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Su viaje hacia una mejor salud
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Qué contiene

Nuestro buscador de sitios de
vacunacion contra la gripe le
hace la vida mas facil y hace
que su familia esté mas sana.
Encontrar un lugar cerca de
usted y programar una visita
es rapido y facil. Consulte mas
detalles en la Pagina 3.
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Salud + Bienestar

Como usar SNAP

El Programa de Asistencia Nutricional Complementaria
(Supplemental Nutrition Assistance Program, SNAP) puede
ayudarlo con su presupuesto para la comida. Abarca muchos
alimentos, entre ellos:

e Frutasy verduras e Productos lacteos
e Carne, pollo y pescado e Panesy cereales

Sugerencia de compra:
cuando vaya a la
tienda, compre frutas

y verduras congeladas.
Son una ganga en
comparacion con las
frescas. {Y son igual
de saludables!
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Conozca mas. Para saber si puede recibir los beneficios
de SNAP, visite fns.usda.gov/snap/recipient/eligibility.


http://fns.usda.gov/snap/recipient/eligibility

Usted + UnitedHealthcare: beneficios, programas e historias para miembros

Salud + Bienestar

Zona de
actividad

Es hora de relajarse

Si siente estrés debido al COVID-19,
los Centros para el Control y
Prevencion de Enfermedades
recomiendan tomarse un descanso
de las actividades diarias. Las

artes y las manualidades son una
excelente opcion para combatir el
estrés. De hecho, se ha demostrado
que colorear reduce el estrés y la
ansiedad tanto en niflos como en
adultos. j{Saque algunos lapices de
colores, crayones o marcadores y
haga de esta pagina una obra de arte!
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La vida cotidiana
La dosis correcta

¢ Tiene su hijo un trastorno por déficit de atencidn e hiperactividad (TDAH)?
¢ Esta 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 nifos con TDAH pues, lo que funciona para un nifio
posiblemente no funcione para otro.

El médico debe examinar a un nino que toma medicamentos para el TDAH
para asegurarse de que esté recibiendo el medicamento correcto y la dosis
correcta. Ello sucedera en una consulta de control. Estas consultas 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.
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Cuidese: atencion preventiva para mantenerlo saludable

Pruebas de deteccion importantes

Conozca el riesgo que corre

El cancer de mamay el cancer de cuello uterino son dos de los tipos de cancer mas comunes en las
mujeres. Estos son algunos factores que pueden aumentar el riesgo de padecerlos.

Factores de riesgo del cancer de mama

Tener 50 anos o mas

Factores de riesgo del cancer de cuello uterino

Haber sido infectada con el virus del papiloma
humano (VPH)

Comenzar a menstruar antes de los 12 anos
0 comenzar la menopausia después de los
55 anos

Haber tenido otras enfermedades de
transmision sexual

Tener una madre, hermana o hija que haya
tenido cancer de mama

Tener una madre, hermana o hija que haya
tenido cancer de cuello uterino

No realizar actividad fisica

Haber tenido muchos compafneros sexuales

Beber alcohol o fumar

Fumar

Es importante que todas las mujeres se sometan a examenes de deteccion de estos tipos de cancer,
tal como lo recomiendan los Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades (Centers for
Disease Control and Prevention, CDC). Los examenes pueden ayudar a detectarlos en sus primeras

etapas, cuando son mas faciles de tratar.

Pautas para
el examen de

deteccion del
cancer de mama

Las mujeres de
50 anos o mas
deben hacerse
una mamografia,
que es una

Pautas para el examen de deteccion
del cancer de cuello uterino

Las mujeres de entre 21y 29 afnos
deben hacerse una prueba de
Papanicolaou cada 3 anos, y luego
las pruebas de Papanicolaou y VPH
cada 5 anos entre los 30 y los 65

Haga un plan para hacerse

los examenes. Hable con

su proveedor sobre las
pruebas de deteccién de cancer de
mama y de cancer de cuello uterino.
Si necesita encontrar un proveedor,
podemos ayudarle. Llame a la linea
gratuita de Servicios para miembros

radiografia de
las mamas, cada
10 2 anos.

anos. A los 65 anos pueden dejar de
hacerse las pruebas si han tenido
un historial de resultados normales.

al numero de teléfono que aparece
en la Pagina 4 de este boletin. O
visite myuhc.com/communityplan.

Vacuna importante

Programe su vacuna
contra la gripe

Todas las personas mayores de 6 meses deben
vacunarse contra la gripe cada ano. Es una de
las mejores maneras de proteger a su familia
contra esta afeccion.

Sabemos que puede ser dificil encontrar tiempo
en el ajetreo del dia para vacunarse contra la

gripe. Es por ello que tenemos una herramienta
en linea que lo hace facil. Solo le tomara unos
minutos encontrar un lugar cerca de usted

y luego podra programar una cita para el dia

y la hora que mas le convenga.

