
ဤစာာတမ်းး�မှှ လင့််�ခ််ချိိ �တ််ထားး�သော�ာ အရင်းး�အမြ�စ််များ�း�နှှင့််� ဝဘ််ဆုို�ဒ််များ�း�ကုို� အင်္ဂဂလိိပ််ဘာာသာာဖြ�င့််�သာာ ဖတ််ရုှုနိုု�င််ကြော��ာင်းး� သတိိပြု�ုပါါ။

လက််လွတ််မခံပါါနှှင့််�
အချိိ �န်နှ်ှင့််�တစ််ပြေး��းညီီ အီးး�မေး�းလ််ဆက််သွွယ််မှုမုျား�း�အပြ�င် ်တစ််ခါါဖတ််စာာ စာာတိုု�မက််ဆေ့�့ချ််�ဖြ� င့််� 
အဆက််အသွွယ််မပြ�တ််ရိှိ�နေေပါါ။ ဤသတိိပေး�းချျက််များ�း�သည် အသစ််အသစ််များ�း�၊ နှှစ််စဉ််စာာရင်းး�သွွင်းး�
ခြ�င်းး�ဆိုု�င်ရ်ာာ ကြေ��ညာာချျက််များ�း�နှှင့််� အဓိိကနော�ာက််ဆုံးး��ရက််များ�း�ကဲ့�သို့့� သော�ာ သင်၏်ကျျန်းး�မာာရေး�းနှှင့််� ဘဝ
ဖူလူုံံ�ရေး�းဆိုု�င်ရ်ာာ အကျုံးး� ��ဝင်မ်ှုနှုှင့််�ပတ်သက််သည့်� အရေး�းကြီး�း�သော�ာ နော�ာက််ဆုံးး��ရသတင်းး�များ�း�ကိုု� ပြော��ာပြ�
ပေး�းပါါသည်။

စာာသားး�မက််ဆေ့�့ခ်ျျ�ပို့့� ခြ��င်းး�တွွင်် ပါါဝင််ရန်အ်ပြ�င်် သင််၏ "ပင််မ" အီးး�မေး�းလ််လိိပ််စာာကုို� အတည််ပြု�ု
ရန်/်ပြ�င််ဆင််ရန် ်နည်းး�လမ်းး�-

1။	 MyBenefits Online တွငွ် ်သင့််�အကော�ာင့််�သို့့�  ဝင်ရ်ော�ာက််ပါါ။ အကယ််၍ သင်သ်ည် ပထမဦးးဆုံးး��
အကြိ�ိမ် ဝင်ရ်ော�ာက််နေေပါါက၊ အကော�ာင့််�မရိှိ�ဘူးး�လားး� အော�ာက််တွငွ် ်မှှတ််ပုံ�တင််မည်က်ိုု � နှိိ�ပ််ပြီး�း� 
သင်၏်အသုံးး��ပြု�ုသူအူမည်၊ စကားး�ဝှက််နှှင့််� လုံံ�ခြုံ�ံ�ရေး�းမေး�းခွွန်းး�များ�း�ကိုု� သတ်မှှတ််ပါါ (ကုုမ္ပပဏီီကီးး�
သည် MDLZ ဖြ�စ််သည်)။

2။	 ညာာဘက််အပေါ်�်ထော�ာင့််�ရိှိ� သင့််�အမည်ကိုု� နှိိ�ပ််ပြီး�း� ပရိုု� ဖိုု�င််ကိုု� ရွေး�း�ချျယ််ပါါ။

3။	ပုုဂ္ဂို ��လ််ရေး�း ဦးးစား�းပေး�းမှုများ�း�အော�ာက််တွငွ် ်သင့််�ဖုုန်းး�နံံပါါတ််နှှင့််� အီးး�မေး�းလ််သည် လက််ရိှိ�
ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး�၊ သင်၏် "ပင်မ်" အီးး�မေး�းလ််လိိပ်စာာသည် မှှန်က်န်က်ြော��ာင်းး�နှှင့််� စာာသားး�မက််ဆေ့�့ဂျ််�များ� း�
အတွက်ွ် ပါါဝင်ရ်န် ်သင်ရ်ွေး�း�ချျယ််ထားး�ကြော��ာင်းး� အတည််ပြု�ုပါါ။

4။	မ ဟုုတ်ပါါက အပြော��ာင်းး�အလဲဲများ�း�ပြု�ုလုုပ်ရန် ်ဆက််သွယ််ရန် ်ဦးးစား�းပေး�းမှုများ�း�အော�ာက််တွငွ် ်
တည်းး�ဖြ�တ််မည်က်ိုု � နှိိ�ပ််ပါါ။

5။	သိိ မ်းး�မည်က်ိုု � ရွေး�း�ပါါ၊ အားး�လုံးး��အဆင်သ်င့််�ဖြ�စ််ပါါပြီ�ီ။

Tile tracker ရရန် ်ဝင််ပြို�ု�င််ပါါ။
ကျွွန်ုု�ပ််တို့့� ၏ ပထမဆုံးး�� သုံးး��လပတ် ဖတ််စရာာအတိုု� Quarterly Quick Bites ထွာာ� ထုုတ်ဝေ�မှုကုိုု� ကြ�ည့်�ရှု�ုသည့်�အတွက်ွ် 
ကျေး�း�ဇူးး�တင်သ်ည့်�အနေေဖြ�င့််� ကျွွန်ုု�ပ််တို့့� ၏ အကျိုးး ���ခံံစား�းခွွင့််�အက််မင်အ်သစ်် Businessolver က ပံ့့�ပိုးး ��ပေး�းသည့်� Tile tracker ကိုု� 
ပေး�းဝေ�လျျက််ရိှိ�ပါါသည်။ မတ်လ 31 ရက််၊ 2025 မတိုု�င်မီ်ီ အနိုု�င်ရ်ရိှိ�ရန် ်ပါါဝင်လ်ိုု�က််ပါါ။

