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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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ការផ្តតល់់អាហារមានជីីវជាតិិសម្រា�ប់់គ្រួ�ួសារអ្ននក

មិិនចាំំបាច់់ត្រូ�ូវចំំណាយច្រើ��ើនទេ�។ គន្លឹះះ��សំំខាន់ ់គឺឺ

ការរក្្សាទុុកអាហារសុុខភាពដូូចជាសណ្តែ�ែកកំំប៉ុុ�ង 

គ្រា�ប់់ធញ្ញញជាតិិទាំំងអស់់ ដូូចជាអង្កករសម្រូ�ូប និិងបន្លែ�ែ

កំំប៉ុុ�ង និិងបន្លែ�ែក្លាាហ្សេ�េ�ជាច្រើ��ើនប្រ�ភេ�ទទៀ�ៀត។ ជ្រើ��ើសរើើ�ស

ជម្រើ��ើសដែ�លមានអំំបិិលទាប ឬសូូដ្្យូូមទាប។

បន្ទាាប់់មករើើ�សផ្លែ�ែឈើ�ើ និិងបន្លែ�ែស្រ�ស់់មួួយចំំនួួន រួួម

ជាមួួយនឹឹងផលិិតផលធ្វើ�ើ�ពីីទឹឹកដោះ�ះគោ� ដូូចជាឈីី

សមានជាតិិខ្លាាញ់់ទាប និិងទឹឹកដោះ�ះគោ�ជូូរធម្មមតា។ 

នេះ�ះជាគំំនិិតខ្លះះ�ៗអំំពីីអាហាររៀ�ៀបចំំរហ័័ស និិងមាន

សុុខភាពល្អអ។ 

ការរៀ�ៀបចំំអាហារសុុខភាព និិងមាន
រសជាតិិឆ្ងាាញ់់តាមថវិិកា

សណ្តែ�ែក និិងឈីីស តូូស្តាាតាសសណ្តែ�ែក និិងឈីីស តូូស្តាាតាស
លាយសណ្តែ�ែកកំំប៉ុុ�ង (ដូូចជាសណ្តែ�ែកក្រ�ហម ឬ

សណ្តែ�ែកខ្មៅ�ៅ) ប៉េ�េងប៉ោះ�ះ�កំំប៉ុុ�ង និិងឈីីសមានជាតិិខ្លាាញ់់

ទាបដោ�យដាក់់វាចូូលក្នុុ�ងកូូរវាឱ្្យចូូលគ្នាា។ ដាក់់ជីី

វ៉ាាន់់ស៊ុុ�យស្រ�ស់់។ ដាក់់នំំថូូធីីឡាស់់ធ្វើ�ើ�ពីីពោ�តលើ�ើខ្ទះះ� 

ហើ�ើយលាយគ្រឿ��ឿងបន្ថែ�ែមខ្លះះ�ទៅ�នំំនីីមួួយមួួយៗ។ ដុុត

នៅ�ក្នុុ�ងអូូវិិនរហូូតដល់់ឈីីសរលាយ។ រោ�យពីីលើ�ើជាមួួយ

សាល់់សា និិងទឹឹកដោះ�ះគោ�ជូូរធម្មមតា។

ហេ�តុុអ្វីី�បានជាមុុខម្ហូូ�បនេះ�ះធ្វើ�ើ�ឱ្្យមានសុុខភាពល្អអ៖ហេ�តុុអ្វីី�បានជាមុុខម្ហូូ�បនេះ�ះធ្វើ�ើ�ឱ្្យមានសុុខភាពល្អអ៖ 

សណ្តែ�ែកជាមធ្យោ�ោ�បាយដ៏៏ល្អអមួួយ ដើ�ើម្្បីីទទួួលបានហ្វៃ�ៃប័័រ 

និិងប្រូ�ូតេ�អ៊ីី�ននៅ�ក្នុុ�ងរបបអាហាររបស់់អ្ននក។ ផ្លែ�ែប៉េ�េងប៉ោះ�ះ�

សម្្បូូរទៅ�ដោ�យវីីតាមីីន C។ 

ដំំឡូូងដុុតដោ�យមានគ្រឿ��ឿងរោ�យពីីលើ�ើដំំឡូូងដុុតដោ�យមានគ្រឿ��ឿងរោ�យពីីលើ�ើ
ដុុតដំំឡូូងនៅ�ក្នុុ�ងអូូវិិន។ ទទួួលទានដោ�យដាក់់ផ្កាា

ខាត់់ណាបៃ�តងចំំហុុយ និិងឈីីសឆិិតដាដែ�លមានជាតិិ

ខ្លាាញ់់ទាប ឬសណ្តែ�ែកខ្មៅ�ៅ សាល់់សា និិងផ្លែ�ែបឺឺរពីីរលើ�ើ។

ហេ�តុុអ្វីី�បានជាមុុខម្ហូូ�បនេះ�ះធ្វើ�ើ�ឱ្្យមានសុុខភាពល្អអ៖ ហេ�តុុអ្វីី�បានជាមុុខម្ហូូ�បនេះ�ះធ្វើ�ើ�ឱ្្យមានសុុខភាពល្អអ៖ 

ដំំឡូូងគឺឺជាប្រ�ភពដ៏៏ល្អអនៃ�ប៉ូូ�តាស្្យូូម វីីតាមីីន C និិងហ្វៃ�ៃ

ប័័រ (បរិិភោ�គទាំំងសម្្បក)។ បន្ថែ�ែមដោ�តរោ�យគ្រឿ��ឿងពីីលើ�ើ

ដំំឡូូងដុុតឱ្្យទៅ�ជាអាហារឈ្ងុុ�យឆ្ងាាញ់់។
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សេ�វាចែ�កចាយអាហារ សេ�វាចែ�កចាយអាហារ 
មជ្្ឈមណ្ឌឌលសហគមន៍ ៍L.A. Care 

និិង Blue Shield Promise របស់់យើ�ើង

ចែ�កគ្រឿ��ឿងទេ�សដោ�យឥតគិិតថ្លៃ�ៃរៀ�ៀងរាល់់

សប្តាាហ៍៍ ឬរាល់់ខែ�។ សម្រា�ប់់ទីីតាំំងនានា 

សូូមស្កេ�េនកូូដនេះ�ះ ឬចូូលមើ�ើលគេ�ហទំំព័័រ 

communityresourcecenterla.org ។

ពងទាអូូមីីឡែ�តញាត់់បន្លែ�ែសម្រា�ប់់អាហារពងទាអូូមីីឡែ�តញាត់់បន្លែ�ែសម្រា�ប់់អាហារ
ពេ�លល្ងាាច ពេ�លល្ងាាច 
ធ្វើ�ើ�ពងទាអូូមីីឡែ�តដ៏៏ធំំមួួយ។ ញាត់់វាជាមួួយនឹឹងបន្លែ�ែឆ្អិិ�ន

ច្រើ��ើនប្រ�ភេ�ទ រួួមមានម្ទេ�េស ល្ពៅ�ៅក្ដាាម ផ្កាាខាត់់ណាបៃ�តង 

ស្ពៃ�ៃស្ពីី�ណាច និិងប៉េ�េងប៉ោះ�ះ�។ បន្ថែ�ែមឈីីសឆិិតដា ឬឈីី

សម៉ូូ�ហ្្សារ៉េេ�ឡាដែ�លមានជាតិិខ្លាាញ់់ទាបខ្លះះ�។ 

ហេ�តុុអ្វីី�បានជាមុុខម្ហូូ�បនេះ�ះធ្វើ�ើ�ឱ្្យមានសុុខភាពល្អអ៖ហេ�តុុអ្វីី�បានជាមុុខម្ហូូ�បនេះ�ះធ្វើ�ើ�ឱ្្យមានសុុខភាពល្អអ៖ ស៊ុុ�ត

