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Quy vi c6 biét?

Theo Trung tdm kiém soat va phong

ngua dich bénh, chi c6 khoang mot

ntia s6 ngudi trudng thanh & Hoa Ky dap

Ung dugc cac hudng dan hoat ddng thé chat cho bai
tap aerobic. Quy vi c6 thé ting cudng van doéng vao
mua he nay thong qua mét loat hoat dong thu vi nhu
di bo, khiéu v, bai 16i, v.v.
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Nhirng ngay
day nang.

Giir an toan trong mua hé nay.

Mua he 1a thoi gian tuyét voi d€ tré van dong va
vui choi bén ngoai. Nhung diéu quan trong can
nhd la tia ndng mat trdi c6 thé gay hai. Duéi day 1a
mot vai meo gitip bao vé quy vi va con quy vi trong
mua hé nay:

® Thoa kem chdng nang. St dung kem chéng ning c6 chi s6 SPF tu 15
trd 1én. Thoa that nhiéu kem chéng ning 30 phut trude khi ra ngoai
troi. Ngoai ra, hay chic chin ring kem chdng ning 1a loai phd rong.
Diéu nay c6 nghia la kem chéng nidng do co thé bao vé khoi ca tia
UVA va UVB.

® Deo kinh ram. Kinh rdm bao vé mit khoi tia UV. Viéc khong st dung
kinh bao vé mit dung céch c6 thé dan dén cdc van dé€ vé mat sau nay.

® D6i mi. Hiy chic chin ring chiéc ma che mit, tai, da dau va 6 cta
con quy vi.

® Luu y dén thoi gian. C8 géng di ra ngoai vao sang s6m hodc chiéu
mudn. Céc tia ndng mat trdi sé it manh hon vao nhiing thoi diém nay.
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Tro giup ngay
tai day.

Nhan dich vu diéu tri cho

Quyén han va nghia
vu cua thanh vién.

La mét thanh vién tham gia chuong

Cac Va’n dé vé‘ ng hién rucu ) ff_ trinh Uni’tef:lH’eaItAhcaje CoEnmunit)f
. , : : Plan, quy vi c6 mot s6 quyén han va
Va ma tuy. ) nghia vu nhat dinh. Néu biét r6 va
. ' thuc thi quyén han cling nhu nghia
Quy vi sé c6 mot cudc séng tuci dep hon néu dugc diéu tri cdc vin vu cia minh, quy vi c6 thé nhan dugc
délién quan dén viéc sti dung chit gay nghién. Quy vi hodc ngusi than dich vu cham séc tét nhat c6 thé.

ctia quy vi c6 thé bat ddu nhén dugc dich vu trg gitip bang cach tro chuyén voi

béc si, y td hodc tu vin vién. Sau day 1a cich bat ddu qud trinh phuc hdi ctia quy vi: Sau day la mot s6 quyén han va nghia

vu cla quy vi:
® Nhin trg giup ngay.

® Thuc hién vai tro chtt dong. Theo dung lich hen ctia quy vi. Dat cau hoi.

® Tim ding chuong trinh. C6 cic loai hinh trg giup khéc nhau. Pam bao chuong

® Quyén nhan théng tin vé chuang
trinh y té€ ctia quy vi cing nhu
cac dich vu va nha cung cap cua

trinh pht hop v6i quy vi. chuong trinh d6.

® Nhin sy trg gitp ti gia dinh va ban bé. Duing ¢6 ging tu minh diéu tri d€ phuc ® Quyén dugc ddi xir mot cach
héi. Sé rat hitu ich néu quy vi ¢6 ai d6 d€ minh tim dén méi khi can hé trg va 16i khuyén. ton trong.

