�ឈើដូើម្បីទី្ទួ្លបាន់វាោក់ំសាងំ �ឺណែខកំញ្ញាា ឬ
ណែខ�ះលា។ បុះណែន់តវាមិន់ណែដូលយ�ឺឈើពីលឈើនា�ឈើទ្។ ការចាកំថំំ់ារបស់្លឹអុំកំឈើ�ឈើពីល
ឈើជ្រុះកាយកុំ�ងរដូូវជ្រុះ�ះន់ផ្តាាសាយ�ឈំើ�ណែ�ផ្តតលក់ារការ�រ។

ម្ងាន់ជ្រុះបឈើភទ្អំើីខឹ�៖ម្ងាន់ជ្រុះបឈើភទ្អំើីខឹ�៖ ម្ងាន់ជ្រុះបឈើភទ្ជាឈើជ្រុះ�ើន់។ ថាំំបាញ់ជ្រុះ�មះ� �ឺស្លឹជ្រុះម្ងាប់អាយះពីី 
2 ឆ្នាំំំ ដូល់ 49 ឆ្នាំំំ។ ការចាកំ់ថាំំការ�រ�ំងឺផ្តាាសាយ�មមតា�ឺស្លឹជ្រុះម្ងាប់អាយះ
ចាប់ពីី 6 ណែខ ដូល់ 64 ឆ្នាំំំ។ ការចាកំ់ថាំំការ�រ�ំងឺផ្តាាសាយ�ំកំជ្រុះមិ�ខពស្លឹ់ 
�ឺស្លឹជ្រុះម្ងាប់មន់ះស្លឹ្�ណែដូលម្ងាន់អាយះ 65 ឆ្នាំំំឈើ�ើងឈើ�។ សាកំស្លឹួរឈើវ�ជប�ិិ�
របស្លឹ់អំុកំថា ឈើ�ើវាោកំ់សាំងមួយ�ណែដូលលអបំផ្តះ�ស្លឹជ្រុះម្ងាប់អំុកំ។ 

វាោកំ់សាំង វាោកំ់សាំង COVID-19 ជ្រុះ�ូវបាន់ឈើ�ើើ ជ្រុះ�ូវបាន់ឈើ�ើើ
ប�េ�ប្បីន់ុភាពីប�េ�ប្បីន់ុភាពី
វីរះស្លឹ COVID-19 កំំពីះងណែ�ឈើ�ើើការផ្តាាស្លឹ់បត�រជាន់ិ�េ។ ដូូឈើ�ុ�វាោកំ់សាំងកំ៏
កំំពីះងឈើ�ើើការផ្តាាស្លឹ់បត�រផ្តងណែដូរ។ ម្ងាន់វាោកំ់សាំងណែដូលបាន់ឈើ�ើើប�េ�ប្បីន់ុភាពីឈើ�
រដូូវស្លឹឹ�កំឈើ�ើជ្រុះ�ះ�ឈើន់�។ វាឈើផ្តាា�ឈើ�ឈើលើការបំណែបឹកំ Omicron �មីបំផ្តះ�ណែដូល
កំំពីះង�រ៉ាំ�រឈើ��ះំវិញពីិភពីឈើលាកំ។ 

ឈើ�ើន់រ�ខឹ��ួរទ្ទួ្លបាន់វាោកំ់សាំង៖ឈើ�ើន់រ�ខឹ��ួរទ្ទួ្លបាន់វាោកំ់សាំង៖ មន់ះស្លឹ្�ជ្រុះ�ប់រូបណែដូលម្ងាន់អាយះ
ចាប់ពីី 65 ឆ្នាំំំឈើ�ើងឈើ��ួរណែ�ចាកំ់វាោកំ់សាំង COVID-19 ណែដូលបាន់ឈើ�ើើ
ប�េ�ប្បីន់ុភាពីមួយឈើដូើម្បីីឱ្្យទាំន់់ស្លឹម័យកាល។ 

ឈើ�ឈើពីល�៖ឈើ�ឈើពីល�៖ ជ្រុះបស្លឹិន់ឈើបើអំុកំបាន់ចាកំ់វាោកំ់សាំង COVID-19 ណែដូលបាន់
ឈើ�ើើប�េ�ប្បីន់ុភាពីរួ�ឈើ�ើយ អំុកំអា�ទ្ទ្ួលបាន់ដូូស្លឹទ្ីពីីរកំុ�ងរយៈឈើពីលបួន់ណែខ 
ឬឈើជ្រុះ�ើន់ជាងឈើន់� បនាាប់ពីីដូូស្លឹឈើលើកំទ្ីមួយ។ ពីិឈើជ្រុះ��ជាមួយឈើវ�ជប�ិិ�របស្លឹ់
អំុកំ ជ្រុះបស្លឹិន់ឈើបើអំុកំមិន់ជ្រុះបាកំដូថាឈើ�ើ (ឬឈើពីល�) អំុកំជ្រុះ�ូវការចាកំ់ដូូស្លឹទ្ីពីីរ
ឈើនា�។

