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Preparese para el verano.

¢, Cuédl es el mejor protector solar para nifios? ¢ Qué
consejos hay para sobrevivir al verano? Visite
UHCCommunityPlan.com/TNkids para obtener
respuestas a estas y muchas otras preguntas
relacionadas con la salud.
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¢ Dolor de muela?

El dolor de muelas es la quinta razén mas frecuente por la que

la gente va a la sala de emergencias. Pero hasta el 79 por ciento

de las consultas dentales en una sala de emergencias podrian
haberse atendido mejor en el consultorio de un dentista. La
mayoria de los hospitales no tienen dentistas en la sala de
emergencias. No pueden hacer mucho para ayudar a los pacientes
que tienen dolor de muela.

Por eso es importante tener un hogar dental. Este es el
consultorio donde recibe atencion dental. Si usted tiene un
dentista de cabecera, él o ella le ayudard cuando tenga dolor. Lo
mas importante es que puede ayudarle a evitar dolores de muela
mediante cuidados preventivos.

Las revisiones, las limpiezas y las radiografias periddicas son
beneficios que estdn dentro de la cobertura. Y ayudan al dentista
a detectar y tratar pequefios problemas antes de que se vuelvan
mas serios.

Sonria. ;Necesita encontrar un dentista que acepte su plan?
W ¢ Quiere mas informacion acerca de sus beneficios dentales?
Llame gratis a Servicios al Cliente al 1-800-690-1606, TTY 711.
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Pregunte al
Dr Health E Hound® podrian volver a nuestro pais. Otras

enfermedades aun son comunes aqui. Los
bebés y los nifos pequenos pueden contraer
estas enfermedades graves.

P: ¢(Por qué mi bebé

necesita tantas vacunas?
Las vacunas son seguras. Se ha

R: Para cuando su bebé cumpla 2 anos, demostrado que funcionan bien. Es raro
habra recibido mas de 20 vacunas.Estas que haya complicaciones. Hay estudios que
vacunas protegen contra 14 enfermedades demuestran que no causan autismo ni otros
distintas. En efecto, parecen ser muchas. trastornos.

Sin embargo, cada vacuna es importante.
Su bebé recibira todas las vacunas

Algunas de estas enfermedades contra las que necesita durante los chequeos de
cuales inmunizamos son poco frecuentes en  rutina. Lleve un registro de las vacunas

los Estados Unidos, gracias a la vacunacion. que le ponen a su hijo y de la fecha de

Sin embargo, siguen presentandose en administracion. Muéstreselo a cualquier
otras partes del mundo. Si no vacunaramos, proveedor nuevo con quien tenga consulta.

Consigalo todo. Averigiie mas sobre vacunas y otros temas de salud infantil
5 en uhc.com/TNkids.

Respire tranquilo.

Entienda asma o su medicamento para la COPD.

Hay distintos medicamentos contra el asma y la enfermedad pulmonar
obstructiva crénica (en inglés usan la abreviatura COPD). Su proveedor de
atencion médica le recetard los mds adecuados para usted. Es importante tomar
sus medicamentos de la manera indicada por su proveedor de atencion médica.
Aunque si se sienta mejor, no deje de tomarlos sin consultarlo con el doctor.
Tenga un plan de accion por escrito que le ayude a saber qué tomar y cuando.

Medicamentos de largo plazo:

La mayoria de las personas con asma y COPD toman medicamentos todos

los dias, incluso cuando se sienten bien. Esos medicamentos a largo plazo,
mantienen la COPD bajo control. Pueden ser orales o por inhalacién. La mayoria
les ayudan a reducir la inflamacion y a abrir las vias respiratorias.

Medicamentos de rescate:

Los medicamentos inhalados de rescate son para usted cuando tiene tos o le
cuesta respirar. Los medicamentos de rescate pueden ayudarle a respirar mejor
en cuestion de minutos. Su efecto dura varias horas. Lleve sus medicamentos
de rescate consigo en todo momento. Continte tomando sus medicamentos de
largo plazo, incluso cuando también esté usando el inhalador de rescate.

Nosotros podemos ayudar. Contamos con programas de atencion médica
Eﬁ integral. Son de ayuda para personas con asma, diabetes y otros padecimientos.
Llame gratis a Servicios al Cliente al 1-800-690-1606, TTY 711 para averiguar mas.
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¢ Esta
embarazada?

Tenga cuidado con el uso de medicamentos.

¢Estd embarazada o estd pensando en embarazarse? De ser asi,
debe saber que los medicamentos pueden afectar a su bebé. Las
mujeres embarazadas no deben suspender ni comenzar a tomar
ningun tipo de medicamento de manera abrupta. Siempre hable
primero con su proveedor de atencién médica. En algunos casos,
dejar de tomar algin medicamento durante el embarazo puede
ser mds prejudicial que seguir toméndolo.

El uso de medicamentos como los narcéticos (opioides) puede ser
peligroso en el embarazo. Se usan para ayudar a aliviar dolores
que van de moderados a intensos. Algunos tipos comunes de
narcéticos incluyen: codeina, morfina, oxicodona e hidrocodona.
Esas medicinas pueden dafiar a su bebé. Las mujeres que toman
estos medicamentos deben estar conscientes de los posibles
riesgos en el embarazo.

