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Jipan Eok Bok Mona eo
Eman nan Ajmour Kwoj Aikuiji

Kwoj jela ke ej maron an Oregon Innem kwonij topar juon arme;j Imaroii ke Bok Jerbal In?
Health Plan (OHP) emaroii jipai eok eo emoj an ekatak fian jipafi eok nae Jinoin, kwoj aikuj uwaan OHP. Innem,
bok méia ko remman fan ajmour? etan joun dietitian. Enij kdnono ippam kwomarofi kdkar fie:
Aorok fan an armej bok aikuj ko aer kake ajmour eo am im jipafi eok + Emoj am pad ilo foster care
ekka aer aikuji. Ne ejjab toprak aikuj ko kdmman juon bulaan in mofia. Balaan ak jikin kalbuuj
aer, emarofi pen an eman ajmour ko in mofa eo emaroi wor jot kain mofia « Bororo, ak wor nejum ediklok jen
aer. OHP ej lewaj Aikuj ko an Jukjukin flan nafiinmej eo am, nae etan mofa 6 yiio dettan, ak 65 yiid ak rattolak
Pad ikkijen Ajmour, ak HRSN, jipafi ko ko rekkar fian naflinmej. OHP emarof + Ewodr am naflinmej in ajmour
fian eok. HRSN jipafi kin dn emarofi jipafi eok bok mofia adrok kein. ko rellap ak juon utamwe
jipafi eok bok mona ko remman fian + Ebin an bwe kijom mofia
ajmour. Ewor 2 wawen jipaf kin Kelet Mona ko Emman fian Ajmour + Elofi alen am etal Aan imerjenji
mofa--mofa ko rej kdbmman ekar Jikin taktd eo am emarofi kwalok ke kwoj ruum (ER)
fian ajmour im jelalokjen ikkijen on. aikuj bok jelalokjen kin dn fian jipafi eok

topar kottopar in ajmour ko am. Ewor iien  Ewor ke am kajjitok ak kwoj ke aikuj jipafi?
Jipan kin Balaan in Mona ko flan ekatak waween kdmman kelet ko Kwomarofi email e tok koj ilo
Rejenolok remman fian §jmour im waween an orhrsh@acentra.com ak loelak
Jikin taktd eo am emarofi kardk juon mofia marofi jipafi bwe en eman lak ohpcc.acentra.com/hrsn. Kwomarofi
kottdpar Aian juon badlaan in mofa enbwinnim. Jikin taktd eo am im kumi in bar kurlok 1-800-562-4620.
eo eman flan ajmour. Emarof juon ajmour eo am remarofi jipafi eok bok Jej pad ijin fian jipafl eok pad wot ilo
eo ej jipafi kin juon nafiinmej, ainwot jerbal in Ale kwoj kokar. an eman ajmour eo am im efijake
nafiinmej in menono ak nafiinme;j an eman am pad!

in tofial.

2~ Lelok ainwot juon kein jipafi
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Wuno ko Am Remaron
Jab Eman nan Kajeje

Bwijin men ko kwomarofi kbommane naboj
ilo allofi in jemar. Kbmmane 1 men eo
emokaj mokta jen am etal fian naboj.

Lale wino ko ilo kabot ko am. Jot wiino ko
remarofi kbmman bwe kwon efijake maan
aolep ien ko iumwin deet.

llo an Wor Jidik Meram in Al
Jet wiino ko remarofi jipafi bwe kilim en laplok
an mojno fian meran in al. Innem, fie kwoj pad
naboj — jabdewdt iien ilo juon yiid — emarof
komman bwe en wor am kinej, ak kakolle in an
bwil kil jen meram in al. Men kein rej walok
remarofi walok elikin jejjo awa fie kwoj pad
iumwin deet. Ak jot iien remarofi bar walok jot
raan tokelik.

Ejjab aolep armej rej ion jekjek kein. Jot armej
rej iion er jot wot iien im ejjab aolep iien.

Laajrak in Ta Nan Lale

(wano ko kwoj daak)

cholesterol
+ Sulfonylureas fian kdbmadmod
Taib 2 nafiinmej in tofial

Taktd eo am emarofi lewaj j6t taib in wino
ko remarofi kdmman bwe en wdr men
eo ej walok jen al. Errein e] ta ko fian lale:

+ Wano in bobrae jen nafiinmej ko

+ Wano in kantdrol jen an wor ajiri

+ Statins ko rej jerbal fan kadiklok

Jot wino ko kwomarofi wia remarofi bar
kdomman bwe en walok jekjek kein, bar.

Ta ko ekka kojerbale antihistamines im
wano ko ejelok steriod ie, ainwot ibuprofen
im naproxen.

