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¢Sabia que...?

De acuerdo con los

Centros para el control

y la prevencion de
enfermedades, solo

alrededor de la mitad de los
adultos de EE.UU. cumplen con
las pautas de actividad fisica para
ejercicios aerdbicos. Una variedad
de actividades divertidas como
caminar, bailar, nadar, entre otras,
pueden ayudarle a ponerse en
movimiento este verano.
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Dias soleados.

Manténgase a salvo este verano.

El verano es una buena temporada para que los

nifios estén activos y jueguen afuera. Pero es
importante recordar que los rayos del sol pueden ser
perjudiciales. A continuacion se presentan algunos
consejos para ayudar a protegerlo a usted y a sus hijos
este verano:

e Apliquese protector solar. Utilice protector solar con
un FPS 15 o mayor. Apliquelo generosamente 30 minutos antes
de salir. También asegurese de que el protector solar sea de amplio
espectro. Esto significa que protege de los rayos UVA y UVB.

e Utilice lentes de sol. Los lentes de sol protegen los ojos de los rayos
UV. No utilizar la proteccién adecuada para los ojos puede producir
problemas oculares en el futuro.

e Utilice un sombrero. Asegurese de que el sombrero cubra la cara,
las orejas, el cuero cabelludo y el cuello de su hijo.

e Tenga en cuenta la hora. Trate de salir al aire libre temprano en
la mafiana o al final de la tarde, los rayos del sol son menos fuertes
a esas horas.



Hay ayuda disponible.

Obtenga tratamiento para problemas de
alcohol y drogas.

Recibir tratamiento para el consumo de sustancias puede ayudarle
a tener una vida mejor. La ayuda para usted o un ser querido
puede comenzar al hablar con un médico, enfermera u orientador.
A continuacion, le indicamos cdmo comenzar su recuperacion:

e Obtenga ayuda de inmediato.

e Participe activamente. Asista a sus citas. Haga preguntas.

e Encuentre el programa adecuado. Hay disponibles diferentes
tipos de ayuda. Asegurese de que el programa se sienta adecuado
para usted.

e Obtenga ayuda de su familia y amigos. No intente recuperarse
por si solo. Contar con personas a las que pueda recurrir para
obtener apoyo y consejo puede ser de gran ayuda.

e Unase aun grupo de apoyo. Hablar con otras personas que han
“pasado por lo mismo” es muy util. Hay muchos tipos de grupos,
en lineay en persona.

Conozca mas. Visite LiveAndWorkWell.com para obtener més
informacion sobre cémo obtener tratamiento para los trastornos por
consumo de sustancias y enfermedades mentales.

iMi bebé!

¢Sabia usted que sin cuidado prenatal, los bebés tienen el
triple de probabilidades de nacer demasiado pequefios?

Si estd embarazada, es importante que reciba cuidado
prenatal temprano y habitual, ya que esto puede ayudar
a que usted y su bebé se mantengan sanos. En cada visita
se controlard su peso, presion arterial y orina, escuchara
los latidos del corazdn de su bebé y se le realizardn
pruebas para detectar problemas de forma temprana.

Comience a consultar a su proveedor en cuanto esté
embarazada. Acuda a su primera consulta antes de
la semana 12. Después, vaya mensualmente durante
los primeros 6 meses. Vaya cada 2 semanas durante
los meses 7 y 8. Durante el ultimo mes, consulte a
su proveedor cada semana.

o Dé el primer paso. UnitedHealthcare Community Plan tiene
un programa para mujeres embarazadas llamado Healthy First Steps®,
que provee informacion y apoyo. Todas las mujeres embarazadas se
pueden inscribir. Para obtener mas informacion, llame al 1-800-599-5985,
TTY 711.
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Nuestro sitio web.

Puede obtener informacion importante
acerca de su plan de salud en cualquier
momento en myuhc.com/CommunityPlan.
Al utilizar este sitio seguro, no debe
preocuparse sobre dénde guardar los
documentos del plan de salud. Siempre
sabra donde encontrarlos. A continuacion, le
indicamos lo que esta disponible para usted:

® Manual para miembros: Incluye
detalles acerca de sus beneficios
y servicios cubiertos.

® Directorio de proveedores: Una lista
de proveedores dentro de la red.

® Lista de medicamentos preferenciales:
La lista de medicamentos que cubre
su plan.