Dedique ahora unos minutos para planificar

su visita. Puede hacer una gran diferencia

en la salud de su familia este otofo e invierno.
Para comenzar, visite myuhc.com/findflushot.
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Recursos para miembros
Estamos aqui para usted

Queremos que le sea lo mas facil posible
aprovechar al maximo el plan médico. Como
nuestro miembro, tiene a su disposiciéon
numerosos servicios y beneficios para usted.

Servicios para miembros: Obtenga ayuda
con sus preguntas y preocupaciones.
Encuentre un proveedor o centro médico
de urgencias, pregunte por sus beneficios
u obtenga ayuda para programar una cita
en cualquier idioma (llamada gratuita).
1-800-414-9025, TTY/PA Relay 711

Nuestro sitio web: Guarda toda su
informacién médica en un solo lugar. Puede
encontrar un proveedor, consultar sus
beneficios o su tarjeta de identificacion de
miembro, dondequiera que se encuentre.
myuhc.com/communityplan

NurseLine: Reciba asesoria médica de una
enfermera, las 24 horas del dia, los 7 dias
de la semana, sin costo alguno para usted
(Ilamada gratuita).

1-844-222-7341, TTY/PA Relay 711

Comunicacion sin papeleo: Déjenos saber
si le interesa recibir documentos digitales,
correos electronicos y mensajes de texto.
myuhc.com/communityplan/preference

Programa de transporte de asistencia
médica (Medical Assistance Transportation
Program, MATP): El MATP ofrece

transporte no urgente a consultas médicas

y a la farmacia. EIl MATP de su condado
determinara si necesita participar en el
programa. Llame a Servicios para miembros
para coordinar el transporte.
1-800-414-9025, TTY/PA Relay 711
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Membresia de One Pass Gym y fitness virtual:
Acceda a una red de gimnasios, centros de
acondicionamiento fisico, clases virtuales en
directo y entrenamientos a la carta. Disponible

sin costo adicional para miembros elegibles. Venga
acompanado de un cuidador al gimnasio sin costo
adicional. Debe ser mayor de 18 afos.
uhccp.com/onepasspa

1-800-414-9025, TTY/PA Relay 711

Administracion de cuidados: Este programa es para
miembros con enfermedades crénicas y necesidades
complejas. Puede recibir lamadas telefénicas,
consultas a domicilio, educacion en salud, remisiones
a recursos de la comunidad, recordatorios de citas,
asistencia con el transporte y mas (llamada gratuita).
1-800-414-9025, TTY/PA Relay 711

Healthy First Steps®: Reciba apoyo durante el
embarazo y recompensas por una atenciéon prenatal
oportunay por llevar a su bebé a los chequeos de
rutina (llamada gratuita).

1-800-599-5985, TTY/PA Relay 711
uhchealthyfirststeps.com

Linea para dejar de fumar de Pensilvania:
Obtenga ayuda para dejar de fumar sin costo
alguno (llamada gratuita).

1-800-QUIT-NOW (784-8669), TTY/PA Relay 711
pa.quitlogix.org

UHC Doctor Chat: Chatee por video con un médico
de forma gratuita con esta aplicacion. Los meédicos

estan disponibles las 24 horas del dia, los 7 dias de
la semana.

uhcdoctorchat.com

Unidad de necesidades especiales: Obtenga apoyo
para afecciones continuas fisicas, del desarrollo,
emocionales o del comportamiento.
1-877-844-8844, TTY/PA Relay 711

Lifeline (Linea de vida) para casos de suicidio
y crisis: Para solicitar ayuda, llame al 988.
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UnitedHealthcare Community Plan cumple con las leyes federales de derechos civiles aplicables
y no discrimina por raza, color, origen nacional, edad, discapacidad, creencias, afiliacion religiosa,
ascendencia, sexo, identificacidn de sexo, expresion sexual u orientacion sexual.

UnitedHealthcare Community Plan no excluye a las personas ni las trata de manera diferente debido
a su raza, color, origen nacional, edad, discapacidad, creencias, afiliacion religiosa, ascendencia,
sexo, identificacion de sexo, expresion sexual u orientacion sexual.

UnitedHealthcare Community Plan proporciona ayuda y servicios gratuitos a personas con
discapacidades para que puedan comunicarse con nosotros de manera efectiva, por ejemplo:
* Intérpretes de lenguaje de senas calificados
* Informacidn escrita en otros formatos (letra grande, audio, formatos electronicos accesibles
y demas formatos)

UnitedHealthcare Community Plan ofrece servicios de idioma gratuitos a las personas cuyo idioma
principal no es el inglés, por ejemplo:

* Intérpretes calificados

* Informacidn escrita en otros idiomas

Si necesita estos servicios, comuniquese con UnitedHealthcare Community Plan al 1-800-414-9025,
TTY/PA RELAY 711.