Tile က ဘာာလဲဲ။
မေး�းမြ�န်းး�လာာလို့့�  ဝမ်းး�သာာပါါတယ််။ Tile tracker များ�း�သည် သင့််�သော့�့�များ�း�၊ ပိုု �က််ဆံံအိိတ်၊ ခရီးး�ဆော�ာင်အ်ိိတ် သို့့� မဟုုတ် ဖုုန်းး�ကဲ့�သို့့�
သော�ာ အရာာဝတု္ထု�များ�း�ကိုု� ရှာာ�ဖွေ�ေရာာတွငွ် ်ကူညီူီပေး�းနိုု�င်ပ်ြီး�း� သင့််�ချျစ််ရသူထူံံသို့့�  SOS သတိိပေး�းချျက််ကိုု�လည်းး� ပေး�းပို့့� နိုု�င်ပ်ါါသည်။ ပိုု�မိုု �လေ့�့လာာရန် ်>

အနိုု�င််ရရန် ်ပါါဝင််ဖို့့�နည်းး�လမ်းး�-
ဤနေေရာာကိုု� နှိိ�ပ််ပါါ၊ ဖော�ာင်အ်တိုု�ကိုု� ဖြ�ည့်�ပြီး�း� ထည့််�သွွင်းး�ရန် ်Submit (တင်သွ်ွင်းး�မည်) ကိုု� နှိိ�ပ််ပါါ။ Businessolver ရိှိ� ကျွွန်ုု�ပ််တို့့� ၏လုုပ်ဖော်�်�ကိုု�င်ဖ်က််များ�း�သည် ဧပြီ�ီလ 
1 ရက််နေ့့� တွ�ငွ် ်အနိုု�င်ရ်ရိှိ�သော�ာ ဖော�ာင်က်ိုု � မဲဲနှိုု��က််မည်ဖြ�စ််ပြီး�း� ဧပြီ�ီလ 4 ရက််နေ့့�  နော�ာက််ဆုံးး��ထားး�ပြီး�း� တစ််ဦးးတည်းး�သော�ာ အနိုု�င်ရ်သူထူံံသို့့�  ဆက််သွွယ််ပါါမည်။

Quarterly Quick Bites:
ပထမအကြိ�ိမ်် ထုုတ််ဝေ�မုှု

သင့််�အကျိုးး ���ခံံစား�းခွင့််�များ�း�နှှင့််� မပြ�တ််
ချိိ �တ််ဆက််ပေး�းမည့်�
တစ််ခါါဖတ််စာာ နော�ာက််ဆုံးး��ရသတင်းး�များ�း�။

make it your own

Do What'S Right for You



ကျျန်းး�မာာရေး�းဆုို�င််ရာာ ဖတ််ရုှုစရာာအတိုု�အထွာာ�
သင့််�တွငွ် ်CVS Caremark မှှတစ််ဆင့််� MDLZ က ပံ့့�ပိုးး ��ပေး�းထားး�သော�ာ ဆေး�းစာာပါါ ဆေး�းဝါးး� အကျုံးး� ��ဝင်န်ေေသရွေ့�့ � Rx Savings Solutions (RxSS) မှှတစ််ဆင့််� 
ကုုန်က်ျျစရိိတ်ချွေ�ေတာာရေး�းတူးး�လ််ကိုု� သင် ်အသုံးး��ချျနိုု�င်ပ်ါါသည်။ Mondelēz Global Medical Plan (Medical Plan) အော�ာက််တွငွ် ်လွှမှ်းး�ခြုံ�ံ�မှုအုတွက်ွ် 
စာာရင်းး�သွွင်းး�ထားး�လျှှင် ်သင်သ်ည် သင်၏်ထူးး�ခြား�း�သော�ာစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််မှုလုိုု�အပ််ချျက််များ�း�အတွက်ွ် Vida Health's၊ Progyny's၊ Hinge Health's နှှင့််� Carrum 
၏ ဝန်ဆ်ော�ာင်မ်ှုမုျား�း�ကိုု� သင့််�အတွက်ွ် အပိုု�ကုုန်က်ျျစရိိတ်မရိှိ�ဘဲဲ အသုံးး��ပြု�ုနိုု�င်ပ်ါါသည်။

RxSS- သင့််�ဆေး�းစာာပါါ ဆေး�းဝါး�း ချွေ�ေတာာမုှုကုို� ရိုးး� �ရှှင်းး�အော�ာင််ပြု�ုလုုပ််ပါါ
2025 တွွင်် အသစ််- သင့််�ဆေး�းစာာပါါဆေး�းဝါးး� ကုုန်က်ျျစရိိတ်များ�း�ကိုု� စီီမံံခန့် ်�ခွဲ�ဲ�ခြ�င်းး� အတွက်ွ် စိိတ်ဖိိစီးး�နေေစရာာမလိုု�ပါါ။ RxSS သည် သင် ်သတ်မှှတ််ထားး�သော�ာ 
ဆေး�းစာာပါါဆေး�းဝါးး�များ�း�အတွက်ွ် ကုုန်က်ျျစရိိတ်သက််သာာသော�ာ ရွေး�း�ချျယ််မှုမုျား�း�ကိုု� ရှာာ�ဖွေ�ေရာာတွငွ် ်ကူညီူီပေး�းနိုု�င်ပ်ါါသည်။

