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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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បច្ចេ�េកវិិទ្្យាអាចធ្វើ�ើ�ឱ្្យវាកាន់់តែ�ងាយស្រួ�ួលក្នុុ�ងការទទួួលបាននូូវការថែ�ទាំំ
វេេជ្ជជសាស្រ្ត�តដែ�លអ្ននកត្រូ�ូវការ។ អ្ននកជំំងឺឺប្រ�ហែ�ល 1 នាក់់ក្នុុ�ងចំំណោ�ម 4 នាក់់
ប្រើ��ើប្រា�ស់់សេ�វាសុុខភាពពីីចម្ងាាយដើ�ើម្្បីី “ជួួបពិិគ្រោះ��ះ” ជាមួួយអ្ននកផ្តតល់់សេ�វា
ថែ�ទាំំសុុខភាពរបស់់ពួួកគេ�។ ហើ�ើយចំំនួួននេះ�ះកំំពុុងកើ�ើនឡើ�ើង។ តើ�ើមិិនទាន់់
បានសាកល្្បងជាមួួយសេ�វាសុុខភាពពីីចម្ងាាយនៅ�ឡើ�ើយទេ�? នេះ�ះជាអ្វីី�
ដែ�លអ្ននកត្រូ�ូវដឹឹងដើ�ើម្្បីីចាប់់ផ្តើ�ើ�ម។

សំំណួួរ. តើ�ើអ្វីី�ទៅ�ជាសេ�វាសុុខភាពពីីចម្ងាាយ?  សំំណួួរ. តើ�ើអ្វីី�ទៅ�ជាសេ�វាសុុខភាពពីីចម្ងាាយ?  
ចម្លើ�ើ�យ.ចម្លើ�ើ�យ. វាជាមធ្យោ�ោ�បាយភ្ជាាប់់ទំំនាក់់ទំំនងជាមួួយអ្ននកផ្តតល់់សេ�វាពីីចម្ងាាយ 
ជំំនួួសឱ្្យការចូូលទៅ�ការិិយាល័័យវេេជ្ជជបណ្ឌិិ�ត ឬការថែ�ទាំំបន្ទាាន់់។ អ្ននកអាច
ប្រើ��ើប្រា�ស់់ទូូរសព្ទទស្មាាតហ្វូូ�ន ថេ�ប្លេ�េត ឬកុំំ�ព្្យូូទ័័ររបស់់អ្ននកសម្រា�ប់់ការជជែ�កជា
វីីដេ�អូូ។ ឬអ្ននកអាចនិិយាយជាមួួយអ្ននកផ្តតល់់សេ�វាតាមទូូរសព្ទទ។ អ្ននកថែ�មទាំំង
អាចផ្ញើ�ើ�សារតាមរយៈៈផតថល ឬកម្មមវិិធីីអនឡាញ។ 

សំំណួួរ តើ�ើពេ�លណាជាជម្រើ��ើសល្អអ?  សំំណួួរ តើ�ើពេ�លណាជាជម្រើ��ើសល្អអ?  
ចម្លើ�ើ�យ. ចម្លើ�ើ�យ. អ្ននកផ្តតល់់សេ�វារបស់់អ្ននកនឹឹងប្រា�ប់់អ្ននកថា តើ�ើការជួួបពិិគ្រោះ��ះណាមួួយ
អាចធ្វើ�ើ�ឡើ�ើងពីីចម្ងាាយ។ ប៉ុុ�ន្តែ�ែ សេ�វាសុុខភាពពីីចម្ងាាយអាចជាជម្រើ��ើសដ៏៏ល្អអ
នៅ�ពេ�លដែ�លអ្ននកត្រូ�ូវការព្្យាបាលភ្លាាមៗ ហើ�ើយវាមិិនមែ�នជាការសង្គ្រោះ��ះ�
បន្ទាាន់់ទេ�។ អ្ននកអាចប្រើ��ើប្រា�ស់់សេ�វានេះ�ះសម្រា�ប់់ការជួួបពិិគ្រោះ��ះអំំពីីសុុខភាព
ផ្លូូ�វចិិត្តត និិងពិិនិិត្្យមើ�ើលស្ថាានភាពរ៉ាំំ�រ៉ៃៃ�។ សេ�វានេះ�ះក៏៏មានប្រ�យោ�ជន៍៍ផងដែ�រ 
ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកឈឺឺ នៅ�ពេ�លដែ�លអ្ននកកំំពុុងធ្វើ�ើ�ដំំណើ�ើរ។

ទទួួលបានជំំនួួយទទួួលបានជំំនួួយ  24/7  
ប្រើ��ើប្រា�ស់់ Teladoc ដើ�ើម្្បីីពិិភាក្្សាជាមួួយវេេជ្ជជបណ្ឌិិ�ត ឬគ្រូ�ូពេ�ទ្្យ
កុុមារ។ ជាញឹឹកញាប់់ អ្ននកអាចទទួួលបានការណាត់់ជួួបក្នុុ�ងរយៈៈពេ�ល
មួួយម៉ោ�ោង។ គ្រា�ន់់ត ឡកចូូល កម្មមវិិធីី Blue Shield ឬទូូរសព្ទទ
ទៅ�លេ�ខ (800)  835-2362  (TTY: : 711)។ ឬពិិភាក្្សាជាមួួយ
គិិលានុុបដ្ឋាាយិិកាដែ�លបានចុះះ�បញ្ជីី�តាមបណ្តាាញផ្តតល់់ប្រឹ�ឹក្្សា
គិិលានុុបដ្ឋាាយិិការបស់់យើ�ើងដោ�យហៅ�ទូូរសព្ទទទៅ�លេ�ខ  
(800)  609-4166  (TTY: : 711)។

ការណែ�នាំដំ៏ម៏ានប្រ�យោ�ជន៍
ចំពំោះ�ះការចាក់វ់៉ាាក់សំាាង
ជំងំឺគឺ្រុ�ុនផ្តាាសាយធំ ំនិិង 
COVID-19 

ប្រ�ភព៖ មជ្្ឈមណ្ឌឌលត្រួ�ួតពិិនិិត្្យ និិងបង្កាារជំំងឺឺឆ្លលង វិិទ្្យាស្ថាានពេ�ទ្្យកុុមារ
អាមេ�រិិក វិិទ្្យាស្ថាានជាតិិខាងសុុខភាព

សំំណួួរដ៏៏ធំំបំំផុុតរបស់់អ្ននកអំំពីីសេ�វាសុុខភាពពីីចម្ងាាយ 
ត្រូ�ូវបានឆ្លើ�ើ�យ

សំំណួួរ. តើ�ើសេ�វាសុុខភាពពីីចម្ងាាយមានអត្ថថប្រ�យោ�ជន៍៍អ្វីី�ខ្លះះ�? សំំណួួរ. តើ�ើសេ�វាសុុខភាពពីីចម្ងាាយមានអត្ថថប្រ�យោ�ជន៍៍អ្វីី�ខ្លះះ�? 
ចម្លើ�ើ�យ. ចម្លើ�ើ�យ. អ្ននកមិិនអាចយកឈ្នះះ�ភាពងាយស្រួ�ួល ជាពិិសេ�ស ប្រ�សិិនបើ�ើ
អ្ននកមានកូូនតូូចៗ។ ហើ�ើយសេ�វានេះ�ះចំំណេ�ញពេ�លវេេលាដោ�យសារ អ្ននកមិិន
ចាំំបាច់់បើ�ើកបរទៅ�កាន់់ការិិយាល័័យវេេជ្ជជបណ្ឌិិ�តទេ�។ មិិនប្រា�កដថា តើ�ើអ្ននក 
ឬកូូនរបស់់អ្ននកត្រូ�ូវការការជួួបពិិគ្រោះ��ះដោ�យផ្ទាាល់់ដែ�រឬទេ�? ការណាត់់ជួួប
តាមសេ�វាសុុខភាពពីីចម្ងាាយអាចជួួយអ្ននកក្នុុ�ងការសម្រេ��ចចិិត្តត។