គឺឺជាប្រ�ភពប្រូ�ូតេ�អ៊ីី�នដ៏៏អស្ចាារ្្យ។ បន្លែ�ែសម្្បូូរវីីតាមីីន និិង

ហ្វៃ�ៃប័័រ និិងមានកាឡូូរីីទាប។

ចានដាក់់គ្រា�ប់់ធញ្ញញជាតិិចានដាក់់គ្រា�ប់់ធញ្ញញជាតិិ
ដាំំបាយអង្កករសម្រូ�ូប ឬស្ងោ�ោរគ្រា�ប់់ធញ្ញញជាតិិទាំំងមូូល

ផ្សេ�េ�ងទៀ�ៀតដូូចជា ឃ្វីី�នណូូ។ យកល្ពៅ�ៅ ត្រ�ប់់ក្ដដគោ� ផ្្សិិត  

ឬម្ទេ�េសអាំំងដាក់់ចូូលក្នុុ�ងចានគោ�មមួួយ។ បន្ថែ�ែម ស្ពៃ�ៃស្ពីី�

ណាច ឬខាត់់ណាឈើ�ើ បូូកនឹឹងសណ្តែ�ែកបារាំំងលឿ�ឿង ឬ

ត្រី�ីខធូូណាកំំប៉ុុ�ង។ ដាក់់គ្រឿ��ឿងប្រេ��ងអូូលីីវ តិិណទេ�ស និិង

ទឹឹកខ្មេះ�ះ�។ 

ហេ�តុុអ្វីី�បានជាមុុខម្ហូូ�បនេះ�ះធ្វើ�ើ�ឱ្្យមានសុុខភាពល្អអ៖ហេ�តុុអ្វីី�បានជាមុុខម្ហូូ�បនេះ�ះធ្វើ�ើ�ឱ្្យមានសុុខភាពល្អអ៖ 

វាជាអាហារសម្្បូូរហ្វៃ�ៃប័័រ ដែ�លរួួមមានប្រូ�ូតេ�អ៊ីី�ន 

គ្រា�ប់់ធញ្ញញជាតិិទាំំងមូូល និិងបន្លែ�ែ។ ប្រេ��ងអូូលីីវគឺឺជាខ្លាាញ់់

ដែ�លល្អអចំំពោះ�ះសុុខភាពបេះ�ះដូូង។

http://communityresourcecenterla.org
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របៀ�ៀបនិិយាយ
ជាមួួយ កូនូជំំទង់
របស់អ់្ននកអំំពីី 
សុុខភាពផ្លូូ�វចិិត្តត
វាមិិនមានអីីគួួរឱ្្យភ្ញាាក់់ផ្អើ�ើ�លទេ� ដែ�លក្មេ�េងជំំទង់់ជាច្រើ��ើន

សព្វវថ្ងៃ�ៃនេះ�ះកំំពុុងព្្យាយាមដោះ�ះស្រា�យបញ្ហាាសុុខភាព

របស់់ពួួកគេ�។ តាមពិិតទៅ� 42% នៃ�សិិស្្សវិិទ្្យាល័័យ

នៅ�សហរដ្ឋឋអាមេ�រិិក និិយាយថា ពួួកគេ�មានអារម្មមណ៍៍

មិិនសប្្បាយចិិត្តត ឬអស់់សង្្ឃឹឹមជាប្រ�ចាំំ។ ហើ�ើយ 29% 

និិយាយថា សុុខភាពផ្លូូ�វចិិត្តតរបស់់ពួួកគេ�ខ្សោ�ោ�យ។ 

តើ�ើមានអ្វីី�ខ្លះះ�នៅ�ពីីក្រោ��យតួួលេ�ខដ៏៏គួួរឲ្្យព្រួ�ួយបារម្ភភ

ទាំំងនេះ�ះ? ក្មេ�េងជំំទង់់សព្វវថ្ងៃ�ៃនេះ�ះប្រ�ឈមនឹឹងការមាន

សម្ពាាធជាច្រើ��ើន ដែ�លអាចធ្វើ�ើ�ឱ្្យពួួកគេ�មានអារម្មមណ៍៍

ថប់់បារម្ភភ ឬធ្លាាក់់ទឹឹកចិិត្តត។ មានសម្ពាាធពី ី

សាលារៀ�ៀន ប្រ�ព័័ន្ធធផ្្សព្វវផ្្សាយសង្គគម ការរក្្សាតុុល្្យភាព

ការងារក្រៅ��ម៉ោ�ោង សម្ពាាធពីីមិិត្តតភក្តិិ� និិងអ្វីី�ៗជាច្រើ��ើន

ទៀ�ៀត។

ការចាប់់ផ្តើ�ើ�មនិិយាយជាមួួយកូូនជំំទង់់របស់់អ្ននក គឺឺជា

គន្លឹះះ��ដ៏៏សំំខាន់់។ លោ�ក David Bond នាយក

ផ្នែ�ែកសុុខភាពអាកប្្បកិិរិិយារបស់ ់Blue Shield of 

California កត់់សម្គាាល់់ថា "សម្រា�ប់់យុុវវ័័យដែ�លជួួប

ការលំំបាក ខ្ញុំំ��មិិនអាចសង្កកត់់ធ្ងងន់់បានគ្រ�ប់់គ្រា�ន់់អំំពីី

សារៈ�សំំខាន់់នៃ�អារម្មមណ៍៍ថា គេ�មើ�ើលឃើ�ើញ គេ�យល់់ចិិត្តត

និិងនរណាម្នាាក់់យកចិិត្តតទុុកដាក់់ចំំពោះ�ះអ្ននកបានទេ�"។  

សញ្ញាាដែ�លបង្ហាាញថាសញ្ញាាដែ�លបង្ហាាញថា កូូនរបស់់អ្ននកអាចនឹឹងត្រូ�ូវការកូូនរបស់់អ្ននកអាចនឹឹងត្រូ�ូវការ

ជំំនួួយជំំនួួយ

ក្មេ�េងជំំទង់់ដែ�លធ្លាាក់់ទឹឹកចិិត្តត ឬថប់់បារម្ភភ ជាធម្មមតា 

បង្ហាាញសញ្ញាាថា មានអ្វីី�មួួយខុុសប្រ�ក្រ�តី ីរួួមមាន៖
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988 សម្រា�ប់់អ្ននកមានបញ្ហាាសម្រា�ប់់អ្ននកមានបញ្ហាា
ចង់់ធ្វើ�ើ�អត្តតឃាត និិងវិិបត្តិិ�ជីីវិិតចង់់ធ្វើ�ើ�អត្តតឃាត និិងវិិបត្តិិ�ជីីវិិត
តើ�ើអ្ននក ឬអ្ននកដែ�លអ្ននកស្រ�ឡាញ់់មានគិិតចង់់ធ្វើ�ើ�

អត្តតឃាតមែ�នទេ�? ហៅ�ទូូរសព្ទទ ផ្ញើ�ើ�សារ ឬជជែ�ក

តាមរយៈៈលេ�ខ 988 ដើ�ើម្្បីីភ្ជាាប់់ទៅ�ខ្សែ�ែ�ទូូរសព្ទទ

សង្គ្រោះ��ះ�ជីីវិិតពេ�លមានការធ្វើ�ើ�អត្តតឃាត និិងវិិបត្តិិ�ថ្នាាក់់

ជាតិ ិជំំនួួយអាចរកបាន 24/7។

ប្រ�ភព៖ មជ្្ឈមណ្ឌឌលត្រួ�ួតពិិនិិត្្យ និិងបង្កាារជំំងឺឺឆ្លលង 

សុុខភាពផ្លូូ�វចិិត្តតអាមេ�រិិក វិិជ្ជាាស្ថាាននៃ�ពេ�ទ្្យកុុមារអាមេ�រិិក

•	 ការប្រែ��ប្រួ�ួលដំំណេ�ក ទម្ងងន់ ់ឬទម្លាាប់់នៃ�ការទទួួលទាន

•	 ហាក់់ដូូចជាអស់់សង្្ឃឹឹម ឬមិិនសប្្បាយចិិត្តត

គ្រ�ប់់ពេ�លវេេលា

•	 បានបាត់់បង់់ចំំណាប់់អារម្មមណ៍៍លើ�ើអ្វីី�ៗដែ�លពួួកគេ�

ធ្លាាប់់តែ�ចូូលចិិត្តតពីីមុុន ដូូចជាកីីឡា ឬនៅ�ជាមួួយ

មិិត្តតភក្តិិ�ជាដើ�ើម

•	 ហាក់់ដូូចជាដកខ្លួួ�នចេ�ញពីីមិិត្តតភក្តិិ� និិងក្រុ�ុមគ្រួ�ួសារ

•	 មានបញ្ហាាក្នុុ�ងការផ្តោ�ោតអារម្មមណ៍៍ ឬការយកចិិត្តត

ទុុកដាក់់

•	 មានអារម្មមណ៍៍ព្រួ�ួយបារម្ភភខ្លាំំ�ងអំំពីីរឿ�ឿងអ្វីី�ៗ ឬមានការ

ភ័័យខ្លាាចថាពួួកគេ�មិិនអាចកម្រើ��ើកខ្លួួ�នបាន

•	 និិយាយម៉ាាត់់ៗដាក់់អ្ននកដោ�យគ្មាានហេ�តុុផល

សញ្ញាាមួួយក្នុុ�ងចំំណោ�មសញ្ញាាទាំំងនេះ�ះ ប្រ�ហែ�លជា

មិិនមានន័័យអ្វីី�ដោ�យខ្លួួ�នវាទេ�។ ប៉ុុ�ន្តែ�ែប្រ�សិិនបើ�ើវាមាន

លំំនាំំ ឬអ្វីី�ដែ�លមិិនត្រឹ�ឹមត្រូ�ូវនោះ�ះ វាដល់់ពេ�លត្រូ�ូវនិិយាយ

ហើ�ើយ។ 

មានអ្វីី�ខ្លះះ�ដែ�លត្រូ�ូវនិិយាយមានអ្វីី�ខ្លះះ�ដែ�លត្រូ�ូវនិិយាយ និិងធ្វើ�ើ�និិងធ្វើ�ើ�

ចូូរប្រា�ប់់កូូនជំំទង់់របស់់អ្ននកនូូវអ្វីី�ដែ�លអ្ននកបាន

កត់់សម្គាាល់់ឃើ�ើញ។ បន្ទាាប់់មកស្តាាប់់ពួួកគេ�។ វានឹឹងជួួយ

កូូនរបស់់អ្ននកមានអារម្មមណ៍៍ថា គេ�យល់់ពីីខ្លួួ�ន។ អនុុញ្ញាាត

ឱ្្យពួួកគេ�ដឹឹងថា ពួួកគេ�មិិននៅ�ឯកាទេ� ហើ�ើយថា ពួួកគេ�

អាចមានការប្រ�សើ�ើរឡើ�ើងបាន។ 

កន្លែ�ែងដ៏៏ល្អអបំំផុុតដើ�ើម្្បីីទទួួលបានជំំនួួយ គឺឺតាមរយៈៈ

អ្ននកផ្តតល់់សេ�វារបស់់កូូនអ្ននក។ គ្រូ�ូពេ�ទ្្យកុុមារដោះ�ះស្រា�យ

បញ្ហាាសុុខភាពផ្លូូ�វចិិត្តតគ្រ�ប់់ពេ�លវេេលា។ អ្ននកក៏៏អាចហៅ�

ទូូរសព្ទទទៅ�សេ�វាសុុខភាពអាកប្្បកិិរិិយារបស់់យើ�ើង ដើ�ើម្្បីី

ស្វែ�ែងរកជំំនួួយសុុខភាពផ្លូូ�វចិិត្តតដែ�លត្រឹ�ឹមត្រូ�ូវសម្រា�ប់់កូូន

ជំំទង់់របស់់អ្ននកផងដែ�រ៖ (855) 765-9701 (TTY: 711) 

ម៉ោ�ោង 8 ព្រឹ�ឹក ដល់ ់6 ល្ងាាច ពីីថ្ងៃ�ៃចន្ទទ រហូូតថ្ងៃ�ៃសុុក្រ�។ 
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វាមានរយៈៈពេ�លជាច្រើ��ើនខែ�មកហើ�ើយចាប់់តាំំងពីីអ្ននក

កើ�ើតជំំងឺ ឺCOVID-19។ ប៉ុុ�ន្តែ�ែអ្ននកនៅ�តែ�មានអារម្មមណ៍៍ថា 

ពិិតជាអស់់កម្លាំំ�ង ឬក្អអកខ្លាំំ�ង។ អ្ននកប្រ�ហែ�លជាមានជំំងឺ ឺ

COVID រយៈៈពេ�លវែែង។

មនុុស្្សភាគច្រើ��ើនឆ្លលងជំំងឺ ឺCOVID-19 ក្នុុ�ងរយៈៈពេ�លពីីរបីី

ថ្ងៃ�ៃ ឬសប្ដាាហ៍៍។ ប៉ុុ�ន្តែ�ែអ្ននកខ្លះះ�មានរោ�គសញ្ញាាដែ�លមាន

រយៈៈពេ�លយូូរជាង។ នេះ�ះគឺឺជាចម្លើ�ើ�យចំំពោះ�ះសំំណួួរបួួន

អំំពីីជំំងឺឺនេះ�ះ។ 

ព័័ត៌៌មានថ្មីី�ៗបំំផុុតអំំពីីជំំងឺ ឺCOVID 
រយៈៈពេ�លវែែង

1. តើ�ើអ្វីី�ទៅ�ជាជំំងឺឺតើ�ើអ្វីី�ទៅ�ជាជំំងឺ ឺCOVID រយៈៈពេ�លវែែងរយៈៈពេ�លវែែង? 

អ្ននកដែ�លមានជំំងឺ ឺCOVID រយៈៈពេ�លវែែងនៅ�តែ�មាន

រោ�គសញ្ញាាយ៉ាាងហោ�ចណាស់់មួួយរោ�គសញ្ញាាក្នុុ�ងមួួយ

ខែ�បន្ទាាប់់ពីីការឆ្លលងដំំបូូង ឬពួួកគេ�មានចេ�ញរោ�គសញ្ញាា

ថ្មីី�។ នេះ�ះជាការពិិត ទោះ�ះបីីជាពួួកគេ�មានករណីីស្រា�ល

ក៏៏ដោ�យ។ រោ�គសញ្ញាាអាចមានរយៈៈពេ�លជាច្រើ��ើនខែ� ឬ

រាប់់ឆ្នាំំ�។

ក្រុ�ុមអ្ននកវិិទ្្យាសាស្ត្រ�រមិិនប្រា�កដថា ហេ�តុុអ្វីី�បានជាអ្ននកខ្លះះ�

មាន ជំំងឺ ឺCOVID រយៈៈពេ�លវែែងនោះ�ះទេ�។ អ្វីី�ដែ�លគេ�

ពិិតជាដឹឹងគឺឺថា ជំំងឺ ឺCOVID រយៈៈពេ�លវែែងអាចប៉ះះ�ពាល់់

គ្រ�ប់់ផ្នែ�ែកនៃ�រាងកាយរបស់់អ្ននកចាប់់ពីីខួួរក្្បាលដល់់ជើ�ើង

របស់់អ្ននក។

2. តើ�ើរោ�គសញ្ញាានៃ�ជំំងឺឺតើ�ើរោ�គសញ្ញាានៃ�ជំំងឺ ឺCOVID រយៈៈពេ�លវែែងមានអ្វីី�ខ្លះះ�រយៈៈពេ�លវែែងមានអ្វីី�ខ្លះះ�? 

