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من أجل صحة أفضل

  
TennCare ة الحفاضات من ز ميز�
لدى TennCare أخبار سارة للعائلات المشتركة في TennCare في 

جميع أنحاء الولأية. توفر TennCare ما يصل إلى 100 حفاضة 
شهرياً للاأطفال دون سن الثانية المشتركين في TennCare أو 

CoverKids. وتتعاون TennCare مع الصيدليات في جميع أنحاء 
الولأية للتأكد من أن الأأعضاء في جميع المقاطعات يمكنهم الحصول 

على هذه الميزة بسهولة. للحصول على الحفاضات:

 تفضل بزيارة صيدلية مشاركة. يمكنك العثور على موقع على 	
. TN.gov/TennCare/diapers

أظهر بطاقة هوية الصيدلية الخاصة بطفلك عند شباك الصيدلية.  	
بالنسبة للمواليد الجدد، يمكنك استخدام بطاقة هوية الصيدلية 

الخاصة بالأأم أو رقم الضمان الأجتماعي حتى يتلقى المولود بطاقة 
هويته الخاصة.

ستغطي TennCare العلامات التجارية الشهيرة للحفاضات وتتضمن 
أنواعًا مختلفة من الحفاضات لتلبية احتياجات عائلتك. قد لأ تتوفر في 
صيدليتك جميع العلامات التجارية المدرجة أو لأ تتوفر مخزونات من 

العلامة التجارية المفضلة لديك. 

 لمزيد من المعلومات حول ميزة الحفاضات، انتقل إلى 
.TennCare Diapers
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يًتم التجديًد سنويًاً
يتم تجديد TennCare سنوياً. سوف تتلقى خطاباً وحزمة تجديد عبر البريد عندما يحين وقت 
 التجديد. ابحث عن تاريخ التجديد المعين لك في الخطاب وحدّث معلوماتك. إذا انتقلت مؤخرًا 
 وصار لديك عنوان بريد جديد أو غيرت رقم هاتفك، فيُرجى تحديث معلومات الأتصال الخاصة 

 بك عن طريق تسجيل الدخول إلى بوابة TennCare Connect على 
.855-259-0701 (TRS 711) أو الأتصال بالرقم tenncareconnect.tn.gov

سرطان عنق الرحم

 في يناير، تعمل المؤسسات والمناصرون على رفع مستوى الوعي بسرطان 
عنق الرحم وأسبابه وإستراتيجيات الوقاية منه من أجل شهر التوعية 

بسرطان عنق الرحم. وفيما يلي بعض النقاط الرئيسية:

الوقاية والفحص: 	

يمكن الوقاية من سرطان عنق الرحم في كثير من الأأحيان وعلاجه  	
بسهولة أكبر عند اكتشافه مبكرًا.

يمكن لأختبارات بابانيكولأو المنتظمة اكتشاف المرض مبكرًا، مما  	
يسمح بالعلاج الفعال.

تحمي لقاحات فيروس الورم الحليمي البشري )HPV( من الفيروس  	
الذي يسبب معظم حالأت سرطان عنق الرحم.

الأإحصائيات: 	

من المتوقع تشخيص إصابة حوالي 13,820 امرأة في الولأيات  	
المتحدة بسرطان عنق الرحم في عام 2024، وسيموت حوالي 

4,360 منهن بسبب هذا المرض.

سبانية، وذوو الدخل المنخفض،  	 السكان السود، وذوو الأأصول الأإ
وسكان المناطق الريفية هم الأأكثر عرضة للاإصابة بسرطان عنق 

الرحم.1

لقاح HPV موصى به للجميع بين أعمار 9 إلى 12 عامًا. ويكون اللقاح أكثر 
فعالية إذا تم إعطاؤه قبل بدء النشاط الجنسي، ولكنه يظل موصى به حتى 
سن 26 عامًا. يوفر اللقاح حماية آمنة وفعالة وطويلة الأأمد ضد السرطانات 

الناتجة عن عدوى HPV. يتكون اللقاح من جرعتين يتم إعطاؤهما بحيث 
تكون بينهما فترة من 6 إلى 12 شهرًا. وإذا كنتِ فوق سن 15 عامًا، 

فستحتاجين إلى جرعة ثالثة.2

تذكر دائمًا: التطعيم هو الوقاية من السرطان.
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تناول أدويًتك حسب تعليمات الطبيب
دارة حالأتك المزمنة، ولكن ذلك ليس دائمًا بالأأمر السهل.  إليك  يمنحك تناول أدويتك الموصوفة وفقًا لتوجيهات مقدمي الخدمات أفضل فرصة لأإ

بعض الأأسباب الشائعة التي قد تجعلك لأ تتناول أدويتك، بالأإضافة إلى طرق تساعدك على الألتزام بها:1

 المصادر: 
Medication Adherence: Taking Your Meds as Directed | American Heart Association. 1 

 https://www.heart.org/en/health-topics/consumer-healthcare/medication-information/ 
.medication-adherence-taking-your-meds-as-directed

 CDC Grand Rounds: Improving Medication Adherence for Chronic Disease Management  -- 2
Innovations and Opportunities | Centers for Disease Control and Prevention.  https://www.cdc.gov/

.mmwr/volumes/66/wr/mm6645a2.htm

سباب اتيجيات الأأ سيزر الأإ

تناولها. •  اضبط منبهات لتذكيرك بمواعيد تناول الأأدوية.نسيت 

• اطلب من أحد أفراد العائلة أو مقدم الرعاية تذكيرك.

• ضع روتينًا لتناول أدويتك، مثل تناولها أثناء تنظيف أسنانك يوميًا.

تشعر أن الأأدوية لأ 
مفعولها. تؤدي 

•  تحدث مع مقدم الخدمات لفهم كيفية عمل الأأدوية بشكل أفضل. بعض الأأدوية تحتاج إلى أسابيع قبل أن 
تلاحظ تأثيرها.

