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Turn over for English!

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

Usted tiene el control

Consejos para tener un corazén mas saludable

Aproximadamente 1 de cada 3 adultos en los EE. UU. tiene presion
arterial alta. Pero solo la mitad de las personas con presion arterial
alta la tienen bajo control. Controlar su presion arterial puede
ayudar a prevenir enfermedades del corazén. Si tiene presion
arterial alta, pueden reducirla al hacer lo siguiente:

Mantenga un peso saludable
Haga ejercicio regularmente
Coma una dieta saludable rica
en frutas y verduras

e Limite el consumo de alcohol
e Tome su medicamento

Una presion arterial saludable
es de 120/80 o menor. Pida a su
proveedor que revise su presion
arterial en su préxima consulta.




Mantener la
diabetes bajo
control

Si padece de diabetes, debe
hacer de su salud una prioridad.
Se requiere una supervision
constante y cuidadosa para
mantener la diabetes bajo control.
Las pruebas regulares le ayudan
a ver cOmo se encuentra. ;,Se

ha realizado estas pruebas
recientemente?

e Prueba de hemoglobina
A1C — Esta prueba de
laboratorio indica qué tan bien
se ha controlado el azucar en
la sangre durante los ultimos 2
a 3 meses y le dira qué tan bien

esta funcionando su tratamiento.

Realicese esta pruebade 2a 4
veces por ano.

e Presion arterial — Las personas
con diabetes tienen el doble de
riesgo de sufrir enfermedades
del corazon. Hagase revisar
su presion arterial en cada
consulta.

e Colesterol — Hagase revisar
su colesterol una vez al aho
0 cuando su proveedor le
indique que debe hacerlo.

e Funcion renal — La diabetes
puede danar sus rinones.

Este analisis garantiza que
los suyos estén funcionando
correctamente. Hagaselo una
vez al ano.

e Prueba de pupila dilatada —
Tener un nivel alto de azucar en

la sangre puede causar ceguera.

En esta prueba, las gotas para
los ojos hacen que sus pupilas
se vuelvan mas grandes para
que se pueda revisar la retina.
Ayuda a encontrar problemas
antes de que los note. Hagase
esta prueba una vez al ano.
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Su médico
y usted

¢Como hacer alianzas para mejorar la salud?

Hablar con su proveedor de atencién médica puede hacer
una gran diferencia para su salud. El hacer preguntas

y compartir detalles le da a su proveedor una idea mas
clara de lo que esta sucediendo, lo cual le ayuda a hacer
mejores sugerencias con respecto a su atencion médica.
Es posible que descubra que el hablar sobre opciones

de tratamiento con su proveedor y tomar decisiones juntos
le da tranquilidad.

Haga preguntas

Pregunte a su proveedor acerca de lo que puede hacer
para llevar una vida mas saludable y sentirse mejor. Si

no se siente cémodo para hacer esto, invite a alguien

de confianza para que hable con su proveedor por usted.

Hable sin reparo
Diga a su proveedor lo que piensa de su plan de
tratamiento actual. Si usted no esta tomando su

medicamento o no desea llevar cierto tratamiento, digaselo.

Su proveedor puede ayudarle a encontrar otra opcion que
se ajuste a sus necesidades.

Comparta los detalles — grandes o pequenos

Cuéntele a su proveedor sobre cada sintoma, cambio

y posible efecto colateral. Algo tan sencillo como una tos
leve o sentir comezon después de tomar su medicamento
es importante.

iStock.com/ljubaphoto

ayudar. Llame a la linea gratuita de Servicios para
miembros al numero de teléfono que aparece en

’ ¢ Tiene alguna pregunta? Estamos aqui para

el rincon de recursos en 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?

¢ ;Qué examenes o pruebas médicas necesito?

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

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

e ;,Como 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

Invierno 2022 3

iStock.com/Llgorko


http://myuhc.com/communityplan
http://quitnow.net
http://myuhc.com/communityplan
http://adultwellnessvisit.myuhc.com
http://childwellnessvisit.myuhc.com

i
i

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).
Medicaid/CHIP:
1-800-493-4647, TTY 711
Wellness4Me:
1-866-433-3413, TTY 711
Essential Plan:
1-866-265-1893, 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
(llamada gratuita).
1-866-784-8454, TTY 711
quitnow.net

Live and Work Well: Encuentre
articulos, herramientas de
autocuidado, proveedores

de atencion y recursos de
salud mental y consumo

de sustancias.
liveandworkwell.com
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Tenga un embarazo
saludable

Consejos para las mujeres encinta

Si esta embarazada, es importante cuidarse para que tanto
usted como su bebé se mantengan saludables. Estos son
3 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.
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NOTIFICACION DE LA NO-DISCRIMINACION

UnitedHealthcare Community Plan cumple con los requisitos fijados por las leyes Federales de
los derechos civiles. UnitedHealthcare Community Plan no excluye a las personas o las trata de
manera diferente debido a su raza, color, nacionalidad, edad, discapacidad o sexo.

