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Su opinion
nos importa

A partir de marzo
posiblemente se le pida
responder una encuesta

por correo o por teléfono.
Queremos saber qué

tan satisfecho esta con
UnitedHealthcare Community
Plan. Si recibe una encuesta,
por favor respdndala. Su
opinidn nos ayuda a mejorar
el plan de salud. Sus
respuestas seran privadas.

United

Healthcare
Community Plan

Ideas para ejercitarse

Manténgase activo este invierno

Sabemos que el gjercicio es importante, pero no todos tenemos
el tiempo o el dinero para ir al gimnasio. Para ejercitarse en casa,
intente estos ejercicios simples:

e Ejercicios clasicos como abdominales y flexiones
o estocadas, sentadillas y el escalador

e Ejercicios de bajo impacto con
peso — si no tiene pesas, use
objetos cotidianos que pueda
levantar con comodidad

e Yoga — solo necesita una
colchoneta blanda para
sentarse y acostarse

Armese una rutina de ejercicios sencillos para hacer
en casa. Aprenda algunos movimientos simples de yoga
en healthtalkyoga.myuhc.com.


http://healthtalkyoga.myuhc.com
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Tratamiento

del TDAH

No hay un enfoque unico
para todos los casos

Los niflos con trastorno por déficit
de atencion e hiperactividad (TDAH)
pueden tener problemas para prestar
atencion en la escuela o controlar su
comportamiento, también pueden
ser extremadamente activos. Si su
hijo tiene TDAH, su proveedor puede
sugerir terapia del comportamiento

0 medicamentos.

Existen varios tipos de medicamentos
para tratar el TDAH. Puede tomar

un tiempo encontrar el mejor para
su hijo. Es posible que su hijo deba
cambiar los medicamentos o las
dosis varias veces. Por eso es
importante que los niflos que toman
medicamentos para el TDAH visiten
a sus proveedores con frecuencia
para atencion de seguimiento.
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Sonria

Los alimentos que come pueden ser buenos
para sus dientes

Cuidar sus dientes es importante. Algunas vitaminas

y minerales como el calcio, la vitamina C y la vitamina
A son buenos para sus dientes. Estos son algunos
alimentos que puede incorporar a su alimentacion para
ayudar a mantener sus dientes fuertes y saludables:

e Frijoles e Limén

e Atun enlatado e Nueces

e Queso e Naranjas

e Cerezas e Salmon

e Verduras de hojas e Semillas
verde oscuro e Yogurt

Pomelo (toronja)

Ademas de una alimentacion saludable, es importante
recibir atencion dental preventiva. Hacerse chequeos
regulares con su dentista le ayudara a mantener sus
dientes y sus encias saludables, lo cual a su vez le
ayudara a verse y sentirse mejor.

iStock.com/FabrikaCr

Conozca mas. Para conocer mas sobre los
beneficios dentales que ofrece su plan de
salud, 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.



Dejar de fumar

Al dejar de fumar, puede sentirse mejor y mejorar su salud
en general. También podra ahorrar dinero para comprar
cosas que son importantes.

Dejar de fumar no siempre es facil, pero hay recursos
disponibles para ayudarlo. Los tipos de apoyo que facilitan
abandonar el habito de fumar son:

e Recibir asesoramiento e Seguir un plan de accion
de un proveedor e Usar productos de
e Hablar con un consejero reemplazo de nicotina

Visite myuhc.com/communityplan para obtener mas
informacién sobre sus beneficios para dejar de fumar.
También puede obtener apoyo de Quit for Life® en

quitnow.net o llamando al 1-866-784-8454, TTY 711.

Consulte a sumédico

Preguntas que debe hacer en su consulta anual
de bienestar

¢ Es momento de agendar una consulta anual de
bienestar? Es importante consultar a su proveedor y
recibir la atencion preventiva recomendada cada afo.

Hacer preguntas puede ayudarle a sacar el maximo
provecho de su consulta. Estas son algunas preguntas
que puede hacer a su proveedor:

e ;Qué vacunas necesito? ;Cuando debo aplicarme
la vacuna contra la gripe? ; Cuando debo aplicarme
la vacuna contra el COVID-197?

e ;Qué examenes o pruebas médicas necesito?

e ;Mis antecedentes familiares aumentan el riesgo
de sufrir algun problema de salud?

e ;Cuales son los pasos que cree que debo seguir
para mantenerme saludable?

e ;CoOmo puedo contactarme con usted si tengo
alguna pregunta luego de esta consulta?

Es momento de hacerse una revision
meédica. ;Necesita encontrar un nuevo
proveedor? Podemos ayudar. Use

nuestro directorio de proveedores en linea
en myuhc.com/communityplan.

¢Sabia que...?

