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Theo cac Trung tdm Kiém soét va
Phong ngtia Dich bénh, hdu hét ngudi
Hoa Ky tiéu thu qua nhiéu dudng dugc cho thém vao thic
an va do6 uéng. Khi “tphat keo” vao dém Halloween mua thu
nam nay, hay can nhac phan phat cac loai d6 an vat nhu
banh quy cay, bédng ngo, keo gom khong duong, hat va trai
cay kho tron. Bay la nhiing lya chon lanh manh haon keo.
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Chong lai

AN y 4
bénh cum.
Chich ngura vac-xin cum trong
mua nay. —r

Vi rit cm rét dé lay lan. Chich nglia bénh cim hang nim la cach
bdo vé tot nhat. Tit cd moi ngudi ti 6 thang tudi tré 1én moéi ndm
déu cin chich nglia moét mai. Hang ndm, quy vi can chich mét mai
ngtia bénh cim vi bénh nay méi muia déu khdng giéng nhau.

Dudi day la 3 viéc khéc quy vi c¢6 thé lam trong mua thu nay dé
phong bénh ciim:

e Thudng xuyén rua tay bang xa phong va nude.
e An du chit, tap thé duc, uéng nhiéu nudc va ngt du gidc.
® Che mui va miéng lai khi quy vi ho hodc hat hoi.

Pay chinh la “mii chich ngtia” tét nhat cho quy vi.
ﬁ@ Quy vi dugc mién phi chich nglra bénh ciim. Nai t6t nhat dé chich
ngua la tai phong kham cdia nha cung cép dich vu chdm séc
chinh (PCP) cho quy vi. Quy vi cling c6 thé chich nguia tai bt ky phong
kham hay hiéu thuéc nao chap nhan chuong trinh ctia quy vi. Hay truy
cap vao myuhc.com/CommunityPlan dé tim dia diém gan ché quy vi.
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Nu cuai.

Mot nu cudi rang ré sé mang dén mot co
thé khée manh. Quy vi dé dang thuéng
thiic cc loai thuc phdm b6 duéng khi
¢6 ham rang chac khée. Khong nhiing
vay, ham rang chéc khoe con giup quy vi
dep hon va tu tin hon vé ban than. Rang
miéng chac khée mang dén cho quy vi
nhiéu Igi ich nhu ngan ngtia cac van dé
nghiém trong nhu bénh tim, sinh non,
giup quy vi tu tin han va hing tha hon
V@i cong viéc cling nhu viéc hoc tap.

Lgi ich nha khoa ctia quy vi bao gém
cac buéi kiém tra nha khoa téng thé
dinh ky. Cac budi kiém tra téng thé
dinh ky sé giup ddm bao rdng va nudu
clia quy vi luon khée manh. Hay tham
kham nha si clia quy vi hang nam daé
dugc cham séc nha khoa du phong.
Buéi khdm bao gém:

® Kiém tra téng thé.

® \/ésinh rang miéng.

® Chup X quang (néu can).

® Diéu tri bang florua.

Quy vi cling c6 céc lgi ich dé dugc sta
rang. Cac lgi ich nay c6 thé bao gém
han rang, rat tay rang, nhé rang don
gian, bit rdng hodc cac thd thuat nha
khoa khac. Néu quy vi can dugc tién
hanh dich vu tha thuat nha khoa quan
trong, thi trudc tién, nha si clia quy vi
c6 thé phai kiém tra véi chuong trinh
stic khée dé€ dam bao rang chuong
trinh sé bao tra cho dich vu do.

M@ rong. Dé tim hiéu
W thém vé lgi ich nha khoa ma
chuong trinh stc khée cta
quy vi cung cap, hay goi dén bo phan
Dich Vu Thanh Vién theo s6 dién thoai
mién phi 1-866-675-1607, TTY 711,
tl 7 gio sang dén 7 gid toi, tu Thit
Hai dén Thu Sau hodc truy cap vao
myuhc.com/CommunityPlan.
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Chup nhii dnh dé
cuu lay sinh mang.

Pat lich tam soat ung thu vi cua quy vi.

Ung thu vi1 la mot trong nhiing loai ung thu thudng gép nhét & phu ni.
Udc tinh sé c6 268.600 phu nit Hoa Ky dugc chdn dodn mic ung thu va
trong ndm nay.

Thang 10 1a thang nhan thtic vé€ ung thu va. Quy vi nén dat lich chup
nhii anh néu nhén thdy da dén lic can thuc hién viéc d6. Chyp nha dnh
la phuong phap chup X-quang vu. Phuong phap nay dugc dung dé€ phét
hién sém ung thu vu, trudc khi quy vi nhén théy c6 khéi u. Ung thu va
thuong chiia dugc néu quy vi phat hién sém.