ដោ�យសារវាអាចប៉ះះ�ពាល់់ដល់់រាងកាយទាំំងមូូលរបស់់

អ្ននក មានបញ្ជីី�វែែងនៃ�រោ�គសញ្ញាាទាំំងនេះ�ះ។ មនុុស្្សជា

ច្រើ��ើនគ្រា�ន់់តែ�មានរោ�គសញ្ញាាខ្លះះ�ប៉ុុ�ណ្ណោះ�ះ��។ រោ�គសញ្ញាា

ទូូទៅ�រួួមមាន អារម្មមណ៍៍ហត់់នឿ�ឿយ ឬអស់់កម្លាំំ�ង ដក

ដង្ហើ�ើ�មផុុតៗ ខួួរក្្បាលមិិនស្រ�ឡះះ បាត់់បង់់ក្លិិ�ន ឬរសជាតិិ 

បេះ�ះដូូងលោ�តញាប់ ់និិងក្អអកមិិនបាត់់។

ប្រ�ភព៖ វិិទ្្យាស្ថាានសុុខាភិិបាលជាតិិ មជ្្ឈមណ្ឌឌល

ត្រួ�ួតពិិនិិត្្យ និិងបង្កាារជំំងឺឺឆ្លលង គ្លីី�និិក Mayo 
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ទទួួលបានសញ្ញាាបត្រ� ទទួួលបានសញ្ញាាបត្រ� 
GED របស់់អ្ននកដោ�យរបស់់អ្ននកដោ�យ
មិិនគិិតថ្លៃ�ៃមិិនគិិតថ្លៃ�ៃ
សមាជិិក Blue Shield Promise មានសិិទ្ធិិ�ចូូល

ប្រើ��ើ GEDWorks™ ដែ�លជាកម្មមវិិធីីពិិសេ�សដែ�ល

អាចជួួយអ្ននកឱ្្យទទួួលបានសញ្ញាាបត្រ�វិិទ្្យាល័័យ

មានតម្លៃ�ៃសមមូូលរបស់់អ្ននក។ សូូមស្វែ�ែងយល់់

បន្ថែ�ែមតាមគេ�ហទំំព័័រ blueshieldca.com/

GEDworks។

3. តើ�ើអ្ននកណាមានហានិិភ័័យបំំផុុតក្នុុ�ងការឆ្លលងជំំងឺឺនេះ�ះតើ�ើអ្ននកណាមានហានិិភ័័យបំំផុុតក្នុុ�ងការឆ្លលងជំំងឺឺនេះ�ះ? 

នរណាក៏៏អាចឆ្លលងជំំងឺ ឺCOVID រយៈៈពេ�លវែែងដែ�រ ទោះ�ះ

យ៉ាាងណាក្រុ�ុមខ្លះះ�មានហានិិភ័័យខ្ពពស់់។ ក្រុ�ុមទាំំងនេះ�ះ

រួួមមាន៖

•	 អ្ននកដែ�លបានធ្លាាក់់ខ្លួួ�នដេ�កព្្យាបាលនៅ�មន្ទីី�រពេ�ទ្្យ ឬ

មានករណី ីCOVID-19 ធ្ងងន់់ធ្ងងរ 

•	 អ្ននកដែ�លមានជំំងឺឺប្រ�ចាំំកាយ ដូូចជាជំំងឺឺហឺឺត ឬជំំងឺឺ

ទឹឹកនោ�មផ្អែ�ែម 

•	 អ្ននកដែ�លមិិនបានទទួួលវ៉ាាក់់សាំំងបង្កាារជំំងឺ ឺ

COVID-19

•	 អ្ននកដែ�លបានឆ្លលងជំំងឺ ឺCOVID-19 ច្រើ��ើនជាងម្តតង 

•	 ប្រ�ជាជនអម្្បូូរអេ�ស្្ប៉ាាញ ឬឡាទីីន 

4. តើ�ើអ្ននកអាចបង្កាារជំំងឺឺតើ�ើអ្ននកអាចបង្កាារជំំងឺ ឺCOVID រយៈៈពេ�លវែែងបានដែ�ររយៈៈពេ�លវែែងបានដែ�រ

ឬទេ�ឬទេ�? 

 វិិធីីល្អអបំំផុុតគឺឺត្រូ�ូវបន្តតចាក់់វ៉ាាក់់សាំំងថ្មីី�ៗ និិងដូូសជំំរុុញ

បង្កាារជំំងឺ ឺCOVID-19។ ប្រ�ការនេះ�ះនឹឹងជួួយអ្ននកឱ្្យចៀ�ៀស

ផុុតពីីការឆ្លលងមេ�រោ�គឡើ�ើងវិិញ (ឬឆ្លលងពីីដំំបូូង)។ ប្រ�សិិនបើ�ើ

អ្ននកកាន់់តែ�ប្រ�ឈមមុុខនឹឹងហានិិភ័័យ សូូមចាត់់វិិធានការ

បន្ថែ�ែមដូូចជាពាក់់ម៉ាាស់ ់និិងលាងដៃ�របស់់អ្ននកឱ្្យបាន

ទៀ�ៀងទាត់់។

ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកសង្្ស័័យថា អ្ននកមានផ្ទុុ�កជំំងឺ ឺCOVID 

រយៈៈពេ�លវែែង សូូមពិិភាក្្សាជាមួួយអ្ននកផ្តតល់់សេ�វារបស់់

អ្ននក។ មិិនទាន់់មានវិិធីីព្្យាបាលតែ�មួួយគត់់សម្រា�ប់់

ជំំងឺឺនេះ�ះនៅ�ឡើ�ើយ ប៉ុុ�ន្តែ�ែវេេជ្ជជបណ្ឌិិ�តរបស់់អ្ននកអាចបង្កើ�ើ�ត

ផែ�នការដើ�ើម្្បីីព្្យាបាលរោ�គសញ្ញាាជាក់់លាក់់របស់់អ្ននក

បាន។

http://blueshieldca.com/GEDworks
http://blueshieldca.com/GEDworks
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Q ខ្ញុំំ��មិិនចូូលចិិត្តតទៅ�ជួួបវេេជ្ជជបណ្ឌិិ�តទេ�។ ខ្ញុំំ��មាន

អារម្មមណ៍៍ថា ពួួកគេ�មិិនស្តាាប់់ខ្ញុំំ�� ឬពន្្យល់់

អ្វីី�មួួយឲ្្យបានច្្បាស់់។ តើ�ើខ្ញុំំ��គួួរធ្វើ�ើ�បែ�បណាទៅ�?