Estos son algunos de los riesgos para su bebé:

e Sintomas de abstinencia que pueden provocarle a su bebé
convulsiones, vomito, diarrea o problemas para alimentarse.

e Desarrollo deficiente del cerebro o la columna.

e Defectos cardiacos.

® Bebé muerto al nacer.

e Nacimiento prematuro, antes de la semana 37.

Recuerde, es muy importante que usted hable con su proveedor
de atencion médica sobre qué medicamentos es probable que
pueda tomar con mayor seguridad durante el embarazo.

¢ Necesita ayuda? El tratamiento contra trastornos ocasionados

por el uso indebido de sustancias es un beneficio que esta incluido

dentro de la cobertura. Llame al Servicio de Direccion de Referidos
para Tratamiento de la Administracion de Servicios de Salud Mental
(Substance Abuse and Mental Health Services Administration’s Treatment
Referral Routing Service) al 1-800-662-4357 para comenzar su recuperacion.

GOSN
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5 verdades sobre
la clamidia.

1. La clamidia es la infeccion de
transmision sexual que mas
comunmente se diagnostica. Tanto
hombres como mujeres pueden
infectarse.

2. Las bacterias que causan la clamidia
se propagan a través del sexo. El uso
de condones puede reducir el riesgo.

3. La clamidia no suele producir ningun
sintoma. Los expertos sugieren que
las mujeres y las adolescentes de 25
anos de edad y menores que tienen
relaciones sexuales se hagan la
prueba cada afo. El andlisis se puede
hacer con la orina.

4. | a clamidia se puede curar con
antibidticos. Las dos personas deben
ser tratadas. No debe tener relaciones
sexuales hasta que termine el
tratamiento.

5. Si no se trata, la clamidia puede
causar infertilidad. Se puede transmitir
al bebé durante el parto. También
puede causar complicaciones del
embarazo u otros problemas graves.

Encuentre al Dr. Ideal.
@ Consulte a su proveedor

de atencion primaria para
asesoramiento y pruebas de infecciones
de transmision sexual. ¢, Necesita un nuevo
PCP? Visite myuhc.com/CommunityPlan
o use la app Health4Me®. O llame gratis
a Servicios al Cliente al 1-800-690-1606,
TTY 711.
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Acabe con
el cancer.

¢Yale toca un examen de deteccion?

Los examenes de deteccion de cancer pueden ayudar a
detectar temprano los tipos comunes de cancer. Cuando

se detecta a tiempo, el cancer a menudo responde a
tratamientos. Incluso algunos tipos de cancer se pueden
prevenir con pruebas de deteccion. Para la persona con riesgo
tipico, la Sociedad Americana del Cancer recomienda:

QUE: Mamografia

POR QUE: Para detectar el cancer de mama temprano.
CUANDO: Mamografias anuales para mujeres a partir de
los 40 o 45 afios, segiin su riesgo. Mamografias cada dos
afios a partir de los 55 afios. (Las mujeres con alto riesgo
probablemente continuardn con pruebas de deteccion
después de los 55 arios.)

QUE: Colonoscopia

POR QUE: Para detectar o prevenir el cancer colorrectal.
CUANDO: Colonoscopia para los hombres y las mujeres cada 10
afos a partir de los 50 aflos de edad. También hay otras pruebas
para detectar el cancer colorrectal; los intervalos varian.

QUE: Pruebas de Papanicolaou y HPV

POR QUE: Para detectar o prevenir el cdncer de cuello

del utero.

CUANDO: Prueba de Papanicolaou para las mujeres cada tres
afios entre los 21 y 29 afios de edad. Pruebas del Papanicolaou
y del virus del papiloma humano (HPV) cada cinco afios entre
los 30 y 65 afios de edad. Pueden dejarse de hacer la prueba
alos 65 afios las mujeres con antecedentes de resultados
normales de la prueba de Papanicolaou.

¢ Corre usted riesgo? Hable con su proveedor de
/;Qg\ atencion médica sobre sus factores de riesgo de cancer.
Preguntele si debe comenzar a hacerse pruebas de deteccion

a una edad mas joven o hacérselas mas a menudo.
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Su salud total.

People can have more than one kind of

Las personas pueden tener mas de un

tipo de enfermedad al mismo tiempo. Eso
es normal. Las personas que padecen
alguna enfermedad mental también pueden
padecer algun trastorno médico. Las
personas que tienen trastornos médicos
también pueden tener problemas de salud
mental. Es muy importante asegurarse de
que esta recibiendo la atencién adecuada.

Muchas veces su proveedor de atencion
primaria (PCP) es la primera persona que
observa sintomas de problemas de salud
mental o emocional. Es bueno consultar con
su PCP sobre cambios importantes en su
vida y las cosas que pudieran estar causando
estrés. Pueden remitirla a un proveedor de
salud conductual, como un terapeuta o

un psiquiatra. Si ya lo esta atendiendo un
proveedor de salud mental, €l o ella podria
ser el primero en observar los sintomas de
un problema de salud fisica. El o ella podria
recomendarle que acuda a su PCP.