Si considera que UnitedHealthcare Community Plan no ha proporcionado estos servicios o ha
discriminado de otro modo en funcion de la raza, el color, la nacionalidad, la edad, la discapacidad,
las creencias, la afiliacion religiosa, la ascendencia, el sexo, la identificacion de sexo, la expresion
sexual o la orientacién sexual, puede presentar una queja con:

UnitedHealthcare Community Plan The Bureau of Equal Opportunity
P.O. Box 30608 Room 223, Health and Welfare Building
Salt Lake City, UT 84131-0364 P.O. Box 2675, Harrisburg, PA 17105-2675

Teléfono: 717-787-1127, TTY/PA Relay 711
Fax: 717-772-4366, o
Correo electronico: RA-PWBEOAO®@pa.gov

Usted puede presentar una queja en persona o por correo, fax o por correo electronico. Si necesita
ayuda para presentar una queja, UnitedHealthcare Community Plan y la Oficina de Igualdad de
Oportunidades estan disponibles para brindarle asistencia.

También puede presentar un reclamo de derechos civiles ante la Oficina de Derechos Civiles del
Departamento de Salud y Servicios Humanos de los EE. UU. por via electrénica a traves del Portal
de Quejas de la Oficina de Derechos Civiles disponible en https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/
lobby.jsf, o por correo postal o teléfono al:

U.S. Department of Health and Human Services

200 Independence Avenue SW, Room 509F, HHH Building
Washington, DC 20201

1-800-368-1019, 1-800-537-7697 (TDD)

Los formularios de reclamos estan disponibles en http://www.hhs.gov/ocr/office/file/index.html.



ATTENTION: If you speak English, language assistance services, free of
charge, are available to you. Call: 1-800-414-9025, TTY/PA RELAY: 711.

ATENCION: Si habla espafiol, tiene a su disposicién servicios gratuitos de asistencia linguistica.
Llame al 1-800-414-9025, TTY/PA RELAY: 711.

BHUMAHMWE: Ecnu Bbl roBOpUTE Ha PYCCKOM A3blKe, TO BaM AOCTYMNHbl 6ecnnaTHble ycayriu nepesosa.
3soHuTe no Tenedory 1-800-414-9025, TTY/PA RELAY: 711.

AR R AER S LI BE SR S IRIIIRTS - 5HEE 1-800-414-9025,
TTY/PA RELAY: 711 -

CHU Y: Néu ban ndi Tiéng Viét, ¢ cac dich vu hé trg ngén ngir mién phi danh cho ban.
Goi s6 1-800-414-9025, TTY/PA RELAY: 711.
(1-800-414-0025 a5 Joclavally &l 5 555 &y 5ol 520 Lusall ilosi (o ey yall Aol Eoant i€ 13) +ALs sl
.TTY/PA RELAY: 711

&7 e TuTeer A9Telt Aiedgrs W TuTehl (Aed AT GgEdr daTe® (.47 STHT 3T F |
T a9 1-800-414-9025, TTY/PA RELAY: 711 |

Fo|: 2t=01 & AFSSIA = E 9, Aol X[ MH|AE 722 0| E5H = AS5H

1-800-414-9025, TTY/PA RELAY: 711 HHo 2 M 3lsl FA AL,

YT URIYAN LUh’?Stﬁjjﬁémmmﬁnfgj twﬁﬁgmfgﬁmmﬁﬁﬁﬁ‘ig AHIGES
UENUUNBESHAY Gigindgisiiug 1-800-414-9025, TTY/PA RELAY: 7114

ATTENTION: Si vous parlez frangais, des services d’aide linguistique vous sont proposés
gratuitement. Appelez le 1-800-414-9025, TTY/PA RELAY: 711.
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ATANSYON: Si w pale Kreyol Ayisyen, gen sevis ed pou lang ki disponib gratis pou ou. Rele
1-800-414-9025, TTY/PA RELAY: 711.

ATENCAO: se fala portugués, encontram-se disponiveis servicos linguisticos gratuitos. Ligue para
1-800-414-9025, TTY/PA RELAY: 711.

T PP WAV I LTI FAT ICEAN, OIRCA WANT G5 (AT Ao O T=RIToT A0
O R | 1-800-414-9025, TTY/PA RELAY: 711.

KUJDES: Nése flisni shqip, pér ju ka né dispozicion shérbime falas t& ndihmés gjuhésore.
Telefononi né 1-800-414-9025, TTY/PA RELAY: 711.

AL 7L dAH ASRUAL GUAAL S, Al (965 AL ASAAL AU dHIRL HIZ GUEsH, 89, 514 53
1-800-414-9025, TTY/PA RELAY: 711.



