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Dulce o
travesura.

De acuerdo con los Centros
para el Control y Prevencion de
Enfermedades, la mayoria de
los estadounidenses comen
y beben demasiada azuicar
agregada. Cuando regale
golosinas de Halloween este
otofo, considere bocadillos
como pretzels, palomitas de
maiz, chicles sin aztcary
mezcla de frutos secos. Estas
son opciones mas saludables
que los caramelos.
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Combata la gripe. :—j

Vacunese contra la gripe esta temporada.

El virus de la gripe es muy comun, una vacuna anual contra la gripe

es la mejor proteccion. Todos a partir de los 6 meses de edad deben

vacunarse cada afio. Necesita vacunarse cada afio contra la gripe

porque cada temporada de gripe es diferente. e

Las siguientes son otras 3 formas para evitar contraer la gripe este otofio:

e Lavese las manos frecuentemente con aguay jabon.
e Aliméntese bien, practique ejercicio, beba mucha agua y duerma lo suficiente.
o Cubrase la nariz y la boca al toser o estornudar.

No se arriesgue, vacunese. La vacuna contra la gripe no tiene ninguin
$ costo para usted. EI mejor lugar para recibir una vacuna es el consultorio
de su proveedor de atencion primaria (primary care provider, PCP).
También puede vacunarse en cualquier clinica o farmacia que acepte su plan.
Visite myuhc.com/CommunityPlan para encontrar una sucursal cerca de usted.
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Sonria.

Una sonrisa saludable conduce a un
cuerpo saludable. Tener una buena
dentadura facilita el consumo de
alimentos nutritivos. Lo hace luciry
sentirse mejor consigo mismo. Una
boca sana puede ayudarlo de muchas
maneras. Puede prevenir problemas
graves, como enfermedades cardiacas
y parto prematuro, aumentar la
autoestima y mejorar la asistencia

al trabajo y la escuela.

Si es menor de 19 anos, sus beneficios
dentales permiten controles dentales
habituales, que ayudan a mantener sus
dientes y encias saludables. Consulte

a su dentista todos los anos para
recibir atencion dental preventiva,

la cual incluye:

® Controles de rutina.

® |[impiezas.

® Radiografias (si es necesario).

® Tratamientos con fltor.

También tiene beneficios para corregir
su dentadura. Lo anterior puede incluir
empastes, tratamiento de conductos
radiculares, extracciones simples,
coronas u otros procedimientos
dentales. Si necesita que se le realicen
procedimientos dentales importantes,
es posible que su dentista tenga que
consultar primero con el plan de

salud para asegurarse de que dicho
procedimiento esté cubierto.

Abra la boca. Para obtener
mas informacion sobre los
beneficios dentales que ofrece
su plan de salud, llame a la linea
gratuita de Servicios para miembros
al 1-877-542-9238, TTY 711. O visite
myuhc.com/CommunityPlan.
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La vacuna
contra el VPH.

Es para todos los preadolescentes.

El virus de papiloma humano (VPH) es la infeccién de transmisién
sexual (ITS) mas comun. En la mayoria de los casos, no causa
problemas y desaparece, pero a veces, causa cancer. De hecho, cada
afio en los Estados Unidos se diagnostica cancer causado por la
infeccion del VPH a 33,700 mujeres y hombres.

Actualmente, existe una vacuna contra el VPH que puede impedir
que el 90% de estos canceres ni siquiera se manifiesten. La vacuna
funciona mejor si los nifios y las nifias se vacunan antes de
comenzar su vida sexual activa. Los preadolescentes deben recibirla
alos 11012 afios. Sin embargo, se pueden vacunar desde los 9 afios y
hasta los 26 afios. La vacuna contra el VPH se administra como una
serie de 2 0 3 vacunas, segin la edad de su hijo. Pregunte sobre ella
en el préximo control de su hijo preadolescente.

¢ Qué vacunas necesita su hijo? Obtenga més informacion
Q sobre las vacunas para cada miembro de su familia en

CDC.gov/vaccines.




|La dosis correcta.

¢Tiene su hijo un trastorno por déficit de atenciéon/con
hiperactividad (TDAH)? ¢Est4d tomando medicamentos para el
TDAH? De ser asi, es importante concertar y asistir a las citas
con su médico.

Un plan igual para todos no funciona para los nifios con
TDAH pues, lo que funciona para un nifio posiblemente
no funcione para otro. El médico debe examinar a un nifio
que toma medicamentos para el TDAH para asegurarse

de que esté recibiendo el medicamento correcto y la dosis
correcta. Esto se
hace en las visitas de
control, las cuales
deben realizarse
dentro de los 30

dias posteriores a la
primera consulta por
TDAH y después al
menos 2 veces mas
en los proximos

9 meses.

Plan de ataque. Podemos ayudarle a programar una

(83 cita 0 a encontrar un proveedor. Llame a la linea gratuita
de Servicios para miembros al 1-877-542-9238, TTY 711.
O bien, visite myuhc.com/CommunityPlan.

Evite el estrés.