Pero antes de que sus proveedores de
atencion médica intercambien cualquier
informacion, le pediran que firme un
formulario de autorizacion. Usted no
tiene que firmarlo. Si no lo firma, nadie
puede hablar sobre su tratamiento.

Si firma la autorizacion, recuerde que
toda la informacion esta protegida por
estrictas leyes de privacidad.

Es importante atender a TODOS sus
problemas de salud. La mejor manera

de comenzar es mediante el intercambio
de informacion. Informe a su PCP y a los
demas proveedores que lo estén tratando.
Permitales concertar la mejor atencion
meédica para su salud total.



Pasos para llevar una vida
emocional saludable.

Enfrentar problemas de salud puede ser dificil.

Es normal sentirse triste o decaido debido a su
padecimiento crénico. Existen muchas cosas

que pueden ayudarle a mantenerse saludable
emocionalmente mientras enfrenta una enfermedad
cronica.

e No se esconda. Sus amigos o familiares pueden

J ayudarle a sentirse apoyado. Trate de no alejar a estas
personas ni bloquearlas. Pueden ayudarle incluso
aunque no siempre tenga ganas de hablar con ellos.

e Disfrute. Hacer cosas que divertidas y tener
pasatiempos ayuda a mejorar su estado de dnimo y le
da algo en que enfocarse.

e Manténgase informado. Lo desconocido puede
provocar mucho temor. Hable con su equipo de
atencion médica sobre su padecimiento crénico. El o
ella contestard cualquier pregunta que tenga. Mientras

S e p a mas informado esté, menos tendrd que temer.
[ ]

Encuentre apoyo. Un grupo de apoyo es un lugar

donde puede encontrar gente que sabe exactamente

°
s u S c If ras o como usted se estd sintiendo. Hablar con un grupo de

apoyo puede facilitar las cosas. Unase a un grupo y

Casi uno de cada tres adultos tiene presion arterial exprese lo que sienta.
elevada. También se conoce como hipertension.
Esto significa que la presion arterial es 130/80

o superior. La presién arterial superior a 120/80
pero inferior a 130/80 significa que usted tiene la
presidn alta. La hipertensién arterial usualmente no
tiene sintomas. Pero debido a que puede conducir

a problemas graves, es importante tratarla. La
hipertension es una de las principales causas de
accidente cerebrovascular, infarto de miocardio,
enfermedad renal e insuficiencia cardiaca
congestiva. Hay varias cosas que puede hacer para
controlar su presion arterial:

Puede que le sea més fécil vivir con su padecimiento
crénico si sigue estos pasos. Lo mas importante es tomar
un dia a la vez.

e Limite la sal a menos de 1,500 mg por dia.

e Limite el alcohol a una bebida al dia para las
mujeres o dos (0 menos) para los hombres.

o Manténgase en un peso saludable.

e Haga ejercicio por lo menos 30 minutos al dia.

e No fume.

e Controle el estrés

Acuda a su proveedor. Silos cambios de

estilo de vida no son suficientes, su proveedor

podria sugerir medicamentos. Es importante que
no falte a las consultas de seguimiento. Midase la presion
arterial con frecuencia.

i/
&
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Un camino a
una vida mas
saludable.

¢Le falta energia? ;Quiere mejorar su salud en general? Usted

puede comenzar su camino hacia la mejor salud haciendo un

cambio de estilo de vida positivo. Un cambio en el estilo de
vida puede ser algo como, por ejemplo, hacer mas ejercicio,

mejorar su dieta o dejar de fumar o de consumir productos de

tabaco. El camino al éxito no siempre es facil. Puede requerir
tiempo. Estas son algunas maneras faciles de iniciar su
camino hacia un estilo de vida mds saludable:

e Preparese para el éxito. Cuando tenga claro su objetivo,
preparese para el éxito. Dé un paso que lo acerque a su
objetivo cada semana. Los pasos pueden ser pequeiios.
Lograra avances en muy poco tiempo.

e Piénselo. Piense en todo lo que necesita hacer para
alcanzar su objetivo de llevar una vida mds saludable.
Escriba su plan. Después, pongalo donde pueda verlo
todos los dias.

e Pida ayuda. Pidale a un amigo o familiar que participe
en el plan. El o ella puede ayudarle a mantenerse
motivado y a no hacer trampa. Incluso quizas tenga el
mismo objetivo que usted. El camino hacia una vida mds
saludable es mucho maés fécil si no lo recorre solo.

e Busque apoyo. El camino a una vida mas saludable a
veces puede ser abrumador. Si alguna vez piensa que
necesita reencaminarse, hable con alguien que pueda
ayudarle.

{1

UnitedHealthcare Community Plan quiere que usted tenga
éxito. Ofrecemos asesores en salud que pueden ayudarle

a lograr sus metas. Los asesores de salud pueden ayudarle
en cada paso que dé hacia una vida saludable. Nuestros
asesores de salud pueden ayudar con lo siguiente:

o Alimentacién saludable.

e Ejercicio y aumentar la actividad fisica.
e Mantenerse en un peso sano.

e Dejar el tabaco.

e Control del estrés.

