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Planee dejar
de fumar.

Cada mes de noviembre,
durante el Gran Dia sin
Fumar (Great American
Smokeout) se les pide a
todos que dejen de fumar.
Puede dejar de hacerlo
solo ese dia. O puede ser
el primer dia de un cambio
saludable permanente.

No existe una forma segura
de consumir tabaco.
Planee dejar el habito el 15
de noviembre. Pida ayuda
a su proveedor para dejar
de fumar. O bien, llame al
1-866-784-8454 o visite
quitnow.net para obtener
mas informacion.

Las mamografias
salvan vidas.

Actualmente, en Estados Unidos hay mas de tres millones de
supervivientes de cancer de mama. Esto se debe a que una mayor
cantidad de mujeres se realizan mamografias. Una mamografia
es una radiografia de los senos. Se utiliza para detectar cancer de
mama de forma prematura, antes de que usted note un bulto.

Realizarse una mamografia cuando le corresponda,

puede ayudarle a vencer el cancer si el médico lo detecta
anticipadamente. Si se detecta de forma temprana, el cancer

de mama generalmente se puede curar. Si es mayor de 40 afios,
hable con su proveedor de atencion médica acerca de sus factores
de riesgo de cancer de mama, como sus antecedentes de salud
familiares y personales, etnia y estilo de vida. Juntos, pueden
crear el mejor programa de examenes de deteccion para usted.

¢Esta en riesgo? Hable con su médico acerca de sus factores
@ de riesgo de cancer de mama. Para obtener ayuda para

programar una cita o encontrar un proveedor, llame gratis

a Servicios para miembros al 1-877-743-8731, TTY 711.



Salud conductual.

No todas las enfermedades son
fisicas. Recibir la atencion mental
que necesita es importante.

Si usted o sus hijos tienen algun
problema de salud mental, pida
a su proveedor de atencion
primaria (PCP) que lo derive
aun especialista en salud
conductual. El especialista en
salud conductual puede tratar
trastornos mentales como:

e Trastornos de ansiedad.

e Depresion.

e Trastorno por déficit de
atencion e hiperactividad
(TDAH).

e Trastorno afectivo estacional
(SAD).

e Trastornos relacionados con el
abuso de sustancias.

Para programar una cita, llame
directamente al consultorio del
proveedor de salud conductual.
Cuando llame para programar
una cita, informeles el motivo de
su visita. Esto ayudard a asegurar
que obtenga la atencién médica
que necesita, en el momento en
que la necesita.

Si usted o alguien que usted
conozca tiene pensamientos
suicidas, busque ayuda de
inmediato. Llame al 911 si

una persona esta en peligro
inminente. O dirijase a la sala de
emergencias mas cercana. No se
requiere autorizacion previa para
servicios de emergencia.

Obtenga ayuda. Para obtener

mas informacion acerca

de sus beneficios de salud
conductual, llame gratis a Servicios
para miembros al 1-877-743-8731,
TTY 711. Para recibir ayuda con
problemas de salud conductual,
llame gratis a NurseLine®M al
1-877-370-4009, TTY 711, las
24 horas del dia, los 7 dias de la
semana.
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No se contagie
de gripe.

Vacunese contra la gripe esta temporada.

El virus de la gripe es muy comun. Una vacuna
anual contra la gripe es la mejor proteccion vy, por
ello, usted y sus hijos a partir de los 6 meses de
edad deben vacunarse cada afio. Debe vacunarse
contra la gripe todos los afios debido a que cada afio
aparecen diferentes tipos de esta enfermedad.

Si se enferma de gripe, puede tener complicaciones
graves, y es posible que deba hospitalizarse. Incluso
la gripe puede causar la muerte. Las personas con
problemas médicos permanentes tienen una mayor
probabilidad de enfermarse de gripe.

