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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 llame al
1-866-784-8454, TTY 711, o visite
quitnow.net para obtener mas
informacion.

Las mamografias
salvan vidas.

Actualmente, en Estados Unidos hay més de 3 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 cdncer de mama de forma prematura, antes de que usted note un bulto.

Realizarse una mamografia cuando le corresponda, puede ayudarle
avencer el cancer si el médico lo detecta anticipadamente. Si se
detecta de forma temprana, el cincer de mama generalmente se
puede tratar. 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 q -

de vida. Juntos, pueden crear el
mejor programa de examenes de
deteccidn 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 1-800-941-4647, TTY 711.




Salud conductual.

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

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

e Trastornos de ansiedad;

® Depresion;

e Trastorno por déficit de atencidn e
hiperactividad (TDAH);

e Trastorno afectivo estacional (SAD); o

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, inférmeles el motivo de su visita.
Esto ayudard a asegurar que obtenga
la atencion médica que necesita, en el
momento en que la necesita.

Siusted o alguien que usted conozca
tiene pensamientos suicidas, busque
ayuda de inmediato. Llame al 911 si una
persona estd en peligro inminente. O
dirijase a la sala de emergencias mas
cercana. No se requiere autorizacién
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
1-800-941-4647, TTY 711.
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No se contagie
de gripe.

Vacunese para evitar enfermedades de la
temporada.

El virus de la gripe es muy comun. Una vacuna anual contra la gripe
es la mejor proteccion y, por ello, usted y sus hijos a partir de los 6
meses de edad deben vacunarse contra esta enfermedad 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. La gripe incluso puede causar la
muerte. Las personas con problemas médicos permanentes tienen
una mayor probabilidad de enfermarse de gripe.

La neumonia también es una enfermedad muy grave. Puede
aparecer rapidamente e incluso causar la muerte. Vacunarse contra
la neumonia es la mejor forma de proteger su salud. Si es mayor de
65 afos, tiene una enfermedad crénica o fuma, hable con su PCP
acerca de la prevencion de la neumonia.

Siga estos consejos para prevenir la gripe y la neumonia:

e Lavese las manos a menudo con agua y jabon o 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 agua y duerma el
tiempo suficiente;

e Evite el contacto cercano con personas enfermas; y

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

No se arriesgue, vaclinese. Las vacunas contra la gripe no
3@ 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 farmacia que acepte su plan. Llame
gratis a Servicios para miembros al 1-800-941-4647, TTY 711, 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:

1. Ingrese a myuhc.com/CommunityPlan.

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

3. Siga las instrucciones paso a paso.

Dulces suenos.

El suefio es muy importante para los bebés, los nifios y los
adolescentes. Cuando los nifios no duermen lo suficiente, puede
afectar su salud y su comportamiento. Una rutina a la hora de
acostarse puede ayudar a los nifios a dormir lo suficiente a cualquier
edad. Pruebe estos consejos:

e Establezcay respete una hora para ir a dormir cada noche.
Recuerde a los nifios, con anticipacion, que se acerca la hora
de ir a dormir.

e Tenga una rutina constante para la hora de acostarse. Incluya
un tiempo de tranquilidad antes de ir a la cama.

e Ayude alos nifios mayores y a los adolescentes a respetar la
hora de acostarse. Defina reglas en cuanto al uso de dispositivos
electrénicos en la noche.

y adolescentes.

Conozca mas. Para obtener més informacién acerca del suefio
@ y otros temas de salud infantil, visite uhc.com/kids. Este sitio web
contiene articulos, videos y contenido interactivo para padres, nifos

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 cudles 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 estd demasiado alto.

Las personas con
colesterol alto son
dos veces mas
propensas a sufrir una
enfermedad cardiaca
que las personas con
niveles mas bajos.

o Hagase un examen.
La Asociacion Estadounidense
del Corazén 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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La dosis correcta.

La depresion es una enfermedad
grave, pero que tiene tratamiento. Es
muy comun. Muchas personas reciben
ayuda para la depresion a través de
medicamentos. Es uno de los tipos de
farmacos que se utilizan con mayor
frecuencia. Si su médico recomienda
antidepresivos, recuerde que:

1. Podria tener que probar mas de
un farmaco. Algunas personas
se sienten bien con el primer
medicamento que prueban. Otras,
en tanto, deben probar diferentes
farmacos hasta encontrar el
mas eficaz.