ការជួួបពិិគ្រោះ��ះនិិម្មិិ�តមានភាពងាយស្រួ�ួលក្នុុ�ងការកំំណត់់កាលវិិភាគ។ 
សាកសួួរទៅ�កាន់់ការិិយាល័័យវេេជ្ជជបណ្ឌិិ�តរបស់់អ្ននកថា តើ�ើពួួកគេ�ផ្តតល់់
ជម្រើ��ើសអ្វីី�ខ្លះះ�។ អ្ននកក៏៏អាចទទួួលបានការណាត់់ជួួបនៅ�ក្នុុ�ងថ្ងៃ�ៃដដែ�ល
ជាមួួយសេ�វា Teladoc ផងដែ�រ។

សំំណួួរ. តើ�ើនឹឹងមានអ្វីី�ខ្លះះ�កើ�ើតឡើ�ើងក្នុុ�ងអំំឡុុងពេ�លការជួួបពិិគ្រោះ��ះនិិម្មិិ�ត? សំំណួួរ. តើ�ើនឹឹងមានអ្វីី�ខ្លះះ�កើ�ើតឡើ�ើងក្នុុ�ងអំំឡុុងពេ�លការជួួបពិិគ្រោះ��ះនិិម្មិិ�ត? 
ចម្លើ�ើ�យ. ចម្លើ�ើ�យ. រឿ�ឿងដូូចគ្នាាដែ�លកើ�ើតឡើ�ើងនៅ�ក្នុុ�ងការិិយាល័័យវេេជ្ជជបណ្ឌិិ�ត
របស់់អ្ននក។ អ្ននកផ្តតល់់សេ�វារបស់់អ្ននកនឹឹងសួួរសំំណួួរទៅ�ដល់់អ្ននក។ អ្ននក
នឹឹងនិិយាយប្រា�ប់់អំំពីីរោ�គសញ្ញាា ឬបញ្ហាាបារម្ភភរបស់់អ្ននក។ ភាពខុុសគ្នាា
តែ�មួួយគត់់នោះ�ះ គឺឺអ្ននក និិងវេេជ្ជជបណ្ឌិិ�ត គឺឺនៅ�កន្លែ�ែងផ្សេ�េ�ងគ្នាា។ 

សំំណួួរ. ចុះះ�បើ�ើខ្ញុំំ��មិិនពូូកែ�ខាងបច្ចេ�េកវិិទ្្យា?  សំំណួួរ. ចុះះ�បើ�ើខ្ញុំំ��មិិនពូូកែ�ខាងបច្ចេ�េកវិិទ្្យា?  
ចម្លើ�ើ�យ. ចម្លើ�ើ�យ. កុំំ�បារម្ភភអីី។ ការិិយាល័័យរបស់់អ្ននកផ្តតល់់សេ�វារបស់់អ្ននកនឹឹងផ្ញើ�ើ�តំំណ 
ឬព័័ត៌៌មានផ្សេ�េ�ងទៀ�ៀតអំំពីីរបៀ�ៀបភ្ជាាប់់តាមអ៊ីី�មែ�លទៅ�ដល់់អ្ននក។ អ្ននកក៏៏អាច
ឱ្្យសមាជិិកគ្រួ�ួសារ ឬមិិត្តតភក្តិិ�ដែ�លចេះ�ះបច្ចេ�េកវិិទ្្យាដើ�ើម្្បីីជួួយបានផងដែ�រ។ 
ប្រ�សិិនបើ�ើមានអ្វីី�មួួយមិិនត្រឹ�ឹមត្រូ�ូវ ទូូរសព្ទទទៅ�ការិិយាល័័យវេេជ្ជជបណ្ឌិិ�តរបស់់
អ្ននក។ 

ប្រ�ភព៖ ក្រ�សួួងសុុខាភិិបាល និិងសេ�វាមនុុស្្សជាតិិសហរដ្ឋឋអាមេ�រិិក 
សមាគមពេ�ទ្្យអាមេ�រិិក

ជំងំឺរឺាតត្បាត COVID-19 អាចនឹឹងត្រូ�ូវបញ្ចចប់រ់ួចួទៅ�ហើ�ើយ ប៉ុុ�ន្តែ�ែ នៅ�
មនុុស្្សជាច្រើ��ើននៅ�តែ�បន្តតឆ្លលងវីីរុុសនេះ�ះ។ ហើ�ើយក៏៏ជំំងឺឺគ្រុ�ុនផ្តាាសាយធំំ
កើ�ើតឡើ�ើងនៅ�រៀ�ៀងរាល់់រដូូវស្លឹឹ�កឈើ�ើជ្រុះ�ះ� និិងរដូូវរងា។ ជាសំំណាងល្អអ វ៉ាាក់់
សំាាងអាចជួួយដល់់ក្រុ�ុមគ្រួ�ួសារទាំំងមូូលរបស់់អ្ននកឱ្្យមានសុុខភាពល្អអនៅ�
រដូូវកាលនេះ�ះ។ 

នរណាម្នាាក់់ក៏៏អាចឆ្លលងជំំងឺឺផ្តាាសាយធំំ ឬ COVID-19 បានដែ�រ។ ប៉ុុ�ន្តែ�ែ
មនុុស្្សនៅ�ក្នុុ�ងក្រុ�ុមទាំំងនេះ�ះមានហានិិភ័័យខ្ពពស់់បំំផុុតក្នុុ�ងការធ្លាាក់់ខ្លួួ�នឈឺឺ
ធ្ងងន់់ធ្ងងរ៖

•	 អ្ននកដែ�លមានអាយុុ 65 ឆ្នាំំ�ឡើ�ើងទៅ�

•	 ស្ត្រី�ី�មានផ្ទៃ�ៃពោះ�ះ (ជំំងឺឺផ្តាាសាយធំំ និិង COVID-19 អាចបង្កកគ្រោះ��ះថ្នាាក់់
ដល់់ម្តាាយ និិងទារក)

•	 អ្ននកដែ�លមានស្ថាានភាពរ៉ាំំ�រ៉ៃៃ� ដូូចជាជំំងឺឺហឺឺត ឬជំំងឺឺទឹឹកនោ�មផ្អែ�ែម។ ក្រុ�ុម
ដែ�លមានហានិិភ័័យផ្សេ�េ�ងទៀ�ៀត៖ អ្ននកដែ�លមានជំំងឺឺមហារីីក ឬធាត់់
ជ្រុ�ុល។

•	 កុុមារដែ�លមានអាយុុក្រោ��ម 5 ឆ្នាំំ�

ទោះ�ះបីជីាអ្ននកមិនមានហានិិភ័យ័ខ្ពពស់ក់៏ដ៏ោ�យ សូមូកុំំ�រំលងការចាក់វ់៉ាាក់សាំងំ
ការពារជំងំឺផឺ្តាាសាយធំ ំឬ COVID-19 របស់អ់្ននក។ វាមានសុុវត្ថិិ�ភាព និិង
មានភាពងាយស្រួ�លួកុ្នុ�ងការទទួលបានវាកុ្នុ�ងពេ�លតែ�មួួយ។