ឈើ�ើអុំកំជ្រុះ�ូវការ�ំន់យួកុំ�ងការ��់�បួណែដូរឬឈើទ្? ទូ្រស្លឹពីទឈើ�កាន់់ណែផុ្តកំណែ�ទាំំ
អំ�ិ��ិន់តាមរយៈឈើលខ (800)  605-2556  (TTY: : 711) ពីីឈើម្ងាោង  
8 ជ្រុះពី�កំ ដូល ់6 លាា� ពីីរ៉ៃ�ៃ�ន់ទដូល់រ៉ៃ�ៃស្លឹះជ្រុះកំ។ ឈើ�ើអុំកំជ្រុះ�ូវការយាន់�ំនិ់�
ឈើ�កាន់់ការ���់បួឬឈើទ្? ទូ្រស្លឹពីទឈើ�ប�ាញឈើស្លឹវាយាន់�និំ់�របស្លឹ់
ឈើយើង 24/7 តាមរយៈឈើលខ (877)  433-2178  (TTY: : 711)។
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ឈើ�ើអំុកំ�ង់�ូលឈើជ្រុះបើពី័�៌ម្ងាន់ណែ�ទាំំស្លឹះខភាពីរបស្លឹ់អំុកំជ្រុះ�ប់ឈើពីលឈើវលា ន់ិងជ្រុះ�ប់ទ្ីកំណែន់ឹងណែដូរឬឈើទ្? 
ទាំញយកំកំមមវិ�ីទ្ូរស្លឹពីទ Blue Shield of California  ឈើ�កំុ�ងទ្ូរស្លឹពីទរបស្លឹ់អំុកំ។ កំមមវិ�ីឈើន់�
ដ្ឋាកំ់អំើីជ្រុះ�ប់យាោងណែដូលអំុកំជ្រុះ�ូវដូ�ងអំំពីី�ឈើជ្រុះម្ងាងរបស្លឹ់អំុកំឈើ��ះងជ្រុះម្ងាមរ៉ៃដូរបស្លឹ់អំុកំ។ 

ឈើយើង�ិ�ថា អំុកំន់�ង�ូល�ិ�តកំមមវិ�ីឈើន់�។ ឈើន់�ជាឈើរឿងងាយៗមួយ�ំន់ួន់ណែដូលអំុកំអា�ឈើ�ើើបាន់ឈើ�
ឈើលើកំមមវិ�ី៖ 

ពីួកំឈើយើង�ឺឈើ�ទ្ីឈើន់�ឈើដូើម្បីី�ួយដូល់ពីួកំឈើយើង�ឺឈើ�ទ្ីឈើន់�ឈើដូើម្បីី�ួយដូល់
អំុកំ។អំុកំ។
ស្លឹះខភាពីរបស្លឹ់អំុកំ�ឺជាឈើរឿងណែដូលស្លឹំខាន់់បំផ្តះ�ស្លឹជ្រុះម្ងាប់ឈើយើង។ ឈើយើងដូ�ងថា ការណែ�ទាំំ
ស្លឹះខភាពីអា�ម្ងាន់ការស្លឹម��សាាញ ឈើ�ើយឈើយើងឈើ�ទ្ីឈើន់�ស្លឹជ្រុះម្ងាប់អំុកំ។ ឈើ�ើអំុកំជ្រុះ�ូវការ
�ំន់ួយកំុ�ងការអំន់ះញ្ញាា�ណែដូរឬឈើទ្? ឈើ�ើអំុកំម្ងាន់ស្លឹំ�ួរអំំពីី�ឈើជ្រុះម្ងាងរបស្លឹ់អំុកំឈើទ្ ? 
ជ្រុះបណែ�លជាអំុកំជ្រុះ�ូវការយាន់�ំន់�ឈើ�កាន់់ការ��់�ួបណែផ្តុកំឈើវ�ជសាស្រ្តស្លឹត។ ទ្ូរស្លឹពីទឈើ�
ជ្រុះកំះមណែ�ទាំំអំ�ិ�ិ�ន់របស្លឹ់ឈើយើងតាមរយៈឈើលខ (800)605-2556  (TTY: : 711)  
ពីីឈើម្ងាោង 8 ជ្រុះពី�កំ ដូល់ឈើម្ងាោង 6 លាា� ពីីរ៉ៃ�ៃ�ន់ទ ដូល់រ៉ៃ�ៃស្លឹះជ្រុះកំ។

ពី័�៌ម្ងាន់ស្លឹះខភាពីជាភាសាពី័�៌ម្ងាន់ស្លឹះខភាពីជាភាសា
របស្លឹ់អំុកំ របស្លឹ់អំុកំ 
អំុកំអា�ទ្ទ្ួលបាន់ការ�ូន់ដូំ��ងអំំពីីអំ�ថជ្រុះបឈើយា�ន់៍ ន់ិងខិ�តប�ណ
ស្លឹះខភាពីជាភាសាណែដូលអំុកំឈើពីញ�ិ�ត ឬកំុ�ងទ្ជ្រុះមង់ឈើផ្ត្�ងឈើទ្ៀ� (ដូូ�ជា
អំកំ្�រសាាប ស្លឹះីឌីីជាស្លឹំឈើ�ង ការឈើបា�ពីះមព�ំ ន់ិងស្លឹះីឌីីទ្ិន់ុន់័យ)។ ឈើដូើម្បីី
�ូលឈើជ្រុះបើឈើស្លឹវាទាំំងឈើន់� ទ្ូរស្លឹពីទឈើ�កាន់់ណែផ្តុកំណែ�ទាំំអំ�ិ�ិ�ន់តាមរយៈ
ឈើលខ (800)605-2556  (TTY: : 711) ពីីឈើម្ងាោង 8 ជ្រុះពី�កំ ដូល់  
6 លាា� ពីីរ៉ៃ�ៃ�ន់ទដូល់រ៉ៃ�ៃស្លឹះជ្រុះកំ។

ឈើ��ះផ្តលដូ៏អំសាារ្យ�ំន់ួន់ 
4 ឈើដូើម្បីីទាំញយកំកំមមវិ�ី 
Blue Shield

1 ឈើ�ើលប�ណស្លឹម្ងាះល់ស្លឹម្ងា�ិកំរបស្លឹ់អំុកំ។ឈើ�ើលប�ណស្លឹម្ងាះល់ស្លឹម្ងា�ិកំរបស្លឹ់អំុកំ។  
ន់�ងមិន់ណែដូល�ួបឈើពីលណែដូលអំ�តស្លឹញ្ញាា�ប�ណរបស្លឹ់អំុកំ

មតងឈើទ្ៀ�ឈើ�ើយ។ អំុកំអា�បងាាញប�ណរបស្លឹ់អំុកំយាោងឆ្នាំប់រ�័ស្លឹឈើ�
ឈើលើទ្ូរស្លឹពីទរបស្លឹ់អំុកំ។ អំុកំកំ៏អា�បញ្ញាាទ្ិញ ឬឈើបា�ពីះមពប�ណ�មីឈើដ្ឋាយ�ះ�
�មមតា។