UnitedHealthcare Community Plan provee lo siguiente:

+ Asistencia y servicios gratuitos de ayuda para las personas con discapacidades en su
comunicacion con nosotros, con:

— Intérpretes calificados en el lenguaje de sefias

— Informacién por escrito en diferentes formatos (letras de mayor tamano, audicion,
formatos electronicos accesibles, otros formatos)

* Servicios gratuitos con diversos idiomas para personas para quienes el inglés no es su
lengua materna, como:

— Intérpretes calificados
— Informacion impresa en diversos idiomas

Si usted necesita estos servicios, por favor llame gratuitamente al numero anotado en su tarjeta
de identificacién como miembro.

Si usted piensa que UnitedHealthcare Community Plan no le ha brindado estos servicios o le han
tratado a usted de manera diferente debido a su raza, color, nacionalidad, edad, discapacidad o
sexo, puede presentar una queja ante el Coordinador de los Derechos Civiles (Civil Rights
Coordinator) haciéndolo por:

Correo: Civil Rights Coordinator
UnitedHealthcare Civil Rights Grievance
P.O. Box 30608, Salt Lake City, UTAH 84130

Correo electronico: UHC_Civil_Rights@uhc.com
Teléfono: 1-800-493-4647, TTY 711

Usted también puede presentar una queja acerca de sus derechos civiles ante el Departamento
de Salud y Servicios Humanos de los Estados Unidos, Oficina de Derechos Civiles, por:

Internet: Sitio en internet para la Oficina de Derechos Civiles en
https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf
Correo: U.S. Dept. of Health and Human Services

200 Independence Avenue SW, Room 509F, HHH Building
Washington, D.C. 20201

Teléfono: Gratuitamente al 1-800-368-1019, 1-800-537-7697 (TDD)
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 1-800-493-4647, TTY 711,
de 8 a.m. a6 p.m., de lunes a viernes.

UnitedHealthcare Community Plan® is the brand name of UnitedHealthcare of New York, Inc.



LANGUAGE ASSISTANCE
ATTENTION: Language assistance

English

services, free of charge, are available to you.

Call 1-800-493-4647 TTY 711

ATTENTION: Language assistance services, free of charge, English
are available to you. Call 1-800-493-4647 TTY 711.
ATENCION: si habla espafiol, tiene a su disposicion servicios Spanish/Espaniol
gratuitos de asistencia linguistica. Llame al 1-800-493-4647 TTY 711.
AR B LIRBERISESERIRTE o 5FEE 1-800-493-4647 Chinese/MiXX
TTY 711 ©
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BHVUMAHWE: Ecnn Bbl roBOpUTE Ha PYCCKOM A3blKe, TO BaM AOCTYMHbI
6ecnnatHble ycnyru nepesoga. 3soHuTe 1-800-493-4647 (Tenetanin:
TTY 711).

Russian/Pycckuin

ATTENZIONE: Nel caso in cui la lingua parlata sia l'italiano, sono
disponibili servizi di assistenza linguistica gratuiti.
Chiamare il 1-800-493-4647 TTY 711.

Italian/Italiano

ATTENTION : Si vous parlez francgais, des services d’aide linguistique
vous sont proposés gratuitement. Appelez le 1-800-493-4647
TTY 711.

French/Francais

ATANSYON: Si w pale Kreyol Ayisyen, gen sévis ed pou lang ki
disponib gratis pou ou. Rele 1-800-493-4647 TTY 711.

French Creole/
Kreyol ki soti nan Fransé

OYO'INYO §7'N IXIOY 'R IRD [KIND [VIVT W' TR UTYD 'R QIR 2I0DN Yiddish/w1x
1-800-493-4647 TTY 711 0OIN .7R¥OX |19 "D
UWAGA: Jezeli méwisz po polsku, mozesz skorzysta¢ z bezptatnej Polish/Polski
pomocy jezykowej. Zadzwon pod numer 1-800-493-4647.
PAUNAWA: Kung nagsasalita ka ng Tagalog, maaari kang gumamit ng Tagalog

mga serbisyong pantulong sa wika nang walang bayad. Tumawag sa
1-800-493-4647 TTY 711

TEE SFEel: T SR ot “Bengali A18E” 23 ©fgta wiisifer
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Bengali/ateam

KUJDES: Ju vendosen né dispozicion shérbime té asistencés
gjuhésore, pa pagesé. Telefononi né 1-800-493-4647

Albanian/Shqip

Mpoooxn: Ltn Sébeon oog Ppiokovtatl uTtnpeoieg YAWOOIKNAG
utooTHPLENG, OL oTtoleg TTapExovTaL Swpedv. Kohéote
«1-800-493-4647» TTY 711.
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UnitedHealthcare Community Plan® is the brand name of UnitedHealthcare of New York, Inc.






