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Un acto de equilibrio.

Las caidas no tienen por qué ser parte
del envejecimiento. En clima frio, las
condiciones del hielo pueden hacer que
las caidas ocurran con mas probabilidad.
Hable con su médico si ha tenido
problemas con el equilibrio, para caminar
o con las caidas. Revisar sus riesgos

con su médico puede ser algo muy
importante en la prevencion de caidas.

Si necesita ayuda para encontrar un
meédico, podemos ayudarlo. Llame a la
linea gratuita de Servicios para miembros
al 1-866-622-7982, TTY 711.

Su mejor opcion.

Evite las enfermedades estacionales con las vacunas.

El virus de la gripe es muy comun, una vacuna anual contra la gripe es la mejor
proteccidn. Usted y sus hijos de 6 meses en adelante deben vacunarse contra la
gripe de forma anual. Usted necesita una vacuna contra la gripe cada afio porque
hay diferentes tipos de gripe cada afio.

Si contrae la gripe, esta podria causar complicaciones serias, puede ser necesario
que lo hospitalicen. Incluso puede causar la muerte. Las personas que tienen
problemas médicos continuos son mas propensas a contraer gripe. Evitar el
contacto con personas enfermas puede ayudar a prevenir la gripe.

La neumonia también es una enfermedad muy grave. Puede aparecer
rapidamente y puede incluso provocar la muerte. Vacunarse contra la neumonia
es la mejor forma de proteger su salud. Si tiene de 65 afios en adelante, padece
una afeccién crénica o fuma, hable con su proveedor de atencion primaria
(Primary Care Provider, PCP) sobre la prevencién de la neumonia.

Obtenga ayuda este invierno. Puede llamar a su oficina local del

& Departamento de servicios sociales (Department of Social Services, DSS) para
obtener asistencia para la calefaccion. Si no conoce su oficina local, puede llamar
a la oficina principal al 804-726-7000.



Hacer frente
a la EPOC.

La enfermedad pulmonar obstructiva
cronica (EPOC) incluye un conjunto
de problemas pulmonares, entre
ellos, enfisema y bronquitis crénica.
La EPOC dificulta la respiracion y
constituye la tercera causa de muerte
en los Estados Unidos.

Algunos cambios en el estilo de vida

pueden ayudarlo a lidiar con la EPOC.

Puede sentirse mejor la mayor parte
del tiempo si:

1. No fuma. No permita que otras
personas fumen en su casa.

2. Evita el polvo y los vapores.
Permanezca adentro los dias con
mala calidad del aire.

3. Se vacuna cada afo contra la
gripe. Pregunte a su médico si
también debe vacunarse contra
la neumonia.

4. Se mantiene alejado de los
gérmenes. Lavese las manos
regularmente.

5. Mantiene un peso saludable.
Coma una dieta balanceada
y manténgase activo.
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Mas alla de
la depresion
de invierno.

Cuidado personal para el trastorno
afectivo estacional.

El trastorno afectivo estacional (TAE) es una forma de depresion.
Las personas lo experimentan principalmente durante los meses
frios y oscuros de invierno. Entre los sintomas se encuentran
tristeza, irritabilidad, dormir en exceso y aumento de peso. Si cree
que tiene TAE, siga estas sugerencias de cuidado personal:

e Utilice una caja de iluminacidn. Estas cajas imitan al sol.
Pregunte a su proveedor si podrian ser adecuadas para usted.

e Ejercicio. Se sabe que la actividad fisica mejora el estado de dnimo
y alivia el estrés. Incluso mover el cuerpo en etapas breves durante
el dia puede ser util.

e Pase tiempo al aire libre. La luz exterior puede ayudarlo a
sentirse mejor, incluso en dias nublados. Salga a caminar. Si
estd en un ambiente interior, cuando pueda, siéntese cerca de
las ventanas.

e Tome vitaminas. El TAE se ha vinculado a una deficiencia
de vitamina D. Hable con su médico acerca del consumo de
vitamina D u otros suplementos.