® Evaluacion de riesgos para la salud: Una
encuesta que nos ayuda a entender mejor
sus necesidades de atencion médica y a
brindarle la atencion que necesita.

® Voluntades anticipadas: Formularios
legales que especifican sus deseos en
cuanto a su atencion médica o de salud
mental en el futuro en caso de que
esté demasiado enfermo para tomar
decisiones sobre la misma.

® Derechos de los miembros, apelaciones
y quejas: Formularios que explican sus
derechos y responsabilidades como
miembro. Asimismo, formularios que
explican como presentar una apelacion
0 una queja.

Inscribase hoy y comience a obtener mas
de sus beneficios, es rapido y sencillo:

1. Ingrese a myuhc.com/CommunityPlan.

2. Haga clic en “Register Now” (inscribirse
ahora). Necesitara su tarjeta de
identificacion de miembro o puede
utilizar su numero de seguro social
y fecha de nacimiento para inscribirse.

3. Siga las instrucciones paso a paso.

Inscribase hoy. Ingrese a
myuhc.com/CommunityPlan
para obtener mas de sus beneficios.



Conozca
sus cifras.

Es importante controlar la
presion arterial.

Aproximadamente 1 de cada 3 adultos en EE.UU.
sufre de presion arterial alta. Pero solo alrededor de
la mitad de estas personas tienen la presion arterial
alta bajo control. La presion arterial alta también se
denomina hipertensién. Las nuevas pautas dicen que
la hipertensién en etapa 1 comienza con una lectura
de la presion arterial de 130/80 o mayor.

La hipertension generalmente no tiene sintomas. Dado
que puede dar paso a problemas graves, es importante
tratarla. La hipertension es una de las principales
causas de accidente cerebrovascular, ataque cardiaco,
enfermedad renal e insuficiencia cardiaca congestiva.
Hay varias medidas que puede tomar para controlar

la presion arterial.

e Limite el consumo de sal a menos de 1,500 mg al dia.

e Consuma una dieta saludable rica en frutas
y verduras.

e Limite el consumo de alcohol a 1 bebida al dia para
las mujeres, o a 2 (0 menos) para los hombres.

e Mantenga un peso saludable.

e Manténgase activo. Dé un paseo a buen ritmo de
10 minutos 3 veces al dia, 5 dias a la semana. Consulte
a su proveedor de atencion primaria (primary care
provider, PCP) antes de comenzar un programa
de ejercicios.

e No fume.

e Controle el estrés.

Consulte a su médico. Silos cambios en
/;Q\ el estilo de vida no son suficientes para mantener

la presion arterial baja, su médico puede sugerirle
medicamentos. Existen muchos tipos diferentes de
medicamentos que reducen la presion arterial. Asegurese
de acudir a todas las citas de seguimiento con su médico.
Examinese la presion arterial a menudo.

" 4 cucharadita = 2,400 mg
\ - ‘% 'cucharadita = 1,800 mg
"% cucharadita’= 1,200 mg .
\‘/4 cuchaeradii,:ah=46b0 mg
u".._ft_: g 1_..

Ciberacoso.

El ciberacoso, o acoso en linea, se vuelve mas comun.
Es tan grave como el acoso en persona. A menudo
sucede alrededor del uso de un dispositivo por parte de
un menor, como un teléfono celular o una tableta. Su
hijo puede ser victima, o puede estar hostigando a otro
nifio. Las sefiales de alerta de ciberacoso incluyen:

® Reacciones emocionales fuertes al utilizar un
dispositivo, incluyendo enojo, risa o disgusto.
e Aumento o disminucion notable en el uso de
un dispositivo.
e Ocultar un dispositivo cuando uno de los padres
esta cerca.
e Eliminar cuentas de redes sociales o crear nuevas.
e Ya no disfruta las interacciones sociales que
solia disfrutar.

Si observa estas sefiales de alerta, hable con su hijo.

Es importante a documentar las publicaciones

o contenidos perjudiciales. La mayoria de las
plataformas de redes sociales le permiten denunciar
comportamientos perjudiciales. Y lo mds importante,
brinde apoyo a su hijo. Los comparfieros, mentores u
otros adultos de confianza pueden brindar apoyo. Los
profesionales de salud mental también pueden ayudar.

No espere. Para obtener méas informacion sobre
como reconocer y detener el ciberacoso, visite
stopbullying.gov.
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Rincon de recursos.