•  اسأل مقدم الخدمات عما إذا كان يجب تعديل الجرعة أو نوع الدواء إذا لم تشعر بفعاليته بعد فترة من 
تناوله.

لأ ترغب في التعرض 
الناتجة  للاآثار الجانبية 

عن الأأدوية.

•  اقرأ تعليمات الوصفة الطبية بعناية. بعض الأأدوية تحتاج إلى تناولها مع الطعام، بينما يجب تناول البعض 
الأآخر على معدة فارغة.

•  تحدث مع مقدم الخدمات حول كيفية إدارة أو منع الأآثار الجانبية المحتملة. قد يصف علاجات أخرى إذا 
لزم الأأمر.

•  اسأل مقدم الخدمات عن تناول الأإصدار الجنيس من الأأدوية. هذه الأأدوية تحتوي على نفس المادة الفعالة، الأأدوية باهظة للغاية.
لكنه أقل تكلفة من الدواء ذي العلامات التجارية.2

• اصرف أدوية تكفي لمدة 90 يومًا لتقليل التكلفة الأإجمالية وزيادة الراحة.

الأنتظام في تناول أدويتك سيساعد الأأدوية على العمل على النحو المقصود منها، ويمكن أن يساعدك في إدارة حالأتك الصحية لتشعر 
بأفضل حال.
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ز والشباب الصحة السلوكية لدى المراهقين�
 تتميز فترة المراهقة والشباب، بين أعمار 12 و20 عامًا، بتغيرات جسدية وعاطفية ونفسية. يمكن أن يساعد فهم الصحة السلوكية الشباب على 

التعامل مع هذه التغيرات ومعرفة ما إذا كانت طبيعية أو تحتاج إلى مساعدة مهنية. 

خلال فترة المراهقة، من الطبيعي أن يواجه المراهقون ما يلي:1

تغيرات مزاجية: نتيجة التغيرات الهرمونية وضغوط النمو. 	

تغيرات في نمط النوم: قد يفضل المراهقون السهر والنوم في  	
وقت متأخر

تحولأت في السلوك الأجتماعي: البحث عن الأستقلالية وقضاء وقت  	
أكبر مع الأأصدقاء.

على الرغم من أن هذه التغيرات في السلوك شائعة للمراهقين، إلأ أن 
التغيرات الجذرية قد تكون مؤشرًا على مشكلة أخرى. 

هناك الكثير من عوامل الخطر المؤثرة على الصحة النفسية للشباب2:

العوامل البيولوجية، مثل الجينات وكيمياء الدماغ 	

العوامل البيئية، بما في ذلك ديناميكيات الأأسرة، وبيئة المدرسة،  	
والعلاقات مع الأأقران. 

الأأحداث الحياتية، مثل الصدمات أو التغيرات الكبيرة، مثل الأنتقال  	
إلى مكان جديد أو طلاق الوالدين.

وهي أيضًا عوامل وقائية تدعم صحتهم العقلية:2

العلاقات الداعمة: بناء علاقات قوية مع الأأسرة والأأصدقاء  	
والموجهين 

نمط حياة صحي: ممارسة النشاط البدني بانتظام، واتباع نظام  	
غذائي متوازن، والحصول على قسط كافٍ من النوم 

يجابية: تعلم كيفية إدارة التوتر والمشاعر  	 مهارات التأقلم الأإ

فهم الصحة السلوكية لدى الشباب أمر ضروري لمساعدتهم على 
تجاوز فترة المراهقة والشباب. يمكننا دعم صحتهم العقلية من خلال 

التعرف على التغيرات السلوكية الشائعة، وتحديد عوامل الخطر، 
وتعزيز عوامل الحماية.

لأأي استفسارات حول الرعاية الصحية الجسدية و/أو السلوكية )الصحة 
العقلية، اضطرابات الكحول أو تعاطي المواد(، يمكنك الأتصال بـ 

 خدمات أعضاء Wellpoint على الرقم 
 (TRS 711) 2153-731-833 من الأثنين إلى الجمعة، من الساعة 

7 صباحًا حتى 5:30 مساءً بالتوقيت المركزي.
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CHOICES برنامج �
تلقي الخدمات فيز

اعتبارًا من 1 يوليو 2024، سيتم تقديم خدمات التوظيف لأأعضاء CHOICES المؤهلين حتى 31 مارس 2025.

CHOICES وسائل دعم التوظيف من

هناك الكثير من أنواع الخدمات المختلفة لمساعدتك في الحصول على 
وظيفة والأحتفاظ بها.  فسوف تساعدك في:

تحديد ما إذا كنت تريد العمل وأنواع الوظائف التي قد تود العمل  	
بها وتكون جيدًا خلالها. 

تجربة وظائف معيّنة لمعرفة طبيعتها وما الذي تحتاج إلى فعله  	
للاستعداد لهذه الوظائف.

كتابة خطة للحصول على وظيفة )أو بدء عملك الخاص( وتنفيذ  	
هذه الخطة.

توفير مدرب على الوظائف لدعمك عندما تبدأ أداء وظيفتك حتى  	
تتمكّن من فعل الوظيفة بنفسك أو بمساعدة من زملاء العمل.

الحصول على وظيفة أفضل، ربح أموال أكثر.  	

فهم كيفية تأثير المال الذي تربحه من العمل على المزايا الأأخرى  	
 .TennCareالتي تحصل عليها، بما في ذلك الضمان الأجتماعي و

تتوفر خدمات التوظيف للاأفراد في سن العمل في مجموعات 
CHOICES  2 و3. ويبدأ سن العمل في Tennessee من عمر 

16 عامًا.