2 ណែស្លឹើងរក្វ�ជប�ិិ�។ណែស្លឹើងរក្វ�ជប�ិិ�។  
ឧបកំរ�៍ណែស្លឹើងរកំឈើវ�ជប�ិិ�ឈើ�ើើឱ្្យម្ងាន់ភាពីងាយជ្រុះស្លឹួលកំុ�ង

ការណែស្លឹើងរកំឈើវ�ជប�ិិ�ណែ�ទាំំបឋមឈើ��ិ�អំុកំ។ អំុកំកំ៏អា�ណែស្លឹើងរកំ�ឹីន់ិកំ
ណែ�ទាំំបនាាន់់ អំុកំផ្តតល់ឈើស្លឹវាឈើ�មញ ន់ិងណែភុកំ ន់ិងជាឈើជ្រុះ�ើន់ឈើទ្ៀ�។   

3 ពីិន់ិ�្យគ្ជ្រុះម្ងាងស្លឹះខភាពីផ្តាាល់ខឹ�ន់របស្លឹ់អំុកំ។ពីិន់ិ�្យគ្ជ្រុះម្ងាងស្លឹះខភាពីផ្តាាល់ខឹ�ន់របស្លឹ់អំុកំ។  
បឈើងកើ�ទ្ម្ងាាប់ម្ងាន់ស្លឹះខភាពីលអជាមួយកំមមវិ�ី Wellvolution 

ឥ��ិ�រ៉ៃ�ឹរបស្លឹ់ឈើយើង។ ឬបញ្ញាាឈើ�យាន់�ំន់ិ�ឈើ�កាន់់ការិយាល័យ
ឈើវ�ជប�ិិ�។ អំុកំអា�ឈើ�ើើវាបាន់ទាំំងអំស្លឹ់ឈើ�កំុ�ងកំមមវិ�ីឈើន់�។ 

4 ទ្ទ្ួលបាន់ការ្�ទាំំស្លឹះខភាពីពីី�ម្ងាាយ្�ជ្រុះ�ប់្ពីល�។ទ្ទ្ួលបាន់ការ្�ទាំំស្លឹះខភាពីពីី�ម្ងាាយ្�ជ្រុះ�ប់្ពីល�។  
ឈើ�ើអំុកំម្ងាន់បញ្ញាាបារមភអំំពីីស្លឹះខភាពីណែដូរឬឈើទ្? អំុកំអា�ឈើជ្រុះបើកំមមវិ�ី

ឈើដូើម្បីីឈើស្លឹុើស្លឹះំការពីិឈើជ្រុះ��ឈើយាបល់ពីី Teladoc។ អំុកំកំ៏អា�ទ្ូរស្លឹពីទឈើ�
�ិលាន់ះបដ្ឋាាយិកាណែដូលបាន់�ះ�បញ្ជីជីពីីកំមមវិ�ីផ្តងណែដូរ។ កំមមវិ�ីឈើន់�ឈើ�ើើឱ្្យម្ងាន់
ភាពីងាយជ្រុះស្លឹួលកំុ�ងការភាាប់ឈើ�កាន់់អំុកំផ្តតល់ឈើស្លឹវាស្លឹះខភាពីតាមទ្ូរស្លឹពីទពីី
ផ្តទ� ឈើ�ឈើពីលណែដូលអំុកំកំំពីះងឈើ�ើើដូំឈើ�ើរ ឬជ្រុះ�ប់ទ្ីកំណែន់ឹងទាំំងអំស្លឹ់។ 

ស្លឹំ�ួរ ឈើ�ើកំូន់�ូ�របស្លឹ់ខើ�ំជ្រុះ�ូវឈើ��ួបឈើវ�ជប�ិិ�ញ�កំញាប់បុះន់�
ណែដូរ? 

�ឈើមឹើយ ការពីនិ់�្ិយស្លឹះខភាពីរបស្លឹក់ំះម្ងារ �ជឺាធ្លា�ះផ្្ត�សំ្លឹម្ងាា�ឈ់ើដូើម្បីី
រក្ំសាកំះម្ងារឱ្្យម្ងាន់ស្លឹះខភាពីលអ។ ចាបត់ាងំពីីកំំឈើ�ើ� 

រ��ូដូលអ់ាយះ 4 ឆំំ្នាំ កំះម្ងារ�រួឈើ�ពីនិ់�្ិយស្លឹះខភាពី�ំន់នួ់ 13 ដូង។ ការ�ួប
ពីនិ់�្ិយទាំងំជ្រុះបំាពីីរឈើលើកំឈើន់�ឈើកំើ�ឈើ�ើងកុំ�ងឆំំ្នាំដូបំងូ។

ឈើ�ឈើពីលណែដូលពីួកំឈើ�ចាប់ឈើផ្តតើមផ្តះ�ពីីវ័យទាំរកំឈើ�វ័យកំូន់ឈើកំមងណែដូលឈើទ្ើប
ឈើ��ឈើដូើរឈើ���� ឈើ�ជាកំះម្ងារមឈើ�តយ្យ កំះម្ងារលូ�លាស្លឹ់ ន់ិងផ្តាាស្លឹ់បត�រយាោង
ឆ្នាំប់រ�័ស្លឹ។ ដូូឈើ�ុ�ការពីិន់ិ�្យជាឈើទ្ៀងទាំ�់ �ឺម្ងាន់សារៈស្លឹំខាន់់�ស្លឹ់។ 
ការពីិន់ិ�្យទាំំងឈើនា�ផ្តដល់ឱ្កាស្លឹឈើដូើម្បីីសាកំស្លឹួរអំំពីីការឈើ�ង អាកំប្បីកំិរិយា  
ឬបញ្ញាាបារមភឈើផ្ត្�ងៗ។ ការពីិន់ិ�្យទាំំងឈើនា�កំ៏�ួយអំុកំជាមួយ៖ 