Para hablar con un asesor de salud, lldmenos al
1-800-690-1606. Se le pedird que introduzca el nimero
de identificacion de miembro que se indica en su tarjeta
del seguro. Asegurese de tenerlo cuando llame. Cuando
le pregunten por qué estd llamando, simplemente diga
‘health coaching’ (asesor de salud).
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; Hay maltrato en tu vida”?

El maltrato infantil puede tener muchas formas. Todas las
formas de maltrato son graves. Puede ser emocional, sexual,
verbal o fisico. No hay nada que tu puedas hacer o decir para
merecer ser maltratado. El maltrato nunca es tu culpa. Todos
tenemos el derecho a una relacion segura y sana.

Para denunciar sospechas de maltrato infantil, llama al
1-877-237-0004. Si corres peligro inmediato, llama al 911.
No necesitas pruebas de que ha ocurrido maltrato. Cada
denuncia se evaluara de manera individual.



Esta
creciendo.

Ensene a los adolescentes a
hacerse cargo de su propia salud.

Los adolescentes pueden empezar a aprender a

ser consumidores de atencion médica. Los padres
pueden ensefiar a sus adolescentes habilidades para
el cuidado de la salud tales como:

e hacer citas médicas y dentales.

e preparar una lista de preguntas para hacer en las
consultas.

e hablar con el proveedor.

e llenar formularios.

e entender los medicamentos.

Ayudar a los adolescentes a involucrase en su
propio cuidado puede ser un reto pero también es
gratificante. Esto puede ayudar a los adolescentes a
generar autoestima, a aumentar la confianza en si
mismos y a ser mas independientes. Puede también
mejorar sus experiencias con los proveedores
meédicos en la actualidad y en la edad adulta.

Los adolescentes tienen diferentes necesidades de
atencion médica que los nifios. Su hijo adolescente
podria estar listo para cambiar de un pediatra a

un proveedor de atencién primaria que trata a los
adultos. Su hija podria necesitar un proveedor de
atencion médica para mujeres como un obstetra/
ginecdlogo (en inglés se usa la abreviatura OB/GYN).

Nosotros podemos ayudar.
@9\ UnitedHealthcare Community Plan puede
ayudar a su adolescente a elegir al proveedor
adecuado. Llame a Servicios al Cliente, visite
myuhc.com/CommunityPlan o use la app Health4Me.

Bajo control.

Si es diabético, es imprescindible que su salud sea una
prioridad. Mantener controlada la diabetes requiere
vigilancia constante y atenta. Las pruebas peridédicas
ayudan a determinar su estado de salud. ;Le han hecho
recientemente estas pruebas?

ANALISIS DE SANGRE A1C: Este andlisis de laboratorio
muestra qué tan bien se ha controlado el azucar en la
sangre en los ultimos 2 a 3 meses. El andlisis indica qué
tan bien estd funcionando el tratamiento. Le deben
hacer el andlisis 2 a 4 veces al afio.

ENFERMEDADES DEL CORAZON: Las personas que
tienen diabetes corren el doble de riesgo de padecer
enfermedades del corazon. Controlar el colesterol y la
presioén arterial pueden proteger su corazén. Hagase
una prueba de colesterol una vez al afio o cuando su
doctor diga que debe hacerlo. Pida que le midan la
presion arterial en cada consulta.

FUNCION DE LOS RINONES: La diabetes puede dafiar
los rifiones. Esta prueba se asegura de que sus rifiones
estan funcionando bien. Hagase esta prueba una vez al
aflo.

EXAMEN DE LOS 0JOS CON LA PUPILA DILATADA:
La concentracidn elevada de azucar en la sangre
puede causar ceguera. En esta prueba, le ponen

gotas en los o0jos que agrandan las pupilas para que le
puedan revisar la retina. Esta prueba ayuda a detectar
problemas antes de que usted los note. Hagase esta
prueba una vez al afio.

Con nosotros es muy facil. Estas pruebas son

0‘@ beneficios cubiertos. Si necesita ayuda para hacer
una cita o para ir al consultorio de su doctor, llame a
servicios al cliente al 1-800-690-1606.

TERCER CUARTO 2018 7



¢Necesita un
examen fisico
para deportes?

Mejor, hagase un chequeo
general completo.

¢ En qué se diferencia un chequeo general?

Durante un chequeo fisico deportivo, el proveedor de
atencion médica evaluara su salud en general. Buscara
especificamente algo que podria impedirle a usted
practicar dicho deporte.

todo el tiempo. Puede preguntar sobre los cambios en su
cuerpo y sobre cualquier problema con el consumo de
alcohol o drogas. Su proveedor le dard buenos consejos
Un chequeo general va mas alla. Incluye una exploracion para asegurarse de que reciba el cuidado que necesite.
desnudo. Le inspeccionaran la vista, los dientes y la
audicion, también le haran pruebas de laboratorio y le
aplicardn vacunas seguin sea necesario.