វ៉ាាក់់សំាាងការពារជំំងឺឺគ្រុ�ុនផ្តាាសាយធំំវ៉ាាក់់សំាាងការពារជំំងឺឺគ្រុ�ុនផ្តាាសាយធំំ
ជារៀ�ៀងរាល់់ឆ្នាំំ� អ្ននកវិិទ្្យាសាស្ត្រ�ររកឃើ�ើញថា វីីរុុសគ្រុ�ុនផ្តាាសាយធំំមួួយ
ណាដែ�លនឹឹងកើ�ើតមានជាញឹឹកញាប់់ជាងគេ� ហើ�ើយបង្កើ�ើ�តវ៉ាាក់់សំាាងដើ�ើម្្បីី
វាយប្រ�ហារវីីរុុសគ្រុ�ុនផ្តាាសាយធំំ។

តើ�ើនរណាខ្លះះ�គួួរទទួលបានវ៉ាាក់់សំាាង៖តើ�ើនរណាខ្លះះ�គួួរទទួលបានវ៉ាាក់់សំាាង៖ មនុុស្្សគ្រ�ប់់រូូបដែ�លមានអាយុុចាប់់ពីី 
6 ខែ�ឡើ�ើងទៅ� ដោ�យមានករណីីលើ�ើកលែ�ងដ៏៏កម្រ�។

នៅ�ពេ�លណា៖នៅ�ពេ�លណា៖ ពេ�លវេេលាដ៏ល៏្អអបំផំុុតដើ�ើម្្បីទីទួលបានវ៉ាាក់សំាាង គឺឺខែ�កញ្ញាា ឬ
ខែ�តុុលា។ បុ៉ុ�ន្តែ�ែវាមិិនដែ�លយឺតឺពេ�លនោះ�ះទេ�។ ការចាក់ថំ់្នាំ�របស់់អ្ននកនៅ�ពេ�ល
ក្រោ��យកុ្នុ�ងរដូូវគ្រុ�ុនផ្តាាសាយធំនំៅ�តែ�ផ្តតល់ក់ារការពារ។

មានប្រ�ភេ�ទអ្វីី�ខ្លះះ�៖មានប្រ�ភេ�ទអ្វីី�ខ្លះះ�៖ មានប្រ�ភេ�ទជាច្រើ��ើន។ ថ្នាំំ�បាញ់់ច្រ�មុះះ� គឺឺសម្រា�ប់់អាយុុពីី 
2 ឆ្នាំំ� ដល់់ 49 ឆ្នាំំ�។ ការចាក់់ថ្នាំំ�ការពារជំំងឺឺផ្តាាសាយធម្មមតាគឺឺសម្រា�ប់់អាយុុ
ចាប់់ពីី 6 ខែ� ដល់់ 64 ឆ្នាំំ�។ ការចាក់់ថ្នាំំ�ការពារជំំងឺឺផ្តាាសាយធំំកម្រិ�ិតខ្ពពស់់ 
គឺឺសម្រា�ប់់មនុុស្្សដែ�លមានអាយុុ 65 ឆ្នាំំ�ឡើ�ើងទៅ�។ សាកសួួរវេេជ្ជជបណ្ឌិិ�ត
របស់់អ្ននកថា តើ�ើវ៉ាាក់់សាំំងមួួយណាដែ�លល្អអបំំផុុតសម្រា�ប់់អ្ននក។ 

វ៉ាាក់់សាំំង វ៉ាាក់់សាំំង COVID-19 ត្រូ�ូវបានធ្វើ�ើ� ត្រូ�ូវបានធ្វើ�ើ�
បច្ចុុ�ប្្បន្ននភាពបច្ចុុ�ប្្បន្ននភាព
វីីរុុស COVID-19 កំំពុុងតែ�ធ្វើ�ើ�ការផ្លាាស់់ប្តូូ�រជានិិច្ចច។ ដូូច្នេះ�ះ�វ៉ាាក់់សំាាងក៏៏
កំំពុុងធ្វើ�ើ�ការផ្លាាស់់ប្តូូ�រផងដែ�រ។ មានវ៉ាាក់់សំាាងដែ�លបានធ្វើ�ើ�បច្ចុុ�ប្្បន្ននភាពនៅ�
រដូូវស្លឹឹ�កឈើ�ើជ្រុះ�ះ�នេះ�ះ។ វាផ្តោ�ោតទៅ�លើ�ើការបំំប្លែ�ែក Omicron ថ្មីី�បំំផុុតដែ�ល
កំំពុុងចរាចរនៅ�ជុំំ�វិិញពិិភពលោ�ក។ 

តើ�ើនរណាខ្លះះ�គួួរទទួលបានវ៉ាាក់់សំាាង៖តើ�ើនរណាខ្លះះ�គួួរទទួលបានវ៉ាាក់់សំាាង៖ មនុុស្្សគ្រ�ប់់រូូបដែ�លមានអាយុុ
ចាប់់ពីី 65 ឆ្នាំំ�ឡើ�ើងទៅ�គួួរតែ�ចាក់់វ៉ាាក់់សំាាង COVID-19 ដែ�លបានធ្វើ�ើ�
បច្ចុុ�ប្្បន្ននភាពមួួយដើ�ើម្្បីីឱ្្យទាន់់សម័័យកាល។ 

នៅ�ពេ�លណា៖នៅ�ពេ�លណា៖ ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកបានចាក់់វ៉ាាក់់សាំំង COVID-19 ដែ�លបាន
ធ្វើ�ើ�បច្ចុុ�ប្្បន្ននភាពរួួចហើ�ើយ អ្ននកអាចទទួួលបានដូូសទីីពីីរក្នុុ�ងរយៈៈពេ�លបួួនខែ� 
ឬច្រើ��ើនជាងនេះ�ះ បន្ទាាប់់ពីីដូូសលើ�ើកទីីមួួយ។ ពិិគ្រោះ��ះជាមួួយវេេជ្ជជបណ្ឌិិ�តរបស់់
អ្ននក ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកមិិនប្រា�កដថាតើ�ើ (ឬពេ�លណា) អ្ននកត្រូ�ូវការចាក់់ដូូសទីីពីីរ
នោះ�ះ។