RxSS ဖြ�င့််�၊ သင််သည်-်

�	ကုု န််ကျျစရိိတ််များ�း� နှိုု��င်းး�ယှှဉ််ပါါ- သင်၏် ဆေး�းစာာပါါဆေး�းဝါးး�များ�း�အတွက်ွ် ထိိရော�ာက််မှုတုူညီူီပြီး�း� စရိိတ်မကြီး�း�သော�ာ အခြား�း�ရွေး�း�ချျယ််စရာာများ�း�ကိုု� 
ရှာာ�ဖွေ�ေပါါ။

�	 ကြို�ု�တင််သတိိပေး�းချျက််များ�း�ကုို� လက််ခံရယူူပါါ- ငွေ�ေစုုရေး�း အခွွင့််�အလမ်းး�သစ််များ�း�အကြော��ာင်းး� အသိိပေး�းချျက််များ�း�ကိုု� ရယူပူါါ။

�	သ င့််�ရွေး�း �ချျယ််မှုများ�း�အကြော��ာင်းး� လေ့�့လာာပါါ- ရနိုု�င်သ်ော�ာ ချွေ�ေတာာရေး�း အခွွင့််�အလမ်းး�များ�း�အကြော��ာင်းး� ပိုု �မိုု �လေ့�့လာာရန် ်RxSS ၏ လက််မှှတ််ရ ဆေး�းဆိုု�င််
ပညာာရှင်မ်ျား�း�အဖ့ွဲ့�နှှင့််� ဆွေး�း�နွေး�း�ပါါ။

�	ကုု န််ကျျစရိိတ််သက််သာာသော�ာ ဆေး�းအဖြ�စ််သို့့�  ချော�ာ�မွေ့�စ့ွာ�ာ�ပြော��ာင်းး�ပါါ- RxSS သည် ပြော��ာင်းး�လဲဲမှုမုျား�း�ကိုု� အတည််ပြု�ုရန် ်သင့််�ဆရာာဝန်နှ်ှင့််� ညိှိ�နှိုု��င်းး�ပြီး�း� 
ကူးး�ပြော��ာင်းး�မှုမုျား�း�ကိုု� အပြီး�း�သတ်ရန် ်သင့််�ဆေး�းဆိုု�င်နှ်ှင့််� အလုုပ်လုုပ်ပါါသည်။

စုုဆော�ာင်းး�ငွေ�ေကုို� မြ�ည်းး�စမ်းး�ကြ�ည့်�ပါါ- myrxss.com တွငွ် ်သင့််�အကော�ာင့််�ကိုု� အသက််သွွင်းး�ပါါ သို့့� မဟုုတ် 1-800-268-4476 သို့့� ခေါ်�်ဆိုု�ပါါ။

Vida Health- သုုခချျမ်းး�သာာဆီီသို့့�  သင််၏ တစ််ဦးးချျင်းး�သီးး�သန့် ်� လမ်းး�ကြော��ာင်းး�
2025 တွွင်် အသစ််- Vida သည် သင့််�ကျျန်းး�မာာရေး�းရည််မှှန်းး�ချျက််များ�း� အော�ာင်မ်ြ�င်စ်ေ�ရန် ်ကူညီူီပေး�းဖို့့� အတွက်ွ် တူးး�လ််များ�း�အပြ�င် ်စိိတ်ကြို�ု�က််ပြ�င်ဆ်င်ထ်ားး�
သော�ာ လေ့�့ကျျင့််�ခန်းး�များ�း�ဖြ�င့််� အလုံးး��စုံံ�ချျဉ်းး�ကပ်မှုကုိုု� ပေး�းပါါသည်။

ဤသည််မှာာ� သင််မျှော်�်��လင့််�နိုု�င််သည့်�အရာာများ�း�-

�	ကိုု �ယ််အလေး�းချိိ �န်ထ်ိိန်းး�ခြ�င်းး�၊ ဆီးး�ချိုု ��ရော�ာဂါါနှှင့််� နာာတာာရှည််အခြေ�ေအနေေများ�း� (ဆိုု�လိုု�သည်မှာာ� သွေး�း�တိုးး��ရော�ာဂါါ) အတွက်ွ် အထော�ာက််အပံ့့�

�	နည်းး�ပြ �များ�း� ပါါဝင်ပ်ြီး�း� လိုု�အပ််သလိုု� ဆေး�းဘက််ဆိုု�င်ရ်ာာ ပံ့့�ပိုးး ��ပေး�းသူမူျား�း�လည်းး� ပါါဝင်သ်ော�ာ သီးး�သန့် ်�ပြု��ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�း အဖွဲ့့�

�	 Vida ၏ ဆီးး�ချိုု ��ရော�ာဂါါ စီီမံခန့် ်�ခွဲ�ဲ�မှု အစီီအစဉ််တွင်် စာာရင်းး�သွွင်းး�ထားး�ပါါက၊ ပထမဆုံးး�� မှှတ််ပုံံ�တင်ထ်ားး�သော�ာ အာာဟာာရဗေ�ဒပညာာရှင် ်(Registered 
Dietician (RD)) ကဏ္ဍကိုု� ပြီး�း�မြော��ာက််ပြီး�း�နော�ာက်် စမတ်ချိိ �န်ခွ်ွင်၊် သွေး�း�ဂလူးး�ကို့့� စ််မီီတာာ၊ စမ်းး�သပ်မှုအုကွွက််များ�း� သို့့� မဟုုတ် ခွဲဲ�စိိတ်ခန်းး�ဓား�းငယ််များ�း� 
(လက််ခံံရရိှိ�မှုသုည် ဆေး�းခန်းး�ဆိုု�င်ရ်ာာ စံံနှုု�န်းး�များ�း�အပေါ်�် အခြေ�ေခံံသည်)