Kajojo wano rej iwaj kin melele in kakkdl ko.
Lukkunin riit i. Emarofi kwalok waj am jab aikuj
pad iumwin deet. Kbnono ippan takto eo am
fie ewdr am kajjitok.

Pinej Kilim

Bufitofi ko redik remarofi jipafi kdjbarok kilim
jen kaanjer im kadiklok kauwotata in an wor
men eo ej walok jen meram in al.

« Bukot jikin ko rejjab deet,
ijelakin jikin ko elap an deet,
kotaan 10 a.m.im 2 p.m.

+ Ekanak nuknuk aitok pa, jerojij,
mej kilaaj, im juon at depakpak.

+ Kojerbale juon sunscreen eo
ekajur im marof jerbal wot ilo
dan. Ej aikuj in SPF 30 ak laplok.
Kdjerbale elaplok sunscreen
aolep 2 awa.

-+ Melele ko rekadu kin ajmour

Emaron laplok an bwil Oregon. Maanan eo
emaron lukkun kauwotata. Kwomaron bok
nafninmej ko rellap, ainwot heatstroke, ilo
jonan mejatoto eo elap an bwil. Kwomaron
bok buniton ko han kojbarok eok make im
baamle eo am. Lale mejatoto aolep raan
mokta jen am rol han mweo imom. Bar, lale
bwe en eman an air condition eo am jerbal.

Jella ia ko jikin kamololo. Emaroin mwon wia ko turim
ak library eo ilojykjukin pad eo am. Katak elaplok ilo
www.heat. gov. Ne kwoj aikuj elaplok waween bukot jikin

kamololo ak jikin ko fan etal Aan i, kurlok 1-800-562-4620.
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Ilo Oregon, kijeek ko remarof lukkun
kajur. Remaron ellok ilo jikin ko
redepakpak im pad iumwin juon iien

aitok. Kwoj aikuj in lukkun lale bwe

kwon pad wot ilo kojbarok. Bojjak kin
juon bulaan nan am bojjak in emakut
jen mweo imom ie kijeek eo elap an

epaake eok. Baat eo emaron komman

bwe en nana lak lak mejatoto. Emaron

laplok burooblem in ajmour ko am jen am menono ki
mejatoto. Kakwon juon laajrak in jikin ko kwomarofi emakut
nan i ilo jukjukin pad eo am. Kanne etam fian an iwaj kojjela
in ien idin ko ilo jukjukin pad eo am. Kwomaron loelak
oralert.gov fian kanne. Ne kwoj aikuj jipafi bukét juon kein
liklik mejatoto, kall tok koj ilo 1-800-562-4620.




Ta eo Kwoj

Etal nan Jikin eo Kommane Eli
E.im\x/e ||.O |ien eo Elmwe juon ien Etal Aan ER

Ne kwoj pad ilo imerjenji ruum (ER),
men eo kwoj konan ej fian am topar
Kwoban kar kaijjitok ippan mechanic eo am fian mwijiti ujoj ko ilo nabojin mweo ~ Mweo imdm ilo an ejelok jorraan —im

imdm. Im kwobban kar kdtmane in jenij weil ilo juon mwon wia wit. Jikin ajmour pad wot ijo. Ewor 3 1dmnak adrok fian

ej jerbal ilo ejja waween in wot. jipafi eok bwe kwon jab rol Aan aujpitdl.
Jikin takto eo am ej ijo enij ekka am topar fian ajmour eo eman lak. Ak ia eo kwoj L

etal fian e fie kwoj aikuj ilo ien idifi ak nafiinmej eo elap ak fie elikin awa in jerbal? Loore melele kein. Riiti ER

Efin ej jikin eo eman tata fian loelak pedped ion aikuj ko am. komelele in am driwaj im lelok

jabdewdt kajjitok emarofi wor am
mokta jen am emakat. Ne kwoj tobar
mweo imdm, loore er wot.

Lale wiino ko am. Bok aolep wino

ko am, ekoba wino ko rekaal rekar
iwaj ilo ER, ainwot an kdmelele. Bok er
wot fian fie jikin taktd eo am enij ba kwon
bojrak, jokdoon eman lak am mour.