Siga estos consejos para prevenir la gripe:

e Lavese las manos de manera frecuente con agua
yjabon. O bien, use un desinfectante para manos
a base de alcohol.

e No se toque los 0jos, la nariz ni la boca a menos
que recién se haya lavado las manos.

e Coma bien, haga ejercicio, beba gran cantidad de
aguay duerma el tiempo suficiente.

e Evite el contacto cercano con personas enfermas.

e Cubrase la nariz y la boca al toser o estornudar.

No se arriesgue, vacunese. Las vacunas contra
5@ la gripe no tienen costo para usted. El mejor lugar

para recibir una vacuna es en el consultorio de
su proveedor de atencion primaria (PCP). También
puede hacerlo en cualquier clinica o tienda que acepte
su plan. Llame gratis a Servicios para miembros al
1-877-743-8731, TTY 711, 0 a NurseLine al
1-877-370-4009, TTY 711, las 24 horas del dia, los
7 dias de la semana, para obtener mas informacion.
Visite myuhc.com/CommunityPlan o use la aplicacion
UnitedHealthcare Health4Me® para encontrar un lugar
cerca de usted.



Solo para
miembros.

Puede obtener informacion
importante acerca de su
plan de salud en cualquier
momento en myuhc.com/
CommunityPlan. En este sitio
seguro, podra ver su tarjeta
de identificacion, encontrar
un proveedor, completar
una evaluacion de salud

y aprender acerca de sus
beneficios, entre otras cosas.
Registrese hoy y comience

a obtener mas de sus
beneficios. Es rapido y facil:

Exprese sus deseos.

Tiene el derecho de aceptar o rechazar los
procedimientos, pruebas y tratamientos. Pero,
¢qué sucederia si usted no pudiera tomar

dichas decisiones de atencién médica? ;Tiene
instrucciones escritas? ;Ha elegido a un miembro

1. Ingrese a myuhc.com/
CommunityPlan.

2. Haga clic en “Register
Now” (Registrarse ahora).
Necesitara su tarjeta de
identificacion de miembro,
0 puede usar su numero de
Seguro Social y su fecha de
nacimiento para registrarse.

3. Siga las instrucciones paso

hacerlo facil.

Escribalo. Solicite a su médico, clinica u hospital

de su familia para que decida por usted? Esto se
conoce como directiva anticipada.

Haga conocer sus deseos por anticipado. Podria
darle a su médico el nombre de una persona de
su confianza. También puede expresar sus deseos
por escrito. Existen alternativas que pueden

a paso. (@ un formulario de directiva anticipada. Puede
encontrar también formularios sencillos en linea.

Corazon sano.

Conozca sus valores de colesterol.

El colesterol es una sustancia adiposa que se encuentra en la
sangre. El HDL se llama colesterol “bueno”. E1 LDL es el colesterol
malo. Mantener sanos sus niveles de colesterol es una excelente
manera de mantener sano su corazon. El colesterol alto aumenta su
riesgo de enfermedad cardiaca y accidente cerebrovascular.

Consulte con su médico cuales son los niveles adecuados para
usted. Los numeros ideales se basan en su sexo y sus factores de
riesgo de enfermedad cardiaca. Las personas con diabetes deben
prestar mucha atencion a sus niveles de LDL.

Usted puede controlar el colesterol. Seguir una dieta saludable y
hacer ejercicio pueden mantener bajos los niveles de colesterol.
Los medicamentos también pueden ayudar a reducirlo si esta
demasiado alto.

. Hagase un
examen. La
Asociacion

Estadounidense del
Corazdn recomienda
que todos los adultos
a partir de los 20 anos
controlen su colesterol
cada 4 a 6 anos. Las
personas con diabetes
u otros factores

de riesgo deben
hacerse un examen
cada ano.
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Rincon de recursos.