الهدف في هذا البرنامج هو "توظيف مستقل مندمج تنافسي". وفيما 
يلي ماذا يعني ذلك:  

"مستقل" يعني أنه تم تعيينك بمفردك وليس كجزء من مجموعة 
صغيرة من الأأشخاص ذوي الأحتياجات الخاصة. وهذا لأ يعني أنه لأ 

يمكنك العمل مع أشخاص آخرين أو أن تكون جزءًا من فريق في 
وظيفتك. قد تكون أيضًا "عاملاً لحسابك الخاص". يعني هذا أن لديك 

عملاً وأنك تعمل لحسابك الخاص.

"مندمج" يعني أن عملك )أو شركتك إذا كنت تعمل لحسابك الخاص( 
موجود في المجتمع. فأنت تعمل مع )أو تقدّم خدمات من أجل( 

أشخاص غير معاقين.

"تنافسي" يعني أن الأأجر الذي تكسبه لعملك )أو من شركتك، بعد 
النفقات( يصل على الأأقل إلى الحد الأأدنى للاأجور. ويجب أن يكون هو 

نفس الأأجر الذي يدُفع إلى الأأشخاص الذين لأ يعانون من إعاقات 
ويؤدون نفس العمل.

بالنسبة لبعض الأأشخاص، قد تكون الوظيفة "مخصصة". ويعني هذا 
أن مقدم خدمات التوظيف يساعد في إيجاد أو تطوير وظيفة مناسبة 

لك تمامًا، حيث يعمل على مطابقة أنواع الأأشياء التي تحبها وتتميز فيه 
مع احتياجات صاحب العمل.  

وسيكون هناك اتفاق خاص بينك وبين صاحب العمل للتأكد من تلبية 
احتياجات كليكما. وقد يوافق صاحب العمل على تغيير أشياء حول 



الوظيفة لجعلها مناسبة لك. فقد تؤدي أجزاءً من الوظيفة فقط أو 
تشارك أجزاءً منها مع شخص آخر أو تقوم بأشياء لأ يقوم بها أحد. 

وقد يغطي الأتفاق أيضًا أشياءً مثل:

أين تعمل. 	

ساعات عملك. 	

وسائل الدعم التي تحتاج إليها. 	

المبلغ الذي تتقاضاه. 	

إذا كانت لديك احتياجات دعم أكبر، فقد يساعد "التوظيف المخصص" 
في إيجاد وظيفة مناسبة لك.

ماذا لو كنت لأ تعتقد أنك تريًد العمل؟قبل أن تتخذ قرارك، نريد أن 
نساعدك في استكشاف أنواع الوظائف التي قد تفضلها وتكون متميزًا 
فيها. ونريد أن نساعدك في فهم مزايا العمل والأإجابة على أي أسئلة 

لديك. ويعُرف هذا باسم الأختيار المستنير بخصوص التوظيف. 
ويعني أنك تتمتع بالحقائق اللازمة لأتخاذ قرار جيد حول العمل.

يمكنك الحصول على الأستكشاف لمساعدتك في اتخاذ خيار مستنير 
بشأن التوظيف.

الأستكشاف – يساعدك في تحديد ما إذا كنت تريد العمل وكذلك 
أنواع الوظائف التي قد تفضلها وتكون متميزًا فيها فعلاً من خلال 

زيارات مواقع الوظائف التي تطابق مهاراتك واهتماماتك. ويًساعدك 
جابة على  أيًضًا أنت (وعائلتك) في فهم مزايًا العمل ويًساعد في الأإ

أسئلتك حول العمل.

كيف يًمكن أن تساعدك؟الخدمة
ما مجموعات المزايًا 

� تغطيها؟
القيودالتير

المجموعة 3المجموعة 2

التوظيف دعم  وسائل 

وسائل دعم توظيف الأأفراد

 – الأستكشاف 
المتكامل  التوظيف 

الفردي

يساعدك في تحديد ما إذا كنت تريد 
العمل وكذلك أنواع الوظائف التي قد 

تفضلها وتكون متميزًا فيها فعلاً من 
خلال زيارات مواقع الوظائف التي تطابق 

مهاراتك واهتماماتك. ويساعدك أيضًا أنت 
)وعائلتك( في فهم مزايا العمل ويساعد 

في الأإجابة على أسئلتك حول العمل.

ليس أكثر من مرة في العام )365 يومًا 
على الأأقل بين الخدمات( وفقط إذا كنت 

غير موظّف أو تحصل على وسائل دعم 
التوظيف الأأخرى ولم تحدد ما إذا كنت 

العمل. تريد 

 – الأستكشاف 
الحر العمل 

يساعدك على اتخاذ القرار بشأن ما إذا 
كنت تريد بدء عملك الخاص ونوع العمل 
الذي سيكون مناسبًا لك.  ويساعدك أيضًا 

أنت )وعائلتك( في فهم مزايا العمل 
ويساعد في الأإجابة على أسئلتك حول 

العمل.

ليس أكثر من مرة واحدة في السنة )على 
الأأقل 365 يومًا بين الخدمات(.

يساعدك شخص ما على التعرف على أنواع الأكتشاف
العمل التي ترغب في القيام بها، 

والمهارات ومواطن القوة التي يمكن أن 
تضيفها إلى عملك، وما تحتاجه لتنجح.  

يمكن استخدام هذه المعلومات 
لمساعدتك في كتابة خطة للحصول على 

وظيفة أو بدء عملك الخاص.

ليس أكثر من مرة كل 3 سنوات وفقط إذا 
كنت غير موظّف أو تحصل على وسائل 

دعم التوظيف الأأخرى وكان لديك هدف 
للحصول على وظيفة خلال 12 شهرًا.



كيف يًمكن أن تساعدك؟الخدمة
ما مجموعات المزايًا 

� تغطيها؟
القيودالتير

المجموعة 3المجموعة 2

التقييم 
والملاحظة 

الموقفية

فرصة لتجربة وظائف معيّنة لمعرفة 
طبيعتها وما الذي تحتاج إلى فعله 

للاستعداد لهذه الوظائف.

