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Estrategias de
superacion

Aprenda cémo

tener consciencia
concentrandose en

el momento presente

y manejar su estres.
Encuentre recursos

de salud mental en
LiveandWorkWell.com.

Hagase cargo

Preparese para consultar a su proveedor

Prepararse para la consulta anual puede ayudarle a
sacar el maximo provecho. Aqui le sugerimos 3 cosas
que puede hacer para ocuparse de su salud.

1. Antes de la consulta, considere cémo quiere
aprovecharla. Intente centrar su atencion en las
3 cuestiones principales en las que requiere ayuda.

|

2. Informe a su proveedor cuales medicamentos
o vitaminas toma regularmente. Lleve una lista
escrita o lleve el medicamento.

3. Informe a su proveedor sobre los otros
proveedores que consulta. Incluya los proveedores
de terapias del comportamiento. Mencione los
tratamientos que hayan indicado. Lleve las copias
de los resultados de los estudios.


http://LiveandWorkWell.com

No esta solo

¢ Sabia usted que mas de 17 millones de adultos
estadounidenses sufren de depresion? Ademas, la
probabilidad de que las mujeres sufran de depresion
duplica la de los hombres. Para conocer mejor las
diferentes opciones de tratamiento de la depresion,
visite LiveandWorkWell.com.

Vaya a caminar

Salir a caminar todos los
dias es una forma simple
de mejorar su salud
general. La actividad
fisica contribuye a
reducir el riesgo de
padecer enfermedades
cronicas como
cardiopatias y diabetes.
Se ha demostrado que
la salud mental mejora
con el aire fresco y

el contacto con la
naturaleza.
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La atencion
adecuada

La gestién de la utilizacion
(UM) le permite recibir la
atencion y los servicios
adecuados en la medida en
que los requiera.

Nuestro personal de UM
revisa los servicios que

su proveedor solicita. Se
comparan la atencion y
los servicios que solicita
su proveedor con las
recomendaciones clinicas.
Se compara ademas lo
que se solicita con sus
beneficios.

Si la atencién no

esta cubierta por sus
beneficios 0 no sigue

las recomendaciones,

es posible que sea
denegada. No pagamos

ni remuneramos a nuestro
personal o a nuestros
proveedores por denegar
servicios o aprobar un
menor nivel de atencién. Si
la atencién es denegada,
usted y su proveedor
pueden apelar. En una carta
de denegacion se le indicara
coémo apelar.

¢Tiene alguna
pregunta? Llame
a la linea gratuita
de Servicios para miembros
al numero de teléfono que
aparece al reverso de su
tarjeta de identificacion de
miembro. Los servicios de
TDD/TTY y de asistencia
con el idioma se encuentran
disponibles en caso de que
los necesite.



http://LiveandWorkWell.com

Nos preocupamos por usted

Programas voluntarios para ayudarlo a tratar su salud

UnitedHealthcare Community Plan ofrece programas y servicios que le ayudan
a mantenerse saludable. También disponemos de servicios que le permiten
controlar mejor las enfermedades y otras necesidades de atencién. Forman
parte de nuestros programas voluntarios para ayudarlo a controlar su salud.
Estos pueden incluir:

Educacion en salud y recordatorios

Apoyo y educacion en la maternidad

Apoyo para los trastornos de consumo de sustancias

Programas para ayudarlo con necesidades de salud complejas (los
directores de cuidados trabajan con su proveedor y otras agencias externas)

Estos programas son voluntarios. Se ofrecen como beneficios cubiertos.
Puede elegir interrumpir cualquier programa en cualquier momento.

los médicos de la red y conocer mas sobre los beneficios, programas y servicios que se
ofrecen. Si quiere una remision a nuestro programa de coordinacién de casos, llame a la
linea gratuita de Servicios para miembros al numero que aparece al reverso de su tarjeta de
identificacion de miembro.

c Cuidese. Visite myuhc.com/CommunityPlan para obtener mas informacion acerca de

Conozca sus beneficios de medicamentos

Visite nuestro sitio web myuhc.com/CommunityPlan para obtener informacién acerca de sus
beneficios de medicamentos con receta. Se incluye informacion sobre:

¢ Qué medicamentos estan cubiertos. Hay disponible una lista de medicamentos cubiertos.

Es posible que tenga que usar un medicamento genérico en lugar de un medicamento con
nombre comercial.

e Donde surtir sus recetas. Puede encontrar una farmacia préxima a su domicilio que acepte su
plan. También puede obtener algunos medicamentos por correo.

e Reglas que pueden aplicar. Es posible que algunos medicamentos se cubran solamente en
determinados casos. Por ejemplo, es posible que tenga que probar otro medicamento primero. (Esto
se denomina terapia escalonada). O bien, podria necesitar la aprobaciéon de UnitedHealthcare
para usar un medicamento. (Esto se denomina autorizacion previa). También es posible que haya
limites en cuanto a la cantidad que puede obtener de determinados medicamentos.

e Costos para usted. No tiene que pagar ningun copago por las recetas.