Servicios para miembros: Encuentre un médico,
pregunte por sus beneficios o emita una queja en
cualquier idioma (llamada gratuita).

STAR y CHIP: 1-888-887-9003, TTY 711
STAR Kids: 1-877-597-7799, TTY 711

Nuestro sitio web y aplicacion movil:

Encuentre un proveedor, lea su Manual para miembros
0 consulte su tarjeta de identificacion, dondequiera
que se encuentre.

myuhc.com/CommunityPlan

Health4Me®

NurseLine®M: Obtenga asesoramiento en salud por
parte de una enfermera las 24 horas del dia, los 7 dias
de la semana (llamada gratuita).

STAR: 1-800-535-6714, TTY 711

CHIP: 1-800-850-1267, TTY 711

STAR Kids: 1-844-222-7326, 711

Coordinacion de servicios: Reciba ayuda para las
necesidades especiales de los miembros de STAR Kids
(llamada gratuita).

1-877-352-7798, TTY 711

Healthy First Steps®: Reciba apoyo durante su
embarazo (llamada gratuita).
1-800-599-5985, TTY 711

Baby Blocks™: Reciba recompensas por un cuidado
oportuno prenatal y del bienestar del bebé.
UHCBabyBlocks.com

KidsHealth®: Obtenga informacién confiable sobre
temas de salud para y acerca de los nifos.
KidsHealth.org

¢Quiere recibir informacion en formato
electronico? Llame a la linea gratuita de Servicios
para miembros e indiquenos su direccion de correo
electronico (llamada gratuita).
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Obtenga la
asistencia
correcta.

A donde acudir para obtener la asistencia
que necesita.

Elegir el lugar correcto al que ir cuando estd enfermo o herido
puede ayudarlo a recibir atencidon més rapido. Es importante
elegir un proveedor de atencién primaria (primary care
provider, PCP). Programe una cita para ver a su PCP antes

de que tenga una necesidad urgente.

Consulte a su PCP siempre que sea posible. Su PCP tiene facil
acceso a sus registros, conoce el panorama general de su
salud e incluso puede ofrecer citas el mismo dia para atender
sus necesidades. Es posible que desee consultar a su PCP por
necesidades o sintomas como:

e Sarpullido cutdneo.
e Lesiones leves.

e Vacuna contra la gripe.
e Dolor de oido.

Si le es imposible obtener una cita con su PCP, puede ir a

un centro de atencién de urgencias, ya que alli atienden a
pacientes sin cita previa. Puede ir a un centro de atencion
de urgencias para:

e Tos o resfriado.
e Fiebre o dolor de garganta.

e Dolor de estomago.
e Cortadas o quemaduras leves.

Las salas de emergencia son solo para emergencias médicas
graves, vaya solo cuando considere que su enfermedad o lesion
podria ocasionar la muerte o una discapacidad si no se trata

de inmediato.

Para preguntas generales de salud, comuniquese a nuestra
linea gratuita de NurseLineS™ las 24 horas del dia, los 7 dias
de la semana. Las enfermeras certificadas y con experiencia
pueden brindarle informacién y responder preguntas sobre:

e Elegir donde obtener atencién médica.
e Encontrar un doctor o un hospital.

e Ayuda de salud y bienestar.

e Preguntas sobre medicamentos.

Estamos aqui para usted. Desde programar una
@) revision médica hasta encontrar un meédico, puede contar con
nosotros para que le ayudemos a recibir atencion lo mas rapido
posible. Si tiene preguntas, comuniquese a la linea gratuita de Servicios
para miembros al nimero que aparece al reverso de su tarjeta de
identificacion de miembro.
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UnitedHealthcare Community Plan does not treat members differently because of sex, age, race,
color, disability or national origin.

If you think you were treated unfairly because of your sex, age, race, color, disability or national origin,
you can send a complaint to:

Civil Rights Coordinator
UnitedHealthcare Civil Rights Grievance
P.O. Box 30608

Salt Lake City, UTAH 84130

UHC_Civil_Rights@uhc.com

You must send the complaint within 60 days of when you found out about it. A decision will be sent
to you within 30 days. If you disagree with the decision, you have 15 days to ask us to look at it again.

If you need help with your complaint, please call Member Services toll-free at 1-877-597-7799,
TTY 711, Monday through Friday, 8:00 a.m. to 8:00 p.m.

You can also file a complaint with the U.S. Dept. of Health and Human Services.

