
ដ�ើរ ឬរត់ដ្រើន។ ជិះកង់។
 

ដ្វើលំហាត់្រាណជាមយួ្្រួសារ។ ដ�ើរខាងដ្រៅ។

ព្ងរឹ ងភាពខាលា ងំរបស់អ្នក។ ដលងកើ ឡា។ ដ្វើរលនាឪ្យដ្រើន ។ ផ្លា ស់ទើឱ្យដ្រើនថែមដទៀត។
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មតិដោបល់ ឬកំណត់រំណាបំថនថែម៖

ស្រាប់ជនពិការ ឯកសារដនះ្ឺអាររករានក្ននុ ងទ្មង់ដ្សេងដទៀត។ សមូដៅទរូស័ព្ទមកដលខ 800-525-0127 (TDD/TTY 711)  
ឬដ្ញើអនុ ើថមែលដៅ civil.rights@doh.wa.gov។

អស្ចា រ្យ 8 ជងឺំសរសសឈាមដបះ�ងូ និងទរឹកដនាមថ្អែម
ឥរោិបែដបះ�ងូថ�លរានសនុខភាពលអែ

មានភាពសកម្ម
សារនើមយួៗខាងដ្កាមបង្ហា ញពើវ ិ្ ើមយួដ�ើម្ ើ “រានភាពសកម្ម”។ សមូដ្វើដរឿងមយួ ឬដ្រើនខាងដ្កាម៖



ទិញ្លិត្ល្សស់។ បរដិភា្អាហាររានតនុល្យភាព។

 
បរដិភា្ថ្លាដ�ើ និង 

បថនលាឱ្យរានដ្រើន។

បរដិភា្បថនលាថ្លាដ�ើថ�លរានជាតិសរសស
ឪ្យរានដ្រើន

បរដិភា្បថនលាសលារឹកសបតងឱ្យរានដ្រើន។ ពិសាទរឹកឱ្យរានដ្រើន។
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អស្ចា រ្យ 8 ជងឺំសរសសឈាមដបះ�ងូ និងទរឹកដនាមថ្អែម
ឥរោិបែដបះ�ងូថ�លរានសនុខភាពលអែ

បរភិភាគល្អ
សារនើមយួៗខាងដ្កាមបង្ហា ញពើវ ិ្ ើមយួដ�ើម្ ើ “បរដិភា្លអែ”។ សមូដ្វើដរឿងមយួ ឬដ្រើនខាងដ្កាម៖



ថសវងរកតនុល្យភាព និង 

កាត់បនថែយភាពតានតរឹង។ ដ្វើលំហាត់្រាណដបះ�ងូរបស់អ្នក។

 

ដ្ងឱ្យរាន្្ប់្រាន់។

អននុវត្តការសំរាកលំថែ 

ឬការដ្វើសរា្ិ។

ដៅ រា។ំ

ដ្វើអវើៗជាមយួ 

ស�្។ូ

សមូរ ើករាយជាមយួ្កនុម 

ឬជាមយួ្្រួសារ។

ដ្វើសកម្មភាពដ្សេងៗ 

ជាមយួ្កនុម។
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អនវុត្តសខុមុាលភាព
សារនើមយួៗខាងដ្កាមបង្ហា ញពើវ ិ្ ើមយួដ�ើម្ ើ “អននុវត្តសនុខនុរាលភាពលអែ”។ សមូដ្វើដរឿងមយួ ឬដ្រើនខាងដ្កាម៖



 

រាននរណារា្ន ក់ពិនិត្យសរាពា ្ឈាមរ

បស់អ្នក។

ពិនិត្យ សរាពា ្ 

ឈាមផ្្ទ ល់ខលាួនរបស់អ្នក។

តាមដាន 

សរាពា ្ ឈាមរបស់អ្នក។

កត់្តា និងថរករថំលក

តដួលខជាមយួដវជ្ជបណិ្តរបស់អ្នក។
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ពនិតិ្យសមាពា ធឈាមរបសអ់្នក
សារនើមយួៗខាងដ្កាមបង្ហា ញពើវ ិ្ ើមយួដ�ើម្ ើ “ពិនិត្យសរាពា ្ឈាមរបស់អ្នក”។