[ Busquelo. Encuentre informacidn sobre sus beneficios de medicamentos
en myuhc.com/CommunityPlan. O bien, llame a la linea gratuita de Servicios para
miembros al nimero que aparece al reverso de su tarjeta de identificacion de miembro.
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Cuidados posteriores
a la hospitalizacion

Informese sobre qué hacer cuando regrese a su casa
después de la hospitalizacion

Es importante recibir indicaciones de cuidados posteriores antes de
regresar a casa después de su hospitalizacién o de su estancia en la
sala de emergencias (ER). Asegurese de entender las indicaciones.
Pregunte si no entiende algo. Puede pedirle a una persona en quien
confie que escuche las indicaciones para que también entienda lo que
se supone que debe hacer al regresar a casa.

Programe una cita con su proveedor de atencion primaria tan pronto
como llegue a casa del hospital. Lleve las indicaciones de cuidados
posteriores a la hospitalizacion y los medicamentos para mostrarselos
al médico. Un seguimiento adecuado puede evitar otra visita al hospital
o a la sala de emergencias.

Su socio en salud

Su proveedor de atencién primaria brinda o
coordina su atencién médica. Debe consultar
a su proveedor anualmente para controles,
vacunas y examenes de deteccion importantes.

adultos. Su hija puede necesitar un proveedor
de salud de la mujer, como un obstetra/

Debe sentirse comodo al hablar con su
proveedor. Tanto la ubicacion del consultorio

) B ginecologo.
de su proveedor como su horario de atencion
deben ajustarse a sus necesidades. Quizas, Puede obtener mas informacion acerca de los
prefiera un proveedor que hable su idioma o proveedores de los planes en internet o por

entienda su cultura, o prefiera que sea hombre o teléfono. La informacion disponible incluye:
mujer. Puede cambiar de proveedor en cualquier

momento si encuentra que no es el adecuado o Direcciony numero de teléfono
para usted. ° Callflc.ac.lones
e Especialidad
Los adolescentes tienen necesidades de e Certificacion de la Junta
atencion médica diferentes a los nifnos. Es e |diomas que hablan
posible que sea el momento de que su hijo e Facultad de medicina o residencia
adolescente se cambie a un proveedor para (informacidn disponible solo por teléfono)

myuhc.com/CommunityPlan. O bien, llame a la linea gratuita de Servicios para

@ Elija a su proveedor. Para encontrar un nuevo proveedor, visite
miembros al niumero que aparece al reverso de su tarjeta de identificacion de miembro.
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Siga el Manual

¢ Ha leido su Manual para miembros? Es una excelente fuente de
informacion. Le indica cdmo usar su plan y explica:

e Sus derechos y responsabilidades como miembro
e Los beneficios y servicios a su disposiciéon

Los beneficios y servicios que no estan a su disposicion
(exclusiones)

Los costos que puede tener por la atencién médica

Como averiguar acerca de los proveedores de la red

Como funcionan sus beneficios de medicamentos con receta
Qué hacer si necesita atencién cuando se encuentra fuera de
la ciudad

Cuando y como puede obtener atencion de un proveedor
fuera de la red

Doénde, cuando y como obtener atencién primaria, fuera

de horario, de salud del comportamiento, especializada,
hospitalaria y de emergencia

e Nuestra politica de privacidad
e Qué hacer si recibe una factura
e Como expresar una queja o apelar una decision relacionada

con la cobertura

Como solicitar un intérprete u obtener ayuda con el idioma
o una traduccién

La forma en que el plan decide qué nuevos tratamientos

o tecnologias se cubren

Como denunciar fraude y abuso

Obtenga todo. Puede leer el Manual para miembros en

EE linea en myuhc.com/CommunityPlan. O bien, llame a
la linea gratuita de Servicios para miembros al numero
que aparece al reverso de su tarjeta de identificacion
de miembro para solicitar una copia impresa.

=

Dejar de fumar
no es sencillo

La mayoria de las
personas que fuman
cigarrillos quieren dejar
de fumar. De hecho,
mas de la mitad de

los adultos fumadores
declararon haber
intentado dejar de fumar
el pasado ano. Pero tan
solo 7.5% lo lograron.

No se desanime si no
logré dejar el cigarrillo
la primera vez que

lo intentd. Consulte

a su proveedor. Sus
recomendaciones
aumentaran la
probabilidad de que
usted abandone el
cigarrillo de forma
definitiva. Hasta

una breve charla de

3 minutos puede marcar
la diferencia.

Usted puede

lograrlo. No

deje de
intentarlo. Coordine hoy
mismo una consulta con
su proveedor.
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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
(lamada gratuita).
1-877-542-9238, TTY 711

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

NurseLine: Obtenga
asesoramiento en salud por
parte de una enfermera las
24 horas del dia, los 7 dias de
la semana (llamada gratuita).
1-855-575-0136, TTY 711

Quit For Life®: Obtenga ayuda
sin costo para dejar de fumar
(Ilamada 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
(lamada gratuita).
1-800-599-5985, TTY 711
UHCHealthyFirstSteps.com

Live and Work Well:
Encuentre recursos de
salud mental y consumo
de sustancias.
LiveandWorkWell.com
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Proteccion contra
el COVID-19

Un mensaje importante de UnitedHealthcare

Su salud y bienestar son nuestra mayor prioridad. Por ello
queremos asegurarnos de que esté informado sobre el
coronavirus (COVID-19). Estamos trabajando conjuntamente con
los Centros de Control y Prevencion de Enfermedades (CDC) y
siguiendo la ultima informacion. Ademas, estamos en contacto
con los departamentos de salud publicos locales y estatales.