La mayoria de los adolescentes son muy saludables, pero
en ocasiones pueden detectarse pequefios problemas
incipientes que son posibles de resolver. Por ese motivo,
Ademads es un buen momento para hablar de sus todos nosotros, nifios, adolescentes y adultos, necesitamos
sentimientos, por ejemplo, si se siente decaido o exaltado chequeos periédicos.

; Quién necesita un chequeo?
iTodo el mundo!

Padres: Su hijo debe ir a un chequeo de TennCare Kids cada afo. Ir a un
chequeo se llama atencién médica preventiva o de rutina. Esto significa
que tiene que llevar a su hijo con un proveedor de atencién médica aun
cuando no esté enfermo. Es muy importante ir a cada chequeo cuando
le toca. Acuda a su proveedor de atencidn primaria (PCP) una vez al afio
para recibir un chequeo general de TennCare Kids.

Jovenes: Usted es lo suficientemente maduro para programar sus propios
chequeos generales. Quiza haya maneras mas divertidas de pasar una
manana, pero dedicar una hora en el consultorio del PCP para hacerse

un chequeo es mucho mejor que enfermarse. A nadie la gusta tener

que reponer clases o perderse actividades divertidas. Estos chequeos
anuales de TennCare Kids le ayudan a proteger su salud. Antes de irse del
consultorio, programe su préxima cita. Después ponga un recordatorio en
su teléfono para que se repita cada ano y le recuerde la cita mas o menos
una semana antes. jDe ese modo usted puede estar mas sano que nuncal

Los miembros del Plan Comunitario de UnitedHealthcare
(UnitedHealthcare Community Plan), a partir de su nacimiento y hasta
cumplir los 20 anos, tienen chequeos de TennCare Kids sin costo. Si
necesita ayuda para hacer una cita, llame al 1-800-690-1606.
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KidsHealth.

Reciba datos saludables al alcance
de su mano.

UnitedHealthcare y KidsHealth se han unido para
proporcionar el asesoramiento que necesite, cuando lo
desee. Obtenga respuestas a sus preguntas sobre salud
en UHCCommunityPlan.com/TNKids.

e Padres - encuentra respuestas en las que pueda
confiar. Reciba consejos aprobados por médicos sin la
jerga médica.

e Nifios — encuentren divertidos cuestionarios, juegos
y videos de salud. Aprende cémo funciona tu cuerpo,
qué estd sucediendo cuando estés enfermo y como
conservar la salud.

e Adolescentes — encuentren conversaciones directas
e historias personales. Respuestas y consejos sobre
preguntas del cuerpo y la mente.

Visitanos en casa, en la escuela, en la biblioteca o en
cualquier otro lugar.

e Utilice cualquier computadora o teléfono inteligente
con acceso a la Internet.

e Haga busquedas por tema, lea o escuche articulos o
mire videos.

e Incluso puede descargar un enlace facil para su
teléfono inteligente.

Para obtener datos de salud al alcance de la mano, visite
UHCCommunityPlan.com/TNKids hoy mismo.

Pasos hacia su futuro.

Hasta este momento, los adultos de su vida
probablemente le han ayudado a tomar decisiones
importantes. Pero ahora usted esta tomando
muchas de sus propias decisiones y comenzando a
responsabilizarse de su vida. ;Qué camino seguira?

Preparacion para el éxito

Esto es un hecho: La educacion posterior al nivel
preparatoria es necesaria para casi todos. Estos
pasos pueden ayudarle a lograr sus objetivos.

1. Asistencia escolar. Practicamente todos los
adolescentes quieren desvelarse y levantarse
tarde al otro dia. Pero eso puede ocasionar
que falten a la escuela. ¢ Es una buena idea?
Comience a hacer su tarea mas temprano.
Apague su celular. Ponga la alarma. Usted puede
hacerlo. Inférmese sobre lo importante que es el
sueno para los adolescentes en kidshealth.org.

2. Tus calificaciones. Tener buenas calificaciones
lo llevara a progresar en la vida. Si necesita
ayuda, comuniqueselo a sus padres, maestros o
consejeros escolares. Conozca mas sobre buenos
habitos de estudio en kidshealth.org.

3. Preparacion para la universidad. Mientras mas
pronto comience a hacer planes, mejor. Hable
CON suU consejero escolar sobre universidades,
escuelas técnicas, becas, subvenciones y
préstamos. Asegurese de tomar los cursos
que necesite. La beca HOPE ayuda a muchos
alumnos a pagar la escuela de su eleccion.
Comience ahora. Visite tn.gov/collegepays/ y
kidcentraltn.com.
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¢ Mal aliento?

Principales causas y remedios
contra el aliento de “dragon”.

¢Qué causa el mal aliento?

1. Bacteria. El mal aliento puede suceder porque en
la boca hay cientos de tipos de bacterias que causan
mal aliento.

2. Resequedad de la boca. Su boca quiza no
esté produciendo suficiente saliva. La saliva es
importante porque actia constantemente para
mantener la boca limpia.

3. Periodontitis. Si nada le elimina el mal aliento o
siempre tiene mal sabor de boca, esto podria ser un
signo de que tiene una enfermedad avanzada en
las encias.