តើ�ើអ្ននកត្រូ�ូវការជំំនួយួកុ្នុ�ងការណាត់ជួបួដែ�រឬទេ�? ទូូរសព្ទទទៅ�កាន់់ផ្នែ�ែកថែ�ទាំំ
អតិថិជិនតាមរយៈៈលេ�ខ (800)  605-2556  (TTY: : 711) ពីីម៉ោ�ោង  
8 ព្រឹ�ឹក ដល់ ់6 ល្ងាាច ពីីថ្ងៃ�ៃចន្ទទដល់ថ្ងៃ�ៃសុុក្រ�។ តើ�ើអ្ននកត្រូ�ូវការយានជំនិះះ�
ទៅ�កាន់់ការណាត់ជ់ួបួឬទេ�? ទូូរសព្ទទទៅ�បណ្តាាញសេ�វាយានជំនំិះះ�របស់់
យើ�ើង 24/7 តាមរយៈៈលេ�ខ (877)  433-2178  (TTY: : 711)។
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តើ�ើអ្ននកចង់់ចូូលប្រើ��ើព័័ត៌៌មានថែ�ទាំំសុុខភាពរបស់់អ្ននកគ្រ�ប់់ពេ�លវេេលា និិងគ្រ�ប់់ទីីកន្លែ�ែងដែ�រឬទេ�? 
ទាញយកកម្មមវិិធីីទូូរសព្ទទ Blue Shield of California  ទៅ�ក្នុុ�ងទូូរសព្ទទរបស់់អ្ននក។ កម្មមវិិធីីនេះ�ះ
ដាក់់អ្វីី�គ្រ�ប់់យ៉ាាងដែ�លអ្ននកត្រូ�ូវដឹឹងអំំពីីគម្រោ��ងរបស់់អ្ននកនៅ�ចុុងម្រា�មដៃ�របស់់អ្ននក។ 

យើ�ើងគិិតថា អ្ននកនឹឹងចូូលចិិត្តតកម្មមវិិធីីនេះ�ះ។ នេះ�ះជារឿ�ឿងងាយៗមួួយចំំនួួនដែ�លអ្ននកអាចធ្វើ�ើ�បាននៅ�
លើ�ើកម្មមវិិធីី៖ 

ពួួកយើ�ើងគឺឺនៅ�ទីីនេះ�ះដើ�ើម្្បីីជួួយដល់់ពួួកយើ�ើងគឺឺនៅ�ទីីនេះ�ះដើ�ើម្្បីីជួួយដល់់
អ្ននក។អ្ននក។
សុុខភាពរបស់់អ្ននកគឺឺជារឿ�ឿងដែ�លសំំខាន់់បំំផុុតសម្រា�ប់់យើ�ើង។ យើ�ើងដឹឹងថា ការថែ�ទាំំ
សុុខភាពអាចមានការស្មុុ�គស្មាាញ ហើ�ើយយើ�ើងនៅ�ទីីនេះ�ះសម្រា�ប់់អ្ននក។ តើ�ើអ្ននកត្រូ�ូវការ
ជំំនួួយក្នុុ�ងការអនុុញ្ញាាតដែ�រឬទេ�? តើ�ើអ្ននកមានសំំណួួរអំំពីីគម្រោ��ងរបស់់អ្ននកទេ� ? 
ប្រ�ហែ�លជាអ្ននកត្រូ�ូវការយានជំំនះះទៅ�កាន់់ការណាត់់ជួួបផ្នែ�ែកវេេជ្ជជសាស្រ្ត�ត។ ទូូរសព្ទទទៅ�
ក្រុ�ុមថែ�ទាំំអតិិថិិជនរបស់់យើ�ើងតាមរយៈៈលេ�ខ (800)605-2556  (TTY: : 711)  
ពីីម៉ោ�ោង 8 ព្រឹ�ឹក ដល់់ម៉ោ�ោង 6 ល្ងាាច ពីីថ្ងៃ�ៃចន្ទទ ដល់់ថ្ងៃ�ៃសុុក្រ�។

ព័័ត៌៌មានសុុខភាពជាភាសាព័័ត៌៌មានសុុខភាពជាភាសា
របស់់អ្ននក របស់់អ្ននក 
អ្ននកអាចទទួួលបានការជូូនដំំណឹឹងអំំពីីអត្ថថប្រ�យោ�ជន៍៍ និិងខិិត្តតបណ្ណណ
សុុខភាពជាភាសាដែ�លអ្ននកពេ�ញចិិត្តត ឬក្នុុ�ងទម្រ�ង់់ផ្សេ�េ�ងទៀ�ៀត (ដូូចជា
អក្្សរស្ទាាប ស៊ីី�ឌីីជាសំំឡេ�ង ការបោះ�ះពុុម្ពពធំំ និិងស៊ីី�ឌីីទិិន្ននន័័យ)។ ដើ�ើម្្បីី
ចូូលប្រើ��ើសេ�វាទាំំងនេះ�ះ ទូូរសព្ទទទៅ�កាន់់ផ្នែ�ែកថែ�ទាំំអតិិថិិជនតាមរយៈៈ
លេ�ខ (800)605-2556  (TTY: : 711) ពីីម៉ោ�ោង 8 ព្រឹ�ឹក ដល់់  
6 ល្ងាាច ពីីថ្ងៃ�ៃចន្ទទដល់់ថ្ងៃ�ៃសុុក្រ�។

ហេ�តុុផលដ៏៏អស្ចាារ្្យចំំនួួន 
4 ដើ�ើម្្បីីទាញយកកម្មមវិិធីី 
Blue Shield

1 មើ�ើលបណ្្ណសម្គាល់សមាជិករបស់អ្្នក។មើ�ើលបណ្្ណសម្គាល់សមាជិករបស់អ្្នក។  
នឹឹងមិិនដែ�លជួួបពេ�លដែ�លអត្តតសញ្ញាាណបណ្ណណរបស់់អ្ននក

ម្តតងទៀ�ៀតឡើ�ើយ។ អ្ននកអាចបង្ហាាញបណ្ណណរបស់់អ្ននកយ៉ាាងឆាប់់រហ័័សនៅ�
លើ�ើទូូរសព្ទទរបស់់អ្ននក។ អ្ននកក៏៏អាចបញ្ជាាទិិញ ឬបោះ�ះពុុម្ពពបណ្ណណថ្មីី�ដោ�យចុុច
ធម្មមតា។

2 ស្្វវែងរកវេជ្្ជបណ្្ឌឌិត។ស្្វវែងរកវេជ្្ជបណ្្ឌឌិត។  
ឧបករណ៍៍ស្វែ�ែងរកវេេជ្ជជបណ្ឌិិ�តធ្វើ�ើ�ឱ្្យមានភាពងាយស្រួ�ួលក្នុុ�ង

ការស្វែ�ែងរកវេេជ្ជជបណ្ឌិិ�តថែ�ទាំំបឋមនៅ�ជិិតអ្ននក។ អ្ននកក៏៏អាចស្វែ�ែងរកគ្លីី�និិក
ថែ�ទាំំបន្ទាាន់់ អ្ននកផ្តតល់់សេ�វាធ្មេ�េញ និិងភ្នែ�ែក និិងជាច្រើ��ើនទៀ�ៀត។   

3 ពិនិត្យគម្្ររោងសុខភាពផ្ទាល់ខ្្លលួនរបស់អ្្នក។ពិនិត្យគម្្ររោងសុខភាពផ្ទាល់ខ្្លលួនរបស់អ្្នក។  
បង្កើ�ើ�តទម្លាាប់់មានសុុខភាពល្អអជាមួួយកម្មមវិិធីី Wellvolution 

ឥតគិិតថ្លៃ�ៃរបស់់យើ�ើង។ ឬបញ្ជាាហៅ�យានជំំនិះះ�ទៅ�កាន់់ការិិយាល័័យ
វេេជ្ជជបណ្ឌិិ�ត។ អ្ននកអាចធ្វើ�ើ�វាបានទាំំងអស់់នៅ�ក្នុុ�ងកម្មមវិិធីីនេះ�ះ។ 