�	သင် သ်ည် နာာတာာရှည််အခြေ�ေအနေေများ�း� အစီီအစဉ််တွငွ် ်ပါါဝင်ခ်ြ�င်းး�ဖြ�င့််� သွေး�း�တိုးး��ကုို� ဖြေ�ေရှင်းး�ရန် ်အလုုပ််လုုပ််နေေသည်ဆု်ို�ပါါက သွေး�း�ပေါ�ါင်ခ်ျိိ �န််
လက််ပတ် (လက််ခံံရရိှိ�မှုသုည် ဆေး�းခန်းး�ဆိုု�င်ရ်ာာစံံနှုု�န်းး�များ�း�အပေါ်�်အခြေ�ေခံံသည်)

ဤကိိန်းး�ဂဏန်းး�များ�း�ကုို� တစ််ချျက််ကြ�ည့်�လိုု�က််ပါါ-

�	 အဖ့ွဲ့�ဝင်မ်ျား�း�သည် CDC က ဆေး�းဘက််ဆိုု�င်ရ်ာာအရ အရေး�းပါါသည်ဟု ုယူဆူသော�ာ ကိုု�ယ််အလေး�းချိိ �န်က်ျျခြ�င်းး�ကိုု� ယေ�ဘုုယျျအားး�ဖြ�င့််� အနည်းး�ဆုံးး�� 5% 
ကြုံ�ံ�တွေ့�ရပါါသည်

�	ခြော ��ာက််လအတွငွ်းး� သွေး�း�တွငွ်းး�သကြား�း�ဓာာတ်အဆင့််�သည် 1.4 မှှတ််မျှှ မြ�င့််�တက််ပါါသည််

�	 အနည်းး�ဆုံးး�� သုံးး��လအတွွင်းး� စိိတ်ဖိိစီးး�မှုလုျော့�့��နည်းး�ခြ�င်းး�နှှင့််� ကျျန်းး�မာာသုုခတွငွ် ်သိိသာာသော�ာ တိုးး��တက််မှုမုျား�း�

အရေး�းကြီး�း�သည်-် ကိုု�ယ််အလေး�းချိိ �န် ်လျှော့�့��ချျခြ�င်းး�အတွက်ွ် GLP-1s အပါါအဝင် ်အဝလွွန်ခ်ြ�င်းး� တိုု�က််ဖျျက််ရေး�း ဆေး�းဝါးး� (AOM) ကိုု� သတ်မှှတ််ပေး�းထားး�
ပါါက သင်၏် AOM (သို့့� မဟုုတ် GLP-1) သည် သင့််� MDLZ က ပံ့့�ပိုးး ��ပေး�းထားး�သော�ာ ဆေး�းစာာ လွှမှ်းး�ခြုံ�ံ�မှုအုော�ာက်် အကျိုးး ���ကျေး�း�ဇူးး�များ�း�အတွက်ွ် အကျုံးး� ��မဝင်မီ်ီ 
Vida တွငွ် ်စာာရင်းး�သွွင်းး�ပြီး�း� ပါါဝင်ဆ်ော�ာင်ရွ်ွက််ရပါါမည်။

စတင််လိုု�က််ပါါ- vida.com/MDLZ သို့့�  ဝင်ရ်ော�ာက််ကြ�ည့်�ရှု�ုပါါ သို့့� မဟုုတ် 1-833-732-2242 သို့့�  ခေါ်�်ဆိုု�ပါါ။ သင်အ်ကူအူညီီလိုု�အပ််ပါါက support@vida.com 
သို့့�  အီးး�မေး�းလ််ပို့့� ပါါ။



Progyny- မိိဘဖြ�စ််ခြ�င်းး�ဆီီသို့့�  သင််၏လမ်းး�ကြော��ာင်းး�ကုို� ပံ့့�ပိုးး��ပေး�းခြ�င်းး�

သင့််�မိိသားး�စုုကိုု� စတင်ခ်ြ�င်းး� သို့့� မဟုုတ် ချဲ့့� �ထွွင်ခ်ြ�င်းး�တို့့� သည် လွှမှ်းး�မိုးး ��နိုု�င်သ်ည်ဟု ုခံံစား�းရနိုု�င်သ်ော်�်�လည်းး� Progyny သည် သင်လ်ိုု�အပ််သော�ာ ပံ့့�ပိုးး ��ကူညီူီမှုု
ပေး�းရန် ်ဤနေေရာာတွငွ် ်ရိှိ�နေေပါါသည်။

မိိသားး�စုုစီမံံကိိန်းး�ကိုု� အဓိိကထားး�လုုပ်ဆော�ာင်မ်ည့်� မတ််လတွွင်် နော�ာက််ထပ််အသေး�းစိိတ််အချျက််အလက််များ�း�ကုို� စော�ာင့််�ကြ�ည့်�ပါါ။ ဤနွေေ�ဦးးပေါ�ါက််ရာာသီ
တွငွ် ်သင့််�မိိသားး�စုု၏အနာာဂတ်အတွက်ွ် မျိုး�း ��စေ့�့များ�း�ကိုု� Progyny က ကူညီူီပေး�းနိုု�င်သ်ော�ာ နည်းး�လမ်းး�ကိုု� သင်ပ်ိုု �မိုု �လေ့�့လာာနိုု�င်ပ်ါါလိိမ့်�မည်။

ထိုု�အချိိ �န်အ်ထိိ- progyny.com/benefits သို့့�  ဝင်ရ်ော�ာက််ကြ�ည့်�ရှု�ုပါါ သို့့� မဟုုတ် 1-844-930-3344 သို့့�  ခေါ်�်ဆိုု�ပါါ။