® Thém nhém hé trg. Tro chuyén véi nhiing ngudi khéc da tling “6 trong hoan canh tuong ® Quyén st dung bat ky bénh vién
tu” 1a viéc ma quy vi cyc ky nén lam. C6 nhiéu loai nhém truc tuyén va truc tiép. hodc ca s nao khac cho dich vu

cham séc khan cép.
® Nghia vu phai hiéu ré va xac nhan
cac phuc lgi cia quy vi trudc khi

Tim hi€u thém. Hay truy cap LiveAndWorkWell.com dé biét thém dudc diéu tri.
g théng tin vé cach nhan dich vu diéu tri cho cac réi loan do st dung ° Nghia vu XUt trinh thé can cudc
chat gay nghién va chiing bénh tam than. Cach khac la goi dién téi trudc khi nhan dich vu cham séc.

dudng day nong vé Réi loan do sir dung chat gay nghién phuc vu 24/7 theo ® Nghia vu tuan thu lich hen khdm.

s 1-855-780-5955, TTY 711. T4t c& cac thanh vién sé nhan duoc

danh sach hoan chinh vé cac quyén
han va nghia vu khi ho ddng ky tham
gia chuong trinh. Tat ca cac thanh
vién cling sé nhan dugc danh sach
nay hang nam khi ching téi cap nhat
S8 tay thanh vién.

Danh cho bé yéu!

Quy vi nén tan dung cac quyén cla
minh. Quy vi khéng dugc phép dé cap
dén cac quyén ctia minh nham gay
anh huéng dén cach quy vi dugc diéu
tri. Néu quy vi mu6n nhan théng tin
hodc huéng dan vé cach thuc thi cac
quyén cu thé, vui long tham khéo S8
tay thanh vién cGa minh.

Quy vi c6 biét ring néu khong dugc cham sdc tién san, tré sinh ra cé
thé bi nhe cin gip 3 1an khong?

Néu dang mang thai thi quy vi cin nh4n dugc dich vu chdm séc tién
san sém va thudng xuyén. Diéu nay cé thé giup quy vi va con ctia quy
vi ludn khoe manh. Quy vi sé dugc kiém tra cin nidng, huyét ap va
nudce tiu moi lan tham khdm. Quy vi sé dugc nghe nhip tim ctia em
bé trong bung. Quy vi sé dugc xét nghiém d€ phét hién sém céc vin dé.
Hi€u ré quyén han cta
minh. Xem danh sach hoan
chinh vé céc quyén han va

Hay bét d4u tim dén nha cung cp dich vu cta quy vi ngay khi quy
vi ¢6 thai. Pi khdm 1an dau trudc tudn thi 12 cta thai ky. Sau dé, di
kham hang thing trong 6 thang dau cta thai ky. Trong thang thi 7 va

8 cuia thai ky, di khdm 2 tudn mot lan. Vao thdng cudi ciing, hay tim nghia vu trong S tay thanh vién cla
dén nha cung cdp dich vu hang tuan. quy vi. Quy vi c6 thé tim thay S6 tay

thanh vién truc tuyén tai

Diing quén tim dén nha cung cdp ctia quy vi khoang moét thang sau khi myuhc.com/CommunityPlan.

sinh. Diéu nay la d€ ddm bao ring stic khoe ctia quy vi dang phuc héi tét. Quy vi cling ¢6 thé goi dién cho Dich vu
-------------------------------------------------------------------------------------- — thanh vién theo s6 dién thoai mién phi
o  Thuchién budc dau tién. UnitedHealthcare Community Plan c6 1-866-675-1607, TTY 711, tu th Hai
mét chuang trinh danh cho phu nir dang mang thai, tén 1a Healthy First dén thd Sau, 7 gid sang dén 7 gio t6i
Steps®. Chuang trinh nay sé cung cap thong tin va su ho trg can thiét. dé yéu cau ban sao clia s6 tay nay.

Tat ca phu nit dang mang thai déu cé thé tham gia néu muén. D& biét thém
thong tin, hay goi theo sé 1-800-599-5985, TTY 711.
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Hay ghi nhé so
dién thoai cua
quy Vvi.

Diéu quan trong la can kiém soat huyét ap.