4 ទទួលបានការថែទាំសុខភាពពីចម្ងាយនៅគ្្រប់ពេលណា។ទទួលបានការថែទាំសុខភាពពីចម្ងាយនៅគ្្រប់ពេលណា។  
តើ�ើអ្ននកមានបញ្ហាាបារម្ភភអំំពីីសុុខភាពដែ�រឬទេ�? អ្ននកអាចប្រើ��ើកម្មមវិិធីី

ដើ�ើម្្បីីស្នើ�ើ�សុំំ�ការពិិគ្រោះ��ះយោ�បល់់ពីី Teladoc។ អ្ននកក៏៏អាចទូូរសព្ទទទៅ�
គិិលានុុបដ្ឋាាយិិកាដែ�លបានចុះះ�បញ្ជីី�ពីីកម្មមវិិធីីផងដែ�រ។ កម្មមវិិធីីនេះ�ះធ្វើ�ើ�ឱ្្យមាន
ភាពងាយស្រួ�ួលក្នុុ�ងការភ្ជាាប់់ទៅ�កាន់់អ្ននកផ្តតល់់សេ�វាសុុខភាពតាមទូូរសព្ទទពីី
ផ្ទះះ� នៅ�ពេ�លដែ�លអ្ននកកំំពុុងធ្វើ�ើ�ដំំណើ�ើរ ឬគ្រ�ប់់ទីីកន្លែ�ែងទាំំងអស់់។ 

សំំណួួរ តើ�ើកូូនតូូចរបស់់ខ្ញុំំ��ត្រូ�ូវទៅ�ជួួបវេេជ្ជជបណ្ឌិិ�តញឹឹកញាប់់ប៉ុុ�នណា
ដែ�រ? 

ចម្លើ�ើ�យ ការពិនិិត្ិ្យសុុខភាពរបស់ក់ុុមារ គឺជឺាធាតុុផ្សំសំម្ងាាត់ដ់ើ�ើម្្បីី
រក្្សាកុុមារឱ្្យមានសុុខភាពល្អអ។ ចាប់ត់ាំងំពីីកំំណើ�ើត 

រហូតូដល់អ់ាយុុ 4 ឆំ្នាំ� កុុមារគួរួទៅ�ពិនិិត្ិ្យសុុខភាពចំនួនួ 13 ដង។ ការជួួប
ពិនិិត្ិ្យទាំងំប្រាំ�ពីីរលើ�ើកនេះ�ះកើ�ើតឡើ�ើងកុ្នុ�ងឆំ្នាំ�ដំបំូងូ។

នៅ�ពេ�លដែ�លពួួកគេ�ចាប់់ផ្តើ�ើ�មផុុតពីីវ័័យទារកទៅ�វ័័យកូូនក្មេ�េងដែ�លទើ�ើប
ចេះ�ះដើ�ើរតេះ�ះតះះ ទៅ�ជាកុុមារមត្តេ�េយ្្យ កុុមារលូូតលាស់់ និិងផ្លាាស់់ប្តូូ�រយ៉ាាង
ឆាប់់រហ័័ស។ ដូូច្នេះ�ះ�ការពិិនិិត្្យជាទៀ�ៀងទាត់់ គឺឺមានសារៈ�សំំខាន់់ណាស់់។ 
ការពិិនិិត្្យទាំំងនោះ�ះផ្ដដល់់ឱកាសដើ�ើម្្បីីសាកសួួរអំំពីីការគេ�ង អាកប្្បកិិរិិយា  
ឬបញ្ហាាបារម្ភភផ្សេ�េ�ងៗ។ ការពិិនិិត្្យទាំំងនោះ�ះក៏៏ជួួយអ្ននកជាមួួយ៖ 

ការគ្រ�ប់់គ្រ�ងលើ�ើការចាក់់វ៉ាាក់សាំំង ការគ្រ�ប់់គ្រ�ងលើ�ើការចាក់់វ៉ាាក់សាំំង 
ការចាក់់វ៉ាាក់់សាំំងការពារកូូនរបស់់អ្ននកពីីជំំងឺឺដូូចជាជំំងឺឺកញ្ជ្រឹ�ឹ�ល ស្រ�ឡទែ�ន 
និិងជំំងឺឺស្វិិ�តដៃ�ជើ�ើង។ វ៉ាាក់់សាំំងទាំំងនោះ�ះក៏៏ទប់់ស្កាាត់់ការផ្ទុះះ��រីីករាលដាល
នៅ�ក្នុុ�ងសាលារៀ�ៀន និិងសហគមន៍៍ផងដែ�រ។ ក្មេ�េងតូូចៗត្រូ�ូវការចាក់់វ៉ាាក់់សាំំង
តាមកាលវិិភាគ។ ពួួកគេ�ក៏៏អាចត្រូ�ូវការការធ្វើ�ើ�តេ�ស្តតផងដែ�រ ដូូចជាការ
ត្រួ�ួតពិិនិិត្្យនាំំមុុខជាប្រ�ចាំំ។

តាមដានការលូូតលាស់់របស់់កូូនអ្ននកតាមដានការលូូតលាស់់របស់់កូូនអ្ននក
វេេជ្ជជបណ្ឌិិ�តនឹឹងថ្លឹឹ�ងទម្ងងន់់ និិងវាស់់កម្ពពស់់កូូនរបស់់អ្ននក ដើ�ើម្្បីីមើ�ើលថាតើ�ើ
កម្ពពស់់ និិងទម្ងងន់់របស់់ពួួកគេ�ត្រូ�ូវនឹឹងគោ�លដៅ�ដែ�រឬទេ�។ ឧទាហរណ៍៍ កុុមារ
វ័័យធាត់់ពេ�កគឺឺជារឿ�ឿងធម្មមតា។ ប្រ�សិិនបើ�ើទម្ងងន់់របស់់ពួួកគេ�ឡើ�ើងច្រើ��ើនពេ�ក 
សាកសួួរអំំពីីអាហារសម្រ�ន់់ដែ�លមានជីីវជាតិិ និិងសកម្មមភាពដ៏៏ល្អអបំំផុុត
សម្រា�ប់់អាយុុ និិងចំំណាប់់អារម្មមណ៍៍របស់់ពួួកគេ�។ វេេជ្ជជបណ្ឌិិ�តរបស់់អ្ននកអាច
ស្វែ�ែងរកបញ្ហាាវេេជ្ជជសាស្រ្ត�តដែ�លអាចបណ្តាាលឱ្្យឡើ�ើងទម្ងងន់់នេះ�ះ។

ការមើ�ើលការវិិវឌ្្ឍរបស់់ក្មេ�េង ការមើ�ើលការវិិវឌ្្ឍរបស់់ក្មេ�េង 
វេេជ្ជជបណ្ឌិិ�តរបស់់អ្ននកនឹឹងតាមដានចំំណុុចសំំខាន់់ៗពីីការបង្វិិ�លទៅ�ជំំហាន
ដំំបូូង។ តើ�ើការនិិយាយ និិងភាសារបស់់ពួួកគេ�មានលក្ខខណៈៈយ៉ាាងណាដែ�រ? 
ចុះះ�ការស្តាាប់់ និិងការមើ�ើលឃើ�ើញវិិញ? ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកមានការព្រួ�ួយបារម្ភភ 
វេេជ្ជជបណ្ឌិិ�តរបស់់អ្ននកអាចវាយតម្លៃ�ៃកូូនរបស់់អ្ននក ហើ�ើយបញ្ចូូ�នអ្ននកទៅ�កាន់់
អ្ននកឯកទេ�សបន្តតប្រ�សិិនបើ�ើចាំំបាច់់។