Es perfectamente natural sentirse estresado a veces.
Todos lo sienten, incluso los nifos. Para los ninos
pequenos, estar separados de sus padres cuando estan
en la guarderia o0 en la escuela puede ser estresante. A
medida que los ninos crecen, los deberes escolares y las
presiones sociales (especialmente al tratar de encajar)
pueden hacer que se sientan abrumados.

¢, Coémo puede ayudar a su hijo a lidiar con el estrés?
Asegurese de que sepa que no esta solo. Preguntele qué
le inquieta. Ayudelo a encontrar una solucion. Esto podria
significar reducir las actividades o pasar mas tiempo juntos.

Relajese. Para obtener informacién sobre sus

@ beneficios de salud del comportamiento, llame
a la linea gratuita de Servicios para miembros al
1-877-542-9238, TTY 711.
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El sarampion
esta en
aumento.

¢ Esta protegido su hijo?

L .

El sarampidn es contagioso y se puede propagar
rapidamente. Este afio se han confirmado m4ds
de 900 casos de sarampidén en 24 estados. Esto
es casi 9 veces mas que el numero de casos que
se informaron en 2017.

La mayoria de las personas que se enferman
de sarampion no se han vacunado. Por ello es
importante estar al dia con las vacunas.

Puede proteger a su hijo contra el sarampioén con
una vacuna que protege contra 3 enfermedades:
sarampidn, paperas y rubéola (MMR). La vacuna
MMR ha demostrado ser segura. Los Centros
para el Control y Prevenciéon de Enfermedades
recomiendan que los nifios reciban dos dosis

de esta vacuna:

e Laprimera dosis alos 12 a 15 meses.
e Lasegunda dosis antes de entrar a la escuela
(entre los 4y 6 afios).

Los brotes de las enfermedades que se pueden
prevenir con vacunas son graves. Vacune

a su hijo y ayude a mantener segura

ala comunidad.

Pregunte a su médico. Pidaal
% proveedor de su hijo una copia de su registro

de vacunacion. Asegurese de que su hijo
haya recibido todas las vacunas que necesita.
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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).
1-877-542-9238, 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®

NurseLineSM (Linea de enfermeria): Obtenga
consejos de salud de una enfermera las 24 horas del
dia, los 7 dias de la semana (llamada gratuita).
1-855-575-0136, TTY 711

Textd4baby: 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 (llamada gratuita).
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.
KidsHealth.org

¢Quiere recibir informacion en formato
electronico? Llame a la linea gratuita de Servicios
para miembros e indiquenos su direccion de correo
electrénico (llamada gratuita).

1-877-542-9238, TTY 711
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Receta para dias
de juego.

Un chili saludable para el corazén
en solo 30 minutos.

Sus elecciones de alimentos juegan un papel importante

en su salud general. Para llevar un estilo de vida saludable

es importante tener una buena alimentacion. Pruebe este
chili saludable para el corazon para disfrutar de una sabrosa
comida los dias de juego. Puede agregar un pimiento jalapefio
picado para darle méas sabor. O puede agregar ingredientes
como queso rallado bajo en grasa, un aguacate rebanado o
cebolletas picadas para agregar sabor y textura.

Ingredientes.

e 1libra de carne de pavo e 15.5 onzas de frijoles pintos

molida magra (95%) o rojos en lata, sin sal
e 1cebolla mediana, picada agregada o bajos en sodio,
e 1pimiento verde mediano, escurridos
picado ® 14.5onzas de tomates en
e 4 dientes de ajo frescos, cubitos en lata, sin sal
picados agregada o bajos en sodio
e 1cda. de chili en polvo (no escurridos)
e 1cda. de comino molido ® 3, tazade salsa de tarro

(menor contenido de sodio
disponible)

e 14 cdta. de cilantro molido

Instrucciones.

1. Rocie una cacerola grande con aerosol antiadherente.
Cocine el pavo molido y la cebolla a fuego medio-alto
durante 5 a 7 minutos, revolviendo constantemente para
separar la carne.

2. Agregue el pimiento, el ajo, el chili en polvo y el comino,
y cocine durante 5 minutos, revolviendo ocasionalmente.

3. Agregue los ingredientes restantes y lleve a ebullicion.
Reduzca a fuego lento, tape y cocine durante 20 minutos.

4, Opcional: Sirva con queso rallado bajo en grasa, una
porcién de crema acida sin grasa, rebanadas de aguacate,
cilantro cortado o cebolletas picadas.

Rinde 4 porciones.
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UnitedHealthcare Community Plan no da un tratamiento diferente a sus miembros en base a su
sexo, edad, raza, color, discapacidad, preferencia sexual, preferencia de género u origen nacional.

Si usted piensa que ha sido tratado injustamente por razones como su sexo, edad, raza, color,
discapacidad, preferencia sexual, preferencia de género 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 numero de teléfono gratuito para miembros
que aparece en su tarjeta de identificacion del plan de salud, TTY 711, de lunes a viernes, de
8:00a.m.a 6:00 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 nimero 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 8:00 a.m. a 6:00 p.m.