ការជ្រុះ�ប់ជ្រុះ�ងឈើលើការចាកំ់វាោក់ំសាំង ការជ្រុះ�ប់ជ្រុះ�ងឈើលើការចាកំ់វាោក់ំសាំង 
ការចាកំ់វាោកំ់សាំងការ�រកំូន់របស្លឹ់អំុកំពីី�ំងឺដូូ�ជា�ំងឺកំស្រ្តញ្ជីជ�ល ជ្រុះស្លឹ�ណែទ្ន់ 
ន់ិង�ំងឺស្លឹើិ�រ៉ៃដូឈើ�ើង។ វាោកំ់សាំងទាំំងឈើនា�កំ៏ទ្ប់សាា�់ការផ្តទ��រីកំរ៉ាំលដ្ឋាល
ឈើ�កំុ�ងសាលាឈើរៀន់ ន់ិងស្លឹ��មន់៍ផ្តងណែដូរ។ ឈើកំមង�ូ�ៗជ្រុះ�ូវការចាកំ់វាោកំ់សាំង
តាមកាលវិភា�។ ពីួកំឈើ�កំ៏អា�ជ្រុះ�ូវការការឈើ�ើើឈើ�ស្លឹតផ្តងណែដូរ ដូូ�ជាការ
ជ្រុះ�ួ�ពីិន់ិ�្យនាំមះខជាជ្រុះបចាំ។

តាមដ្ឋាន់ការលូ�លាស្លឹ់របស្លឹ់កំូន់អំុកំតាមដ្ឋាន់ការលូ�លាស្លឹ់របស្លឹ់កំូន់អំុកំ
ឈើវ�ជប�ិិ�ន់�ង�ឹ�ងទ្មៃន់់ ន់ិងវាស្លឹ់កំមពស្លឹ់កំូន់របស្លឹ់អំុកំ ឈើដូើម្បីីឈើមើលថាឈើ�ើ
កំមពស្លឹ់ ន់ិងទ្មៃន់់របស្លឹ់ពីួកំឈើ�ជ្រុះ�ូវន់�ងឈើ�លឈើ�ណែដូរឬឈើទ្។ ឧទាំ�រ�៍ កំះម្ងារ
វ័យធ្លា�់ឈើពីកំ�ឺជាឈើរឿង�មមតា។ ជ្រុះបស្លឹិន់ឈើបើទ្មៃន់់របស្លឹ់ពីួកំឈើ�ឈើ�ើងឈើជ្រុះ�ើន់ឈើពីកំ 
សាកំស្លឹួរអំំពីីអាហារស្លឹជ្រុះមន់់ណែដូលម្ងាន់�ីវជា�ិ ន់ិងស្លឹកំមមភាពីដូ៏លអបំផ្តះ�
ស្លឹជ្រុះម្ងាប់អាយះ ន់ិង�ំ�ប់អារមម�៍របស្លឹ់ពីួកំឈើ�។ ឈើវ�ជប�ិិ�របស្លឹ់អំុកំអា�
ណែស្លឹើងរកំបញ្ញាាឈើវ�ជសាស្រ្តស្លឹតណែដូលអា�ប�ាលឱ្្យឈើ�ើងទ្មៃន់់ឈើន់�។

ការឈើមើលការវិវឌី្ឍរបស្លឹ់ឈើកំមង ការឈើមើលការវិវឌី្ឍរបស្លឹ់ឈើកំមង 
ឈើវ�ជប�ិិ�របស្លឹ់អំុកំន់�ងតាមដ្ឋាន់�ំ�ំ�ស្លឹំខាន់់ៗពីីការបងើិលឈើ��ំហាន់
ដូំបូង។ ឈើ�ើការន់ិយាយ ន់ិងភាសារបស្លឹ់ពីួកំឈើ�ម្ងាន់លកំខ�ៈយាោង�ណែដូរ? 
�ះ�ការសាាប់ ន់ិងការឈើមើលឈើ�ើញវិញ? ជ្រុះបស្លឹិន់ឈើបើអំុកំម្ងាន់ការជ្រុះពីួយបារមភ 
ឈើវ�ជប�ិិ�របស្លឹ់អំុកំអា�វាយ�រ៉ៃមឹកំូន់របស្លឹ់អំុកំ ឈើ�ើយបញ្ជីេ�ន់អំុកំឈើ�កាន់់
អំុកំឯកំឈើទ្ស្លឹបន់តជ្រុះបស្លឹិន់ឈើបើចាំបា�់។

ការរកំ្សាកំូន់របស្លឹ់អំុកំឱ្្យម្ងាន់ស្លឹះវ�ថិភាពី ការរកំ្សាកំូន់របស្លឹ់អំុកំឱ្្យម្ងាន់ស្លឹះវ�ថិភាពី 
ឈើវ�ជប�ិិ�របស្លឹ់អំុកំន់�ងស្លឹួរថាឈើ�ើឈើ�អំីរ�យន់តជ្រុះ�ូវបាន់ដូំឈើ�ើងជ្រុះ��មជ្រុះ�ូវ
ស្លឹជ្រុះម្ងាប់ទ្មៃន់់របស្លឹ់កំូន់អំុកំណែដូរឬឈើទ្។ ជ្រុះបធ្លាន់បទ្ឈើផ្ត្�ងឈើទ្ៀ�៖ មួកំស្លឹះវ�ថិភាពី
ស្លឹជ្រុះម្ងាប់កំង់ ន់ិងស្លឹះវ�ថិភាពីកំណែន់ឹងឈើលង។ 