Hay trao d6i v6i bac si ctia quy vi vé nhiing yéu t§ 1am gia ting nguy co
miéc ung thu vi. Céc yéu t6 nay gébm bénh st gia dinh va cd nhén, sic toc
va 161 song ctia quy vi. Hiép hoi Ung thu Hoa Ky khuyén cdo phu nii tu
d0 tudi 40 hodc 45 nén bit dau chyp nhi dnh hang nam, tiy vao nguy co
méc bénh. Sau d6 chyp nhii anh 2 ndm mot 14n, bat ddu & tudi 55. Phu nit
¢6 nguy cd mic bénh cao c6 thé tiép tuc tdm sodt hang nim sau tudi 55.

Quy vi c6 nguy co mac bénh khéng? Hay trao d6i véi bac si
@) clia quy vi vé nhiing yéu t6 lam gia tang nguy co mac bénh ung thu
v cla quy vi. D€ dugc trg gilp 1én lich hen hodc tim nha cung cap,
hay goi dén bé phan Dich Vu Thanh Vién theo sé dién thoai mién phi
1-866-675-1607, TTY 711, tU 7 gi& sdng dén 7 gid t6i, tu Th Hai dén Thi Sau
hodc truy cap vao myuhc.com/CommunityPlan.




Lén ké hoach cai thuéc la.

Hut thudc 1a la nguyén nhan chinh gay bénh va gay ti
vong nhung cé thé phong ngtra dugc. Khéng ¢é cach hat
thuéc 1a nao la an toan ca. Néu quy vi hat thudc 14, hay can
nhac cai thuéc trong su kién Great American Smokeout®,
mét su kién toan quéc do Hiép hdi Ung thu Hoa Ky t&
chic. Nam nay, su kién nay dién ra vao ngay 21 thang 11.

Pa dén lic cai thudc 1a? Quy vi c6 thé cai thudc
14 d€ khde manh hon vdi su hé trg phu hgp. Nhan su

hé trg va théng tin qua dién thoai bang cach goi cho
Hiép héi Ung thu Hoa Ky theo s6 1-800-227-2345, TTY 711.
Quy vi cling c6 thé nhan dich vu hé trg truc tuyén, mién phi
trén trang web quitnow.net.

Cho qua moi chuyén.

Doi khi quy vi thdy cing thing la chuyén hét stic binh thudng. Ai
cling 6 luc nhu thé. TAm trang cing thing khong phai ltic nao
cling x4u, nhung cing thdng trong thdi gian dai c6 thé anh hudng
dén stic khoe ctia quy vi. D6 1a ly do tai sao can kiém sodt cing
thdng. Dudi day 1a 4 meo dé€ ddi pho voi cing thing:

1. Tap thé duc thudng xuyén. Chi 30 phut di bd mdi ngay co thé
gitip quy vi cdi thién tAm trang va gidm bét cang thing.

2. Thu thuc hién mot hoat dong thu gidn. Thién, yoga va thai
cuc quyén c6 thé mang lai cdm gidc thu gidn. Vé hodc t6 mau
cing c6 thé gitp quy vi binh tinh hon.

3. bat muc tiéu va vu tién. Quy vi khong cdn 6m dém moi viéc
cung mot lac. Quyét dinh nhiing viéc cin hoan thanh ngay va
nhiing viéc co thé d€ sau.

4. Giitlién lac. S¢ HUU ICH khi nhd ban be, gia dinh hodc nha cung
cdp dich vu cham séc y t€ ho trg vé mit cdm xdc hodc mét khac.

Thu gian. pé tim hiéu thém vé cac Igi ich chdm séc stic

@ khoe hanh vi, hay goi dén bo phan Dich Vu Thanh Vién theo
s6 dién thoai mién phi 1-866-675-1607, TTY 711, tU 7 gi&
sang dén 7 gid téi, ti Thi Hai dén Thi Sau.

Tim phuong phap diéu tri tét
nhat cho ADHD ctia con quy vi.

Con quy vi ¢6 bi chiing réi loan tang dong giam
cht y (ADHD) khong? Con c6 dang dung thude
diéu tri ADHD khong? Néu c6, quy vi phai 1én
lich hen véi béc si ctia con va duy tri viéc thim
kham dinh ky.

Chuong trinh dp dung cho moi d6i tugng khong
phai 1a lya chon phu hgp véi tré mac ADHD.
Mot chuong trinh thich hgp cho tré nay nhung
6 thé lai khong phit hgp véi tré khac. Tré dung
thu6c ADHD phai dugc bac si cua tré tham
khdm dé dam bao rang tré dang dung ding
thudc va dung liéu lugng. Béc si sé thuc hién viéc
nay trong budi thdm kham theo doi. Budi thim
kham theo déi nén dugc tién hanh trong vong
30 ngay sau budi thaim khaim ADHD d4u tién

va t6i thiéu 1 2 14n niia trong 9 thang tiép theo.