¢, Como puedo protegerme del COVID-19?

La mejor forma de prevenir la enfermedad es no exponerse
al virus. Al igual que con cualquier otra enfermedad, como
puede ser la gripe, es importante seguir las buenas practicas
de prevencidn, que incluyen:

e Lavarse las manos con
aguay jabdn durante
20 segundos, o utilizar
desinfectante para manos

e No compartir vasos o
cubiertos con personas
enfermas

e Limpiar y desinfectar las
a base de alcohol con al superficies que toca con
menos un 60% de alcohol si  frecuencia
no cuenta con aguay jabon e Cubrirse la nariz y la boca

e Evitar tocarse los ojos, la con un pafuelo de papel
nariz o la boca sin haberse al toser o estornudar,
lavado las manos y después desechar el

e Intentar no acercarse a pafuelo
personas que puedan
estar enfermas

Manténgase informado. Para obtener la
informacion mas actualizada y recursos para la
prevencion del COVID-19, asi como informacion

sobre su cobertura, atencion y apoyo, visite
UHCCommunityPlan.com/covid-19.
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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, 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 nimero de teléfono gratuito para miembros
que aparece en su tarjeta de identificacion del plan de salud, TTY 711,de 8 a.m. a6 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 identificacién del
plande salud, TTY 711, de 8 a.m. a 6 p.m., de lunes a viernes.



ATTENTION: If you speak English language assistance services, free of charge, are available to you.
Call 1-877-542-9823, TTY 711.

ATENCION: Si habla espafol (Spanish), los servicios de asistencia de idiomas estan disponibles para
usted sin cargo. Llame al 1-877-542-9238, TTY 711.

LUU Y: Néu quy vi noi tiéng Viét (ti€ng Viét), chung toi c6 dich vu hé trg ngén ngr mién phi danh cho
quy vi. Goi s6 1-877-542-9238, TTY 711.

IR ANREERAN (Chinese) @ R A IE15 R B8 S WBIRTE - 35E(E 1-877-542-9238 -
EEpEELR (TTY) 711 ©

HINWEIS: Wenn Sie Deutsch (German) sprechen, stehen Ihnen kostelose Sprachdienste zur
Verfugung. Rufen Sie +1 877-542-9238, TTY 711 an.

0 ot=20] (Korean)E T AISIA|l = A2, 89 MHIAE F 522 0|E5t4 4+ Q&L CH.
1-877-542-9238(TTY 711)H 2 Z N 3|5HM Al 2.

wrong: (8Ug1u: 11Ut w1819 (Laotian), woniS1Jodniuwigtouddeauailagldicnnw.
lnma 1-877-542-9238, TTY 711.

711 alll gl 1-877-542-9238 i)l e Juail Ulae cll a5 &y salll s Lsall cilada (6 ((Arabic) dyadl s < 13)

ATENSYON: Kung nagsasalita ka ng Tagalog (Tagalog), may magagamit kang mga serbisyo na
pantulong sa wika, nang walang bayad. Tumawag sa 1-877-542-9238, TTY 711.

20030§%-320005¢) 2082005 [§§e0 (060) (Burmese) 0om:a|paq omame0m:adE
08560000506 0856800EGqP:ns 00Em08 QG8EA00N 1-877-542-9238 TTY 711 o o&:eal 3l

ATTENTION : si vous parlez frangais (French), vous pouvez obtenir une assistance linguistique
gratuite. Appelez le 1-877-542-9238, ATS 711.

AE . BAEE (Japanese) ZEECN3BAIE. EEXEY—EXZERN TIHABITE T,
EEES51-877-5642-9238, F/-IEITTY 711IC TEELCFET L

BHUMAHWE! Ecnu Bl roBopuTe no-pyccku (Russian), Bbl MoxkeTe 6ecnnaTHO BOCNOb30BaTbCA
NMOMOLLbIO NepeBoAYMKa. 3BoHUTe No TenedoHy 1-877-542-9238, TTY 711.

LUS TSHWJ XEEB: Yog hais tias koj hais lus Hmoob (Hmong), peb muaj cov kev pab cuam txhais lus
pub dawb rau koj. Hu rau 1-877-542-9238, TTY 711.

oylas b laka) i ul g3 )yl e o OBSl) Cygae 4 Ob) dezrys ©lods S 2 Cusuo (Persian) so)ld ob) 4,51 1d>g3
A poles 1-877-542-9238. TTY 711 (yabs

TANABAHI: Ikiwa unazungumza Kiswahili (Swabhili), huduma za usaidizi wa lugha zinapatikana kwako
bila malipo. Piga simu kwa 1-877-542-9238, TTY 711.



