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Conserve su

cobertura
Lo que necesita para

hacer la renovacion

Evite el calor

La insolacion no
es ninguna broma.
Los signos de

una enfermedad
relacionada con

el calor incluyen
calambres
musculares,
vomitos y dolores
de cabeza. Si tiene
estos sintomas,
busque tratamiento
de inmediato.

Cada ano, los miembros de

Medicaid deben renovar su

elegibilidad para conservar

su cobertura. Es importante renovar a tiempo, o sus
beneficios pueden terminar. Hay varias formas de renovar,
que pueden ser:

e En persona e Enlinea
e Por correo e Por teléfono
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No se lo pierda. Obtenga mas informacion

@ sobre como renovar Medicaid en Nebraska
en accessnebraska.ne.gov. O llame al
1-855-632-7633.


http://accessnebraska.ne.gov

Mente sana, cuerpo sano

Usted no esta solo

Segun la National Alliance on Mental
lliness (Alianza Nacional sobre
Enfermedades Mentales), millones
de personas en Estados Unidos
estan afectadas por enfermedades
mentales. De hecho, 1 de cada 5
adultos y 1 de cada 6 adolescentes
tienen un problema de salud mental.
Una de las condiciones de salud
mental mas comunes es tener un
trastorno de ansiedad.

Los trastornos de ansiedad son
diferentes a los sentimientos
normales de estar nervioso

0 ansioso. Son sentimientos

de miedo o ansiedad que no
desaparecen. También pueden
empeorar con el tiempo.

Si tiene un problema de salud mental,
hay ayuda disponible. Los primeros
pasos que puede dar son:

e Llame a la Linea directa de
salud del comportamiento al
1-800-435-7486, TTY 711

e Solicite una cita para hablar
con un profesional de la salud

e Obtenga mas informacién
sobre salud mental en
cdc.gov/mentalhealth
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Solo para usted

Obtenga informacioén personalizada sobre
el plan médico

Cuando se inscriba en myuhc.com/communityplan,
obtendra herramientas que le ayudaran a utilizar su
plan. Puede:

e Ver su tarjeta de identificacion de miembro
en cualquier momento

e Obtener ayuda para utilizar sus beneficios

e Encontrar un proveedor o una farmacia cerca
de usted

e Actualizar sus preferencias para recibir las
comunicaciones de la forma que desee, incluidos
mensajes de texto y correos electrénicos

Inscribase hoy, solo le tomara unos
minutos. Asi podra iniciar sesién en
cualquier momento. Para comenzar,
visite myuhc.com/communityplan.

@

Atencion médica para todos

UnitedHealthcare se compromete a mejorar el
sistema médico. Trabajamos para ofrecer una
atencion de calidad e imparcial a todos los
miembros, sin importar su raza, lugar o situacion.

Queremos conocer su experiencia con
UnitedHealthcare. Llame a la linea gratuita de
Servicios para miembros al niumero de teléfono que
aparece en el rincon de recursos de la Pagina 4 de
este boletin para decirnos como lo estamos haciendo.
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http://cdc.gov/mentalhealth
http://myuhc.com/communityplan
http://myuhc.com/communityplan

Lista de deseos
para el verano

5 actividades saludables y divertidas para
tachar de su lista de deseos este verano

¢Busca ideas divertidas para ponerse en
movimiento este verano? Aqui hay 5 actividades
sencillas que puede probar.

1

. Salga a caminar y lleve la cuenta

. Dé un paseo en bicicleta. Si no tiene

. Nade. Darse un chapuzoén es una

. Haga una barbacoa o un picnic.

de sus pasos. Las caminatas son una
excelente forma de hacer ejercicio de
bajo impacto. Use una aplicacion de
conteo de pasos en su teléfono para
Ver su progreso.

bicicleta, hay muchas opciones de
alquiler. Las bicicletas adaptables son
una buena opcion para las personas
con discapacidades. Se modifican
para adaptarse a las necesidades
del ciclista.

excelente forma de hacer ejercicio
y refrescarse. Visite una piscina local,
un lago o el mar.

El verano es la temporada ideal
para comer al aire libre con familia'y
amigos. Pruebe nuestra receta para
un plato deslumbrante y saludable:
healthtalksiderecipe.myuhc.com.