Hinge Health- အဆစ််နှှင့််� ကြွ�က််သားး�များ�း� နာာကျျင််ကုို�က််ခဲခြ�င်းး�မှှ အမြ�န််သက််သာာစေ�ခြ�င်းး�

2025 မှာာ� နာာကျျင်မ်ှုကုိုု � ဆုုပ်ကိုု�င်မ်ထားး�ပါါနဲ့့ �။ Hinge Health သည် အဆစ််နှှင့််� ကြွ�က််သားး�နာာကျျင်မ်ှုကုိုု � စီီမံံခန့် ်�ခွဲ�ဲ�ရန် ်ဆန်းး�သစ််သော�ာ၊ အထော�ာက််အထားး�
အခြေ�ေပြု�ု နည်းး�လမ်းး�ကိုု� ပေး�းပါါသည်။ သင်သ်ည် နာာတာာရှည်် ကိုု�က််ခဲဲခြ�င်းး�ကိုု� ခံံစား�းနေေရသည်ဖြ�စ််စေ� သို့့� မဟုုတ် ရံံဖန်ရ်ံံခါါ မသက််မသာာ ခံံစား�းနေေရသည်
ဖြ�စ််စေ� Hinge Health သည် သင့််�အားး� ပြ�န်လ်ည်ထိိန်းး�ချုု�ပ််နိုု�င်စ်ေ�ရန် ်ကူညီူီပေး�းနိုု�င်ပ်ါါသည်။

ဤသည််တို့့�မှာာ� Hinge Health က ကမ်းး�လှှမ်းး�ပေး�းသော�ာအရာာများ�း� ဖြ�စ််သည်-်

	y စိိတ်ကြို�ု�က််ကုုထုံးး��- စိိတ်ကြို�ု�က််လေ့�့ကျျင့််�ခန်းး�ကုုထုံးး��နှှင့််� သီးး�သန့် ်�ပြု��ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းအဖ့ွဲ့�ထံံမှ ပံ့့�ပိုးး ��မှုရုယူပူါါ။

	y စွဲဲ�လမ်းး�မှုမုရိှိ�သော�ာ အကိုု�က််အခဲဲ ပျော�ာ�က််ဆေး�း- နာာကျျင်မ်ှုကုိုု �လျှော့�့��ချျရန် ်ထုုတ်လုုပ်ထားး�သည့်� FDA က ခွွင့််�ပြု�ုထားး�သော�ာ ဝတ််ဆင်န်ိုု�င်သ်ည့်� ကိိရိိယာာ 
Hinge Health Enso® ကိုု� စမ်းး�သုံးး��ကြ�ည့်�ပါါ။

	y သက််သာာအဆင်ပ်ြေ�ေရေး�း ကဏ္ဍများ�း�- သင့််�အိိမ်မှှ သက််သော�ာင့််�သက််သာာစွာာ�ဖြ�င့််� သို့့� မဟုုတ် သွားး��ရင်းး�လာာရင်းး�မှ တစ််နေ့့�လျှ ှင် ်15 မိိနစ််သာာ အချိိ �န််
ပေး�းလိုု�က််ပါါ။

ချိုု ��မြိ�ိန်သ်ော�ာ အော�ာင််ပွဲဲ�များ�း�-

	y ပါါဝင်သ်ူမူျား�း�သည် 12 ပတ်ကြာ�ာ အသုံးး��ပြု�ုပြီး�း�နော�ာက်် နာာကျျင်မ်ှု ု68% လျော့�့��နည်းး�ကြော��ာင်းး� သတင်းး�ပို့့� သည်။

	y "နာာကျျင်မ်ှု ုပြေ�ေပျော�ာ�က််သွားး��တာာမို့့�  ဘဝကိုု� ပျော်�်��ရွှင်စ်ွာာ� အာာရုံံ�စိုု �က််နိုု�င်ပ်ါါပြီ�ီ" - Stephanie၊ Hinge Health အဖ့ွဲ့�ဝင််

စတင််လိုု�က််ပါါ- hingehealth.com/MDLZ သို့့�  သွားး��ပါါ သို့့� မဟုုတ် 1-855-902-2777 သို့့�  ခေါ်�်ဆိုု�ပါါ။

Carrum Health- ခွဲဲ�စိိတ််မှုက ပိုု�ရိုးး� �ရှှင်းး�ပါါတယ််
Carrum Health သည် အရည််အသွေး�း�မြ�င့််� ခွဲဲ�စိိတ်မှုဆုိုု�င်ရ်ာာ စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််မှုကုိုု � ရိုးး� �ရှင်းး�လွယ််ကူစူေ�သည်။ သင့််�ဆရာာဝန်က် ဒူးး�၊ တင်ပ်ါးး�၊ ကျော�ာ�ရိုးး� � 
သို့့� မဟုုတ် bariatric ခွဲဲ�စိိတ်မှုမုျား�း�ကိုု� အကြံ�ံပြု�ုပါါက၊ Carrum သည် ပြီး�း�ပြ�ည့််�စုံံ�သော�ာ ပံ့့�ပိုးး ��မှုဝုန်ဆ်ော�ာင်မ်ှုမုျား�း�ကိုု� ပေး�းနိုု�င်ပ်ါါသည်။

