UnitedHealthcare® Community Plan Q1, 2025

) HealthTalk

Su viaje hacia una mejor salud

Qué hay en el interior

Cuando esta enfermo o lesionado, <

isabe donde buscar tratamiento? Comlenzo Saludable
Consulte la pagina 2 para conocer el

mejor lugar para recibir la atencion
que necesita.

Programe con su proveedor
una visita anual de bienestar

Empiece bien el afio programando una cita
con su proveedor de atencién primaria.
Todos los miembros de su familia deben
consultar con su proveedor una vez al afio
para una visita anual de bienestar. Esta visita
es un beneficio cubierto por su plan de salud.
Durante la visita, se le realizaran las pruebas
de deteccion o se le aplicaran las vacunas
que pueda necesitar. Este invierno, asegurese
de hablar con su proveedor sobre la vacuna
contra el COVID-19y contra la gripe.

¢Necesita un nuevo proveedor?
@ Podemos ayudarle a encontrar uno.

Hable con un defensor a través de

myuhc.com/communityplan o de

la aplicacién de UHC.

TIZ99 SH Mded puelsAO
19911S YIGTT 1S8M 0989
ueld Alunwwo) aiedyyjeaHpaiiun CSKS25MD0263670_000


http://myuhc.com/communityplan

Atencion cubierta

Sepaa
donde acudir

Cuando necesite atencion,
ir al lugar correcto puede
ahorrarle tiempo valioso.
Estos son algunos aspectos
que debe tener en cuenta
al decidir donde buscar
tratamiento.

1. Proveedor de

cuidado primario

Para la mayoria de las
enfermedadesy dafnos, el
consultorio de su proveedor
de cuidado primario debe
ser el primer lugar al que
llame. Posiblemente pueda
brindarle asesoramiento

para la atencion domiciliaria.

También puede llamar
para enviar unarecetaasu
farmacia, si es necesario.

2. Atencion de urgencia
Sino puedeiraverasu
proveedor, podriairaun
centro de atencién de
urgencia. Los centros
de atencion de urgencia
aceptan pacientes sin
cita previa cuando se
trata de enfermedades
y lesiones menores.

3. Sala de emergencias (ER)
Acuda a la salade
emergencias (emergency
room, ER) o llame al 911

por problemas que ponen
en riesgo la vida, como
lesiones en la cabeza,
reacciones alérgicas graves,
dificultad para respirar,
quemaduras importantes

o sangrado incontrolable.
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Escuche los latidos
de su corazon

Algunos sintomas de ataque al corazén
son diferentes para hombres y mujeres
La causa principal de muerte en hombres y mujeres
en los EE. UU. es |la cardiopatia. Un ataque al corazén

suele ser el motivo. Es importante conocer los signos
y sintomas de un ataque al corazoén.

Los sintomas tanto para hombres como para mujeres
pueden incluir los siguientes:

« Dolorqueseextiende -+ Dolorque se extiende

al cuello al hombro
+ Doloren el pecho + Dolor que se extiende
- Falta de aire a los brazos

+  Sudoracion excesiva

Las mujeres también pueden experimentar:
+ Ansiedad o debilidad +  Dolor de estomago

inexplicables - Doloren laespalda
+  Mareos, nauseas.

+  Dolorenlamandibula
o los dientes

Un ataque al corazén puede ocurrir a cualquier edad.

Sin embargo, las mujeres generalmente sufren su primer
ataque al corazén a una edad mas tardia que los hombres.
La edad promedio de un ataque al corazon para las
mujeres es de 70 afos. Para los hombres, es de 66 afnos.

Inteligente de corazén. Llevar un estilo de
e vida saludable puede ayudar a controlar

las cardiopatias. Hable con su proveedor

de atencion médica sobre los

cambios que puede hacer

para reducir el riesgo de

sufrir un ataque al corazon.
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Vencer al cancer

Examenes de deteccion temprana del cancer

Realizarse un examen de deteccion del cancer es muy importante si esta en riesgo. Detectar
el cancer de manera temprana facilita su tratamiento. Consulte a su proveedor sobre estos
examenes de deteccion durante su proxima visita.

1. Prueba de deteccion del cancer colorrectal
Las pruebas de deteccion del cancer colorrectal se recomiendan para adultos de 45 a 75
afnos. Hable con su proveedor sobre cudl prueba de deteccion es la mejor opcidn para usted.