¢ Tiene TAE? Si sus sintomas no mejoran con el cuidado
Q personal, hable con su proveedor. La terapia o los antidepresivos
pueden ayudarlo. Para obtener informacién sobre sus beneficios
de atencion de salud del comportamiento, llame a la linea gratuita
de Servicios para miembros al 1-866-622-7982, TTY 711. O visite

LiveandWorkWell.com.




Abuso de poder.

El abuso de ancianos es el maltrato de un adulto
% mayor. Las personas discapacitadas pueden
' sufrir el mismo tipo de maltrato, que puede ser
g \5 fisico, emocional o sexual. También puede implicar
negligencia o abandono. Algunos agresores roban
a sus victimas, esto puede ocurrir en su casa o en

Cambio en el estado emocional.

un centro de cuidados. Un agresor puede ser un ser
\ querido o alguien a quien se le paga para que cuide a
la victima.
Si cuida a un anciano o a una persona discapacitada,
N esté atento a los indicios de maltrato. Estos incluyen:
Hematomas u otras lesiones.
—

Cambio repentino en la situacion financiera.
Escaras, pérdida de peso o falta de higiene.

Obtenga ayuda. Si usted o un ser querido es victima de maltrato, dentncielo. Hay ayuda disponible. Llame
@) al Localizador nacional de cuidado de ancianos al 1-800-677-1116, TTY 711. O bien, obtenga mas informacion
sobre el maltrato de ancianos en ncea.acl.gov.

Descanse tranquilo.

Tratamiento de los sintomas del resfrio y la gripe.

La temporada de gripe y resfrios estd en plena marcha. Estas enfermedades
a menudo aparecen repentinamente en los meses mas frios.

La gripe puede causar tos, dolor de garganta y congestién nasal. También puede
tener fiebre y sentirse adolorido y cansado. A algunas personas les da dolor de
cabeza o malestar estomacal.

No hay cura para la gripe, pero el cuidado personal puede ayudarlo a sentirse
un poco mejor hasta que pase. Siga estos consejos para lograr una recuperacion
mads comoda:

Tome un medicamento para reducir la fiebre y aliviar el dolor.

Duerma lo suficiente.

Beba mucha agua.

Quédese en casa y no vaya al trabajo o a la escuela para evitar contagiar
la enfermedad a otras personas.

Conozca su proveedor. Consulte a su proveedor de atencién primaria

Q/ (PCP) para una revision médica antes de enfermarse. ¢ Necesita encontrar un
nuevo PCP? Visite myuhc.com/CommunityPlan o llame a la linea gratuita de
Servicios para miembros al 1-866-622-7982, TTY 711.
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Rincon de
recursos.

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

1-866-622-7982, TTY 711

Nuestro sitio web: Encuentre un
proveedor, lea su Manual para miembros
o consulte su tarjeta de identificacion,
dondequiera que se encuentre.
myuhc.com/CommunityPlan

NurseLine: Obtenga asesoramiento

en salud por parte de una enfermera las
24 horas del dia, los 7 dias de la semana
(llamada gratuita).

1-888-547-3674, TTY 711

QuitLine: Obtenga ayuda gratuita para
dejar de fumar (llamada gratuita).
quitnow.net

1-800-227-2345, TTY 711

Linea telefénica directa de ayuda
nacional contra la violencia
doméstica: Obtenga asistencia, recursos
y asesoramiento las 24 horas del dia, los

7 dias de la semana (llamada gratuita).
1-800-799-SAFE

TTY 1-800-787-3224

thehotline.org

¢Quiere recibir informacion en
formato electrénico? Liame a la linea
gratuita de Servicios para miembros

e indiquenos su direccion de correo
electronico (llamada gratuita).
1-866-622-7982, TTY 711
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Que lo escuchen.

La encuesta de CAHPS le da la oportunidad de
compartir sus opiniones.