Carrum ကုို� ထူးး�ခြား�း�စေ�သော�ာအရာာများ�း�-

	y နိုု�င်င်ံံတစ််ဝှှမ်းး�ရိှိ� ထိိပ်တန်းး�ဆေး�းရုံံ�များ�း�တွငွ် ်ထိိပ်တန်းး�ခွဲဲ�စိိတ်ဆရာာဝန်မ်ျား�း�၏ 10% ပါါဝင်သ်ော�ာ Carrum Centers of Excellence (COEs) သို့့�  ဝင်ရ်ော�ာက််
ပါါ။

	y အကျုံးး� ��ဝင်သ်ော�ာ အသုံးး��စရိိတ်များ�း�အတွက်ွ် 100% ခံံစား�းခွွင့််�၊ အံ့့�သြ�စရာာ ဘေ�လ််များ�း� မရိှိ�ပါါ

	y Hinge Health မှှတစ််ဆင့််� သင့််�အားး� ပြ�န်လ်ည်ထူထူော�ာင်ရ်ေး�း ဝန်ဆ်ော�ာင်မ်ှုမုျား�း�ကိုု� လမ်းး�ညှွှန်ရ်ာာတွငွ် ်ကူညီူီပေး�းခြ�င်းး� အပါါအဝင် ်ခွဲဲ�စိိတ်မှုမုတိုု�င်မီ်ီနှှင့််� 
ခွဲဲ�စိိတ်ပြီး�း�နော�ာက်် စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််မှုု

	y အကယ််၍ သင်သ်ည် Carrum COE အနီးး�တွငွ်န်ေေထိုု�င်ခ်ြ�င်းး�မရိှိ�ပါါက သင်နှ်ှင့််�အဖော်�်�အတွက်ွ် ခရီးး�သွားး��ခြ�င်းး�အကျိုးး ���ခံံစား�းခွွင့််�များ�း�

အော�ာင််မြ�င််မှုအရသာာ-

"Carrum Health နဲ့့ �ပတ်သက််တ့ဲ့� ကျွွန်တ်ော့်�်��ရဲ့� အတွေ့�အကြုံ�ံ� တစ််ခုုလုံးး��က 10 ခုုမှာာ� 10 ခုု ဖြ�စ််တာာမို့့�  ကျွွန်တ်ော်�်�က Carrum ကိုု� အရမ်းး� အကြံ�ံပြု�ုချျင်ပ်ါါ
တယ််" - Carrum Health လူနူာာ

မှှတ််ချျက်် - အဝလွွန်ခ်ြ�င်းး�ဆိုု�င်ရ်ာာ ခွဲဲ�စိိတ်မှုအုတွက်ွ်၊ အကျုံးး� ��ဝင်သ်ော�ာကုုန်က်ျျစရိိတ်များ�း�အတွက်ွ် အကျိုးး ���ခံံစား�းခွွင့််�များ�း� ပေး�းဆော�ာင်ရ်န် ်Carrum ထံံမှ ပြု�ုစုု
စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််မှုကုိုု � Carrum မှှတစ််ဆင့််� ညိှိ�နှိုု��င်းး�ဆော�ာင်ရွ်ွက််ရပါါမည်။

ပိုု�မိုု�လေ့�့လာာပြီး�း� စာာရင်းး�သွွင်းး�ပါါ- info.carrumhealth.com/mondelez သို့့�  ဝင်ရ်ော�ာက််ကြ�ည့်�ရှု�ုပါါ သို့့� မဟုုတ် 1-888-855-7806 သို့့�  ခေါ်�်ဆိုု�ပါါ။



ငွေ�ေကြေး��းဆုို�င််ရာာ အတိုု�အထွာာ�
သစ္စာာ�ရိှိ�မုှု- ငွေ�ေရေး�းကြေး��းရေး�း လွွတ််လပ််မှုကုို� ခံံစား�းပါါ

Fidelity Investments® မှှ ခိုု�င်မ်ာာသော�ာ ကိိရိိယာာများ�း�နှှင့််� ရင်းး�မြ�စ််များ�း�ဖြ�င့််� 
သင်၏်ဘဏ္ဍာာရေး�းအနာာဂတ်ကိုု� ထိိန်းး�ချုု�ပ််လိုု�က််ပါါ။ သင်သ်ည် အငြိ�ိမ်းး�စား�းယူရူန် ်
စီီစဉ််နေေပါါက သို့့� မဟုုတ် သင့််�ဘတ််ဂျျက််ကိုု� စီီမံံခန့် ်�ခွဲ�ဲ�မည်ဆိုု�ပါါက Fidelity သည် 
အကူအူညီီပေး�းရန် ်ဤနေေရာာတွငွ် ်ရိှိ�နေေပါါသည်။

	y Creating Black Wealth Community စာာမျျက််နှာာ�ကုို� စူးး�စမ်းး�လေ့�့လာာ
ပါါ- Black History Month သည် မတ်လ 1 ရက််နေ့့� တွ�ငွ် ်ကုုန်ဆ်ုံးး��သော်�်�လည်းး�၊ 
သင်သ်ည် ဤဆိုု�က််ကိုု� တစ််နှှစ််ပတ်လုံးး�� ဝင်ရ်ော�ာက််ကြ�ည့်�ရှု�ုနိုု�င်ပ်ါါသည်။ 
Fidelity သည် အဖြ�စ််အပျျက်် ပြ�န်လ်ည်ပြ�သမှုမုျား�း�နှှင့််� ငွေ�ေကြေး��းဆိုု�င်ရ်ာာ 
ပညာာရေး�းအရင်းး�အမြ�စ််များ�း�ဖြ�င့််� စာာမျျက််နှာာ�ကိုု� တစ််နှှစ််ပတ်လုံးး�� ပြ�င်ဆ်င်မွ်ွမ်းး�မံံ
ပေး�းပါါသည်။