Cti 3 ngudi trudng thanh 6 Hoa Ky, thi c¢6 khoang 1 ngudi bi huyét
ap cao. Nhung chi c6 gdn mot ntia trong s6 nay kiém soat dugc tinh
trang huyét ap cao ctia minh. Huyét ap cao con dugc goi la tang huyét
ap. Hudng dan mdi cho biét ting huyét dp giai doan 1 bit ddu 6 mtuic
huyét ap ti 130/80 trd 1én.

Huyét 4p cao thuodng khong c6 triéu chiing. Do tinh trang nay c6 thé
dan dén nhiing vin d€ nghiém trong nén rit cdn dugc diéu tri. Tang
huyét ap la nguyén nhan hang dau giy dot quy, dau tim, bénh thin va
suy tim xung huyét. D€ kiém soat huyét ap, quy vi c6 thé thuc hién
mot s6 diéu sau day:

® Han ché lugng mudi duéi 1.500 mg mdi ngay.

® Ap dung mot ché d¢ n udng lanh manh c6 nhiéu trdi cay va rau ct.

® Chi udng rugu 1 ly mdi ngay déi véi phu nit hodc 2 ly (tré xudng)
dai v6i nam gidi.

® Duy tri can ndng khde manh.

® Ludn van dong. Di bo nhanh 10 phut, 3 1an mdt ngay, 5 ngay mot
tudn. Tham khdo y kién ctia nha cung cp dich vu chdm séc chinh
(PCP) cuia quy vi trude khi bdt ddu mot chuong trinh tap thé duc.

® Khong hut thude.

® Kiém sodt cing thing.

Di kham bac si. Néu thay déi vé 16i séng khong thoi
/g\ chua d0, bac si c6 thé dé nghi dung thudc dé€ gidm huyét

ap. C6 nhiéu loai thuéc khac nhau gitp lam gidm huyét ap.
Hay chac chdn khong bo qua bat ky cudc hen tai kham nao véi bac
s cGa quy vi. Kiém tra huyét ap thudng xuyén.

}

Lap biéu dé
suc khoe.

Cho tré khée manh di kham bénh
dé theo déi su tang trudéng va
phat trién.

Dbiéu quan trong 1a phai cho con quy vi dén kham tai nha
cung cdp dich vy chiam séc chinh (PCP) dung gi6. Nhiing
lan tham khdm nay ciing c6 thé dugc goi 1a kiém tra hodc
Sang loc, chdn doan ciing nhu diéu tri sém va dinh ky
(EPSDT). Tré can di khdam thuong xuyén khi 16n hon.

Tai cdc 14n thim khdm cho tré khde manh, PCP ctia con
quy vi sé tién hanh kiém tra. PCP sé kiém tra chiéu cao,
can ndng va cic chi s6 stic khoe khac ctia con quy vi. Con
quy vi sé nhan dugc bat ky dich vu xét nghiém va loai
vdc-xin nao cin tiém.

PCP ctia quy vi ciing sé gitip quy vi theo doi stic khoe ctia
con minh. Ho ¢6 thé cung cép cho quy vi thong tin vé cic
cht dé quan trong, bao gom:

® Gidc ngu.

® Sy an toan.

® Bénh thoi tho 4u.

® Con ban sé nhu thé nao khi 16n 1én.

Pa dén luc can kiém tra suc khée?

Chung téi sdn sang trg gitp quy vi nhan dugc

dich vu cham séc va diéu tri nhanh nhat c6 thé.
Néu quy vi c6 cau hoi, hay goi cho Dich vu thanh vién
theo s8 dién thoai mién phi 1-866-675-1607, TTY 711,
tur thi Hai dén thu Sau, 7 gid sang dén 7 gid t6i. Quy
vi ciing c6 thé truy cap vao trang web danh cho thanh
vién ctia ching t6i tai myuhc.com/CommunityPlan
hodc dung tng dung UnitedHealthcare Health4Me®.
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Go6c nguén luc.