មានហេ�តុុផលជាច្រើ��ើនដែ�លការទៅ�ជួួប

វេេជ្ជជបណ្ឌិិ�តអាចមានអារម្មមណ៍៍ថា មិិន

ស្រួ�ួល។ ពេ�លខ្លះះ�វាជាឧបសគ្គគភាសា ឬវប្្បធម៌៌។ វា

ក៏៏អាចជាអារម្មមណ៍៍នៃ�ការមិិនមានពេ�លគ្រ�ប់់គ្រា�ន់់ផង

ដែ�រ។ វេេជ្ជជបណ្ឌិិ�តត្រូ�ូវពិិនិិត្្យមើ�ើលច្រើ��ើនក្នុុ�ងអំំឡុុងពេ�ល

ណាត់់ជួួប ដែ�លប្រ�ហែ�លជាមិិនស៊ីី�សង្វាាក់់គ្នាានឹឹងអ្វីី�ដែ�ល

អ្ននកចង់់ពិិភាក្្សានោះ�ះទេ�។ 

ដើ�ើម្្បីីទទួួលបានអត្ថថប្រ�យោ�ជន៍៍ច្រើ��ើនបំំផុុតពីីពេ�លវេេលា

ដែ�លអ្ននកមាន សូូមត្រៀ��ៀមខ្លួួ�ន។ នេះ�ះជារបៀ�ៀបធ្វើ�ើ�។

សរសេ�រសំំណួួររបស់់អ្ននកជាមុុន។សរសេ�រសំំណួួររបស់់អ្ននកជាមុុន។  

វាពិិបាកក្នុុ�ងការចងចាំំនូូវអ្វីី�ដែ�លត្រូ�ូវនិិយាយ នៅ�ពេ�ល

អ្ននកកំំពុុងអង្គុុ�យលើ�ើតុុពិិនិិត្្យជំំងឺឺ។ ដូូច្នេះ�ះ� សូូមកត់់

ចំំណុុចសំំខាន់់ៗទាំំងប្រាំ�ំ ចំំណុុចដែ�លត្រូ�ូវពិិភាក្្សា។ 

ប្រ�សិិនបើ�ើវាជាបញ្ហាាសុុខភាពថ្មីី� សូូមផ្តោ�ោតលើ�ើពេ�លដែ�ល

រោ�គសញ្ញាារបស់់អ្ននកបានចាប់់ផ្តើ�ើ�ម តើ�ើញឹឹកញាប់់ប៉ុុ�នណា

ដែ�លអ្ននកមានអារម្មមណ៍៍មានបញ្ហាា និិងថាតើ�ើធូូរស្រា�ល ឬ

ធ្ងងន់់ធ្ងងរជាងមុុន។ 

យកថ្នាំំ�របស់់អ្ននកមកជាមួួយ។យកថ្នាំំ�របស់់អ្ននកមកជាមួួយ។  

នោះ�ះរាប់់បញ្ចូូ�លទាំំងថ្នាំំ�ទាំំងអស់់ដែ�លអ្ននកកំំពុុងប្រើ��ើ 

ទោះ�ះបីីជាអ្ននកប្រើ��ើខ្លះះ�ម្តតងម្កាាលក៏៏ដោ�យ។ ដាក់់បញ្ចូូ�លថ្នាំំ�

វីីតាមីីន និិងថ្នាំំ�បំំប៉៉នផងដែ�រ។ អ្ននកក៏៏អាចសរសេ�របញ្ជីី� ឬ

ថតរូូបថ្នាំំ�នីីមួួយៗជាមួួយស្មាាតហ្វូូ�នរបស់់អ្ននកបានផង

ដែ�រ។

និិយាយបានដោ�យសេ�រីី។និិយាយបានដោ�យសេ�រីី។  

ការស្មោះ�ះ�ត្រ�ង់់ជាមួួយអ្ននកផ្តតល់់សេ�វារបស់់អ្ននក គឺឺជារឿ�ឿង

ល្អអ ទោះ�ះបីីជាអ្ននកមាន រោ�គសញ្ញាាដែ�លខ្មាាស់់ក៏៏ដោ�យ។ 

ហើ�ើយកុំំ�ខ្មាាស់់អៀ�ៀនក្នុុ�ងការសួួរវេេជ្ជជបណ្ឌិិ�តរបស់់អ្ននកឱ្្យ

ពន្្យល់់អ្វីី�មួួយតាមវិិធីីមួួយផ្សេ�េ�ងទៀ�ៀត ប្រ�សិិនបើ�ើមិិន

ច្្បាស់ ់ឬកំំពុុងប្រើ��ើពាក្្យវេេជ្ជជសាស្រ្ត�ត។ 

ភ័័យនឹឹងការទៅ�ជួួបវេេជ្ជជបណ្ឌិិ�តឬ?
ដំំបូូន្មាានពីីអ្ននកជំំនាញមកពីីនាយកវេេជ្ជជសាស្រ្ត�ត Jennifer Nuovo មន្រ្ដី�ី�នាយកពេ�ទ្្យ
សម្រា�ប់់គម្រោ��ងសុុខភាព Blue Shield of California Promise

សាកសួួរវេេជ្ជជបណ្ឌិិ�ត Nuovo
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សម្ភាារអប់់រំំសុុខភាពសម្ភាារអប់់រំំសុុខភាព
អ្ននកអាចទទួួលបានការជូូនដំំណឹឹង

អំំពីីអត្ថថប្រ�យោ�ជន៍ ៍និិងខិិត្តតបណ្ណណ

ទាក់់ទងសុុខភាពជាភាសាដែ�លអ្ននកពេ�ញចិិត្តត ឬក្នុុ�ង

ទម្រ�ង់់ផ្សេ�េ�ងទៀ�ៀត។ ហៅ�ទូូរសព្ទទទៅ�ផ្នែ�ែកសេ�វាបម្រើ��ើ

អតិិថិិជនតាមលេ�ខ (800) 605-2556 (TTY: 711) 

ម៉ោ�ោង 8 ព្រឹ�ឹក ដល់ ់6 ល្ងាាច ពីីថ្ងៃ�ៃចន្ទទ រហូូត

ថ្ងៃ�ៃសុុក្រ�។ អ្ននកក៏៏អាចចូូលប្រើ��ើបណ្ណាាល័័យ សុុខភាព

របស់់យើ�ើងដោ�យស្កេ�េនកូូដនេះ�ះជាមួួយទូូរសព្ទទ

ស្មាាតហ្វូូ�នរបស់់អ្ននក ឬដោ�យចូូលមើ�ើលគេ�ហទំំព័័រ 

blueshieldca.com/healtheducationlibrary 

បានផងដែ�រ។

នាំំអ្ននកជួួយមកជាមួួយ។នាំំអ្ននកជួួយមកជាមួួយ។  

កំំណត់់ពេ�លជាមួួយអ្ននកបកប្រែ��នៅ�ពេ�លណាត់់ជួួប

របស់់អ្ននក។ អ្ននកក៏៏អាចនាំំមនុុស្្សជាទីីស្រ�លាញ់់មក

សួួរសំំណួួរ និិងរៀ�ៀនពីីរបៀ�ៀបថែ�ទាំំអ្ននកផងដែ�រ បើ�ើ

ចាំំបាច់់។ ហើ�ើយប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកចង់់បានជំំនួួយក្នុុ�ង

ការរកអ្ននកផ្ដដល់់សេ�វាថ្មីី� សូូមហៅ�ទូូរសព្ទទទៅ�ផ្នែ�ែកសេ�វា

បម្រើ��ើអតិិថិិជនតាមរយៈៈលេ�ខ (800) 605-2556 

(TTY: 711) ម៉ោ�ោង 8 ព្រឹ�ឹក ដល់ ់6 ល្ងាាច ពីីថ្ងៃ�ៃចន្ទទ 

រហូូតថ្ងៃ�ៃសុុក្រ�។

ស្នើ�ើ�សុំំ�តាមដាន។ស្នើ�ើ�សុំំ�តាមដាន។ ប្រ�សិិនបើ�ើមិិនមានពេ�ល

ពិិភាក្្សាគ្រ�ប់់ប្រ�ធានបទទេ� ត្រូ�ូវប្រា�ប់់វេេជ្ជជបណ្ឌិិ�ត ឬ

គិិលានុុបដ្ឋាាកនៅ�តាមផ្លូូ�វចេ�ញ។ បន្ទាាប់់មកអ្ននកអាច

ដឹឹងថា នឹឹងមានអ្វីី�កើ�ើតឡើ�ើងបន្ទាាប់់។ 

http://blueshieldca.com/healtheducationlibrary 


ការជជែ�កអំំពីីការថែ�ទាំសំុខុភាព10

តើ�ើអ្ននកដឹឹងថា អ្ននកមានជំំងឺឺលើ�ើសឈាម
ដែ�រឬទេ�?
សម្ពាាធឈាមអាចជាអ្វីី�ដែ�លអ្ននកមិិនបានគិិត