ليس أكثر من مرة كل 3 سنوات وفقط إذا 
كنت غير موظّف أو تحصل على وسائل 

دعم التوظيف الأأخرى وكان لديك هدف 
للحصول على وظيفة خلال 12 شهرًا.

التطويًر  خطة 
خطة  أو  الوظيفي 

الذاتي التوظيف 

شخص ما لمساعدتك في كتابة خطة 
للحصول على وظيفة )أو بدء عملك 

الخاص(

ليس أكثر من مرة كل 3 سنوات وفقط إذا 
كنت غير موظّف أو تحصل على وسائل 

دعم التوظيف الأأخرى وكان لديك هدف 
للحصول على وظيفة خلال 12 شهرًا.

أو  الوظائف  تطويًر 
الحر العمل  بدء 

شخص ما لمساعدتك في تنفيذ خطتك 
للحصول على وظيفة )أو بدء عملك 

الخاص(

ليس أكثر من مرة في العام )365 يومًا 
على الأأقل بين الخدمات( وفقط إذا 

كنت غير موظّف أو تحصل على وسائل 
دعم التوظيف الأأخرى وكان لديك هدف 

للحصول على وظيفة خلال 9 أشهر.

الوظيفي مدرب على الوظائف لدعمك عندما تبدأ التدريًب 
أداء وظيفتك حتى تتمكّن من فعل 

الوظيفة بنفسك أو بمساعدة من زملاء 
العمل.

الحد الأأقصى 40 ساعة في الأأسبوع؛ و50 
ساعة إذا تم توظيفك لمدة 30 ساعة على 

الأأقل في عمل فردي متكامل.

الوظيفي  التدريًب 
الذاتي للتوظيف 

مدرب على الوظائف لدعمك عندما تبدأ 
عملك حتى تدير العمل بنفسك.

الحد الأأقصى 40 ساعة في الأأسبوع؛ و50 
ساعة إذا تم توظيفك لمدة 30 ساعة على 

الأأقل في عمل فردي متكامل.

وسائل دعم زميل 
العمل

الدفع لزميل في العمل لمساعدتك في 
وظيفتك بدلأً من مدرب وظيفي

الحد الأأقصى 40 ساعة في الأأسبوع؛ و50 
ساعة إذا تم توظيفك لمدة 30 ساعة على 

الأأقل في عمل فردي متكامل.

المهني خدمات لمساعدتك في الحصول على التقدم 
وظيفة أفضل، ربح أموال أكثر

ليس أكثر من مرة كل 3 سنوات للحصول 
على ترقية أو وظيفة ثانية

الأستشارات 
بالمزايًا المتعلقة 

شخص ما لمساعدتك في فهم كيفية تأثير 
المال الذي تربحه من العمل على المزايا 

الأأخرى التي تحصل عليها، بما في ذلك 
.TennCareالضمان الأجتماعي و

• فقط إذا لم يكن بإمكانك الحصول على 
الخدمة من خلال برنامج آخر 

•  الأستشارة الأأولية حتى 20 ساعة ليس 
أكثر من مرة كل عامين 

• حتى 6 ساعات إضافية ليس أكثر من 
3 مرات في العام للتفكير في وظيفة 

جديدة أو ترقية أو توظيف ذاتي 

• حتى 8 ساعات إضافية 4 مرات في العام 
لمساعدتك في البقاء في العمل أو 

الذاتي التوظيف 
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المهنية قبل  للمرحلة  التدريًب 

المسار  خدمات 
المتكامل الوظيفي 

عدادك  تدريب لفترة زمنية محددة لأإ
للعمل في المجتمع.

• حتى 12 شهرًا، قد تصل إلى 12 شهرًا 
إضافيًا في حالة العمل بصورة فعالة 

وظيفة على  للحصول 

• ما يصل إلى 30 ساعة أسبوعيًا

مستقلة بصورة  المجتمع  في  العيش  دعم  وسائل 

في  النقل  وسائل 
المجتمع

تساعدك في الوصول إلى العمل أو إلى 
الأأماكن الأأخرى في المجتمع عندما تكون 
وسائل النقل العامة غير متاحة ولأ يكون 

لديك أي طريقة أخرى للوصول إلى 
مكانك.

حتى 225$ دولأرًا في الشهر لتحصل على 
هذه الخدمة من خلال توجيه المستهلكين

إذا حصلت على هذه الخدمة من مقدم 
خدمة ولم تحصل على خدمة أخرى قبل 

أو بعد:

• ما لأ يزيد عن رحلتين ذهاب فقط 
في اليوم

• ما لأ يزيد عن 12 رحلة ذهاب فقط في 
للعمل  الأأسبوع 

• ما لأ يزيد عن 6 رحلات ذهاب فقط 
في الأأسبوع للقيام بأمور متكاملة في 

العمل( جانب  )إلى  المجتمع 

• ما لأ يزيد عن 12 رحلة ذهاب فقط في 
مجتمعة الأأسبوع 



� الرعايًة الشخصية والرعايًة المرافقة
ات فيز تغييز�

قامت شركة TennCare بدمج خدمات الرعاية الشخصية وخدمات 
المرافق في خدمة واحدة. هذه الخدمة تسمى الرعاية الشخصية. إنه 

يمنحك مزيدًا من الوقت لجدولة الأأمور مع مقدم الخدمة الخاص بك. 
لأ تحتاج إلى طلب خدمة جديدة إذا كنت بحاجة إلى خدمة أخرى.

تسمح الرعايًة الشخصية بالزيًارات حتى 2,580 
ساعة في السنة التقويًمية.