ការការ�រឈើ�មញកំូន់�ូ�របស្លឹ់អំុកំ ការការ�រឈើ�មញកំូន់�ូ�របស្លឹ់អំុកំ 
របបអាហារណែដូលម្ងាន់�ីវជា�ិ ន់ិងអំនាម័យម្ងា�់ឈើ�មញលអ�ជឺា�នឹ់��ស្លឹជ្រុះម្ងាប់
ឈើ�ើើឱ្្យឈើ�មញម្ងាន់ស្លឹះខភាពីលអ។ ការវាោន់សី្លឹឈើដ្ឋាយភឹ�យអំរកំអ៏ា��ួយការ�រ
�ឈើនាា�ជ្រុះបឈើហាងផ្តងណែដូរ។ ជ្រុះ�ូឈើពីទ្្យកំះម្ងារ ឬទ្ន់តឈើពីទ្្យអា�លាបវាោនី់ស្លឹយាោង
ឈើហា��ស្លឹពី់ីរដូងកុំ�ងមួយឆំំ្នាំ (ន់ិងរ�ូ�ដូល់ 3 ដូងកំុ�ងមួយឆ្នាំំ)ំ ចាប់ឈើផ្តតើម
ពីីអាយះ 1 ឆ្នាំំំឈើ�ើងឈើ�។ 

កំមមវិ�ីទ្ូរស្លឹពីទឈើន់�ម្ងាន់ភាពី
ងាយជ្រុះស្លឹួលកំុ�ងការឈើជ្រុះបើ ឈើ�ើយវា
ជាការងាយជ្រុះស្លឹួលកំុ�ងការទាំញ
យកំផ្តងណែដូរ។ �ូលឈើ�កាន់់ App 

Store ឬ Google Play។ ឈើដូើម្បីីណែស្លឹើងយល់បណែន់ថម 
ស្លឹូមឈើស្លឹកន់ឈើលខកំូដូឈើន់�ជាមួយសាា��ើ�ន់របស្លឹ់អំុកំ។

ឈើ�ើ�ង់ផ្តតល់ឱ្្យកំូន់របស្លឹ់អំុកំន់ូវការចាប់ឈើផ្តតើមណែដូលម្ងាន់ស្លឹះខភាពីលអ
បំផ្តះ�ឈើទ្? 
ឈើយើងម្ងាន់ដូំបូនាាន់របស្លឹ់អំុកំ�ំនាញពីីឈើវ�ជប�ិិ� James Cruz, MD ជ្រុះបធ្លាន់ណែផ្តុកំឈើវ�ជសាស្រ្តស្លឹតស្លឹជ្រុះម្ងាប់�ឈើជ្រុះម្ងាង 
Blue Shield of California Promise Health Plan។

ស្លឹាកំស្លឹួរវឈើ�្�ប�្ឌីិ� Cruz
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ពី�័ម៌្ងាន់�ំន់យួស្លឹជ្រុះម្ងាបក់ារបឈំើ�ឈើដ្ឋា�ជ្រុះបកំបឈើដ្ឋាយឈើជា��យ័

ការបំឈើ�ឈើដ្ឋា�ម្ងាន់អំ�ថជ្រុះបឈើយា�ន់៍ស្លឹះខភាពីជាឈើជ្រុះ�ើន់។ ទ្�កំឈើដ្ឋា�ផ្តតល់ន់ូវ
អាហារូប�ថមភដូ៏អំសាារ្យស្លឹជ្រុះម្ងាប់ទាំរកំរបស្លឹ់អំុកំ ឈើ�ើយងាយជ្រុះស្លឹួលកំុ�ងការ
រំលាយ។ ការបំឈើ�ឈើដ្ឋា��ឺជាវិ�ីដូ៏ងាយជ្រុះស្លឹួលមួយឈើដូើម្បីីភាាប់ទ្ំនាកំ់ទ្ំន់ង
ជាមួយទាំរកំ�ូ�របស្លឹ់អំុកំ។ ឈើលើស្លឹពីីឈើន់�ឈើ�ឈើទ្ៀ� វាការ�រទាំរកំ ន់ិង
ម្ងាាយពីី�ំងឺ ន់ិងឈើរ៉ាំ�ជាកំ់លាកំ់។

បុះណែន់តវាជ្រុះ�ូវការឈើពីលឈើវលាឈើដូើម្បីី�ុ�កំជាមួយន់�ងវា។ ជ្រុះបស្លឹិន់ឈើបើអំុកំកំំពីះង
�ួបការលំបាកំ ន់ិយាយជាមួយឈើវ�ជប�ិិ�របស្លឹ់អំុកំ ឬទ្ូរស្លឹពីទឈើ�
កំមមវិ�ីម្ងា�ះភាពីតាមរយៈឈើលខ (888)  802-4410  (TTY: : 711)
ចាប់ពីីឈើម្ងាោង 8 ជ្រុះពី�កំ ដូល់ 5 លាា� ពីីរ៉ៃ�ៃ�ន់ទដូល់រ៉ៃ�ៃស្លឹះជ្រុះកំ។ WIC កំ៏
ផ្តតល់ការអំប់រំ ន់ិង�ំន់ួយកំុ�ងការបំឈើ�ឈើដ្ឋា�កំូន់ផ្តងណែដូរ។ ទ្ូរស្លឹពីទឈើ�ឈើលខ 
(800)  852-5770 ពីីឈើម្ងាោង 8 ជ្រុះពី�កំដូល់ឈើម្ងាោង 5 លាា� ពីីរ៉ៃ�ៃ�ន់ទ ដូល់ 
រ៉ៃ�ៃស្លឹះជ្រុះកំ។ ឈើ�ើយសាកំល្បីងពី័�៌ម្ងាន់�ំន់ួយទាំំងឈើន់�ស្លឹជ្រុះម្ងាប់បញ្ញាាការ
បំឈើ�ឈើដ្ឋា�ទ្ូឈើ�។  

ការបំឈើ�ឈើដ្ឋា��ឺជាការងារដូ៏�ំមួយ។ ទាំរកំរបស្លឹ់អំុកំន់�ង
ឈើ�ឈើដ្ឋា�ពីី 8 ឈើ� 12 ដូងកំុ�ងមួយរ៉ៃ�ៃ។