Chuong trinh iing phé véi bénh
Q tat. Chung t6i c6 thé gidp lén lich hen

hodc tim nha cung cép. Goi dén bd phan
Dich Vu Thanh Vién theo s6 dién thoai mién phi
1-866-675-1607, TTY 711, tU 7 gi& sang dén 7
gid t6i, tu Thi Hai dén Thit Sau hodac truy cap vao
myuhc.com/CommunityPlan.
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Go6c nguén luc.

Dich vu thanh vién: Tim bac si, dat cau hai vé

phuc lgi hoac khiéu nai bang bat ky thir tiéng nao

(s6 dién thoai mién phi).

1-866-675-1607, TTY 711

Tu thi Hai dén thir Sau, 7 gi& sdng dén 7 gid toi

Trang web va ting dung ctia chiing t6i: Tim mot
nha cung cap, doc S6 tay thanh vién hodc xem thé can
cudc clia quy vi, bat ké quy vi dang & dau.
myuhc.com/CommunityPlan

Health4Me®

NurseLine®M: Nhan |&i khuyén vé stc khoe tiry ta
24/7 (s6 dién thoai mién phi).
1-877-440-9409, TTY 711

Text4baby: Nhan tin nh&n MIEN PHI trén dién
thoai di @dng hang tuan dé so sanh giai doan thai
ky clia quy vi. Dang ky bang céch viét tin nhan cé tir
BABY hoéac BEBE réi guii dén 511411. Sau do,
nhap ma HFS cia nguai tham gia.

Healthy First Steps®: Nhan su hé trg trong suét
thai ky ctia quy vi (s6 dién thoai mién phi).
1-800-599-5985, TTY 711

Baby Blocks™: Nhan phan thudng cho dich vu chdm
sOc tién san kip thai va cham séc tré so sinh chu dao.
UHCBabyBlocks.com

KidsHealth®: Nhan thong tin dang tin cay vé cac chi
dé stc khoe lién quan dén tré em.
KidsHealth.org

© 2019 United Healthcare Services, Inc. Bdo luu moi quyén.
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Két noi.

S’ dung tng dung UnitedHealthcare
Doctor Chat.

Stic khoe ctia quy vi ¢ y nghia quan trong véi ching t6i. Véi ting
dung UnitedHealthcare Doctor Chat, gi¢ day quy vi c6 thé tro
chuyén véi bac si ¢ moi noi.

Néu quy vi c6 van dé khong khén cip, hay bo qua dich vu phong
cdp ctiu ciing nhu dich vy chidm séc khin cép roi tro chuyén véi
bac si trong vai phut. Véi ing dung UnitedHealthcare Doctor
Chat, quy vi c¢6 thé két ndi v6i béc si khi ¢ nha, § co quan hodc
khi di xa. Va ing dung nay hoan toan mién phi.

Tu App Store hodc Google Play™, hay tai ting dung nay xudng thiét
bi di dong ctia quy vi. Sau khi tai xong ting dung, quy vi c6 thé
dang ky tai khoan bang cch truy cip vao UHCDoctorChat.com
va hoan thanh bifu mau ngan. Quy vi c6 thé trd chuyén véi béc si
thong qua ting dung tii 9 gic saing dén 9 gio t6i hang ngay.

Hay cuing tro chuyén. Tai iing dung UnitedHealthcare
@ Doctor Chat xudng ti App Store hodc Google Play™ ngay
hém nay.

Néu quy vi co van de khong khar cé'p,hﬁybé
qua dich vu phong cap cuu'cung nhu dich vu
tham soc khan cap roi tro chuyen vc’ri.Bécsitrong

/al phut




ﬂJJ UnitedHealthcare

Community Plan

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 the toll-free member phone number listed on your
health plan member ID card, TTY 711, Monday through Friday, 7:00 a.m.to 7:00 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 or large print. Or, you can ask for an
interpreter. To ask for help, please call the toll-free member phone
number listed on your health plan member ID card, TTY 711,
Monday through Friday, 7:00 a.m.to 7:00 p.m.

CSLA15MC3944286_000
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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 nacionalidad.

Si usted piensa que ha sido tratado injustamente por razones como su sexo, edad, raza, color,
discapacidad o nacionalidad, 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 enterd 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 al numero de teléfono gratuito para miembros
que aparece en su tarjeta de identificacion del plan de salud, TTY 711, de lunes a viernes, de
7:00a.m.a 7:00 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 niumero 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 o en letra grande. O bien, puede solicitar un intérprete. Para pedir ayuda, por favor llame al
numero de teléfono gratuito para miembros que aparece en su tarjeta de identificacion del plan de
salud, TTY 711, de lunes a viernes, de 7:00 a.m. a 7:00 p.m.