وهذا يعني أن شخصًا ما سيساعدك في احتياجات الرعاية الشخصية 
والدعم في منزلك، أو في العمل، أو في المجتمع. يمكن أن تكون هذه 

أمور مثل المساعدة في الأأعمال المنزلية مثل إعداد الوجبات أو التنظيف 
أو الغسيل.  أو يمكنهم تنفيذ بعض المهمات لك، مثل التسوق لشراء 

البقالة أو شراء الدواء الخاص بك.

هذه خدمة الرعاية الشخصية مخصصة لك فقط. سوف يقوم قسم 
الرعاية الشخصية بتقديم هذه الخدمات إذا لم يتمكن أي شخص آخر 
في المنزل من القيام بها نيابة عنك. هذا ليس مخصصًا لأأفراد العائلة 

.CHOICES الأآخرين غير المسجلين في برنامج

خدمات النقل المجانية

نحن نغطي تكاليف الأنتقالأت من وإلى الصيدليات ومواعيد الرعاية الصحية غير الطارئة. يمكنك الأتصال على الهاتف رقم 866-680-0633 
لتحديد موعد رحلة التوصيل مقدمًا. تذكّر أن عليك الأتصال بالهاتف رقم 911 عند الحاجة إلى رحلة توصيل في حالة الطوارئ الطبية.



ز   ممارسة الريًاضة لتحسين�

COPD لديًك 
عندما تعاني من مرض الأنسداد الرئوي المزمن )COPD(، فإن النشاط 

والتمارين الرياضية يمكن أن تساعدك على بناء القوة والقدرة على 
التحمل، فضلاً عن تقليل ضيق التنفس.1

تعمل تمارين الجزء العلوي من الجسم على زيادة قوة عضلات  	
الذراع والكتف، والتي توفر الدعم للقفص الصدري ويمكن أن 

تساعد في تحسين التنفس.

تعمل تمارين الجزء السفلي من الجسم على تطوير عضلات الجزء  	
السفلي من الجسم وتساعدك على التحرك بسهولة أكبر لفترات 

أطول من الوقت.

تعمل التمارين الهوائية على إيصال المزيد من الأأكسجين إلى  	
عضلاتك. وهذا يسمح لها بالعمل لفترة أطول.

تمارين  COPDسريعة وبسيطة. إذا كنت لأ تعرف من أين تبدأ، فإليك 
بعض النصائح لمساعدتك على البدء:2

تحدث مع طبيبك حول التمارين المحددة التي يمكن أن تساعدك  	
وكيفية القيام بها. 

ابدأ ببطء وزِد من حركتك بمرور الوقت. 	

صابة. 	 لأ تجهد نفسك كثيرًا قبل أن تكون مستعدًا لتجنب الأإ

قم بعد أنفاسك أثناء ممارسة الرياضة. توقف قبل أن تشعر بضيق  	
في التنفس.

 المصادر: 
 COPD: Using Exercise to Feel Better | 1

.Healthwise

 | Physical Activity and COPD 2 
.American Lung Association

https://myhealth.alberta.ca/Health/Pages/conditions.aspx?hwid=ug2684&lang=en-ca#:~:text=Stand%20on%20the%20floor%2C%20facing,steps%20with%20your%20left%20leg
https://www.lung.org/lung-health-diseases/lung-disease-lookup/copd/living-with-copd/physical-activity#:~:text=Talk%20with%20your%20healthcare%20provider,to%20four%20days%20a%20week


نامج   ما المقصود بيزر
Employment and Community First CHOICES؟

Employment and Community First CHOICES مخصص للاأشخاص من جميع الأأعمار الذين يعانون من إعاقة ذهنية أو إعاقة 
متعلقة بالنمو )I/DD(. ويشتمل ذلك على الأأشخاص الذين يعانون من إعاقات كبيرة.

هناك خمس مجموعات للمزايا في برنامج Employment and Community First CHOICES. ويتم تعيين الشخص إلى مجموعة بناءً 
على احتياجاته.

المجموعة 4 – وسائل دعم العائلة الأأساسية: هذه المجموعة  	
مخصصة للاأسر التي ترعى طفلًا تحت سن 21 عامًا ويعاني من إعاقة 
ذهنية أو إعاقة متعلقة بالنمو. يمكن للبالغين في سن 21 عامًا الذين 

يعانون من إعاقة ذهنية أو إعاقة متعلقة بالنمو )I/DD( والذين 
يعيشون في المنزل مع أسرهم أيضًا التسجيل في هذه المجموعة إذا 

كانوا مؤهلين.

المجموعة 5 - وسائل الدعم الأأساسية للتوظيف والعيش بصورة  	
مستقلة: هذه المجموعة مخصصة للبالغين بعمر 21 عامًا فأكثر 
الذين يعانون من إعاقة ذهنية أو متعلقة بالنمو. قد يتم تسجيل 

شخص يبلغ من العمر 18-21 عامًا مصاب بإعاقة ذهنية أو متعلقة 
بالنمو في هذه المجموعة إذا لم يعد بإمكانه العيش مع أسرته.

المجموعة 6 - وسائل الدعم الشاملة للتوظيف والعيش في  	
المجتمع: هذه المجموعة مخصصة للبالغين بعمر 21 عامًا فأكثر 

الذين يعانون من إعاقة ذهنية أو متعلقة بالنمو ويحتاجون إلى 
خدمات إضافية لمساعدتهم على العيش في المجتمع وتحقيق 

أهدافهم في التوظيف والعيش المجتمعي. قد يتم تسجيل شخص 
يبلغ من العمر 18-21 عامًا مصاب بإعاقة ذهنية أو متعلقة بالنمو في 

هذه المجموعة إذا لم يعد بإمكانه العيش مع أسرته.