ដល់ ់ទាល់់តែ�វេេជ្ជជបណ្ឌិិ�តរបស់់អ្ននកពិិនិិត្្យឃើ�ើញ។ 

យ៉ាាងណាក៏៏ដោ�យ ស្ទើ�ើ�រតែ�ពាក់់កណ្តាាលនៃ�មនុុស្្ស

ពេ�ញវ័័យទាំំងអស់់នៅ�ក្នុុ�ងសហរដ្ឋឋអាមេ�រិិកមានសម្ពាាធ

ឈាមខ្ពពស់ ់ឬហៅ�ថាការលើ�ើសឈាម។ ហើ�ើយមានតែ� 

1 នាក់់ក្នុុ�ងចំំណោ�ម 4 នាក់់ប៉ុុ�ណ្ណោះ�ះ��ដែ�លគ្រ�ប់់គ្រ�ង

សម្ពាាធឈាមបាន។

សម្ពាាធឈាមខ្ពពស់់ជាធម្មមតាមិិនមានរោ�គសញ្ញាា ឬសញ្ញាា

ណាមួួយឡើ�ើយ។ ប៉ុុ�ន្តែ�ែវាអាចបំំផ្លាាញផ្នែ�ែកជាច្រើ��ើននៃ�

រាងកាយរបស់់អ្ននក រួួមទាំំងបេះ�ះដូូង ខួួរក្្បាល ភ្នែ�ែក និិង

តម្រ�ងនោ�មរបស់់អ្ននក។ វាក៏៏បង្កើ�ើ�នហានិិភ័័យនៃ�ការ

គាំំងបេះ�ះដូូង និិងដាច់់សរសៃ�ឈាមខួួរក្្បាលរបស់់

អ្ននកផងដែ�រ។

មានដំំណឹឹងល្អអឬ? សម្ពាាធឈាមខ្ពពស់់អាចព្្យាបាល

បាន។ នោះ�ះហើ�ើយជាមូូលហេ�តុុដែ�លវាមានសារៈ�សំំខាន់់

ក្នុុ�ងការស្វែ�ែងយល់់ឱ្្យដឹឹងថា អ្ននកលើ�ើសសម្ពាាធឈាមឬ

អត់់។ 
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វេេជ្ជជបណ្ឌិិ�តរបស់់អ្ននកអាចប្រា�ប់់អ្ននកថាវេេជ្ជជបណ្ឌិិ�តរបស់់អ្ននកអាចប្រា�ប់់អ្ននកថា សម្ពាាធឈាមសម្ពាាធឈាម

របស់់អ្ននកឡើ�ើងខ្ពពស់់ឬអត់់។របស់់អ្ននកឡើ�ើងខ្ពពស់់ឬអត់់។ សម្ពាាធឈាមគឺឺគ្រា�ន់់តែ�ជា

កម្លាំំ�ងនៃ�ឈាមរបស់់អ្ននកដែ�លរុុញច្រា�នផ្ទទប់់នឹឹងជញ្ជាំំ�ង

សរសៃ�ឈាមរបស់់អ្ននកប៉ុុ�ណ្ណោះ�ះ��។ លេ�ខអំំណានសម្ពាាធ

ឈាមធម្មមតា គឺឺតិិចជាង 120/80។ នៅ�ពេ�លដែ�លលេ�ខ

របស់់អ្ននកឡើ�ើងលើ�ើសនោះ�ះ វាមានន័័យថា អ្ននកឡើ�ើងឈាម 

ឬឡើ�ើងសម្ពាាធឈាម។

មនុុស្្សខ្លះះ�ងាយនឹឹងកើ�ើតជំំងឺឺលើ�ើសឈាម។មនុុស្្សខ្លះះ�ងាយនឹឹងកើ�ើតជំំងឺឺលើ�ើសឈាម។ កត្តាា

មួួយចំំនួួនដែ�លអាចបង្កើ�ើ�នឱ្្យមានការលើ�ើសឈាមរបស់់

អ្ននក។ ពេ�លខ្លះះ� អ្ននកមិិនអាចធ្វើ�ើ�អ្វីី�បានទេ� មានដូូចជា៖

•	 អាយុុរបស់់អ្ននក៖អាយុុរបស់់អ្ននក៖ អ្ននកអាយុុកាន់់តែ�ច្រើ��ើន អ្ននកកាន់់តែ�

មានទំំនោ�រជំំងឺឺលើ�ើសឈាម។

•	 ភេ�ទរបស់់អ្ននក៖ភេ�ទរបស់់អ្ននក៖ បុុរសច្រើ��ើនជាងស្ត្រី�ី�មានសម្ពាាធឈាម

ខ្ពពស់ ់រហូូតដល់់អាយុុ 65 ឆ្នាំំ�។ 

•	 ប្រ�វត្តិិ�គ្រួ�ួសាររបស់់អ្ននក៖ប្រ�វត្តិិ�គ្រួ�ួសាររបស់់អ្ននក៖ ប្រ�សិិនបើ�ើឪពុុកម្តាាយ ឬ

បងប្អូូ�នបង្កើ�ើ�តម្នាាក់់របស់់អ្ននកមានជំំងឺឺលើ�ើសឈាម អ្ននក

ក៏៏អាចមានផងដែ�រ។ 

•	 ជាតិិសាសន៍៍ជាតិិសាសន៍៍ ឬជនជាតិិរបស់់អ្ននក៖ឬជនជាតិិរបស់់អ្ននក៖ មនុុស្្សពេ�ញវ័័យ

ជនជាតិិអាមេ�រិិកដើ�ើមកំំណើ�ើតអាហ្រ្វិ�ិ�ក និិងមនុុស្្ស

ពេ�ញវ័័យជនជាតិិអេ�ស្្ប៉ាាញ មានទំំនោ�រមាន

ជំំងឺឺលើ�ើសឈាមញឹឹកញាប់់ជាងមនុុស្្សពេ�ញវ័័យ

ជនជាតិិអាមេ�រិិកស្បែ�ែ�កស ឬជនជាតិិអាមេ�រិិក

ដើ�ើមកំំណើ�ើតអាស៊ីី�។

ទម្លាាប់់រក្្សាសុុខភាពល្អអអាចជួួយបាន។ទម្លាាប់់រក្្សាសុុខភាពល្អអអាចជួួយបាន។ ការផ្លាាស់់ប្តូូ�រ

របៀ�ៀបរស់់នៅ�អាចជួួយរក្្សាកម្រិ�ិតរបស់់អ្ននកឱ្្យស្ថិិ�តក្នុុ�ង

កម្រិ�ិតសម្ពាាធឈាមមានសុុខភាពល្អអ។ កម្រិ�ិតលេ�ខធំំ

មួួយចំំនួួន៖

•	 ធ្វើ�ើ�ចលនាឲ្្យបានច្រើ��ើន។ធ្វើ�ើ�ចលនាឲ្្យបានច្រើ��ើន។ ធ្វើ�ើ�លំំហាត់់ប្រា�ណជាប្រ�ចាំំ 

ដូូចជាដើ�ើររាល់់ថ្ងៃ�ៃ។

•	 រក្្សាទម្ងងន់់មានសុុខភាពល្អអ។រក្្សាទម្ងងន់់មានសុុខភាពល្អអ។ ការលើ�ើសទម្ងងន់់ ឬធាត់់

ជ្រុ�ុលបង្កើ�ើ�នឱកាសមានសម្ពាាធឈាមខ្ពពស់់។

•	 កាត់់បន្ថថយការទទួួលទានអាហារប្រៃ��។កាត់់បន្ថថយការទទួួលទានអាហារប្រៃ��។ ហើ�ើយកុំំ�

ផឹឹកស្រា�ច្រើ��ើនពេ�ក។

•	 ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកជក់់បារីីប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកជក់់បារី ីសូូមផ្តាាច់់។សូូមផ្តាាច់់។ វាផ្តតល់់អាក្រ�ក់់ចំំពោះ�ះ