ស្លឹះឱ្ំ្យស្លឹម្ងា�កិំជ្រុះ�ួសារផ្តាាស្លឹប់ត�រឈើខាអាវ ង�ូទ្�កំឱ្្យ ន់ងិ�ួយ
ឈើ��ះវិំញផ្តទ�ឈើដូើម្បីឱ្ី្យអុំកំអា�ស្លឹជ្រុះម្ងាកំបាន់។

អំុកំអំស្លឹ់កំម្ងាាំងឈើ�ើយ។អំុកំអំស្លឹ់កំម្ងាាំងឈើ�ើយ។

បញ្ញាាជ្រុះប�មបញ្ញាាជ្រុះប�ម មូលឈើ��ះមូលឈើ��ះ ពី័�៌ម្ងាន់�ំន់ួយពី័�៌ម្ងាន់�ំន់ួយ

ទាំរកំរបស្លឹ់អំុកំម្ងាន់ការរំខាន់។ទាំរកំរបស្លឹ់អំុកំម្ងាន់ការរំខាន់។

កំ្បាលស្លឹះដូន់់របស្លឹ់អំុកំម្ងាន់កំ្បាលស្លឹះដូន់់របស្លឹ់អំុកំម្ងាន់
អារមម�៍�ឺចាប់។ អារមម�៍�ឺចាប់។ 

អំុកំម្ងាន់ការជ្រុះពីួយបារមភថា អំុកំម្ងាន់ការជ្រុះពីួយបារមភថា 
ទាំរកំរបស្លឹ់អំុកំមិន់ទ្ទ្ួលបាន់ទាំរកំរបស្លឹ់អំុកំមិន់ទ្ទ្ួលបាន់
ទ្�កំឈើដ្ឋា�ជ្រុះ�ប់ជ្រុះ�ន់់ឈើទ្។ទ្�កំឈើដ្ឋា�ជ្រុះ�ប់ជ្រុះ�ន់់ឈើទ្។

ការបំឈើ���ំយឈើពីលយរូជាង ឈើន់�ឈើជ្រុះ��ទាំរកំរបស្លឹ់
អុំកំបន់តឱ្ន់ក្ំបាល ន់ងិឈើមើល�ះវិំញ។

វាជាឈើរឿង�មមតាឈើ�កំុ�ងស្លឹបាា�៍ដូំបូង។ មូលឈើ��ះណែដូល
អា�ឈើកំើ�ម្ងាន់៖ ការបិទ្បាំងមិន់ស្លឹូវលអ ឬណែស្លឹ្បីកំរបស្លឹ់
អំុកំអា�ស្លឹៃ��ឈើពីកំ ឬឈើស្លឹើមឈើពីកំ។ 

វាអា�ពីិបាកំកំុ�ងការជ្រុះបាប់។ បុះណែន់តជ្រុះបស្លឹិន់ឈើបើអំុកំ
បំឈើ�ឈើដ្ឋា�បាន់ឈើទ្ៀងទាំ�់ ឈើ�ើយកំះំបណែន់ថមជាមួយន់�ង
ទ្�កំឈើដ្ឋា�ឈើ�ឈើម្� ម្ងាាយភា�ឈើជ្រុះ�ើន់ម្ងាន់ទ្�កំឈើដ្ឋា�ឈើជ្រុះ�ើន់។

�យួពីកួំឈើ�ឱ្្យឈើផ្តាា�ឈើលើការបឈំើ�ឈើដ្ឋាយបទិ្ទូ្រទ្ស្្លឹ�ន៍់  
ឬបន់ថយពីនឺឹ់ឈើភឹើង ឬរកំកំណែនឹ់ងស្លឹៃប់សាា�។់

�កំ់អាវជ្រុះទ្នាប់ណែដូលឈើ�ើើពីីជ្រុះកំ��់�មមជា�ិ ដូូ�ជា
កំប្បាស្លឹ។ ឈើ�ៀស្លឹវាងសាបីូណែដូលរឹង។ លាបឈើជ្រុះបងអំូលីវ  
ឬឈើជ្រុះបង lanolin ឈើលើកំ្បាលស្លឹះដូន់់របស្លឹ់អំុកំ។

ណែស្លឹើងរកំស្លឹញ្ញាារ៉ៃន់ការលួងឈើលាមទាំំងឈើន់�៖ ទាំរកំរបស្លឹ់
អំុកំស្លឹប្បាយ�ិ�តបនាាប់ពីីបាន់ឈើ�រួ� ទាំរកំន់�ងឈើ�ើងទ្មៃន់់ 
អំុកំអា�ឈើ�ើញពីួកំឈើ�កំំពីះងឈើលប។

ជ្រុះបភពី៖ វិទ្្យាសាាន់ជា�ិខាងស្លឹះខភាពី ជ្រុះកំស្លឹួងកំស្លឹិកំមមស្លឹ�រដូឋអាឈើមរិកំ ម�្ឈម�ិលជ្រុះ�ួ�ពីិន់ិ�្យ ន់ិងបងាារ�ំងឺឆ្លឹងអាឈើមរិកំ

ឈើស្លឹវាបកំណែជ្រុះបឈើស្លឹវាបកំណែជ្រុះប
ឈើយើងផ្តតល់ឈើស្លឹវាបកំណែជ្រុះបឈើដ្ឋាយឥ��ិ�រ៉ៃ�ឹដូល់ស្លឹម្ងា�ិកំរបស្លឹ់ឈើយើងតាម ទ្ូរស្លឹពីទរ៉ៃដូ ន់ិងផ្តាាល់ខឹ�ន់ រួមម្ងាន់ ASL ផ្តងណែដូរ។ អំុកំអា�ម្ងាន់អំុកំបកំណែជ្រុះបកំុ�ង
ការ��់�ួបជាមួយឈើវ�ជប�ិិ�របស្លឹ់អំុកំ។ ស្លឹូមកំំ��់ឈើពីលជ្រុះបាំរ៉ៃ�ៃទ្ះកំជាមះន់។ ឈើស្លឹវាទ្ូរស្លឹពីទអា�រកំបាន់ 24/7។ អំុកំកំ៏អា�ដ្ឋាកំ់ប�ឹ�ងសាទ្ះកំខ 
ផ្តងណែដូរ ជ្រុះបស្លឹិន់ឈើបើឈើយើងមិន់បំឈើពីញតាម�ជ្រុះមូវការភាសារបស្លឹ់អំុកំ។ ឈើដូើម្បីីឈើ�ើើការឈើស្លឹុើស្លឹះំ ស្លឹូមទ្ូរស្លឹពីទឈើ�កាន់់ណែផ្តុកំណែ�ទាំំអំ�ិ�ិ�ន់តាមរយៈឈើលខ 
(800)  605-2556  (TTY: : 711) ពីីឈើម្ងាោង 8 ជ្រុះពី�កំ ដូល់ 6 លាា� ពីីរ៉ៃ�ៃ�ន់ទដូល់រ៉ៃ�ៃស្លឹះជ្រុះកំ។