المجموعة 7 - وسائل الدعم السلوكي المكثف للاأسرة: هذه  	
المجموعة مخصصة لعدد قليل من الأأطفال دون سن 21 عامًا الذين 

يعيشون مع أسرهم ولديهم احتياجات I/DD واحتياجات دعم 
سلوكية شديدة تعرض الطفل أو الأآخرين لخطر الأأذى الجسيم. توفر 
هذه المجموعة علاج الصحة النفسية وغيرها من الخدمات في المنزل 

مع الأأسرة. عادة ما يكون الناس في هذه المجموعة على 
المدى القصير.

المجموعة 8 - الدعم السلوكي الشامل للتوظيف والعيش في  	
المجتمع: هذه المجموعة مخصصة لعدد قليل من البالغين الذين 

يعانون من I/DD واحتياجات دعم السلوك الحاد وينتقلون إلى 
شراف )مثل  المجتمع من مكان يتمتع بالكثير من التنظيم والأإ

مستشفى للصحة العقلية أو نظام الرعاية البديلة أو السجن أو دار 
الرعاية التمريضية(. هذه الخدمات موجهة بشكل أساسي للبالغين 

بعمر 21 عامًا فأكثر، ولكن يمكن أحياناً للشخص بعمر 18-20 عامًا 
الحصول عليها أيضًا. عادة ما يكون الناس في هذه المجموعة على 

المدى القصير.

نت؟ اتبع  نيزر هل تعلم أنه يًمكنك الوصول إلى دليل الأأعضاء عيزر الأإ
الخطوات التالية:

	 ..wellpoint.com/tn/medicaid تفضل بزيارة

اختر خطتك الصحية.. 	

بعد ذلك، قم بالتمرير للاأسفل للوصول إلى رابط ينقلك إلى كتيب الأأعضاء.. 	

 إذا كنت تفضِل الحصول على نسُخة مطبوعة، يمكنك دائمًا الأتصال علينا على الهاتف رقم 
(TRS 711) 2153-731-833 . سنرسل إليك نسخة عبر البريد بكل سرور.

https://www.wellpoint.com/tn/medicaid


فحص الرصاص للاأطفال
قد يكون من الصعب معرفة ما إذا كان طفلك قد تعرض للرصاص لأأن 
العديد من الأأطفال المصابين بالتسمم بالرصاص قد لأ تظهر عليهم 

علامات أو أعراض مرئية.

حدد موعدًا لأإجراء فحص الرصاص في الدم لطفلك إذا كان:

يعيش أو يقضي وقتًا في منزل أو مبنى تم بناؤه قبل عام 1978. 	

ينتمي إلى أسر ذات دخل منخفض. 	

مهاجرًا أو لأجئًا أو تم تبنيه مؤخرًا من دول أقل نموًا. 	

يعيش أو يقضي وقتًا مع شخص يعمل في مجال يتعامل  	
مع الرصاص.

يعيش أو يقضي وقتًا مع شخص لديه هوايات تعرضه للرصاص. 	

اسأل مقدم الخدمات لطفلك عما إذا كان طفلك معرضًا للخطر، 
ومتى يكون أفضل وقت لأإجراء فحص التعرض للرصاص. يوصى بإجراء 

الأختبار للاأطفال في سن 12 و24 شهرًا. يطُلب منهم أيضًا إجراء 
الفحص إذا كانت أعمارهم بين 24 و72 شهرًا وليس لديهم سجل 

سابق لأإجراء الفحص.

 Testing for Lead Poisoning in Children | Centers for Disease Control and Prevention :المصدر 
.https://www.cdc.gov/lead-prevention/testing/index.html



LiveHealth® Online

إذا كان لديك هاتف ذكي أو جهاز لوحي أو كمبيوتر مزود بكاميرا ويب، يمكنك مقابلة طبيب افتراضيًا باستخدام LiveHealth Online في أي 
وقت، دون أي تكلفة.1ويمكن للاأطباء حتى إرسال الوصفات الطبية مباشرة إلى الصيدلية الخاصة بك، إذا لزم الأأمر.2

يًمكن لأأطباء LiveHealth Online مساعدتك فيما يًلي:

نفلونزا أو البرد أو الجيوب الأأنفية أو العقدية 	 أعراض الأإ

لدغات الحشرات 	

احمرار العينين أو الحساسية أو ألم في الأأذن 	

الحمى الخفيفة 	

القيء 	

التواء المفاصل أو حالأت الأإجهاد 	

ألم الظهر أو حالأت الصداع البسيطة 	

سجّل الأشتراك اليوم من خلال تنفيذ الخطوات التالية:

قم بتنزيًل تطبيق LiveHealth Online على الأأجهزة المحمولة  	
.livehealthonline.com أو انتقل إلى

لكتروني  	 نشاء حسابك. يتعين عليك تأكيد صحة بريدك الأإ سجّل لأإ
للتسجيل. يجب أن تكون بعمر 18 عامًا أو أكثر لأمتلاك حساب خاص 

بك، ويمكنك إضافة طفل إلى حسابك أثناء عملية التسجيل أو بعد 
تسجيل الدخول.

أدخل معلومات ملفك الشخصي. تأكد من أن المعلومات التي  	
تدخلها تطابق المعلومات الموجودة على بطاقة هوية العضو 

الخاصة بك. يساعد ذلك في تجنب أي تكاليف إضافية.

إذا كانت لديك أسئلة أو تحتاج إلى مساعدة، اتصل على  LiveHealth (888-548-3432) (TRS 711)-888 على مدار 24 ساعة، وطوال 
أيام الأأسبوع.

LiveHealth Online 1 لأ تقدم خدمات الطوارئ.

 2 المواعيد تخضع للتوافر. لأ يمكن كتابة الوصفات الطبية التي تم تحديدها على أنها "مادة خاضعة للرقابة" )على النحو المحدد في 
قانون المواد الخاضعة للرقابة بموجب القانون الفيدرالي( باستخدام LiveHealth Online. لن يقدم أطباء الأأمراض النفسية في 

LiveHealth Online الأستشارات الطبية أو العلاج بالكلام.

https://livehealthonline.com/


نوفر من أجلك موارد لمعرفة المزيد حول حالتك الصحية أنت أو طفلك. 