4. Comida. La lista de alimentos que ocasionan mal
aliento es larga y lo que come afecta el aliento que
sale de su boca.

5. Fumar y consumir tabaco. Fumar mancha los
dientes, provoca mal aliento y lo pone en riesgo de
padecer problemas de salud.

6. Padecimientos médicos. Un problema de sinusitis
o de reflujo gastrico puede ocasionar mal aliento.

¢ Como puedo evitar el mal aliento?
1. Cepillese los dientes y use hilo dental.

2. Cuidese la lengua.
3. Use enjuague bucal.
4. Limpie sus aparatos de ortodoncia y retenedores.

5. Mastique chicle o caramelos de menta sin azucar
para mantener el flujo de la saliva.

6. Deje de fumar o no empiece a fumar.

7. Acuda al dentista cada seis meses para un chequeo.
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Equidad
en salud.

Como utilizamos y protegemos los
datos culturales.

Nosotros recibimos datos culturales sobre usted.
Esto puede incluir su raza, etnia y el idioma que
habla. Esta informacién la utilizamos para ayudarle
a resolver sus necesidades de atenciéon médica.
Podriamos utilizarla para mejorar los servicios que
le ofrecemos:

e Encontrando brechas en la atencion.

e Ayudéndole en otros idiomas.

e Creando programas que satisfagan sus necesidades.

e Informando a sus proveedores de atencién médica
delidioma que habla.

No utilizamos esta informacién para denegarle
cobertura ni limitar los beneficios. Nosotros
protegemos esta informacién. Limitamos quién puede
ver sus datos culturales.

Inférmese. ;Quiere més informacién acerca de
Q/ nuestros programas de equidad en salud. Visite

uhc.com/about-us/health-equity. También puede
llamar gratis a Servicios al Miembro al 1-800-690-1606,
TTY 711 para mas informacion.




La salud mental
del adolescente.

Es dificil ser adolescente. Tienes el estrés de querer caer bien,

de sacar buenas calificaciones, de llevarte bien con tu familiay

de tomar decisiones importantes. Esas son las tipicas presiones

de la adolescencia. Es normal preocuparte por todo eso. Pero
sentirte muy triste, sin esperanza o sin valor podrian ser sefiales
de advertencia de un problema de salud mental. Los problemas de
salud mental son reales, dolorosos y a veces graves. Los problemas
de salud mental se pueden tratar.

Dénde encontrar ayuda
Si usted o alguien querido estd en crisis, por favor pida ayuda
inmediatamente.

e Habla con tus padres o con un adulto de confianza

e Llamaal 911

e Acuda al departamento de emergencias mas cercano o al
consultorio de su médico de atencion primaria.

e Llame gratis, las 24 horas del dia, a la Linea Nacional para la
Prevencion de Suicidios (National Suicide Prevention Lifeline) al
1-800-273-8255

Cuando tocan
los chequeos.

El siguiente chequeo me toca el

Los adultos
también necesitan
chequeos medicos.

No sabes con seguridad cudndo te toca? Llame a su
Proveedor de Atencion Primaria (PCP) y preguntele.

¢No sabes con seguridad quién es tu PCP? Para
enterarse, llame a su plan de seguro médico al
1-800-690-1606.

Prepdrese para su chequeo. Escriba las preguntas que
quiere hacerle a su PCP.

Una de las preguntas que quiero hacerle a mi PCP es:

0]

Algo que mi PCP debe saber sobre mi es:

Los chequeos médicos periodicos pueden ayudar
a encontrar los problemas antes de que empiecen.
También pueden ayudar a detectar problemas en
etapas tempranas. De ese modo, sus posibilidades
de recibir tratamiento y curarse son mayores.
Cuando usted recibe los servicios, examenes y
tratamientos de salud adecuados, esta tomando
medidas que mejoran sus probabilidades de

vivir una vida mas sana. Su edad, su estado de
salud y sus antecedentes familiares son factores
que determinan qué tan a menudo debe recibir
cuidados. jLlegé el momento de hacerse cargo de
su salud! Programe una cita con su proveedor de
atencion médica para hablar sobre qué examenes
y pruebas de deteccion necesita y cuando

los necesita.
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A quien llamar.

Numeros de teléfono que debe saber.

UnitedHealthcare quiere estar en estrecha comunicacion con usted. Estamos a

su disposicién para ayudarle a entender mejor su plan de seguro médico. Usted
puede pedir ayuda o expresar una opinion. Le atenderd la persona adecuada para
ayudarle con preguntas e inquietudes. Es importante para nosotros responder a sus

preguntas y escuchar sus comentarios.

Recursos de UnitedHealthcare

Servicios al Cliente

1-800-690-1606

Si tiene un problema de audicién o de
habla, nos puede llamar por maquina TTY/
TDD. Nuestro numero TTY/TDD es el 711.

Nuestros sitios web
myuhc.com/CommunityPlan
UHCCommunityPlan.com

Consulte el directorio de proveedores en
linea. Descargue una copia del Manual
para miembros. Lea este boletin para

miembros en linea en inglés o en espafiol.

Entérese sobre Healthy First Steps®y
otros programas.

UHCRiverValley.com/just4teens
Obtenga informacién de salud sélo
para adolescentes.