៖ 

វាជាឈើពីលឈើវលារ៉ៃន់ការបន់ត 
Medi-Cal

�ឈើជ្រុះម្ងាង Medi-Cal របស្លឹ់អំុកំ�ួយអំុកំ ន់ិងជ្រុះកំះមជ្រុះ�ួសាររបស់្លឹអំុកំឱ្្យម្ងាន់
ស្លឹះខភាពីលអ ន់ិងរឹងម្ងាំ។ ជ្រុះ�ូវជ្រុះបាកំដូថា អំុកំរកំ្សាការធ្លានារ៉ាំោប់រងរបស្លឹ់អំុកំ។ 
កំុ�ងអំំ��ងឈើពីលរ៉ៃន់�ំងឺរ៉ាំ��្បា�ឈើន់� �ឈើជ្រុះម្ងាងរបស្លឹ់អំុកំជ្រុះ�ូវបាន់បន់តឈើដ្ឋាយ
ស្លឹើ័យជ្រុះបវ�តិជាឈើរៀងរ៉ាំល់ឆ្នាំំំ។ ឈើន់�ឈើដ្ឋាយសារជ្រុះបឈើទ្ស្លឹបាន់ស្លឹថិ�កំុ�ងសាាន់ភាពី
អាស្លឹន់ុណែផ្តុកំស្លឹះខភាពីសាធ្លារ�ៈ។ ឥ��វឈើន់�វា�ិ�ដូល់ឈើ�ើយ ដូូឈើ�ុ�
ម្ងាន់ការបន់តឈើដ្ឋាយស្លឹើ័យជ្រុះបវ�តិ។ ដូូឈើ�ុ�ឈើដូើម្បីីបន់តឈើ�កំុ�ងណែផ្តន់ការរបស្លឹ់អំុកំ 
ស្លឹូមអំន់ះវ�តតាម�ំហាន់ងាយៗទាំំងឈើន់�៖

ពីិន់ិ�្យជ្រុះបអំប់រ៉ៃជ្រុះបស្លឹ�ីយ៍ររបស្លឹ់អំុកំស្លឹជ្រុះម្ងាប់កំញ្ជីេប់បន់ត
ស្លឹម្ងា�ិកំពី�៌ឈើលឿងរបស្លឹ់អំុកំ។ 

ឈើ�ើើតាមការណែ�នាំឈើ�កំុ�ងកំញ្ជីេប់របស្លឹ់អំុកំ។

បំឈើពីញទ្ជ្រុះមង់ណែបបបទ្ ន់ិងឈើផ្តើើវាមកំវិញភាាម មិន់ឱ្្យឈើលើស្លឹ
ពីី 60 រ៉ៃ�ៃ។ 

ស្លឹូម�ងចាំថា៖ ជ្រុះបស្លឹិន់ឈើបើអំុកំមិន់ជ្រុះប�ល់ទ្ជ្រុះមង់ណែបបបទ្
របស្លឹ់អំុកំឈើទ្ អំុកំអា�បា�់បង់ការធ្លានារ៉ាំោប់រងរបស្លឹ់អំុកំ។

កំះំឈើ�ើើឱ្្យឱ្កាស្លឹឈើន់�បា�់បង់ការធ្លានារ៉ាំោបរងរបស្លឹ់អំុកំឱ្្យឈើសា�។ រកំឈើមើល
កំញ្ជីេប់បន់តរបស្លឹ់អំុកំឈើ�កំុ�ងរ៉ៃជ្រុះបស្លឹ�ីយ៍ ឈើ�ើយឈើផ្តើើឈើ�កំុ�ងទ្ជ្រុះមង់ណែបបបទ្
របស្លឹ់អំុកំឱ្្យបាន់ឆ្នាំប់តាមណែដូលអំុកំអា�ឈើ�ើើឈើ�បាន់។ 

ឈើ�ើម្ងាន់ស្លឹំ�ួរឬឈើទ្? ទ្ូរស្លឹពីទឈើ�កាន់់ណែផ្តុកំរកំ្សាទ្ះកំស្លឹម្ងា�ិកំតាមរយៈឈើលខ 
(855)  636-5251  (TTY: : 711) ពីីឈើម្ងាោង 8 ជ្រុះពី�កំ ដូល់ 6 លាា� ពីីរ៉ៃ�ៃ�ន់ទ
ដូល់រ៉ៃ�ៃស្លឹះជ្រុះកំ។