ការរក្្សាកូូនរបស់់អ្ននកឱ្្យមានសុុវត្ថិិ�ភាព ការរក្្សាកូូនរបស់់អ្ននកឱ្្យមានសុុវត្ថិិ�ភាព 
វេេជ្ជជបណ្ឌិិ�តរបស់់អ្ននកនឹឹងសួួរថាតើ�ើកៅ�អីីរថយន្តតត្រូ�ូវបានដំំឡើ�ើងត្រឹ�ឹមត្រូ�ូវ
សម្រា�ប់់ទម្ងងន់់របស់់កូូនអ្ននកដែ�រឬទេ�។ ប្រ�ធានបទផ្សេ�េ�ងទៀ�ៀត៖ មួួកសុុវត្ថិិ�ភាព
សម្រា�ប់់កង់់ និិងសុុវត្ថិិ�ភាពកន្លែ�ែងលេ�ង។ 

ការការពារធ្មេ�េញកូូនតូចរបស់់អ្ននក ការការពារធ្មេ�េញកូូនតូចរបស់់អ្ននក 
របបអាហារដែ�លមានជីីវជាតិិ និិងអនាម័័យមាត់់ធ្មេ�េញល្អអគឺជឺាគន្លឹះះ��សម្រា�ប់់
ធ្វើ�ើ�ឱ្្យធ្មេ�េញមានសុុខភាពល្អអ។ ការវ៉ាានីសីដោ�យភ្លុុ�យអរក៏អ៏ាចជួយការពារ
ចន្លោះ�ះ�ប្រ�ហោ�ងផងដែ�រ។ គ្រូ�ូពេ�ទ្្យកុុមារ ឬទន្តតពេ�ទ្្យអាចលាបវ៉ាានីសយ៉ាាង
ហោ�ចណាស់ពី់ីរដងកុ្នុ�ងមួួយឆំ្នាំ� (និិងរហូូតដល់់ 3 ដងក្នុុ�ងមួួយឆ្នាំំ�) ចាប់់ផ្តើ�ើ�ម
ពីីអាយុុ 1 ឆ្នាំំ�ឡើ�ើងទៅ�។ 

កម្មមវិិធីីទូូរសព្ទទនេះ�ះមានភាព
ងាយស្រួ�ួលក្នុុ�ងការប្រើ��ើ ហើ�ើយវា
ជាការងាយស្រួ�ួលក្នុុ�ងការទាញ
យកផងដែ�រ។ ចូូលទៅ�កាន់់ App 

Store ឬ Google Play។ ដើ�ើម្្បីីស្វែ�ែងយល់់បន្ថែ�ែម 
សូូមស្កេ�េនលេ�ខកូូដនេះ�ះជាមួួយស្មាាតហ្វូូ�នរបស់់អ្ននក។

តើ�ើចង់់ផ្តតល់់ឱ្្យកូូនរបស់់អ្ននកនូូវការចាប់់ផ្តើ�ើ�មដែ�លមានសុុខភាពល្អអ
បំំផុុតទេ�? 
យើ�ើងមានដំំបូូន្មាានរបស់់អ្ននកជំំនាញពីីវេេជ្ជជបណ្ឌិិ�ត James Cruz, MD ប្រ�ធានផ្នែ�ែកវេេជ្ជជសាស្ត្រ�រសម្រា�ប់់គម្រោ��ង 
Blue Shield of California Promise Health Plan។

សាកសួរវេជ្ជបណ្ឌិត Cruz
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ព័ត័៌ម៌ានជំនួយួសម្រា�ប់ក់ារបំបំៅ�ដោះ�ះប្រ�កបដោ�យជោ�គជ័យ័

ការបំំបៅ�ដោះ�ះមានអត្ថថប្រ�យោ�ជន៍៍សុុខភាពជាច្រើ��ើន។ ទឹឹកដោះ�ះផ្តតល់់នូូវ
អាហារូូបត្ថថម្ភភដ៏៏អស្ចាារ្្យសម្រា�ប់់ទារករបស់់អ្ននក ហើ�ើយងាយស្រួ�ួលក្នុុ�ងការ
រំំលាយ។ ការបំំបៅ�ដោះ�ះគឺឺជាវិិធីីដ៏៏ងាយស្រួ�ួលមួួយដើ�ើម្្បីីភ្ជាាប់់ទំំនាក់់ទំំនង
ជាមួួយទារកតូូចរបស់់អ្ននក។ លើ�ើសពីីនេះ�ះទៅ�ទៀ�ៀត វាការពារទារក និិង
ម្តាាយពីីជំំងឺឺ និិងរោ�គាជាក់់លាក់់។

ប៉ុុ�ន្តែ�ែវាត្រូ�ូវការពេ�លវេេលាដើ�ើម្្បីីថ្នឹឹ�កជាមួួយនឹឹងវា។ ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកកំំពុុង
ជួួបការលំំបាក និិយាយជាមួួយវេេជ្ជជបណ្ឌិិ�តរបស់់អ្ននក ឬទូូរសព្ទទទៅ�
កម្មមវិិធីីមាតុុភាពតាមរយៈៈលេ�ខ (888)  802-4410  (TTY: : 711)
ចាប់់ពីីម៉ោ�ោង 8 ព្រឹ�ឹក ដល់់ 5 ល្ងាាច ពីីថ្ងៃ�ៃចន្ទទដល់់ថ្ងៃ�ៃសុុក្រ�។ WIC ក៏៏
ផ្តតល់់ការអប់់រំំ និិងជំំនួួយក្នុុ�ងការបំំបៅ�ដោះ�ះកូូនផងដែ�រ។ ទូូរសព្ទទទៅ�លេ�ខ 
(800)  852-5770 ពីីម៉ោ�ោង 8 ព្រឹ�ឹកដល់់ម៉ោ�ោង 5 ល្ងាាច ពីីថ្ងៃ�ៃចន្ទទ ដល់់ 
ថ្ងៃ�ៃសុុក្រ�។ ហើ�ើយសាកល្្បងព័័ត៌៌មានជំំនួួយទាំំងនេះ�ះសម្រា�ប់់បញ្ហាាការ
បំំបៅ�ដោះ�ះទូូទៅ�។  

ការបំំបៅ�ដោះ�ះគឺឺជាការងារដ៏៏ធំំមួួយ។ ទារករបស់់អ្ននកនឹឹង
បៅ�ដោះ�ះពីី 8 ទៅ� 12 ដងក្នុុ�ងមួួយថ្ងៃ�ៃ។

សុំំ�ឱ្្យសមាជិកិគ្រួ�ួសារផ្លាាស់ប់្តូូ�រខោ�អាវ ងូតូទឹឹកឱ្្យ និងិជួួយ
នៅ�ជុំំ�វិញផ្ទះះ�ដើ�ើម្្បីឱ្ី្យអ្ននកអាចសម្រា�កបាន។

អ្ននកអស់់កម្លាំំ�ងហើ�ើយ។អ្ននកអស់់កម្លាំំ�ងហើ�ើយ។

បញ្ហាាប្រ�ឈមបញ្ហាាប្រ�ឈម មូូលហេ�តុុមូូលហេ�តុុ ព័័ត៌៌មានជំំនួួយព័័ត៌៌មានជំំនួួយ

ទារករបស់់អ្ននកមានការរំំខាន។ទារករបស់់អ្ននកមានការរំំខាន។

ក្្បាលសុុដន់់របស់់អ្ននកមានក្្បាលសុុដន់់របស់់អ្ននកមាន
អារម្មមណ៍៍ឈឺឺចាប់់។ អារម្មមណ៍៍ឈឺឺចាប់់។ 