Online:
https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf

Complaint forms are available at
http://www.hhs.gov/ocr/office/file/index.html

Phone:
Toll-free 1-800-368-1019, 1-800-537-7697 (TDD)

Mail:

U.S. Dept. of Health and Human Services
200 Independence Avenue SW

Room 509F, HHH Building

Washington, D.C. 20201

If you need help with your complaint, please call the toll-free member phone number listed on your
member ID card.

We provide free services to help you communicate with us such as
letters in other languages, large print materials, auxiliary aids and
services, materials in alternate formats, at your request. Or, you can
ask for an interpreter. To ask for help, please call Member Services
toll-free at 1-877-597-7799, TTY 711, Monday through Friday,
8:00 a.m.to0 8:00 p.m.

CSTX15MC4256372_001

TX_1557Insert
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Spanish

Ofrecemos servicios gratuitos para ayudarle a que se comunigue
con nosotros. Por ejemplo, cartas en otros idiomas o en letra
grande. O bien, usted puede pedir un intérprete. Para pedir ayuda,
llame al numero de teléfono gratuito para miembros que se
encuentra en su tarjeta de ID.

Vietnamese

Chiing t6i cung cap nhiéu dich vu mién phi dé giup quy vi lién lac véi
chung t61. Thi du nhur thu viét bing nhitng ngon ngir khac hodc in voi
khé chir 16n. Hodc, quy vi ciing ¢ thé yéu cau dugc thong dich vién
gitip quy vi. Bé duoc giup dd, xin quy vi vui long goi s6 dién thoai
mién phi danh cho hoi vién ghi trén thé ID hdi vién cia quy vi.

Chinese

B R B RIS EBEEILFIEE - H20 - EAthzE ShRAEK
FREEK - BVE - A RKROEE - MAEKIRE) - BRI EE
T LRI RNEE BEE

Korean

MB|= 517t GIAAS S B £ YUSE £9=2|7| Y5 B2
MHIAS F BLICH Ol & S5, CH2 10| = Y BRI
Y E MAITE 22 RYLICH T3 5t SOAIE 2% &
QLICL E20| BRI AL, sl MRS 7o) 7ITE
o2 52 HEHER 2SHIAL.

Arabic

s e AV LIl clladll i Uas el gl e clize Lidd dlan claas &l ool
eﬁ).\d "‘jic-l;).\ u:.c.L..ulI\_al.LJ thjS‘aAJM—ILE\_‘LlSAJ 31 oJJJSuPLM.:L\H'l
PR YRR S VA P EW T P

Urdu

OFL) Y o S Sl Sl pe e A S Sl e
SIS i A S ez s A Sl s iy <

Tagalog

Nagbibigay kami ng mga libreng serbisyo upang matulungan kang
makipag-ugnayan sa amin. Gaya ng mga liham na nakasulat sa iba
pang wika o sa malalaking titik. Maaari ka ring humiling ng
tagasaling-wika. Upang humingi ng tulong, tumawag sa toll-free na
numero ng telepono para sa miyembro na nakalista sa iyong 1D
card.
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French

Nous proposans des services gratuits pour vous aider a
communiguer avec nous, notamment des lettres dans d'autres
langues ou en gros caractéres. Vous pouvez aussi demander l'aide
d'un interpréte. Pour demander de l'aide, veuillez appeler le numéro
de téléphone sans frais imprimé sur votre carte d'affilié.

Hindi

FHAR Y HYd A & [T gH 39T HFd YU 3Uclet] HXAl 3 |
SI o, gadl TSI A 95 AT S U] AT, 319 U SAreurhR & fov
fAdest T dand 8| Aee Al & T, HUAT 39e qfgera-u=
T A TEU 7T el 3hY HEEA led et I hiel Y |

Persian

S e bl gy 8 pldaSSa gl ) S cld L
‘_;3)J._n"uSg;'\‘g‘__l'uOﬁba)lna.i]_:u}niadﬂm&[)jiaskgi_ﬁ&w[}i)ﬁ&ﬁ_J.;ll\S
,15)5\qu£0.1¢3.15§@@&1&&&)15

German

Um lhnen die Kommunikation mit uns zu erleichtern, stellen wir
lhnen kostenlose Dienste zur Verfligung. Hierzu zdhlen u. a.
Schreiben in anderen Sprachen oder GroBdruck und die
Moglichkeit, einen Dolmetscher anzufordern. Bitte wenden Sie sich
fur Unterstitzung an die gebUhrenfreie Rufnummer auf Ihrem
Mitgliedsausweis.