ការ�ណែ�កំអំំពីី ការណែ�ទាំសំ្លឹះខភាពី8

App Store �ជឺាម្ងាោកំឈើស្លឹវារបស្លឹជ់្រុះកំះម�ីះន់ Apple Inc.។ 
Google Play �ជឺាម្ងាោកំរបស្លឹ ់Google LLC.។ 
ណែខ្�ទ្រូស្លឹពីទជ្រុះប�ក្ំសាណែផុ្តកំណែ�ទាំសំ្លឹះខភាពី �ជឺាណែខ្�ទ្រូស្លឹពីទជ្រុះប�ក្ំសាស្លឹតពីីីការណែ�ទាំសំ្លឹះខភាពី។ �លិាន់ះបដ្ឋាាយកិាមនិ់ផ្តតលឈ់ើស្លឹវាឈើវ�ជសាជ្រុះស្លឹ្
ដូស្លឹជ្រុះម្ងាបក់ារព្ីយាបាល ឬឈើរ៉ាំ�វិន់�ិឆយឈើទ្។
Blue Shield of California Promise Health Plan ជ្រុះ�ូវបាន់�ះ�កំ�ិេស្លឹន្់យាជាមួយ L.A. Care Health Plan ឈើដូើម្បីផី្តដល់ឈើស្លឹវាណែ�ទាំសំ្លឹះខភាពី
ឈើជ្រុះកាមការជ្រុះ�បជ់្រុះ�ងរបស្លឹ ់Medi-Cal ឈើ�កុំ�ងឈើខាន់� ីLos Angeles។ 
អុំកំអា�ទ្ទួ្លបាន់ឯកំសារឈើន់�ឈើដ្ឋាយឥ���ិរ៉ៃ�ឹតាមទ្ជ្រុះមង់ឈើផ្្ត�ងៗឈើទ្ៀ� ដូូ�ជាអំក្ំ�រពីះមព�ំៗ អំក្ំ�រស្លឹជ្រុះម្ងាប ់�ន់ពិីការណែភុកំ ឬ
ជាស្លឹឈំើ�ង។ ស្លឹមូទូ្រស្លឹពីទឈើ� (800) 605-2556 (TTY: 711) ពីីឈើម្ងាោង 8 ជ្រុះពី�កំ ដូលឈ់ើម្ងាោង 6 លាា� ពីីរ៉ៃ�ៃ�ន់ទ ដូលរ់៉ៃ�ៃស្លឹះជ្រុះកំ។ ឈើ��ឺ
ឥ��ិ�រ៉ៃ�ឹឈើទ្។ 
�ឈើជ្រុះម្ងាង Blue Shield of California Promise Health Plan �ជឺាអុំកំម្ងាន់អាជាាប�ណឯកំរ៉ាំ�្យរ៉ៃន់ស្លឹម្ងា�ម Blue Shield Association។

ណែខ្�ទ្ូរស្លឹពីទផ្តតល់ពី័�៌ម្ងាន់អំំពីីណែខ្�ទ្ូរស្លឹពីទផ្តតល់ពី័�៌ម្ងាន់អំំពីី
ស្លឹះខះម្ងាលភាពីរស្លឹ់ឈើ� ស្លឹះខះម្ងាលភាពីរស្លឹ់ឈើ� 
ឈើយើងន់�ងឈើឆ្លឹើយស្លឹំ�ួរអំំពីីស្លឹម្ងាា�ឈាមខពស្លឹ់ កំូ��ឈើស្លឹទើរ�ះល ការជ្រុះ�ប់ជ្រុះ�ង
ទ្មៃន់់ អាហារូប�ថមភ �ំងឺទ្�កំឈើនាមណែផ្តអម ន់ិងការ�ប់�កំ់បារី ឬ�កំ់បារី
តាមឈើអំ�ិ�ជ្រុះ�ូន់ិកំ។ ទ្ូរស្លឹពីទឈើ�កាន់់ណែផ្តុកំណែ�ទាំំអំ�ិ�ិ�ន់តាមរយៈ
ឈើលខ (800)  605-2556  (TTY: : 711) ពីីឈើម្ងាោង 8 ជ្រុះពី�កំ ដូល់ ឈើម្ងាោង 
6 លាា� ពីីរ៉ៃ�ៃ�ន់ទ ដូល់ រ៉ៃ�ៃស្លឹះជ្រុះកំ ឈើ�ើយឈើស្លឹុើស្លឹះំណែផ្តុកំអំប់រំស្លឹះខភាពី។

ឈើស្លឹវាឥ��ិ�រ៉ៃ�ឹឈើដូើម្បីឈីើ�ើើឱ្្យ
អុំកំម្ងាន់ស្លឹះខភាពីលអ

�ូលឈើ�កាន់់ម�្ឈម�ិល�ន់ធ្លាន់ស្លឹ��មន់៍ L.A. Care ន់ិង Blue 
Shield Promise មួយកំុ�ង�ំឈើ�ម�ំន់ួន់ 11 កំណែន់ឹងឈើ�កំុ�ងស្លឹងាា�់
របស្លឹ់អំុកំ - ពីី Inglewood ឈើ� Palmdale។ អំុកំអា��ូលឈើជ្រុះបើឈើស្លឹវា
ខាងឈើជ្រុះកាមឈើដ្ឋាយឥ��ិ�រ៉ៃ�ឹ៖

• �ួយការណែ�ទាំំស្លឹះខភាពី ពីីការ�ះ�ឈើឈាា�ឈើបើកំ��ន់ីឈើដូើម្បីីឈើ�ើើការ
��់�ួប

• កំណែន់ឹងផ្តតល់ឈើស្លឹ្បី�ងអាហារ

• ការ�ំជ្រុះទ្ពីីបះ�គលិកំស្លឹងគមកំិ�េស្លឹជ្រុះម្ងាប់បញ្ញាាជ្រុះប�មដូូ�ជាការទ្ូទាំ�់រ៉ៃ�ឹ
�ួលផ្តទ� ឬវិកំកយបជ្រុះ�ឈើផ្ត្�ងៗឈើទ្ៀ�

• ការ�មអិន់អាហារ កាយស្លឹម្បីទាំ ស្លឹះខះម្ងាលភាពី ន់ិងថាំកំ់ស្លឹះខភាពី

ឈើស្លឹកន់កំដូូឈើន់�ជាមយួទ្រូស្លឹពីទរ៉ៃដូរបស្លឹអុ់ំកំ  
ឬ�ូលឈើ�កាន់់ឈើ��ទ្ពំីរ័  
communityresourcecenterla.org។