Bok e ien loelak eo am juon. Pepa

in kdmelele in am driwaj emarofi ba
flaat eo kwoj aikuj bar lale ippan jikin
taktd eo am. Jikejuul appoinmen eo am
fian delof, im loore wot. Topar lak ilo ien
eo emokaj tata fie enij jinoe nana am
Urgent Care Clinics efijake ak wor am kakalle kaal. Bar, kurlok
Jet birooblem in ajmour rejjab fian ien idifi ko wot ak aikuj jipafi fian jabdewdt kajjitok kin komelele ko am.
eo emokaj. Urgent care clinic ko rej komadmod:

Nafiinmej in cold, bdlu, im COVID-19 kakdlle ko
Bwil im kadek waino ko rejjab lukkun lap L y »
Kankan, im di ko rerup Jej pad Jin nan jipan
Kineej im mwijmwij jidik ko . = . =
Ikkak in nam, poison ivy im kinej ko jot jabdewot raan, jabdewot awa.
24/7 NOOJ LAIN IN JIPAN
Clinic kein remokaj — ak ejelok aer rekoot in ajmour ko am. 1'800'56_2'4620
Kar JABDEWOT IIEN kwoj

konan konaan ippan juon nooj.

imerjenji ruum (ER)

Ne elukkun lap am metak ak kwolukkun nafiinmej, ewor
tokjen minit. Kur 911 ak etal Aian imerjenji ruum (ER). Jot ien
idifi ko rekauwotata flan mour ekoba:

* Pen menono ak kdnaan

+ Jidimkij an lap metak, elap tata ilo ab ak loje

+ Pokpok ak momooj botoktok

+ Jorraan jen juon jirilok eaar walok ilo wa

+ Botoktok, momooj ak bidodo eo kwojjab marofi kabojrak
EMERGENCY + Jorraanilo bar ak di

| I |::|:| I]]:I Jokdoon kwoj etal fian juon urgent care clinic ak imerjenji ruum

(ER), topar jikin taktd eo am elikin am loelak.
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Oregon Health Plan Coordination
P. 0. Box 2480
Tualatin, OR 97062

Pojak ke in jolok tobak?
Kurlok juon Quit Coach 24 awa
juon raan, 7 raan juon wiik,
ilo 170+ kajin ko:
1-800-QUIT-NOW (1-800-784-8669)
1-855-DEJELO-YA (1-855-335-3569)

Aunlain:
www.quithow.net/oregon
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Kadr 1-800-562-4620 fian konono kin jabdewdt wanin kdnono ko ilo nuujletta in ak

jabdewdt abindnd in ajmour. Loelak Webijait eo ad ilo www.OHPCC.org.

10292H

Kémman jen Krames, juon WebMD Ignite solution

Juon Wa eo Eman

Wiin Mona i

Relap nan

Rol-nan-Jikuul

Ej ien jinoe eo ekaal. Bar Iomnak kin
imminene ko an ajiri ro nejum’ ilo ien
mona in raelap ilo aer jinoe yiid in
jikuul eo ekaal. Kajeofi bwe kwon
kojerbale pejtobol im leen wojke fian
jimetan in moéfa eo. Mofia ko jot aikuj
mofia ko ewor inne ie ak kanniek.
Lomnak kin bao ko edik aer kuriij ak
kau, mofa in lojet, ek, kwdle, inne, bean,
im tofu ak men ko jot ewdr soy ie.
Innem, kdjerbale mofia enno im kol kein:

Ukot bilawe mouj ippan wheat
ak whole-grain, English muffin,
tortilla ak pita fian jaanwij.

Jiij, bao komat lal, leen wojke, im
pejtobol ko rebidodo lak moiia e
kwonij mwijit fian jilaij, cube, ak
mottan jidik ko. (Mona ko
ebidodo am kojerbale peium im
mofa komman bwe en laplok ien
moiia, bar!)

Komman bwe en eman lak moia
in raelap kin salsa ak hummus.
Rej jimor eman fian pejtobol ko
rejafiin kdmat, jilaij in abol, petkoj
ko ewdr grain ie, mofia ko rej
mwijmwij fian cube im mdna ko jot
remman fian ajmour.

Komman bwe ien moiia in raelap
en wor itok limo ie, limo im obrak
kin iakwe. Kdbmman jaanwij ko rej
pad ilo jekjek in square fAan jekjek
ko jot ilo am kojerbale kein
mwijmwij kukij. Kwoj marofi jeje ion
juon napkin.

nan Ajmour
Emo6j an ke ajiri eo nejum bok aolep
wa ko eaar aikuj ekar fian iien? Wa
ko rej bobrae ajiri jen nafiinmej ko
rellap, ainwot pok aidik im pokpok
eddep. Rej jerbal kio im ilju jeklaj.

Wa ko an ajiri rej bobrae kij jen an
bidodo an ajedeed. Ej kbmman bwe
jikin ko ainwot kilaaj ruum im paak
ren eman lak fian ajmour an
aolep. Wa ko rej jipafi
ajiri eo nejum, ak rej
bar bobrae jen an
nafiinmej ajedeed
jen nifinif ko
relukkun dik fian
wa im ro ewor aer
nafiinmej.

Konaan ippan
jikin taktd eo an ajiri
eo nejum kake
kajjitok ko am im
wa ko ajiri eo nejum
aikuji.