	y Women’s History Month ပွဲဲ�စဉ််တွင်် ပါါဝင််ပါါ- Fidelity သည် မတ်လတွငွ် ်၎င်းး�၏ Women Talk Money စီးး�ရီးး�ကိုု� ထပ််မံံ ပံ့့�ပိုးး ��ပေး�းပါါသည်။ ပွဲဲ�စဉ််
သုံးး��တွဲဲ�သည် မတ်လ 12 ရက််နေ့့�မှ  စတင်မ်ည်ဖြ�စ််ပြီး�း� ငွေ�ေကြေး��းနှှင့််�ပတ်သက််၍ ဆန်းး�သစ််သော�ာအမြ�င်က်ိုု� ပေး�းမည်ဖြ�စ််သည်။ အထူးး�ဧည့််�သည်များ�း�တွငွ် ်
ပါါဝင်သ်ည်မှာာ�-

	y Bobbi Brown (Jones Road Beauty ၏ တည််ထော�ာင်သ်ူနှူှင့််� CEO)

	y Kate Ryder (Maven Clinic ၏ တည််ထော�ာင်သ်ူနှူှင့််� CEO)

	y Robin Roberts (ABC ၏ “Good Morning America” ၏ တွဲဲ�ဖက်် တင်ဆ်က််သူ)ူ

နော�ာက််ထပ်် အသေး�းစိိတ်အချျက််အလက််များ�း�အတွက်ွ်၊ မတ်လ ပထမပတ်တွငွ် ်Fidelity ၏အီးး�မေး�းလ််ကိုု� စော�ာင့််�ကြ�ည့်�ပါါ။ ထို့့� ပြ��င် ်ဖြ�စ််ရပ််သုံးး��ခုု
တစ််ခုုစီအတွက်ွ် ယခုုစာာရင်းး�သွွင်းး�လိုု�ပါါက ဤနေေရာာတွငွ် ်ပြု�ုလုုပ်နိုု�င်ပ်ါါသည်။

	y သီးး�သန့် ်�အကျိုးး ���ခံံစား�းခွင့််�များ�း�- အခွွန်ရ်ာာသီရော�ာက််ပြီ�ီဆိုု�တာာ မမေ့�့ပါါနဲ့့ �။ Turbo Tax® ကိုု� အသုံးး��ပြု�ုပြီး�း� Fidelity NetBenefits® ဝဘ််ဆိုု�က််မှှတစ််ဆင့််� 
၎င်းး�ကိုု�ဝင်ရ်ော�ာက််သည့်�အခါါ အခွွန်ပ်ြ�င်ဆ်င်မ်ှုအုတွက်ွ် 25% ချွေ�ေတာာလိုု�က််ပါါ။ TurboTax သည် ရိုးး� �ရှင်းး�သော�ာအွန်လ်ိုု�င်းး�အခွွန်က်ော�ာက််ခံံမှုနှုှင့််� 
လိုု�က််လျော�ာ�ညီီထွေ�ေရိှိ�သော�ာ ထုုတ်ကုုန်မ်ျား�း�ကိုု� ကမ်းး�လှမ်းး�ပေး�းပါါသည်။ ရွေး�း�ချျယ််စရာာများ�း�သည် အခမဲ့� ရိုးး� �ရှင်းး�သော�ာ စာာရွက််စာာတမ်းး�များ�း�မှ အိိမ်ခြံ�ံမြေ�ေ 
သို့့� မဟုုတ် လုုပ်ငန်းး�ငယ််များ�း�အတွက်ွ် က့ဲ့�သို့့� သော�ာ ရှု�ုပ််ထွေး�း�သော�ာ ပြ�န်ပ်ေး�းငွေ�ေများ�း�အထိိ ပါါဝင်သ်ည်။ အသေး�းစိိတ် အချျက််အလက််များ�း�အတွက်ွ် 
NetBenefits ဝဘ််ဆိုု�က််သို့့�  သွားး��ပါါ။

TurboTax® နှှင့််� Fidelity ရင်းး�နှီးး��မြှု��ုပ််နှံံ�မှုမုျား�း�သည် အမှီီ�အခိုု�ကင်းး�သော�ာ အဖ့ွဲ့�အစည်းး�များ�း�ဖြ�စ််ပြီး�း� တရား�းဝင်ဆ်က််စပ်မှုမုရိှိ�ပါါ။
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ကျျန်းး�မာာပျော်�်��ရွှင််ကြ�ည််နူးး�ရေး�း ဖတ််ရုှုစရာာ
အတိုု�အထွာာ�
ကျွွန်ုု�ပ််တို့့�၏ ဝန််ထမ်းး�အထော�ာက််အပံ့့� ပရိုု� ဂရမ်် (Employee 
Assistance Program (EAP)) ထံံမှှ ပံ့့�ပိုးး��ကူူညီီမှု

မတ််လ အာာရံုံ� စူးး�စိုု�က််စရာာ- အနား�းယူူခြ�င်းး�တွွင်် ရင်းး�နှီးး��မြှု��ပ််နှံံ�ပါါ

အာာရုံံ�စိုု �က််သင့််�သော�ာအရာာကိုု� အာာရုံံ�စိုု �က််ဖို့့�  အချိိ �န်က်ျျပါါပြီ�ီ။ ကျွွန်ုု�ပ််တို့့� ၏ EAP စီီမံံခန့် ်�ခွဲ�ဲ�သူ ူMagellan Healthcare သည် သင့််�အတွက်ွ် အကျိုးး ���ရိှိ�စေ�မည့်� 
အိိပ်စက််ခြ�င်းး�နည်းး�လမ်းး�များ�း�စွာာ�ကိုု� မီးး�မော�ာင်းး�ထိုးး��ပြ�ရန် ်အရင်းး�အမြ�စ််များ�း�ကိုု� ပေး�းဆော�ာင်န်ေေသည်။