Dich vu thanh vién: Tim bac si, dat cau hai vé
phuc loi hoac khiéu nai bang bat ky th ti€ng nao
(s6 dién thoai mién phi).

1-866-675-1607, TTY 711

Tu thi Hai dén thir Sau, 7 gio sang dén

7 gi& toi

Trang web va ting dung ctia chiing t6i: Tim
mét nha cung cap, doc Sé 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 suic khoe tu
y ta 24/7 (s6 dién thoai mién phi).
1-877-440-9409, TTY 711

Text4baby: Nhan tin nhin van ban MIEN PHI
trén dién thoai di ddng méi tuan dé so sanh giai
doan thai ky ctia quy vi. Dang ky bang cach nhap
tu BABY hoac BEBE gtii dén 511411. Sau do, hay
nhap ma HFS cia nguai tham gia.

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

Baby Blocks™: Nhan phan thuéng cho dich vu
cham séc tién san kip thdi va cham soc tré so sinh
chu déo.

UHCBabyBlocks.com

KidsHealth®: Nhan thong tin dang tin cay vé cac
chu dé suc khoe lién quan dén tré em.
KidsHealth.org
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Nhan dich
vu cham soc
phu hop.

Nai nén tim dén dé cé dugc dich vu cham
sOc quy vi can.

Quy vi ¢6 thé binh phuc nhanh hon néu chon dugc ding noi can dén
khi bi 6m dau. Diéu quan trong la can chon mot nha cung cp dich vu
cham s6c chinh (PCP). Lén lich hen gip PCP ctia quy vi trudc khi quy
vi can cdp ctiu.

Gip PCP ngay khi c6 thé. PCP ¢4 thé dé dang tiép cin ho so clia quy
vi, ndm dugc tinh hinh stic khoe ctia quy vi mét cach téng quat hon
va thdm chi c6 thé sap xép lich hen trong cting ngay d€ dép ting nhu
cdu clia quy vi. Quy vi nén gap PCP ctia minh néu c6 cic nhu cdu hodc
triéu chiing nhu:

® Phat ban. ® Tiém phong cum.
® Vét thuong nho. ® Dau tai.

Néu khong thé hen khdm véi PCP, quy vi ¢6 thé tim dén mét trung
tdm chdm s6c khan cép. Trung tim cham soc khan cdp don tiép cac
bénh nhén dén khong hen trude. Quy vi nén tim dén trung tdm cham
s6¢ khén cdp khi:

® Biho hodc cam lanh. ® Dau da day.
® Sot hodc viém hong. ® Co6 vét bong hodc vét cit nho.

Phong cdp ctiu chi danh cho cac trudng hgp cip ctiu y té nghiém trong.
Chi dén phong cép ctiu khi quy vi cho rang bénh hodc thuong tich ctia
minh c6 thé dan dén tt vong hodc tan tit néu khong duge diéu tri ngay.

béi voi cac cau hoi thong thuong vé y té, hay goi t6i NurseLines™ theo
s dién thoai mién phi ctia chung toi 1-877-440-9409, TTY 711, phuc
vu 24/7. Céc y ta giadu kinh nghiém, c6 gidy phép hanh nghé c6 thé
cung cdp cho quy vi thong tin va tra 16i cac cau hoi vé:

® Chon noi nhén dich vu cham séc y té.
® Tim béc si hodc bénh vién.

® Trg giup vé stic khoe va tinh than.

® Cau hoi vé thudc.

Chiing t6i sdn sang trg gitip quy vi. Tirviec lén

lich ki€ém tra cho dén tim béc si, hay ci an tdm vi chung téi

sé giup quy vi nhan dugc dich vu chdm séc nhanh nhat c6
thé. Néu quy vi c6 cau hoi, vui long goi cho Dich vu thanh vién theo
s dién thoai mién phi 1-866-675-1607, TTY 711, tU th( Hai dén
thi Sau, 7 gi sang dén 7 gid téi.
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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 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.