Nuestra aplicacion para miembros
Health4Me®

Busque proveedores, llame a la linea de
ayuda de enfermeria, vea su tarjeta de
identificacién, obtenga informacién sobre
sus beneficios y mas desde su teléfono
inteligente o tableta.

Linea de ayuda de enfermeria
1-800-690-1606, TTY 711

Optum® NurseLineS™ estd a su disposicion
gratuitamente, las 24 horas, todos los dias.
Le contestara una enfermera que le puede
ayudar con problemas de salud.

Transporte

1-866-405-0238

Obtenga transporte que no es de
emergencia a sus consultas de
atencién médica.
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Baby Blocks™
UHCBabyBlocks.com
Inscribase en un programa de
recompensas para las mujeres
embarazadas y las madres de
recién nacido.

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

MyHealthLine™
UHCmyHealthLine.com

Si califica, puede recibir un teléfono
inteligente y un plan de servicio
mensual sin costo alguno.

Recursos de TennCare

DentaQuest

1-855-418-1622
DentaQuest.com

DentaQuest proporciona atencion
dental para los miembros menores
de 21 afios de edad.

Mercado de Seguros de Salud
1-800-318-2596
Healthcare.gov

Para solicitar TennCare.

TennCare

1-615-743-2000

TTY 1-877-779-3103

Aprenda mas acerca de TennCare.

Programa de Representacion

de TennCare

1-800-758-1638

TTY 1-877-779-3103

Defensa gratuita para los miembros
de TennCare. Ellos pueden
ayudarle a entender su plan 'y
obtener tratamiento.

Tennessee Health Connection
1-855-259-0701

Para obtener ayuda con TennCare
o reportar cambios.

Recursos comunitarios

Cared4lLife

Care4Life.com

Reciba mensajes de texto gratis que
le ayudan a controlar la diabetes.

KidsHealth®

UHC.com/TNKkids

Reciba informacion fiable de salud
infantil, redactada para padres, nifios
o adolescentes.

Text4Baby

Reciba mensajes de texto gratuitos
para ayudarle con el embarazo y el
primer aflo de su bebé. Textee BABY
(0o BEBE) al 511411 o inscribase en
Text4baby.org.

Red para la Prevencion del Suicidio
de Tennessee

1-800-273-TALK

(1-800-273-8255)

TSPN.org

Hable con un consejero en prevencion
del suicidio.

Linea para crisis en todo el Estado
de Tennesse las 24/7
1-855-CRISIS-1

(1-855-274-7471)

Reciba atencion inmediata en caso de
una emergencia de salud conductual.

Linea de Tennessee para

dejar el tabaco

1-800-QUITNOW (1-800-784-8669)
TNQuitline.org

01-877-44U-QUIT (1-877-448-7848)
Obtenga ayuda gratuita en inglés

o en espafol para dejar el tabaco.

Se ofrece ayuda especial para las
mujeres embarazadas.

Departamento de Servicios
Sociales de Tennessee
1-615-743-2000

Centro de Servicio para
Asistencia Familiar

© 2018 United Healthcare Services, Inc. All rights reserved.



Do you need free help with this letter?
If you speak a language other than English, help in your language is available for free. This page tells you
how to get help in a language other than English. It also tells you about other help that’s available.

Spanish: Espaiol
ATENCION: si habla espaiol, tiene a su disposicion servicios gratuitos de asistencia lingiiistica. Llame al
1-800-690-1606 (TTY 711).

Kurdish: TEBTS _ . ~
A (s sy Aded Ay 5 53 ¢l 3R c0le ) (el (Pl ) ) e JA cCudSed Al (53 ) S (e Ay A8 1 )la8G
A2 (TTY 711) 1-800-690-1606

Arabic: du )
anall Cala 285 1-800-690-1606 a8 Jusil aalls cll 1 55 &y salll 3acLcall ciladd, o el jall Zall Caaahi S 13) i sale
(TTY 711) oS5
Chinese: FRPX o .
EE - ANREG B » B DI ESEE S IR IR - 552 1-800-690-1606
(TTY 711) -
Vietnamese: Tiéng Viét

CHU Y: Néu ban néi Tiéng Viét, co cac dich vu hd trg ngdn ngit mién phi danh cho ban. Goi )
1-800-690-1606 (TTY 711).

Korean: gt=01
9 gtmo] & AFESHAl = 7 1, ol A AH| 28 FEE o] &35H4 F 3
1-800-690-1606(TTY 711)H 2.2 A 3}s] FAA] 2.

i)

e,

French: Frangais
ATTENTION : Si vous parlez frangais, des services d’aide linguistique vous sont proposés gratuitement.
Appelez le 1-800-690-1606 (TTY 711).

Ambharic: RTICE
TAFOF: 099,515 LI ATICT NPT CFCTI® ACKT LCO-7 1A APTHPT THIEHPA: OL TLhtAD- RTC
2.L@+ 800-690-1606 (TTY 711).

Guijarati: ol
YLl % AR 2fesRAcdl Al 8, Al (s el UsLA Al dAMIRL 1R GUAGU 8. Slot 53
1-800-690-1606 (TTY 711).