អ្ននកមានការព្រួ�ួយបារម្ភភថា អ្ននកមានការព្រួ�ួយបារម្ភភថា 
ទារករបស់់អ្ននកមិិនទទួួលបានទារករបស់់អ្ននកមិិនទទួួលបាន
ទឹឹកដោះ�ះគ្រ�ប់់គ្រា�ន់់ទេ�។ទឹឹកដោះ�ះគ្រ�ប់់គ្រា�ន់់ទេ�។

ការបំំបៅ�ចំណំាយពេ�លយូរូជាង នេះ�ះព្រោះ��ះទារករបស់់
អ្ននកបន្តតឱនក្បាល និងិមើ�ើលជុំំ�វិញ។

វាជារឿ�ឿងធម្មមតានៅ�ក្នុុ�ងសប្តាាហ៍៍ដំំបូូង។ មូូលហេ�តុុដែ�ល
អាចកើ�ើតមាន៖ ការបិិទបាំំងមិិនសូូវល្អអ ឬស្បែ�ែ�ករបស់់
អ្ននកអាចស្ងួួ�តពេ�ក ឬសើ�ើមពេ�ក។ 

វាអាចពិិបាកក្នុុ�ងការប្រា�ប់់។ ប៉ុុ�ន្តែ�ែប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននក
បំំបៅ�ដោះ�ះបានទៀ�ៀងទាត់់ ហើ�ើយកុំំ�បន្ថែ�ែមជាមួួយនឹឹង
ទឹឹកដោះ�ះគោ�ម្សៅ�ៅ� ម្តាាយភាគច្រើ��ើនមានទឹឹកដោះ�ះច្រើ��ើន។

ជួយួពួកួគេ�ឱ្្យផ្តោ�ោតលើ�ើការបំបំៅ�ដោ�យបិទិទូរទស្សន៍  
ឬបន្ថថយពន្លឺឺ�ភ្លើ�ើ�ង ឬរកកន្លែ�ែងស្ងងប់ស្ងាាត់។់

ពាក់់អាវទ្រ�នាប់់ដែ�លធ្វើ�ើ�ពីីក្រ�ណាត់់ធម្មមជាតិិ ដូូចជា
កប្្បាស។ ជៀ�ៀសវាងសាប៊ូូ�ដែ�លរឹឹង។ លាបប្រេ��ងអូូលីីវ  
ឬប្រេ��ង lanolin លើ�ើក្្បាលសុុដន់់របស់់អ្ននក។

ស្វែ�ែងរកសញ្ញាានៃ�ការលួួងលោ�មទាំំងនេះ�ះ៖ ទារករបស់់
អ្ននកសប្្បាយចិិត្តតបន្ទាាប់់ពីីបានបៅ�រួួច ទារកនឹឹងឡើ�ើងទម្ងងន់់ 
អ្ននកអាចឃើ�ើញពួួកគេ�កំំពុុងលេ�ប។

ប្រ�ភព៖ វិិទ្្យាស្ថាានជាតិិខាងសុុខភាព ក្រ�សួួងកសិិកម្មមសហរដ្ឋឋអាមេ�រិិក មជ្្ឈមណ្ឌឌលត្រួ�ួតពិិនិិត្្យ និិងបង្កាារជំំងឺឺឆ្លលងអាមេ�រិិក

សេ�វាបកប្រែ��សេ�វាបកប្រែ��
យើ�ើងផ្តតល់់សេ�វាបកប្រែ��ដោ�យឥតគិិតថ្លៃ�ៃដល់់សមាជិិករបស់់យើ�ើងតាម ទូូរសព្ទទដៃ� និិងផ្ទាាល់់ខ្លួួ�ន រួួមមាន ASL ផងដែ�រ។ អ្ននកអាចមានអ្ននកបកប្រែ��ក្នុុ�ង
ការណាត់់ជួួបជាមួួយវេេជ្ជជបណ្ឌិិ�តរបស់់អ្ននក។ សូូមកំំណត់់ពេ�លប្រាំ�ំថ្ងៃ�ៃទុុកជាមុុន។ សេ�វាទូូរសព្ទទអាចរកបាន 24/7។ អ្ននកក៏៏អាចដាក់់បណ្តឹឹ�ងសាទុុក្ខខ 
ផងដែ�រ ប្រ�សិិនបើ�ើយើ�ើងមិិនបំំពេ�ញតាមតម្រូ�ូវការភាសារបស់់អ្ននក។ ដើ�ើម្្បីីធ្វើ�ើ�ការស្នើ�ើ�សុំំ� សូូមទូូរសព្ទទទៅ�កាន់់ផ្នែ�ែកថែ�ទាំំអតិិថិិជនតាមរយៈៈលេ�ខ 
(800)  605-2556  (TTY: : 711) ពីីម៉ោ�ោង 8 ព្រឹ�ឹក ដល់់ 6 ល្ងាាច ពីីថ្ងៃ�ៃចន្ទទដល់ថ្ងៃ�ៃសុុក្រ�។

៖ 

វាជាពេ�លវេេលានៃ�ការបន្តត 
Medi-Cal

គម្រោ��ង Medi-Cal របស់់អ្ននកជួួយអ្ននក និិងក្រុ�ុមគ្រួ�ួសាររបស់់អ្ននកឱ្្យមាន
សុុខភាពល្អអ និិងរឹឹងមាំំ។ ត្រូ�ូវប្រា�កដថា អ្ននករក្្សាការធានារ៉ាាប់់រងរបស់់អ្ននក។ 
ក្នុុ�ងអំំឡុុងពេ�លនៃ�ជំំងឺឺរាតត្្បាតនេះ�ះ គម្រោ��ងរបស់់អ្ននកត្រូ�ូវបានបន្តតដោ�យ
ស្វ័័�យប្រ�វត្តិិ�ជារៀ�ៀងរាល់់ឆ្នាំំ�។ នេះ�ះដោ�យសារប្រ�ទេ�សបានស្ថិិ�តក្នុុ�ងស្ថាានភាព
អាសន្ននផ្នែ�ែកសុុខភាពសាធារណៈៈ។ ឥឡូូវនេះ�ះវាជិិតដល់់ហើ�ើយ ដូូច្នេះ�ះ�
មានការបន្តតដោ�យស្វ័័�យប្រ�វត្តិិ�។ ដូូច្នេះ�ះ�ដើ�ើម្្បីីបន្តតនៅ�ក្នុុ�ងផែ�នការរបស់់អ្ននក 
សូូមអនុុវត្តតតាមជំំហានងាយៗទាំំងនេះ�ះ៖

ពិិនិិត្្យប្រ�អប់់ប្រៃ��សណីីយ៍៍ររបស់់អ្ននកសម្រា�ប់់កញ្ចចប់់បន្តត
សមាជិិកពណ៌៌លឿ�ឿងរបស់់អ្ននក។ 