La encuesta de Evaluacion del consumidor de proveedores y sistemas

de atencion médica (Consumer Assessment of Healthcare Providers

and Systems, CAHPS) mide cémo usted percibe la atencion médica

que recibe a través de los proveedores de UnitedHealthcare, asi como

el servicio que recibe de UnitedHealthcare. La encuesta de CAHPS
pregunta sobre temas importantes de calidad como el acceso a la atencién
y el tipo de comunicacion que tiene con sus médicos. Los miembros de
UnitedHealthcare se seleccionan al azar para participar en la encuesta

de febrero a junio de cada afio, y su participacion es voluntaria.

¢Como puede ayudarlo responder la encuesta de CAHPS?
UnitedHealthcare revisa cuidadosamente los resultados de la encuesta cada
aflo. La informacién que aprendemos se aplica a nuestro trabajo con los
proveedores de atencion y otros socios de atencion médica. Juntos, nuestra
meta es ayudar a impulsar mejoras de calidad a la vez que mejoramos la
experiencia del paciente.

Las preguntas de la encuesta de ejemplo que aparecen a continuacion le
piden su opinion acerca de su experiencia en los ultimos 6 meses:

Vacuna anual contra la gripe.

e ;Se ha vacunado contra la gripe desde julio de 20197

Obtener citas y atencion médica rapidamente.

e Cuando necesitaba atencion de urgencia, ;pudo recibir atencién dentro
de las 24 horas siguientes a la situacién de urgencia?

e ;Pudo obtener una cita de rutina con su médico de cabecera dentro
de los 30 dias posteriores a la solicitud?

e ;Tuvo que esperar mas de 15 minutos para ver a su médico a partir
de la hora programada de su cita?

Obtener la atencion necesaria.

e ;Letomo mas de 30 dias conseguir una cita con un especialista?
e ;Fue facil obtener la atencidn, la prueba o los tratamientos que necesité
en los ultimos 6 meses?

Coordinacion de la atencion.

e ;Con qué frecuencia hablo su médico personal sobre todos los
medicamentos recetados que estaba tomando?

e Cuando visitd a su médico personal para una cita programada, ;con qué
frecuencia tenia sus registros médicos u otra informacién sobre su atencion?

e Cuando su médico personal le orden6 un andlisis de sangre, una radiografia
u otra prueba, jcon qué frecuencia alguien del consultorio de su médico
personal hizo un seguimiento para darle esos resultados?

Conozca mas. Para obtener méas informacién sobre la encuesta de
CAHPS, visite cahps.ahrq.gov.
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UnitedHealthcare Community Plan cumple con los requisitos fijados por las leyes Federales de
los derechos civiles y no discrimina en base a raza, color, origen nacional, edad, discapacidad o
sexo. En otras palabras, UnitedHealthcare Community Plan no excluye a las personas ni las trata
de manera diferente debido a su raza, color, origen nacional, edad, discapacidad o sexo.

Ofrecemos servicios gratuitos para ayudarle a comunicarse con
nosotros. Tales como, cartas en otros idiomas o letra grande. O
bien, puede solicitar un intérprete. Para pedir ayuda, por favor, llame
al numero de teléfono gratuito para miembros que figura en su
tarjeta de identificacion de miembro del plan de salud, TTY 711,
8a.m.a8 p.m.,,los 7 dias de la semana.

Si usted piensa que UnitedHealthcare Community Plan no le ha brindado estos servicios o le ha
tratado a usted de manera diferente debido a su raza, color, nacionalidad, edad, discapacidad
0 sexo, usted puede presentar una queja por correo o correo electronico a:

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

Salt Lake City, UTAH 84130

UHC_Civil_Rights@uhc.com

Usted también puede presentar una queja acerca de sus derechos civiles ante el
Departamento de Salud y Servicios Humanos de los Estados Unidos, Oficina de Derechos
Civiles, electronicamente a través del sitio para quejas de la Oficina de Derechos Civiles en
https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf o por correo en:

Correo:

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

Room 509F, HHH Building

Washington, D.C. 20201

Teléfono:

Gratuitamente al 1-800-368-1019, 1-800-537-7697 (TDD)

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



English

ATTENTION: If you do not speak English, language assistance
services, free of charge, are available to you. Please call
1-866-622-7982, TTY 711.