. Plante un jardin. Si no tiene el Explore mas

espacio para tener su propio jardin al
aire libre, puede usar jardineras para
interiores. Intente comenzar poco a
poco con hierbas faciles de cultivar,
como albahaca, cebollino o menta.
Luego, Uselas en su préoxima comida.

¢ Esta buscando mas actividades para
hacer este verano? Consulte la lista
de sitios web estatales de turismo

en usa.gov/state-travel-and-tourism.
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Rincon de recursos

Servicios para miembros: Encuentre
un proveedor, pregunte por sus
beneficios u obtenga ayuda para
concertar una cita, en cualquier
idioma (llamada gratuita).
1-800-641-1902, TTY 711

Nuestro sitio web: Encuentre

un proveedor, vea sus beneficios,
descargue su manual para miembros
o consulte su tarjeta de identificacion,
dondequiera que se encuentre.
myuhc.com/communityplan

No use papel: ;Le interesa recibir
documentos digitales, correos
electréonicos y mensajes de texto?
Si es asi, actualice sus preferencias.
myuhc.com/communityplan/
preference

Linea de enfermeria: Obtenga
asesoramiento meédico por parte
de una enfermera las 24 horas
del dia, los 7 dias de la semana
(Ilamada gratuita).
1-877-543-4293, TTY 711

Quit for Life®: Obtenga ayuda
sin costo para dejar de fumar
(lamada gratuita).
1-866-784-8454, TTY 711
quitnow.net

Linea directa de salud del
comportamiento: Obtenga ayuda
para problemas de salud mental
y consumo de sustancias
(llamada gratuita).
1-800-435-7486, TTY 711
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Usted tiene el poder

Controle su diabetes para ayudar a prevenir
otras enfermedades

Cuidar la diabetes es muy importante. Tener diabetes
lo pone en riesgo de desarrollar complicaciones u otras
condiciones médicas.

La buena noticia es que tiene el poder de controlar

su diabetes y reducir el riesgo de enfermedades
cardiacas, derrames cerebrales, enfermedades renales
y enfermedades oculares. Estos sencillos consejos
pueden ayudar a mantener controlados los niveles

de azucar, presion arterial y colesterol:

e Siga una dieta saludable con alto contenido de
frutas, verduras y cereales integrales, y baja en
azucares afnadidos

e Haga ejercicio con regularidad: al menos

150 minutos a la semana

Limite el consumo de alcohol

No fume

Tome los medicamentos segun las indicaciones

Consulte a su proveedor para una revision médica

al menos cada 6 meses

e Hable con un farmacéutico y un profesional
de la salud sobre la gestion del medicamento

e Llame a Servicios para miembros para obtener
mas informacion sobre nuestro programa de
administracion de casos

¢ Es el momento de una revision médica?
Podemos ayudarlo a encontrar un nuevo

proveedor si lo necesita. Llame a la linea
gratuita de Servicios para miembros al numero de

teléfono que aparece en el rincon de recursos a la
izquierda. O bien, visite myuhc.com/communityplan.
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United
'J Healthcare
Community Plan

UnitedHealthcare Community Plan no discrimina por motivos de raza, etnicidad, color, religion,
estado civil, sexo, orientacion sexual, edad, discapacidad, origen nacional, estado de veterano,
ascendencia, historial médico, estado de salud o necesidad de servicios de salud. {Nos alegra
que sea miembro de UnitedHealthcare Community Plan!

Si usted piensa que ha sido tratado injustamente por motivos de raza, etnicidad, color, religién,
estado civil, sexo, orientacion sexual, edad, discapacidad, origen nacional, estado de veterano,
ascendencia, historial médico, estado de salud o necesidad de servicios de salud, puede enviar
unaquejaa:

Civil Rights Coordinator
UnitedHealthcare Civil Rights Grievance
P.O. Box 30608

Salt Lake City, UTAH 84130

UHC_Civil_Rights@uhc.com

Puede enviar una queja en cualquier momento. Reconoceremos su queja por escrito dentro de
los diez (10) dias calendario después de recibirla. Se le enviara a usted una decisién a mas tardar
90 dias calendario a partir de la recepcion de su queja.

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 a Servicios para Miembros al
1-800-641-1902, TTY711,de 7a.m.a7 p.m.CT (6 a.m. a6 p.m. MT) de lunes a viernes.

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 a Servicios para Miembros al 1-800-641-1902, TTY 711,de7a.m.a7 p.m.CT (6a.m.a6 p.m.
MT) de lunes a viernes.