2. Por lo general, tardan un tiempo
en hacer efecto. Algunos farmacos
tardan al menos 6 semanas en
lograr que usted se sienta mejor.
Sea paciente y siga tomando su
medicamento segun lo indicado.

3. La mayoria de las personas siente
efectos secundarios. Sin embargo,
estos desaparecen después de
un par de semanas. Hable con su
médico si esto no ocurre. Evite
beber alcohol.

4. No deje de tomar su medicamento
repentinamente. Debe seguir los
consejos de su médico para ir
disminuyendo lentamente su dosis.
Si lo hace en forma repentina, puede
sentirse enfermo. Siga tomando su
medicamento de la forma recetada
a menos que su médico lo cambie o
disminuya la dosis.
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Senales de
detencion.

Cémo obtener ayuda para los problemas con
el alcohol y las drogas.

La obtencidén de tratamiento para un trastorno de uso de sustancias
puede ayudarle a disfrutar de una vida mejor. La ayuda para usted
o para alguien a quien usted ama puede comenzar al hablar con

un médico, una enfermera o un orientador. Lo que converse con

su proveedor acerca del uso de sustancias es confidencial. Esta
protegido por la ley.

Pasos para comenzar su recuperacion:

e Obtenga ayuda de inmediato. Consulte a su médico, enfermera
u orientador.

e Asuma unrol activo. Acuda a sus citas. Haga preguntas. Pida
a sus proveedores que trabajen juntos.

e Encuentre el programa adecuado. Existen muchos tipos
de ayuda disponibles. Asegurese de que el programa sea adecuado
para usted.

e Obtenga ayuda de sus familiares y amigos. No intente mejorarse
solo. Contar con personas que puedan apoyarlo y darle consejos
puede ser de ayuda.

e Incorpodrese a un grupo de apoyo. Hablar con otras personas que
han estado en su misma situacién es muy util. Existen muchos
tipos de grupos en linea y de forma presencial.

El primer paso. La linea de ayuda de servicios para adicciones
@ de NJ puede ayudarle con una remision a tratamiento. Llame gratis

alalinea al 1-844-276-2777, TTY 711, las 24 horas del dia, los

7 dias de la semana.



Conozca su IMC.

¢ Tiene un peso saludable?

Mas de 2 de cada 3 adultos tienen sobrepeso o son obesos, al igual
que 1 de cada 5 nifios y jévenes entre 6 y 19 afios. El sobrepeso lo
pone en riesgo de muchos problemas, los cuales pueden incluir
cardiopatia, hipertensién y diabetes tipo 2. ;Tienen usted o su hijo
demasiado sobrepeso? Puede averiguar su indice de masa corporal
(IMC). Este numero le indica si su peso es demasiado para su
estatura. Un IMC de 18.5 a 24.9 es un peso saludable. Un IMC de 25 a
29.9 es sobrepeso y un IMC de 30 o mas es obeso.

Conozca su indice. Su médico puede indicarle cudl es su IMC
@ o usted puede ingresar su peso y estatura para averiguar su IMC en
cdc.gov/healthyweight/assessing/bmi.

——
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Los antibidticos
No son siempre
la respuesta.

Desde el descubrimiento de los
antibidticos se han salvado muchas
vidas. Los antibidticos matan las
bacterias que causan algunas
enfermedades e infecciones. Sin
embargo, los expertos dicen que a
veces se utilizan demasiado. Esto

hace que algunas bacterias sean
resistentes a los antibicticos. Cuando
esto sucede, el medicamento no ayuda
cuando se necesita. La mayoria de las
enfermedades, tanto en adultos como en
ninos, No son causadas por bacterias, y
por lo tanto, los antibidticos no ayudan a
mejorarlas. Solo el tiempo las mejorara.
Estas enfermedades incluyen resfriados
y gripe, que son causadas por virus. La
mayoria de las infecciones de los oidos,
infecciones de las vias respiratorias
superiores, bronquitis e infecciones de
los senos nasales también son causadas
por virus.

Mas que dolor.

Alos nifios a menudo les duele la garganta, lo cual puede significar

el comienzo de un resfriado o virus que generalmente desaparecen
solos. A veces, un dolor de garganta puede significar que su hijo tiene
faringitis estreptocdcica. Con esta enfermedad, es probable que su hijo
tenga fiebre. También puede tener dolor de estdmago, dolor de cabeza
o manchas rojas y blancas en la garganta. Si cree que su hijo puede
tener faringitis estreptocdcica, 11évelo al médico.