សួួតរបស់់អ្ននក និិងសម្ពាាធឈាមរបស់់អ្ននក។

ពិិនិិត្្យសម្ពាាធឈាមរបស់់អ្ននកយ៉ាាងហោ�ចណាស់់ម្តតងក្នុុ�ងពិិនិិត្្យសម្ពាាធឈាមរបស់់អ្ននកយ៉ាាងហោ�ចណាស់់ម្តតងក្នុុ�ង

មួួយឆ្នាំំ�។មួួយឆ្នាំំ�។ អ្ននកផ្តតល់់សេ�វារបស់់អ្ននកនឹឹងវាស់់សម្ពាាធឈាម

នៅ�ពេ�លពិិនិិត្្យសុុខភាពប្រ�ចាំំឆ្នាំំ�របស់់អ្ននក។ ប្រ�សិិនបើ�ើ

សម្ពាាធឈាមឡើ�ើង ឬខ្ពពស់ ់វេេជ្ជជបណ្ឌិិ�តរបស់់អ្ននកនឹឹង

ណែ�នាំំអ្ននកពីីរបៀ�ៀបធ្វើ�ើ�ការផ្លាាស់់ប្តូូ�រឲ្្យមានសុុខភាពល្អអ 

ដូូចជាហាត់់ប្រា�ណឲ្្យបានច្រើ��ើន និិងទទួួលទានឲ្្យបាន

ត្រឹ�ឹមត្រូ�ូវ។ 

ថ្នាំំ�ក៏៏អាចជួួយបានដែ�រ។ ប្រ�សិិនបើ�ើវេេជ្ជជបណ្ឌិិ�តរបស់់អ្ននក

ចេ�ញវេេជ្ជជបញ្ជាាថ្នាំំ�សម្ពាាធឈាម ត្រូ�ូវប្រា�កដថាប្រើ��ើថ្នាំំ�

ទាំំងនេះ�ះ ទោះ�ះបីីជាអ្ននកមានអារម្មមណ៍៍ល្អអក៏៏ដោ�យ។ ថ្នាំំ�

ទាំំងនេះ�ះនឹឹងរក្្សាលេ�ខរបស់់អ្ននកថយចុះះ� ហើ�ើយអាចជួួយ

បង្កាារបញ្ហាាសុុខភាពធ្ងងន់់ធ្ងងរ។

ប្រ�ភព៖ មជ្្ឈមណ្ឌឌលត្រួ�ួតពិិនិិត្្យ និិងបង្កាារជំំងឺឺឆ្លលង 

សមាគមបេះ�ះដូូងអាមេ�រិិក វិិទ្្យាស្ថាានជាតិិបេះ�ះដូូង សួួត 

និិងឈាមជាតិិ
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យើ�ើងនៅ�ទីីនេះ�ះ 
ដើ�ើម្្បីីជួួយ

រស់់នៅ�ក្នុុ�ងជីីវិិតកាន់់តែ�មានរស់់នៅ�ក្នុុ�ងជីីវិិតកាន់់តែ�មាន
សុុខភាពល្អអសុុខភាពល្អអ
Wellvolution® គឺឺជាថ្នាាលឌីីជីីថលដែ�លមានកម្មម

វិិធីីជាច្រើ��ើនដែ�លបានបង្កើ�ើ�តឡើ�ើងដើ�ើម្្បីីជួួយ

អ្ននកទទួួលអាហារមានសុុខភាពល្អអ សម្រ�កទម្ងងន់ ់

ផ្តាាច់់បារីី និិងកាត់់បន្ថថយស្រ្តេ��េស។ លើ�ើសពីីនេះ�ះ វា

អាចប្រើ��ើបានជាមួួយគម្រោ��ងរបស់់អ្ននកដោ�យមិិន

គិិតថ្លៃ�ៃបន្ថែ�ែម។ ដើ�ើម្្បីីស្វែ�ែងយល់់បន្ថែ�ែម សូូមស្គែ�ែ

នកូូដនេះ�ះជាមួួយទូូរសព្ទទស្មាាតហ្វូូ�

នរបស់់អ្ននក ឬចូូលមើ�ើលគេ�ហទំំព័័រ 

wellvolution.com/medi-cal ។

សុុខភាពរបស់់អ្ននកគឺឺជារឿ�ឿងដែ�លសំំខាន់់បំំផុុត

សម្រា�ប់់យើ�ើង។ យើ�ើងដឹឹងថា ការថែ�ទាំំសុុខភាពអាច

មានភាពស្មុុ�គស្មាាញ ហើ�ើយក្រុ�ុមការងារផ្នែ�ែកសេ�វា

បម្រើ��ើអតិិថិិជនរបស់់យើ�ើងត្រៀ��ៀមខ្លួួ�នរួួចរាល់់ដើ�ើម្្បីី

ឆ្លើ�ើ�យសំំណួួររបស់់អ្ននក ស្តាាប់់កង្វវល់់របស់់អ្ននក ឬជួួយ

អ្ននកដោះ�ះស្រា�យបញ្ហាាណាមួួយ។ 

យើ�ើងអាចធ្វើ�ើ�ការងារដូូចជា៖

ជួួយអ្ននកទទួួលបានការអនុុញ្ញាាត

រៀ�ៀបចំំមធ្យោ�ោ�បាយធ្វើ�ើ�ដំំណើ�ើរទៅ�ជួួប

ពេ�ទ្្យតាមការណាត់់ជួួប

ជួួយអ្ននកប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកទទួួលបាន

វិិក្កកយបត្រ�បង់់ប្រា�ក់់

ឆ្លើ�ើ�យសំំណួួរអំំពីីគម្រោ��ងរបស់់អ្ននក

ជួួយអ្ននករកវេេជ្ជជបណ្ឌិិ�តថ្មីី�

ការបន្តតការបន្តត Medi-Cal ជាថ្មីី�ជាថ្មីី�
ខោ�នធីីពិិនិិត្្យមើ�ើលសិិទ្ធិិ�ទទួួលបាន Medi-Cal 

របស់់អ្ននករៀ�ៀងរាល់់ឆ្នាំំ�។ ការធានារ៉ាាប់់រងរបស់់អ្ននក

នឹឹងត្រូ�ូវបន្តតដោ�យស្វ័័�យប្រ�វត្តិិ� ប្រ�សិិនបើ�ើពួួកគេ�អាច

ផ្ទៀ�ៀ�ងផ្ទាាត់់អ្ននកតាមអេ�ឡិិចត្រូ�ូនិិក។ បើ�ើមិិនដូូច្នោះ�ះ�ទេ� 

អ្ននកនឹឹងទទួួលបានកញ្ចចប់់បន្តតនៅ�ក្នុុ�ងសំំបុុត្រ�

តាមប្រៃ��សណីីយ៍៍នេះ�ះ។ សូូមប្រា�ប់់ឱ្្យយើ�ើងខ្ញុំំ��ដឹឹង 

ប្រ�សិិនបើ�ើព័័ត៌៌មានទំំនាក់់ទំំនងរបស់់អ្ននកមានការ

ផ្លាាស់់ប្តូូ�រ ដើ�ើម្្បីីឱ្្យអ្ននកនៅ�តែ�អាចបន្តតចុះះ�ឈ្មោះ�ះ�បាន។ 

ហៅ�ទូូរសព្ទទទៅ�លេ�ខ (855) 636-5251 (TTY: 711) 