عندما تتصل بنا لبدء المشاركة في إحدى مزايا Wellpoint التي 
نوفرها، سيتعاون معك أو مع طفلك أحد منسقي الرعاية لتحديد 

الأأهداف الصحية وتحقيقها. سيقوم منسق الرعاية بما يلي:

التحدث معك حول احتياجات الرعاية الصحية.  	

تنسيق الرعاية، مثل تحديد المواعيد للعرض على الأأطباء المختلفين  	
والعثور على رحلات المواصلات إلى تلك المواعيد والعودة منها.

تقديم المعلومات حول خدمات الدعم المحلية لحالأت  	
صحية معينة.

 تفضل بزيارة موقعنا على الويب 
.wellpoint.com/tn/medicaid 

يمكنك الأطلاع على مواردنا الأآتية: 

 صفحة إدارة حالتك الصحية لمعرفة المزيد حول خدمات  	
الدعم التي نوفرها.

صفحة الصحة والعافية لمعرفة المزيد حول الحالأت الصحية  	
والعثور على الأأدوات التفاعلية وتطبيقات العافية.

خطوات مهمة لليوم قبل الغد

 اتصل بنا مجاناً على الهاتف رقم 833-731-2153
(TRS 711)، من يوم الأثنين إلى الجمعة، من الساعة 7 صباحًا 
حتى 5:30 مساءً، بالتوقيت المركزي. عندما تتصل بنا، سنقوم 

بما يلي::

تخصيص منسق رعاية لمتابعة حالتك. 	

طرح بعض الأأسئلة حول صحتك أو صحة طفلك.  	

البدء في تصميم خطة الرعاية الخاصة بك أو بالطفل. 	

إخراجك من البرنامج إذا كنت لأ ترغب في البقاء فيه حاليًا  	
)إلغاء الأشتراك(.

نتطلع باهتمام بالغ إلى التعاون معك لتحظى أنت أو طفلك 
بالصحة المثالية.

Wellpoint متابعة حالتك الصحية أو حالة طفلك باستخدام مزايًا

https://www.wellpoint.com/tn/medicaid


TennCare Kids الأآباء والأأعضاء البالغون:

الفحوصات الجسديًة السنويًة للاأطفال والشباب تحت سن 21 عامًا

يحتاج الأأطفال والمراهقون والشباب إلى فحوصات صحية سنوية، حتى لو كانوا يشعرون 
أنهم بخير. تساعد هذه الزيارات مقدم الرعاية الأأولية )PCP( على رصد المشكلات 

ومعالجتها مبكرًا.

 يغطي برنامج TennCare Kids الفحوصات السنوية إلى حين الوصول إلى سن 
21 عامًا. تتضمن هذه الزيارات ما يلي:

مناقشة السجل الصحي 	

الفحص الجسدي الكامل 	

الفحوصات المختبرية، عند الضرورة 	

اللقاحات أو "الحقن" 	

فحص البصر والسمع 	

فحص صحة الفم 	

فحوصات النمو والفحوصات السلوكية،  	
حسب الحاجة

نصائح حول كيفية استعادة العافية  	
والبقاء بصحة جيدة

إذا كنت عضوًا في خطة TennCare تحت سن 21 عامًا، أو كنت أحد الوالدين ممن لم 
 PCP يخضع ابنهما للفحص في أثناء العام المنصرم، فإننا نوصيك بالأتصال بعيادة

.TennCare Kids اليوم لتحديد موعد لفحص ضمن برنامج

 �
دفعات المشاركة فيز
السداد للصيدلية

إذا كنت من المستفيدين بمزايا الصيدلية من 
خلال TennCare، يحق لك الحصول على 

الوصفات الطبية التي تحتاج إليها. إذا كان 
يتعذر عليك دفع مبلغ المشاركة في السداد 
عند صرف وصفة طبية، فلا يمكن لمقدمي 
الخدمات ومتاجر بيع الأأدوية رفض تقديم 
الخدمات.* وإذا كنت تواجه مشكلات بشأن 

الحصول على أدوية الوصفات الطبية، يمكنك 
أنت أو الطبيب الأتصال على مكتب 

المساعدة لدى صيدلية TennCare على 
الرقم 888-816-1680.

 * قاعدتا TennCare رقم 
 )11(08.-13-13-1200  و
. 1200-13-14-.08)11(



أداة الأحتياجات الأجتماعية
تسمح لك أداة الأحتياجات الأجتماعية التابعة لنا بالبحث عن الجمعيات القريبة التي يمكنها تقديم يد العون إليك عندما تضطرك الحياة إلى طلب 

مساعدة إضافية بسيطة. يمكنك الحصول على المساعدة التي تتعلق بما يأتي:

الطعام: توصيل الوجبات، وبرنامج المساعدات الغذائية التكميلية 
)SNAP( )قسائم الطعام(، والأأدوات اللازمة للتعرفّ على كيفية 

تناول طعام صحي.

سكان: المساعدة على العثور على مأوى أو سكن دائم،  الأإ
والمرافق. السكن  فواتير  ودفع  المنازل،  وإصلاحات 

السلع: الملابس، والسلع المنزلية، والمستلزمات الطبية، ومستلزمات 
الرضُع والأأطفال.

النقل والمواصلات: تصاريح ركوب الحافلات والمساعدة على دفع 
تكاليف السيارة والوقود.

والفصول  والتأمينات  والضرائب  والقروض  عانات  الأإ الأأموال: 
الأأموال. إدارة  على  للمساعدة  الحكومية  التعليمية 

العمل: المساعدة على العثور على وظيفة أو المساعدات في أثناء 
التوظيف، وإعانات البطالة.