ធ្វើ�ើ�តាមការណែ�នាំំនៅ�ក្នុុ�ងកញ្ចចប់់របស់់អ្ននក។

បំំពេ�ញទម្រ�ង់់បែ�បបទ និិងផ្ញើ�ើ�វាមកវិិញភ្លាាម មិិនឱ្្យលើ�ើស
ពីី 60 ថ្ងៃ�ៃ។ 

សូូមចងចាំំថា៖ ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកមិិនប្រ�គល់់ទម្រ�ង់់បែ�បបទ
របស់់អ្ននកទេ� អ្ននកអាចបាត់់បង់់ការធានារ៉ាាប់់រងរបស់់អ្ននក។

កុំំ�ធ្វើ�ើ�ឱ្្យឱកាសនេះ�ះបាត់់បង់់ការធានារ៉ាាបរងរបស់់អ្ននកឱ្្យសោះ�ះ។ រកមើ�ើល
កញ្ចចប់់បន្តតរបស់់អ្ននកនៅ�ក្នុុ�ងប្រៃ��សណីីយ៍៍ ហើ�ើយផ្ញើ�ើ�នៅ�ក្នុុ�ងទម្រ�ង់់បែ�បបទ
របស់់អ្ននកឱ្្យបានឆាប់់តាមដែ�លអ្ននកអាចធ្វើ�ើ�ទៅ�បាន។ 

តើ�ើមានសំំណួួរឬទេ�? ទូូរសព្ទទទៅ�កាន់់ផ្នែ�ែករក្្សាទុុកសមាជិិកតាមរយៈៈលេ�ខ 
(855)  636-5251  (TTY: : 711) ពីីម៉ោ�ោង 8 ព្រឹ�ឹក ដល់់ 6 ល្ងាាច ពីីថ្ងៃ�ៃចន្ទទ
ដល់់ថ្ងៃ�ៃសុុក្រ�។
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App Store គឺជឺាម៉ាាកសេ�វារបស់ក់្រុ�ុមហ៊ុុ�ន Apple Inc.។ 
Google Play គឺជឺាម៉ាាករបស់ ់Google LLC.។ 
ខ្សែ�ែ�ទូរូសព្ទទប្រឹ�ឹក្សាផ្នែ�ែកថែ�ទាំសំុុខភាព គឺជឺាខ្សែ�ែ�ទូរូសព្ទទប្រឹ�ឹក្សាស្តីី�ពីីការថែ�ទាំសំុុខភាព។ គិលិានុុបដ្ឋាាយិកិាមិនិផ្តតល់ស់េ�វាវេេជ្ជជសាស្រ្�្
ដសម្រា�ប់ក់ារព្្យាបាល ឬរោ�គវិនិចិ្ឆឆយទេ�។
Blue Shield of California Promise Health Plan ត្រូ�ូវបានចុះះ�កិចិ្ចចសន្យាជាមួួយ L.A. Care Health Plan ដើ�ើម្្បីផី្ដដល់់សេ�វាថែ�ទាំសំុុខភាព
ក្រោ��មការគ្រ�ប់គ់្រ�ងរបស់ ់Medi-Cal នៅ�កុ្នុ�ងខោ�នធី ីLos Angeles។ 
អ្ននកអាចទទួលបានឯកសារនេះ�ះដោ�យឥតគិតិថ្លៃ�ៃតាមទម្រ�ង់ផ្សេ�េ�ងៗទៀ�ៀត ដូូចជាអក្សរពុុម្ពពធំំៗ អក្សរសម្រា�ប់ជ់នពិការភ្នែ�ែក ឬ
ជាសំឡំេ�ង។ សូមូទូូរសព្ទទទៅ� (800) 605-2556 (TTY: 711) ពីីម៉ោ�ោង 8 ព្រឹ�ឹក ដល់ម់៉ោ�ោង 6 ល្ងាាច ពីីថ្ងៃ�ៃចន្ទទ ដល់ថ់្ងៃ�ៃសុុក្រ�។ ហៅ�គឺឺ
ឥតគិតថ្លៃ�ៃទេ�។ 
គម្រោ��ង Blue Shield of California Promise Health Plan គឺជឺាអ្ននកមានអាជ្ញាាបណ្ណណឯករាជ្យនៃ�សមាគម Blue Shield Association។

ខ្សែ�ែ�ទូូរសព្ទទផ្តតល់់ព័័ត៌៌មានអំំពីីខ្សែ�ែ�ទូូរសព្ទទផ្តតល់់ព័័ត៌៌មានអំំពីី
សុុខុុមាលភាពរស់់នៅ� សុុខុុមាលភាពរស់់នៅ� 
យើ�ើងនឹឹងឆ្លើ�ើ�យសំំណួួរអំំពីីសម្ពាាធឈាមខ្ពពស់់ កូូឡឹឹស្ទើ�ើ�រ៉ុុ�ល ការគ្រ�ប់់គ្រ�ង
ទម្ងងន់់ អាហារូូបត្ថថម្ភភ ជំំងឺឺទឹឹកនោ�មផ្អែ�ែម និិងការឈប់់ជក់់បារីី ឬជក់់បារីី
តាមអេ�ឡិិចត្រូ�ូនិិក។ ទូូរសព្ទទទៅ�កាន់់ផ្នែ�ែកថែ�ទាំំអតិិថិិជនតាមរយៈៈ
លេ�ខ (800)  605-2556  (TTY: : 711) ពីីម៉ោ�ោង 8 ព្រឹ�ឹក ដល់់ ម៉ោ�ោង 
6 ល្ងាាច ពីីថ្ងៃ�ៃចន្ទទ ដល់់ ថ្ងៃ�ៃសុុក្រ� ហើ�ើយស្នើ�ើ�សុំំ�ផ្នែ�ែកអប់់រំំសុុខភាព។

សេ�វាឥតគិតថ្លៃ�ៃដើ�ើម្្បីធី្វើ�ើ�ឱ្្យ
អ្ននកមានសុុខភាពល្អអ

ចូូលទៅ�កាន់់មជ្្ឈមណ្ឌឌលធនធានសហគមន៍៍ L.A. Care និិង Blue 
Shield Promise មួួយក្នុុ�ងចំំណោ�មចំំនួួន 11 កន្លែ�ែងនៅ�ក្នុុ�ងសង្កាាត់់
របស់់អ្ននក - ពីី Inglewood ទៅ� Palmdale។ អ្ននកអាចចូូលប្រើ��ើសេ�វា
ខាងក្រោ��មដោ�យឥតគិិតថ្លៃ�ៃ៖

•	 ជួួយការថែ�ទាំំសុុខភាព ពីីការចុះះ�ឈ្មោះ�ះ�បើ�ើកគណនីីដើ�ើម្្បីីធ្វើ�ើ�ការ
ណាត់់ជួួប

•	 កន្លែ�ែងផ្តតល់់ស្បៀ�ៀ��ងអាហារ

•	 ការគាំំទ្រ�ពីីបុុគ្គគលិិកសង្គគមកិិច្ចចសម្រា�ប់់បញ្ហាាប្រ�ឈមដូូចជាការទូូទាត់់ថ្លៃ�ៃ
ជួួលផ្ទះះ� ឬវិិក្កកយបត្រ�ផ្សេ�េ�ងៗទៀ�ៀត

•	 ការចម្អិិ�នអាហារ កាយសម្្បទា សុុខុុមាលភាព និិងថ្នាាក់់សុុខភាព

ស្កេ�េនកូដូនេះ�ះជាមួយួទូរូសព្ទទដៃ�របស់អ់្ននក  
ឬចូូលទៅ�កាន់់គេ�ហទំពំ័រ័  
communityresourcecenterla.org។