ម៉ោ�ោង 8 ព្រឹ�ឹក ដល់ ់6 ល្ងាាច ពីីថ្ងៃ�ៃចន្ទទ រហូូតថ្ងៃ�ៃសុុក្រ�។

សូូមទូូរសព្ទទមកក្រុ�ុមការងារផ្នែ�ែកសេ�វាបម្រើ��ើអតិិថិិជន

របស់់យើ�ើងតាមរយៈៈលេ�ខ (800) 605-2556 

(TTY: 711) ម៉ោ�ោង 8 ព្រឹ�ឹក ដល់ ់6 ល្ងាាច ពីីថ្ងៃ�ៃចន្ទទ 

រហូូតថ្ងៃ�ៃសុុក្រ�។

http://wellvolution.com/medi-cal
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បញ្ជីី�ឈ្មោះ�ះ�ធនធានសហគមន៍៍ បញ្ជីី�ឈ្មោះ�ះ�ធនធានសហគមន៍៍ 
យើ�ើងផ្តតល់់ជូូនសមាជិិកបញ្ជីី�ឈ្មោះ�ះ�ធនធាន

សហគមន៍ ៍និិងភ្នាាក់់ងារ។ មានព័័ត៌៌មានអំំពីីភ្នាាក់់ងារ

ដែ�លអាចជួួយអ្ននកក្នុុ�ងបញ្ហាាដូូចជាអំំពើ�ើហិិង្្សា

ក្នុុ�ងគ្រួ�ួសារ ឬការថែ�ទាំំមនុុស្្សចាស់់ជាដើ�ើម។ 

ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកចង់់បានច្្បាប់់ចម្លលង សូូមហៅ�

ទូូរសព្ទទទៅ�ផ្នែ�ែកសេ�វាបម្រើ��ើអតិិថិិជនតាមរយៈៈលេ�ខ 

(800) 605-2556 (TTY: 711) ម៉ោ�ោង 8 ព្រឹ�ឹក ដល់ ់

6 ល្ងាាច ពីីថ្ងៃ�ៃចន្ទទ រហូូតថ្ងៃ�ៃសុុក្រ�។

សេ�វាបកប្រែ��
ផ្ទាាល់់មាត់់
យើ�ើងផ្តតល់់សេ�វាបកប្រែ��ដោ�យឥតគិិតថ្លៃ�ៃដល់់សមាជិិក

របស់់យើ�ើងតាម ទូូរសព្ទទដៃ� និិងផ្ទាាល់់ខ្លួួ�ន រួួមមាន ASL 

ផងដែ�រ។ អ្ននកអាចមានអ្ននកបកប្រែ��ក្នុុ�ងការណាត់់ជួួប

ជាមួួយវេេជ្ជជបណ្ឌិិ�តរបស់់អ្ននក។ សូូមកំំណត់់ពេ�លប្រាំ�ំថ្ងៃ�ៃ

ទុុកជាមុុន។ សេ�វាទូូរសព្ទទអាចរកបាន 24/7។ អ្ននកក៏៏អាច

ដាក់់បណ្តឹឹ�ងសាទុុក្ខខផងដែ�រ ប្រ�សិិនបើ�ើយើ�ើងមិិនបំំពេ�ញ

តាមតម្រូ�ូវការភាសារបស់់អ្ននក។ ដើ�ើម្្បីីធ្វើ�ើ�ការស្នើ�ើ�សុំំ� សូូម

ហៅ�ទូូរសព្ទទទៅ�ផ្នែ�ែកសេ�វាបម្រើ��ើអតិិថិិជនតាមរយៈៈលេ�ខ 

(800) 605-2556 (TTY: 711) ម៉ោ�ោង 8 ព្រឹ�ឹក ដល់ ់

6 ល្ងាាច ពីីថ្ងៃ�ៃចន្ទទ រហូូតថ្ងៃ�ៃសុុក្រ�។ 

កម្មមវិិធីីអប់់រំំសុុខភាព កម្មមវិិធីីអប់់រំំសុុខភាព 
យើ�ើងផ្តតល់ជ់ូនូថ្នាាក់សិ់ិក្្សាដែ�លជួយអ្ននកឱ្្យរៀ�ៀន

ទទួលទានអាហារមានសុខុភាពល្អអ សកម្មមជាង

មុនុ និងិគ្រ�ប់់គ្រ�ងស្ថាានភាពសុខុភាពរបស់អ្ននកបាន

ប្រ�សើ�ើរជាងមុនុ។ ចូលូរួមួដោ�យមិិនគិិតថ្លៃ�ៃ។ អ្ននក

ក៏អ៏ាចនិយិាយជាមួយួអ្ននកអប់់រំំសុខុភាពតាមទូរសព្ទទ

បានផងដែ�រ ដើ�ើម្្បីទីទួលបានជំំនួយួផ្ទាាល់ខ់្លួួ�ន។ ដើ�ើម្្បីី

ស្វែ�ែងយល់ប់ន្ថែ�ែម សូមូហៅ�ទូរូសព្ទទទៅ�ផ្នែ�ែកសេ�វាបម្រើ��ើ

អតិិថិិជនតាមលេ�ខ (800) 605-2556 (TTY: 711) 

ពីីម៉ោ�ោង 8 ព្រឹ�ឹក ដល់ ់ម៉ោ�ោង 6 ល្ងាាច ពីីថ្ងៃ�ៃចន្ទទ ដល់ ់

ថ្ងៃ�ៃសុកុ្រ� ហើ�ើយស្នើ�ើ�សុំំ�ជួួបផ្នែ�ែកអប់់រំំសុខុភាព។
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Wellvolution គឺជឺាពាណិជិ្ជជសញ្ញាាដែ�លបានចុះះ�បញ្ជី�របស់ ់Blue Shield of California។ សេ�វាកម្មមកម្មមវិិធីីទាំងំនេះ�ះមិិនមែ�នជាជំំនួយផ្នែ�ែកធានារ៉ាាប់់រង
របស់គ់ម្រោ��ងសុខុភាព Blue Shield ហើ�ើយគ្មាានលក្ខខខណ្ឌឌណាមួួយនៃ�គម្រោ��ងសុខុភាព Blue Shield ត្រូ�វបានអនុវត្តតនោះ�ះទេ�។ Blue Shield 

រក្្សាសិទិ្ធិិ�ក្នុុ�ងការបញ្ចចប់់កម្មមវិិធីនីេះ�ះនៅ�ពេ�លណាក៏ប៏ានដោ�យមិិនមានការជូនូដំំណឹឹងជាមុនុ។

គម្រោ��ង Blue Shield of California Promise Health Plan បានចុះះ�កិចិ្ចចសន្យាជាមួយួគម្រោ��ង L.A. Care Health Plan ដើ�ើម្្បីផី្ដដល់ស់េ�វាគ្រ�ប់់គ្រ�ង
ការថែ�ទាំសំុខុភាពរបស់ ់Medi-Cal នៅ�ក្នុុ�ងខោ�នធី ីLos Angeles។ អ្ននកអាចទទួលបានឯកសារនេះ�ះជាទម្រ�ង់ផ្សេ�េ�ងទៀ�ៀតដោ�យឥតគិតិថ្លៃ�ៃ ដូូចជាអក្សរ
ពុមុ្ពពធំំ  អក្សរសម្រា�ប់់ជនពិកិារភ្នែ�ែក ឬសំំឡេ�ង។ សូមូហៅ�ទូូរសព្ទទទៅ�កាន់ល់េ�ខ (800) 605-2556 (TTY: 711) ពីីម៉ោ�ោង 8 ព្រឹ�ឹក ដលម៉ោ�ោង 6 ល្ងាាច 

ចាប់់ពីីថ្ងៃ�ៃចន្ទទដល់ថ់្ងៃ�ៃសុកុ្រ�។ ការហៅ�ទូរូសព្ទទ គឺឥឺតគិតថ្លៃ�ៃទេ�។ 

គម្រោ��ង Blue Shield of California Promise Health Plan គឺជឺាអ្ននកទទួលបានអាជ្ញាាបណ្ណណឯករាជ្យនៃ�សមាគម Blue Shield Association។