Las listas de verificacion de
atencion anual le ayudan a
prepararse para su consulta y
se encuentran disponibles en:
adultwellnessvisit.myuhc.com
childwellnessvisit.myuhc.com
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http://myuhc.com/communityplan
http://quitnow.net
http://myuhc.com/communityplan
http://adultwellnessvisit.myuhc.com
http://childwellnessvisit.myuhc.com
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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).
1-800-587-5187, TTY 711

Nuestro sitio web: Encuentre un
proveedor, consulte sus beneficios
o su tarjeta de identificacion,
dondequiera que se encuentre.
myuhc.com/communityplan

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

Healthy First Steps®: Reciba
apoyo durante su embarazo.
Reciba recompensas por un
cuidado oportuno prenatal

y del bienestar del bebé
(Ilamada gratuita).
1-800-599-5985, TTY 711
uhchealthyfirststeps.com

Live and Work Well: Encuentre
articulos, herramientas de
autocuidado, proveedores de
atencion y recursos de salud
mental y consumo de sustancias.
liveandworkwell.com

BH Link: El apoyo de salud mental
esta disponible las 24 horas del dia,
los 7 dias de la semana.
401-414-LINK

(401-414-5465)

by Tengaunembarazo
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saludable

Consejos para las mujeres encinta

Si esta embarazada, es importante cuidarse para que tanto
usted como su bebé se mantengan saludables. Estos son
4 consejos para las mujeres encinta.

1. Asista a todas las citas prenatales con su
proveedor. Comience a ver a su proveedor en cuanto
sospeche que esta embarazada y luego una vez por mes
durante las semanas 4 a 28 de su embarazo. Luego cada
2 semanas entre las semanas 28 y 36. Durante el ultimo
mes, consulte a su proveedor cada semana.

2. Tome las vitaminas prenatales. Ayudan a que su bebé
crezca fuerte y saludable. Lea la etiqueta y asegurese de
que sus vitaminas prenatales tengan acido félico, hierro,
calcio y vitamina B.

3. Manténgase activa. El ejercicio siempre es importante,
pero sobre todo durante el embarazo. Puede ayudar
a reducir el estrés, fortalecer los musculos y reducir
la fatiga. Las caminatas diarias son una forma sencilla
de mantenerse en movimiento.

4. Conéctese con recursos disponibles que pueden
apoyarla durante el embarazo. Inscribase hoy en
nuestro programa Healthy First Steps® para comenzar
a ganar recompensas por tener un embarazo saludable.
Visite uhchealthyfirststeps.com para inscribirse
después de la primera cita con su proveedor. O bien,
llame al 1-800-599-5985, TTY 711, para obtener
mas informacion.

4 Health Talk © 2022 United HealthCare Services, Inc. Todos los derechos reservados.

iStock.com/NoSystem images


http://myuhc.com/communityplan
http://quitnow.net
http://uhchealthyfirststeps.com
http://liveandworkwell.com
http://uhchealthyfirststeps.com

United
'J Healthcare
Community Plan

UnitedHealthcare Community Plan no da un tratamiento diferente a sus miembros en base a su sexo,
edad, raza, color, discapacidad u origen nacional.

Si usted piensa que ha sido tratado injustamente por razones como su sexo, edad, raza, color,
discapacidad u 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 nimero de teléfono gratuito para miembros
que aparece en su tarjeta de identificacion del plan de salud, TTY 711,de 8 a.m. a 6 p.m., de lunes
aviernes.

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
plande salud, TTY 711, de 8 a.m. a 6 p.m., de lunes a viernes.



ATTENTION: Language assistance services, free of charge, are available to you.
Call 1-800-587-5187, TTY 711.

Spanish
ATENCION: Los servicios de asistencia de idiomas estan a su disposicion sin cargo.
Llame al 1-800-587-5187, TTY 711.

Portuguese
ATENCAO: Encontram-se disponiveis servicos de assisténcia de idioma.
Contacte 1-800-587-5187, TTY 711.

Chinese
AR BRPRECENRBSIERRE - ;5 E 1-800-587-5187 S IEFEELR(TTY) 711 °

French Creole (Haitian Creole)
ATANSYON: Gen sevis ed pou lang, gratis, ki disponib pou ou. Rele 1-800-587-5187, TTY 711.

Mon-Khmer, Cambodian
MY SUNAYEE G WIIR M ANTH IR ARIS W8T A BRI THA LA
n b p7) <& [0} (2] Y & Y Y [~}

1-800-587-5187, TTY 711+

French

ATTENTION: vous pouvez profiter d’une assistance linguistique sans frais en appelant le
1-800-587-5187, TTY 711.

Italian

ATTENZIONE: E disponibile un servizio gratuito di assistenza linguistica. Chiamare il numero
1-800-587-5187, TTY 711.

Laotian
TVIBCMO: NIVOINIVFOBCTHEOIMWIFTNOBVCTILHICCHL B LBICCHUI. LM

1-800-587-5187, TTY 711.

Arabic
711 o) ailel) ¢1-800-587-5187 ail) e Juail Ulaa 4y galll sac Luall cilada el 8 655 1ais

Russian
BHUMAHWE! AsbikoBble ycnyru npeaoctaBnsaoTcs BaMm 6ecnnatHo. 3BOHMUTE N0 TeNeqOoHy
1-800-587-5187, TTY 711.

Vietnamese
LUU Y: Dich vu hé trg ngdén ngir, mién phi, danh cho ban. Hay goi 1-800-587-5187, TTY 711.

Kru (Bassa)
TO BUU NOMD DYIIN CAO: A bédé gho-kpa-kpa bo wudu-di ko-kd po-ny? bé bii n5 & gbo bo
pidyi. M dyi gbo-kpa-kpa main, da naba nia ke: 1-800-587-5187, TTY 711.