Cujarati

UM A HUEAlof BUELSL YELoL 5 HIZ dAMA HEE ScUl HIZ
U [A:9165 A Y3 wislA 5l el 3 wod @iz Hl uA 3
12 lusiH. il 4R As gatBaue(l 1iol 531 2l ©lLHeE
HoLell HI2, AHLIRL ALETSL 818 GUR allucllHi 2UA AL ded 2l 5l
Rlot sl A SlA sl [Qotcll . dAmRL 21 1 518 GUR dAlUWAAL
-5l Ue flot oluR o Sl sl (Aol
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Russian

MpI nipejiocTapiisieM OecTUIaTHbIE YCIIYTH IePEBO/IA /ISl TOro 4To0bI
MoMOYb BaM cBo0O/THO oOmarbest ¢ HamH. Hampumep, Mbl iepeBoiuM
MTHChMA Ha JIPYTHE SI3BIKH HJTH TIPE/TOCTABRIISIEM HHPOPMAIIHIO,
HanevyaTaHHYIO KPYIHBIM mpupToM. JIHG0 BBl MOXKeTe MOaTh 3a1poc
0 MpeA0CTABJICHHH BaM YCIYT YCTHOTO NepeBoukka. Jist Toro 9Tobbl
0oOpaTUTHCS 3a MOMOIIIbIO, BAaM HEOOXO0MMO MO3BOHHTH 110
OecruiaTHOMY JUUIsl YIACTHHKOB HOMEPY, YKa3aHHOMY Ha Bamiei
UIeHTH(UKAITHOHHOH KapTe.

Japanese

BEROAIz=r—a b BFEWTHEBHOY—ERX%
THELTWEY, ZARIIMLOEERKERXFETOEM A
ERGEN, BRRLBTFIAWEET T, H—ERARBF 0N
EFIHRLEDOKIL, DI—FRIZE#EATWHEA A7 —
A X UCEBEFLZX0,

Laotian

woncSrHnNMOINLgoelTGoONLWONEKTY, 90
mL78VWITIBLENIVLBL2:VIO LB, VIVIIVIOSSI2 N DVLIBWID.
2607080809, NTQVNVMNCDLNITTLREITLLIIN VWS NRTLIOLTOUE
702097
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UnitedHealthcare Community Plan no da un tratamiento diferente a sus miembros en base a
Su sexo, edad, raza, color, discapacidad u origen nacional.

Si usted piensa que ha sido tratado injustamente por razones como su sexo, edad, raza, color,
discapacidad u origen nacional, puede enviar una queja a:

Civil Rights Coordinator
UnitedHealthcare Civil Rights Grievance
P.O. Box 30608

Salt Lake City, UTAH 84130

UHC_Civil_Rights@uhc.com

Usted tiene que enviar la queja dentro de los 60 dias de la fecha cuando se enterd6 de ella.
Se le enviara la decision en un plazo de 30 dias. Si no esta de acuerdo con la decision, tiene
15 dias para solicitar que la consideremos de nuevo.

Si usted necesita ayuda con su queja, por favor llame gratis a Servicios para Miembros al
1-877-597-7799, TTY 711, de lunes a viernes, de 8:00 a.m. a 8:00 p.m.

Usted también puede presentar una queja con el Departamento de Salud y Servicios Humanos
de los Estados Unidos.

Internet:
https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf

Formas para las quejas se encuentran disponibles en:
http://www.hhs.gov/ocr/office/file/index.html

Teléfono:
Llamada gratuita, 1-800-368-1019, 1-800-537-7697 (TDD)

Correo:

U.S. Department of Health and Human Services
200 Independence Avenue SW

Room 509F, HHH Building

Washington, D.C. 20201

Si necesita ayuda para presentar su queja, por favor llame al nimero gratuito para miembros anotado
en su tarjeta de identificacion como miembro.

Ofrecemos servicios gratuitos para ayudarle a comunicarse con nosotros, tales como cartas en
otros idiomas, materiales en letra grande, ayudas y servicios auxiliares, y materiales en formatos
alternativos, a su solicitud. O bien, puede solicitar un intérprete. Para pedir ayuda, por favor llame
gratis a Servicios para Miembros al 1-877-597-7799, TTY 711, de lunes a viernes, de 8:00 a.m.
a 8:00 p.m.