Spanish

ATENCION: si habla espafiol (Spanish), tiene a su disposicién
servicios gratuitos de asistencia linguistica. Llame al
1-866-622-7982, TTY 711.

Korean
Zt1 . gt=0{(Korean)E stA|l= 4%, 89 MH|IAE FEZ
0|ROPE T UGt

1-866-622-7982, TTY 711 &2 N E}5IAA| 2.

Viethamese

LUU Y: Néu quy vi n6i Tiéng Viét (Vietnamese), ching téi co cac
dich vu ho trg ngon ngl mién phi cho quy vi. Vui long goi s6
1-866-622-7982, TTY 711.

Chinese

AR ANRRERPY (Chinese) ' BRI IESREE S IHEIARFE o
FEEE 1-866-622-7982 ¢ EYEEEEHLR (TTY) 711 ©

Arabic
Ulae 4 5alll 3o Lusall ciland @l 3 535 ((Arabic) 4wl coasii cuS 1) raus
711 =il &l (1-866-622-7982 o8 )11 e Juail

Tagalog

ATENSYON: Kung nagsasalita ka ng Tagalog (Tagalog), may
magagamit kang mga serbisyo ng pantulong sa wika, nang walang
bayad. Tumawag sa 1-866-622-7982, TTY 711.



Persian (Farsi)
D OB e 4 4 i ledd (S s Cusaa (Farsi) ool 4 S ias
A, i (TTY 711) 1-866-622-7982 L 2,8 o« I (il

Amharic
A9945 (Amharic) P72 291914 hr 2272 G975 A1dhet hhef 12
1A 1-866-622-7982, TTY 711 L@

Urdu

wleas S cilel glane —w U5 = S ;;v\‘g? e N9/ =Js (Urdu) o) ;.:;\d)f‘
J11 Sl 5 §5.1-866-622-7982 S S - 1w Oloiwd Cde

French

ATTENTION : Sivous parlez frangais (French), vous pouvez obtenir
une assistance linguistique gratuite. Appelez le 1-866-622-7982,
TTY 711.

Russian
BHUMAHWE: Ecnu Bbl roBopuTe no-pycckm (Russian), Bbl moxkeTe

BOCMOb30BaTbCA OecnnaTHbIMN yC/lyramm nepeBogunKka. 3BoHuTe
noten 1-866-622-7982, TTY 711.

Hindi

€T & Ife 39 fR=AT (Hindi) 81197 slefdd & oY 1T gl
ATt 39 foT fA:ceh 3uclets g1 @lcl H{ 1-866-622-7982,
TTY 711.

German

HINWEIS: Wenn Sie Deutsch (German) sprechen, stehen Ihnen
kostenlose Sprachendienste zur Verflgung. Wahlen Sie:
1-866-622-7982, TTY 711.



Bengali

artfer I IRATT FAT(Bengali) IEE, ORE ©F] SRITO!
ISR, ATFF Sy [FAREn SATa S|
1-866-622-7982, TTY 711 THEF (F|F IF|

Kru (Bassa)

TO PUU NO MO DYIIN CAO: A bédé gbo-kpa-kpa b6 wudu
(Kru (Bassa))-du ko-kod po-nyd bé& bii nd a gbo b6 pidyi. M dyi
gbo-kpa-kpa md in, da no ba nia ke: 1-866-622-7982, TTY 711.

Igbo
O buru na i na asu Igbo (Igbo), oru enyemaka asusu, n’efu diiri
gi. Kpoo 1-866-622-7982, TTY 711.

Yoruba

Ti 6 ba n so Yoruba (Yoruba), iranlowo itumo ede, wa fun o ni
ofé. Pe 1-866-622-7982, TTY 711.