Servicios para miembros: Encuentre
un médico, haga preguntas sobre los
beneficios 0 exprese una queja, en
cualquier idioma (llamada gratuita).
1-877-743-8731, TTY 711

Nuestro sitio web y

aplicacion: Encuentre un proveedor,
lea su Manual para miembros o vea su
tarjeta de identificacion, dondequiera
que se encuentre.
myuhc.com/CommunityPlan
Health4Me®

NurseLinesM (Linea de enfermeria):
Obtenga consejos de salud de una
enfermera las 24 horas del dia, los

7 dias de la semana (llamada gratuita).
1-877-370-4009, TTY 711

Programa de integridad de Medicaid:
informe al estado si tiene sospechas de
fraude y abuso por parte de proveedores
0 miembros.

1-800-880-5920 (linea gratuita)
1-601-576-4162 (linea local)

Text4baby: Reciba mensajes de texto
GRATIS en su teléfono celular cada
semana de acuerdo con su etapa del
embarazo. Inscribase enviando la
palabra BABY o BEBE al 511411.
Luego, ingrese el codigo de participante
HFS.

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

Baby Blocks™: Reciba recompensas
por atencion oportuna prenatal y de
bebé sano.

UHCBabyBlocks.com

KidsHealth®: Obtenga informacion
confiable sobre temas de salud para
y acerca de los ninos.
uhc.com/kids
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Obtenga
la atencion
adecuada.

A donde debe ir para obtener la atencion
que necesita.

Elegir el lugar correcto al cual acudir cuando
estd enfermo o herido puede ayudarle a recibir
atencion mas rapido. Es importante elegir un
proveedor de atencion primaria (PCP). Programe
una cita para visitar a su PCP antes de tener una
necesidad urgente.

¢Cuando puede tratarlo su PCP?

Para la mayoria de las enfermedades y lesiones,
el consultorio de su PCP debe ser el primer lugar
al que debe llamar cuando necesite atencion.

Es posible que pueda obtener una cita para ese
mismo dia. También le pueden dar consejos para
que se cuide solo. Su médico puede llamar a la
farmacia para solicitar una receta para usted.
Incluso usted puede llamar en la noche o los fines
de semana.

¢Cuando debe acudir para recibir atencion

de urgencia?

Si no puede visitar a su médico, tiene la opcion de
acudir a un centro de atencion de urgencia. Los
centros de atencion de urgencia atienden a los
pacientes sin cita previa. En ellos se tratan muchos
tipos de enfermedades y lesiones, y se pueden
realizar algunos tipos de examenes de diagndstico.

¢Cuando debe acudir ala sala de emergencias
de un hospital?

Las salas de emergencias son solo para
emergencias médicas importantes. Solo acuda a
ellas si piensa que su enfermedad o lesion puede
causar la muerte o una discapacidad si no se trata
de inmediato.

¢Necesita ayuda? Llame gratis a Servicios para
miembros al 1-877-743-8731, TTY 711, 0 a
NurseLine al 1-877-370-4009, TTY 711, las
24 horas del dia, los 7 dias de la semana. ;Necesita
encontrar un proveedor? Visite nuestro sitio web para
los miembros, myuhc.com/CommunityPlan, o use
la aplicacion Health4Me.
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UnitedHealthcare Community Plan no da un tratamiento diferente a sus miembros en base a
Su sexo, edad, raza, color, discapacidad o origen nacional.

Si usted piensa que ha sido tratado injustamente por razones como su sexo, edad, raza, color,
discapacidad o 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 presentar la queja oralmente o por escrito dentro de los primeros 30 dias a partir de
la fecha cuando se entero de ella. Si su queja no puede resolverse un un dia, se le considerara como
reclamacion. Nosotros le enviaremos una notificacion de recibido de su reclamacion dentro de los
primeros 5 dias después de haberla recibido. Se le enviara la decision en un plazo de 30 dias.

Si usted necesita ayuda con su queja, por favor llame al niumero de teléfono gratuito para miembros
1-877-743-8731, TTY 711, de lunes aviernes, de 8:00 a.m. a 5:00 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

Ofrecemos servicios gratuitos para ayudarle a comunicarse con
nosotros. Tales como, cartas en otros idiomas o en letra grande. O
bien, puede solicitar un intérprete. Para pedir ayuda, por favor llame
al numero de teléfono gratuito para miembros 1-877-743-8731,
TTY 711, de lunes aviernes, de 8:00 a.m. a 5:00 p.m.
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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 submit the complaint orally or in writing within 30 days of when you found out about it.
If your complaint cannot be resolved in 1 day it will be treated as a grievance. We will send you

an acknowledgement of the grievance within 5 days of receipt of the grievance. A decision will be
sent to you within 30 days.