Laatian: L, W90 o o . L
YUg)zQU; 71909 11ICOIWITI D90, NIVVINIVFOOCYIDOIVWIT, toetcEyen,
CCHLDWOL M. LS 1-800-690-1606 (TTY 711).

German: Deutsch

ACHTUNG: Wenn Sie Deutsch sprechen, stehen Ihnen kostenlos sprachliche Hilfsdienstleistungen zur
Verfiigung. Rufnummer: 1-800-690-1606 (TTY 711).

Tagalog: Tagalog
PAUNAWA: Kung nagsasalita ka ng Tagalog, maaari kang gumamit ng mga serbisyo ng tulong sa wika
nang walang bayad. Tumawag sa 1-800-690-1606 (TTY 711).

Hindi: fgar
€1 & IS 3T RSy St § G 3deh TU Ao H $INT HGMIAT QaTU 3UCTeH & |
1-800-690-1606 (TTY 711). T ahiel &

Serbo-Croatian:  Srpsko-hrvatski
OBAVIJESTENIJE: Ako govorite srpsko-hrvatski, usluge jezicke pomo¢i dostupne su vam besplatno.
Nazovite 1-800-690-1606 (TTY 711).

Russian: Pycckum

BHUMAHMUE: Ecnu Bbl TOBOPHUTE HA PYCCKOM SI3BIKE, TO BaM JIOCTYITHBI O€CIIJIaTHBIEC YCIIYTH MIEPEBOJIA.
3Bonute 1-800-690-1606 (TTY 711).

CSTN18MC4277583_001



Nepali: AYTT
eqTeT feere: aurs

ATl YT Slosdges Hel

3qeletT BeT| 1-800-690-1606 (TTY 71T) AT Wi

ﬁm\-*cr ST FETIAT Jagw ook

Persian:

\_1 mbwem\ﬁmd\}u&\JUJM@b)umsA.\.\SGAJS\_\SS‘__,_mJ\Auh)M)S\ 4;}:

A8 i (TTY 711) 1-800-690-1606

* ; Necesita ayuda para hablar con nosotros o leer lo que

le enviamos?

* ; Tiene una discapacidad y necesita ayuda para recibir atencion
o participar en alguno de nuestros programas o servicios?

* O, ¢ acaso tiene mas preguntas sobre su atencién médica?

LIamenos gratis al 1-800-690-1606. Lo podemos conectar con la
ayuda o servicio gratuito que necesite (para TTY llame al 711).

Nosotros acatamos las leyes federales y estatales de derechos civiles. No tratamos a las personas de manera
diferente debido a su raza, color de la piel, lugar de nacimiento, idioma, edad, discapacidad, religion o sexo.
¢ Piensa que no le ayudamos o que fue tratado de manera diferente debido a su raza, color de la piel, lugar de
nacimiento, idioma, edad, discapacidad, religion o sexo? Puede presentar una queja por correo postal, por

correo electronico o por teléfono.

Estos son tres lugares donde puede presentar una queja:

TennCare
Office of Civil Rights
Compliance

310 Great Circle Road, 3W
Nashville, Tennessee 37243

Correo electronico:
HCFA.Fairtreatment@tn.gov

Teléfono: 855-857-1673
TRS: 711

Puede obtener un formulario
de queja en linea en:

https://www.tn.gov/content/
dam/tn/tenncare/documents/
complaintform.pdf

UnitedHealthcare
Community Plan

Attn: Appeals and Grievances
P.O. Box 5220
Kingston, NY 12402-5220

Teléfono: 800-690-1606
TTY: 711

Puede obtener un formulario
de queja en linea en:

http://www.tn.gov/hcfa/
article/civil-rights-compliance

U.S. Department of
Health & Human Services

Office for Civil Rights

200 Independence Ave SW
Rm 509F, HHH Bldg
Washington, DC 20201

Teléfono: 800-368-1019
TDD: 800-537-7697

Puede obtener un formulario
de queja en linea en:

http://www.hhs.gov/ocr/office/
file/index.html

O bien, puede presentar una
queja en linea en:

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




Reporting Fraud and Abuse:

English:

To report fraud or abuse to the Office of Inspector General (OIG) you can call toll-free
1-800-433-3982 or go online to https://www.tn.gov/finance/fa-oig/fa-oig-report-fraud.html.
To report provider fraud or patient abuse to the Tennessee Bureau of Investigation’s Medicaid
Fraud Control Unit (MFCU), call toll-free 1-800-433-5454.

Spanish:

Para reportar fraude o abuso a la Oficina del Inspector General (Office of Inspector General,
OIG) nos puede llamar gratis al 1-800-433-3982. O visitenos en linea en https://www.tn.gov/
finance/fa-oig/fa-oig-report-fraud.html. Para reportar fraude o maltrato de un paciente por
parte de un proveedor a la Unidad de Control de Fraude Médico de la Oficina de Investigacion
de Tennessee (Tennessee Bureau of Investigation’s Medicaid Fraud Control Unit, TBI MFCU),
llame gratis al 1-800-433-5454.

'JJJ UnitedHealthcare

Community Plan