ဤလတွွင်် သင််ရှာာ�ဖွေ �ေနိုု�င််သည််များ�း�မှာာ�-

	y ဝဘ််နှီးး��နှော�ာ�ဖလှယ််ပွဲဲ�- စိိတ်ပိုု�င်းး�ဆိုု�င်ရ်ာာနှှင့််� ရုုပ်ပိုု�င်းး�ဆိုု�င်ရ်ာာ ကျျန်းး�မာာရေး�းအတွက်ွ် အိိပ်စက််ခြ�င်းး�က လုုပ်ဆော�ာင်ပ်ေး�းသော�ာ အရေး�းကြီး�း�သည့်� အခန်းး�
ကဏ္ဍကိုု� လေ့�့လာာပါါ။ မတ်လ 12 ရက််နေ့့� ၊ နေ့့�လ ယ်် 1:00 နာာရီတွငွ် ်“သင်၏် ချျမ်းး�သာာသုုခကိုု� မြှ�ငှ့််�တင်ရ်န် ်အိိပ်စက််ခြ�င်းး�ကိုု� ဦးးစား�းပေး�းပါါ” အစီီအစဉ််
တွငွ် ်ပါါဝင်ပ်ါါ။ (ဗဟိုု�စံံတော်�်�ချိိ �န်)်။ ဤနေေရာာတွငွ် ်စာာရင်းး�သွွင်းး�ပါါ။



	y ဤအိိပ််စက််ခြ�င်းး�အကျိုးး ���ကျေး�း�ဇူးး�များ�း�ကုို� မြ�ည်းး�စမ်းး�ကြ�ည့်�ပါါ။
	y မှှတ််ဉာာဏ်ကိုု� တိုးး ��စေ�သည်
	y စိိတ်ဖိိစီးး�မှု၊ု အားး�ထုုတ်မှု၊ု ခရမ်းး�လွန်ရ်ော�ာင်ခ်ြ�ည်နှှင့််� အခြား�း�အခြေ�ေအနေေများ�း�ကြော��ာင့််� ပျျက််စီးး�နေေသော�ာ တစ််ရှူးး�များ�း�ကိုု� ပြု�ုပြ�င်ပ်ေး�းသည်
	y စွွမ်းး�အင်နှ်ှင့််� နိုးး��ကြား�း�မှုကုိုု � တိုးး ��စေ�သည်
	y ဇီီဝဖြ�စ််ပျျက််မှုနှုှင့််� ရော�ာင်ရ်မ်းး�မှုကုိုု � သက််သာာစေ�သည်

	y မတ််လတွွင်် ပြု�ုလုုပ််မည့်� နော�ာက််ထပ််အရင်းး�အမြ�စ််များ�း�နှှင့််� ဝဘ််နှီးး��နှော�ာ�ဖလှယ််ပွဲဲ�များ�း�ကုို� ရှာာ�ဖွေ �ေပါါ- Benefits Made Right ဝဘ််ဆိုု�က််ရိှိ� ဝန်ထ်မ်းး�
အထော�ာက််အပံ့့�ပရိုု�ဂရမ်် (Employee Assistance Program (EAP)) စာာမျျက််နှာာ�သို့့�  သွားး��ပါါ။

အကယ််၍ သင််သည် ်မန််နေေဂျာ�ာတစ််ဦးးဖြ�စ််ပါါက၊ Magellan သည် ်သင့််�အားး� ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််တစ််ဦးးအဖြ�စ်် အော�ာင််မြ�င််စေ�ရန်အ်တွွက်် ဤအရင်းး�အမြ�စ််
များ�း�ကုို� ကမ်းး�လှှမ်းး�နေေပါါသည်။်

	y မန််နေေဂျာ�ာ ဝဘ််နှီးး��နှော�ာ�ဖလှယ််ပွဲဲ�- ကျျန်းး�မာာရေး�း၏ အဓိိကကျျသော�ာကဏ္ဍများ�း�၊ ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင်တ်စ််ဦးးအနေေဖြ�င့််� သင်၏်ထိိရော�ာက််မှုအုပေါ်�် ၎င်းး�
တို့့� ၏အကျိုးး ���သက််ရော�ာက််မှု၊ု သင်၏်နေ့့�စ ဉ််ပုံံ�မှှန်လ်ုုပ်ဆော�ာင်မ်ှုတုွငွ် ်ကျျန်းး�မာာရေး�းပေါ�ါင်းး�စပ်ရန်န်ည်းး�လမ်းး�များ�း�နှှင့််� သင့််�အဖ့ွဲ့�အတွငွ်းး� သုုခချျမ်းး�သာာကိုု� 
မည်သို့့� ပံ့့�ပိုးး ��ပေး�းရမည်ကိုု� လေ့�့လာာပါါ။ အစီီအစဉ်် “အလုုပ်မှာာ� ရှှင်သ်န်ပ်ါါ- ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင်မ်ျား�း�အတွက်ွ် သုုခချျမ်းး�သာာလမ်းး�ညွန်”် ကိုု� မတ်လ 26 ရက််၊ 
နေ့့�လ ယ်် 1:00 နာာရီတွငွ် ်ပါါဝင်လ်ိုု�က််ပါါ (ဗဟိုု�စံံတော်�်�ချိိ �န်)်။ ဤနေေရာာတွငွ် ်စာာရင်းး�သွွင်းး�ပါါ။
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သတင်းး�လွှာာ�တွငွ် ်ပိုု �မိုု �လေ့�့လာာပါါ။
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