If you need help with your complaint, please call the toll-free member phone number at
1-877-743-8731, TTY 711, Monday through Friday, 8:00 a.m. to 5:00 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

We provide free services to help you communicate with us. Such
as, letters in other languages or large print. Or, you can ask for an
interpreter. To ask for help, please call the toll-free member phone
number at 1-877-743-8731, TTY 711, Monday through Friday,
8:00 a.m.t0 5:00 p.m.
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English
ATTENTION: If you do not speak English, language assistance services, free of charge, are available
toyou. Call 1-877-743-8731, TTY 711.

Spanish
ATENCION: si habla espafiol, tiene a su disposicidn servicios gratuitos de asistencia linglistica.
Llame al 1-877-743-8731, TTY 711.

Vietnamese
LUU Y: Néu quy vi n6i Tiéng Viét, chiing t6i c6 cac dich vu hd trg ngdn nglt mién phi cho quy vi.
Vuilong gois6 1-877-743-8731, TTY 711.

Traditional Chinese
IR R - IBAEEREES HEIRTS o FAEUE 1-877-743-8731 © S IEfEELF
TTY 711 °

French
ATTENTION : Sivous parlez francais, vous pouvez obtenir une assistance linguistique gratuite.
Appelez le 1-877-743-8731, TTY 711.

Arabic
aill Cailgll (1-877-743-8731 &0 e Juail Ulas 4y galll saelusall ciladd &l 55 ciy jall Caaai i 1) rauuis
711
Choctaw

Pisa: Chahta anumpa ish anumpuli hokma, anumpa tohsholi yvt peh pilla ho chi apela hinla. | paya
1-877-743-8731, TTY 711.

Tagalog
ATENSYON: Kung nagsasalita ka ng Tagalog, may magagamit kang mga serbisyo ng pantulong sa
wika, nang walang bayad. Tumawag sa 1-877-743-8731, TTY 711.

German
HINWEIS: Wenn Sie Deutsch sprechen, stehen Ihnen kostenlose Sprachendienste zur Verfigung.
Wahlen Sie: 1-877-743-8731, TTY 711.

Korean

1 o0& StA= EF, 89 ME[AE FEE 0|85t 7+ UFLHICH 1-877-743-8731,

ol

Guijarati
AL AL 1l fsyRAcl vlictdl 8l ol dHIRl HIE [l Yo Ml AUl Al GUaUt 8. sld §A
1-877-743-8731, TTY 711.

Japanese
AR HARGE 2H5ELICESBEIE. BB —EXZEHN TCTHAWLEITE Y, B
51-877-743-8731. X1 IITTY 711,

Russian
BHUMAHWE: Ecnu Bbl rOoBOpUTE NO-PYCCKU, Bbl MOXETe BOCNOIb30BaTbCA 6ecnnaTHbIMU yClyramu
nepesoguunKka. 3s8oHuTe no Ten 1-877-743-8731, TTY 711.

Panjabi
AeOs: Add I Urst 98¢ J, 37 393 B4, He3 ffU I A3 Ae usey I&| faaur
IIS W ISH UB'S S & HUIS 3J1 1-877-743-8731, TTY 711 3 IS |



Italian
ATTENZIONE: se parla italiano, Le vengono messi gratuitamente a disposizione servizi di assistenza

linguistica. Chiami il numero 1-877-743-8731, TTY 711.

Hindi
€T & Iie 39 fReEr #1797 Sverct &l 81787 HEr off YaTd 317aeh fov f¥:¢feeh 3uelsyr ¢
i Y 1-877-743-8731, TTY 711.