សមូដ្វើដរឿងមយួ ឬដ្រើនខាងដ្កាម៖



ដ្វើដតស្តឈាមដមើលកំរតិជាតិស ្ករ

ក្ននុ ងឈាម

តាមដានរំននួជាតិស ្ករក្ននុ ង

ឈាមរបស់អ្នក 

ជាដទៀងទាត់

 

រកសាតដួលខរបស់អ្នកដៅក្ននុ ង

ជរួថ�លរានសនុខភាពលអែមយួ។

អននុវត្តតាមការថណនារំបស់

ដវជ្ជបណិ្តរបស់អ្នក។
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យលដ់ងឹពីចំនួនជាតិស្ករក្នងុឈាមរបសអ់្នក
សារនើមយួៗខាងដ្កាមបង្ហា ញពើអវើថ�លអ្នក្រួដ្វើដ�ើម្ ើ “ថសវងយល់ពើរំននួជាតិស ្ករក្ននុ ងឈាមរបស់អ្នក”។ 

សមូដ្វើដរឿងមយួ ឬដ្រើនខាងដ្កាម៖



សិកសាអំពើ

កដូលដស្តរ ែនុលខពាស់ 

និងសនុខភាពរបស់អ្នក។

ដ្វើដតស្តស្រាប់ 

កដូលដស្តរ ែនុលខពាស់។

 

អននុវត្តតាមការថណនារំបស់ដវជ្ជ

បណិ្តរបស់អ្នក។

ដ្វើសកម្មភាពដ្សេងៗ 

ដ�ើម្ ើបនថែយ 

កដូលដស្តរ ែនុលរបស់អ្នក។
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ដងឹពីកមមិតកភូលភស្តរ ៉លុរបសអ់្នក
សារនើមយួៗខាងដ្កាមបង្ហា ញពើវ ិ្ ើមយួដ�ើម្ ើ “�រឹងពើក្មិតកដូលដស្តរ ែនុលរបស់អ្នក”។ 

សមូដ្វើដរឿងមយួ ឬដ្រើនខាងដ្កាម៖



ដជៀសវាងការជក់

រារ ើ។

ដជៀសវាង

ការ្សបូរំហាយ។

 

ដជៀសវាងការជក់

ែ៊កូា។

ដរៀបរំកាលវភិា្មយួសែងៃ

ក្ននុ ងការផ្្ត រ់ការជក់រារ ើ 

ឬការ្សបូរំហាយ។
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ឥរោិបែដបះ�ងូថ�លរានសនុខភាពលអែ

ការភ�ៀសវាងការ�កប់ារី/ការមសរូបចហំាយ
សារនើមយួៗខាងដ្កាមបង្ហា ញពើវ ិ្ ើមយួដ�ើម្ ើ “ការដជៀសវាងការជក់រារ ើ / ការ្សបូរំហាយ”។ 

សមូដ្វើដរឿងមយួ ឬដ្រើនខាងដ្កាម៖



ររូពិដ្រាះជាមយួដវជ្ជបណិ្ត

របស់អ្នក។

ររូសា្ត ប់ដវជ្ជបណិ្ត 

និង្កនុមថែទាសំនុខភាពរបស់អ្នក។

 

ររូនិោយជាមយួ 

្កនុមថែទាសំនុខភាពរបស់អ្នក។

ររូបំដពញ និងដលប

ថ្្ន តំាមដវជ្ជបញ្្ជ ។
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អនវុត្តតាមការណែនារំបសភ់វ�្ជបែិ្តរបសអ់្នក
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សមូដ្វើដរឿងមយួ ឬដ្រើនខាងដ្កាម៖
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