Su médico realizard una prueba para estreptococo. La faringitis
estreptocodcica se trata con antibioticos. Si a su hijo le recetan
antibioticos, es importante terminar toda la receta, incluso después
de que se sienta mejor. De lo contrario, la infeccién puede regresar.

¢ Quiere saber mas? Para obtener méas informacion acerca de la
Q/ faringitis estreptocdcica y otros problemas comunes que afectan a los
nifos, visite uhc.com/kids.
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Rincon de recursos.

Servicios para miembros: Encuentre un médico,
haga preguntas sobre los beneficios o exprese una
queja, en cualquier idioma (llamada gratuita).
1-800-941-4647, 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®

MyHealthLine™: ;No tiene teléfono maovil?

Llame a Servicios para miembros para obtener mas
informacion acerca de Lifeline, un programa telefénico
federal sin costo.

1-800-941-4647, TTY 711

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 cédigo 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 informacién confiable sobre
temas de salud para y acerca de los nifos.
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 atencién de un proveedor de
atencion médica mds rapido. Es importante elegir un proveedor
de atencion primaria (PCP). Programe una cita para visitar a su
PCP antes de tener una necesidad urgente. Si ya lo ha revisado un
médico, puede ser mas facil obtener una cita para una visita de
rutina o para una enfermedad menor cuando lo necesite.

¢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 opcidn 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 exdmenes de diagndstico. Muchos
centros de atencion de urgencia atienden en la noche y los fines
de semana.

¢Cuando debe acudir a la 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
lesidon puede causar la muerte o una discapacidad si no se trata de
inmediato. Si acude por un problema menor, es posible que tenga
que esperar un largo periodo.

¢ Necesita ayuda?

Llame gratis a

Servicios para
miembros al 1-800-941-4647,
TTY 711. ; 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 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
8:00 a.m. a 6:00 p.m. hora estandar del Este.

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 aviernes, de 8:00 a.m. a 6:00 p.m. hora estandar del Este.



If the enclosed information is not in your primary language, please call UnitedHealthcare Community Plan at
1-800-941-4647,TTY 711

Yog cov ntaub ntawv muab tuaj hauv no tsis yog sau ua koj hom lus, thov hu rau UnitedHealthcare
Community Plan ntawm 1-800-941-4647, TTY 711.

Afai o fa'amatalaga ua tuuina atu e le'o tusia i lau gagana masani, faamolemole fa'afesoota'i mai le
vaega a le UnitedHealthcare Community Plan ile telefoni 1-800-941-4647, TTY 711.

Ecnu npunaraemas nHpopmauma npefcTaBneHa He Ha Bawem pogHoOM A3biKe, NO3BOHUTE
npeactasutento UnitedHealthcare Community Plan no ten. 1-800-941-4647, tenetann 711.

AKwo iHbopmauia, Wo fofaeTbcA, NoAaHa He Ha Bawin pigHin moBi, 3aTenedoHynte oo
UnitedHealthcare Community Plan 1-800-941-4647 gna oci6 3 nopyweHHAMN cnyxy 711.

=25 OHY X2 7 A Bte] 220 2 FH| T 0] UX| %O M 1-800-941-4647, TYY 7112
UnitedHealthcare Community PlanOf| 7.‘_12}—’,5*')%2.

Daca informatiile aldturate nu sunt in limba dumneavoastra principald, va rugam sa sunati la
UnitedHealthcare Community Plan, la numarul 1-800-941-4647 TTY 711.

+POH PAD- 008 NLIRP MAVPTE AP N7LhvFAD- Adh ¢TC @L UnitedHealthcare Community Plan 2@~
1-800-941-4647 av(°PF AHATF@+/TTY 711

bt Hoe e NETE T FHLh LR AN OH. HAdO X4 hAN. G UnitedHealthcare Community Plan 2@+~
1-800-941-4647 9°01910 rta<1ovTTY 711z

Si la informacién adjunta no estd en su lengua materna, llame a Unitedhealthcare Community Plan al
1-800-941-4647,TTY 711.
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Né&u ngdn ngir trong thong tin dinh kém nay khéng phai la ngén ngit chanh ctia quy vi, xin goi

cho UnitedHealthcare Community Plan theo sé 1-800-941-4647, TTY 711.
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Kung ang nakalakip na impormasyon ay wala sa iyong pangunahing wika, mangyaring tumawag sa
UnitedHealthcare Community Plan sa 1-800-941-4647 (TTY: 711).
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