التعليم: المساعدة في العثور على المدارس ودفع تكاليف الدراسة لك 
عانات  أو لطفلك، واختبارات تطوير التعليم العام )GED(، والأإ

المالية، والمستلزمات المدرسية، وبرامج التدريب.

المساعدة القانونية: المساعدة على العثور على محامٍ لشؤون التبني 
أو الرعاية البديلة، أو الجنسية والهجرة، أو المترجمين الفوريين، أو 

التمييز، أو سرقة الهوية.

للحصول على قائمة تتضمن الجمعيات المحلية المخصصة حسب 
نترنت على الرابط   احتياجاتك، يمكنك إكمال استبيان قصير نوفره عبر الأإ

https://resource.findhelp.com/forms/ 
.resource-prapare-assessment-2025

https://resource.findhelp.com/forms/resource-prapare-assessment-2025
https://resource.findhelp.com/forms/resource-prapare-assessment-2025
https://resource.findhelp.com/forms/resource-prapare-assessment-2025


Wellpoint �
� إلغاء التسجيل فيز

حقك فيز
بصفتك عضوًا مهمًا لدينا، نأمل دائمًا في تزويدك بالمزايا، والخدمات، ووسائل الدعم التي تحتاج إليها لتنعم بحياة مفعمة بالصحة والعافية. إننا 

نتفهَم أنك ربما ترغب أحياناً في مغادرة خطتنا الصحية أو إلغاء التسجيل فيها.

بوصفك عضوًا لدينا، يحق لك طلب إلغاء التسجيل في الحالأت التالية: 

 اختيار التسجيل لدى مؤسسة رعاية مُدارة )MCO( أخرى خلال  	
90 يومًا من تاريخ التسجيل لدينا. 

 اختيار مؤسسة MCO أخرى خلال فترة الأختيار السنوية  	
والتسجيل فيها. 

موافقة TennCare على طلبك أو التماسك بشأن تغيير جمعية  	
 MCO بناءً على معايير الصعوبة، وتسجيلك في جمعية 

MCO أخرى. 

تسجيلك بشكل غير صحيح في خطتنا الصحية وأنت مسجَل في  	
MCO أخرى. 

انتقالك إلى خارج منطقة الخدمة والتسجيل في مؤسسة  	
MCO أخرى.

قررت TennCare أن هذا الأأمر في مصلحتك وفي مصلحة  	
TennCare في أثناء إجراءات الألتماس. 

	  .TennCare لم تعُد مؤهلاً للانضمام إلى

لم نعُد نقدم خدمات TennCare أو انتهت مدة سريان العقد  	
 .TennCare الذي أبرمناه لتقديم خدمات

 منحتك TennCare الحق في إنهاء 	
 التسجيل لدينا والتسجيل في MCO أخرى.  
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� عليك الأتصال بها...
 للاستفسارات بشأن...الجهة التير

 خدمات أعضاء
833-731-2153 (TRS 711) : TennCare أعضاء

 : CHOICES/ECF CHOICES أعضاء 
866-840-4991 (TRS 711)

مزاياك، والبرامج الصحية الخاصة، والأأسئلة الأأخرى حول الخطط 
الصحية.

 :)24 hour Nurse HelpLine( خط الأستشارات التمريضية 
866-864-2544 (TRS 711)

صابة، أو المشكلات الصحية الأأخرى. المرض، أو الأإ

 :TennCare Connect الخط الساخن 
855-259-0701

.TennCare تقديم طلب للانضمام أو التجديد

منشور من أجل صحة أفضل )Make Health Happen( تنشره شركة Wellpoint لتوفير المعلومات الصحية. ولأ يهدف هذا المنشور إلى إسداء مشورة طبية 
شخصية. للحصول على استشارة طبية شخصية، يرُجى التحدث إلى الطبيب. حقوق النشر © لعام 2024. جميع الحقوق محفوظة. طُبع في الولأيات 

المتحدة الأأمريكية.

Spanish: Español
ATENCIÓN: Si habla español, tiene a su disposición servicios gratuitos de asistencia lingüística. Llame al 833-731-2153 (TRS: 711).

Kurdish: کوردی
ئاگاداری:  ئەگەر بە زمانی کوردی قەسە دەکەیت، خزمەتگوزاریەکانی یارمەتی زمان، بەخۆڕایی، بۆ تۆ بەردەستە.  پەیوەندی بە 

)TRS 711( 2153-731-833 بکە.

هل تحتاج إلى مساعدة فيما يتعلق برعايتك الصحية أو التحدث معنا أو قراءة ما نرسله لك؟ اتصل بنا 
.833-731-2153 (TRS: 711) :مجاناً على

نلتزم بالقوانين الفيدرالية وقوانين الحقوق المدنية بالولأية. ولأ نعامل الناس معاملة مختلفة على أساس العِرق أو لون البشرة أو مكان الولأدة أو 
عاقة أو الدين أو الجنس. هل تظن أننا لم نساعدك أو عاملناك معاملة مختلفة؟ بعد ذلك اتصل بنا على رقم 833-731-2153  اللغة أو العُمر أو الأإ

)TRS 711( أو برنامج TennCare على الهاتف رقم )TRS 711( 1673-857-855 مجاناً.

بلاغ مكتب المفتش العام (OIG) عن نشاط مشبوه، يًمكنك الأتصال على الهاتف رقم. لأإ

 3982-433-800 مجاناً. يمكنك كذلك الأنتقال إلى موقع الويب tn.gov/TennCare وتحديد إبلاغ TennCare عن حالة 
احتيال Report TennCare Fraud. للتقدم ببلاغ بخصوص حالة احتيال من طرف مقدم الخدمات أو سوء استخدام من طرف 

المريض إلى وحدة مكافحة الأحتيال في )Medicaid (MFCU، اتصل على الهاتف رقم 5454-433-800 مجاناً.