2. Prueba de deteccion del cancer cervical
Las mujeres de entre 21y 29 afios deben realizarse una prueba de Papanicolaou cada
3 anos. Posteriormente, las pruebas de Papanicolaou y VPH se realizan cada 5 afos entre
las edades de 30 y 65 afios. Las pruebas pueden finalizar a los 65 aflos para mujeres con
antecedentes de resultados normales de Papanicolaou.

3. Prueba de deteccion del cancer de préstata
Los hombres de entre 55y 69 afios deben tomar una decisién individual sobre realizarse
una prueba de deteccion. Si esta en este grupo etario, hable con su proveedor sobre las
pruebas de deteccion.

4. Prueba de deteccion del cancer de pulmén
Los adultos de entre 50 y 80 aflos deben consultar a su proveedor sobre una prueba
de deteccion del cancer de pulmon si tienen antecedentes de tabaquismo excesivo y
actualmente fuman (o si dejaron de fumar en los ultimos 15 afios).

Vida cotidiana

cTiene usted TAE?

Consejos para combatir la depresion estacional

El trastorno afectivo estacional (TAE) es una forma de depresion. Se produce durante los
meses frios y oscuros del invierno. Los sintomas incluyen tristeza, mal humor, suefio excesivo
y aumento de peso. Si cree que tiene TAE, pruebe estos consejos de cuidado personal:

Haga ejercicio. Se sabe que la actividad fisica ayuda a las personas a sentirse mejory a aliviar
el estrés. Dar un paseo, hacer yoga o nadar en una piscina cubierta pueden poner su cuerpo
en movimiento.

Pase tiempo al aire libre. Aunque el cielo pueda estar nublado durante el invierno, la luz al
aire libre puede ayudarle a sentirse mejor. Pbngase comodo y camine durante su receso para
almorzar. Si debe permanecer bajo techo mucho tiempo, siéntese cerca de las ventanas.

Tome vitaminas. El TAE se ha relacionado con una cantidad insuficiente de vitamina D.
Hable con su proveedor sobre tomar vitamina D u otros suplementos.



Salud mental

Apoyo de salud mental para
usted y sus seres queridos

Sepa déonde y cuando encontrar apoyo

No importa si usted o un ser querido se esta enfrentando
a un pequefo problema o a un gran desafio: luchar con un
problema de salud mental puede ser dificil. Estos recursos
de salud mental pueden ayudarle a conectarse con el
apoyo adecuado en el momento adecuado.

Beneficios de salud conductual

Es posible que se cubra el apoyo o el tratamiento de condiciones
de salud mental o trastornos por consumo de sustancias. Para
encontrar un proveedor, llame al 1-877-542-9238, TTY 711, 0
visite myuhc.com/CommunityPlan.

Pediatra o médico de familia
Si prefiere hablar primero con su proveedor de atencion
médica, llamele para analizar sus inquietudes.

Terapeuta o psiquiatra
Siusted o un ser querido ya esta haciendo terapia, su terapeuta
o psiquiatra puede ayudarle a considerar o decidir qué pasos tomar.

SUD Helpline
Para apoyo inmediato con el uso o abuso de alcohol, drogas u otras sustancias.
Llame al 1-855-780-5955, TTY 711.

Linea de ayuda para respuestas ante crisis familiares de Kansas
Siuna persona menor de 20 afos necesita apoyo inmediato para una crisis de salud
mental. Llame al 1-833-441-2240, disponible las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana.

Linea 988 de prevencion de suicidios y crisis

Si esta pensando en suicidarse, le preocupa un amigo o ser querido, o necesita apoyo
emocional. Llame, envie un mensaje de texto o chatee al 988 en cualquier momento
para obtener ayuda inmediata, o visite 988lifeline.org.

o911
Sitiene una emergencia inmediata que pone en riesgo su vida, informe al 911 que se
trata de una crisis de salud mental.



http://myuhc.com/CommunityPlan
http://988lifeline.org

Recursos para miembros

Estamos aqui para ayudarle

Servicios para Miembros:

1-877-542-9238, TTY 711

Obtenga ayuda con sus preguntas e
inquietudes. Encuentre un proveedor de
atencion médica o un centro de atencion de
urgencia, haga preguntas sobre beneficios
u obtenga ayuda para programar citas, en
cualquier idioma (numero gratuito).

Nuestro sitio web:
myuhc.com/communityplan

Nuestro sitio web conserva toda su
informacion de salud en un solo lugar.
Puede encontrar un proveedor de atencidn
médica, ver sus beneficios o ver su tarjeta
de identificacion de miembro desde
cualquier lugar.

Aplicacion de UnitedHealthcare:
Descarguela desde App Store® o Google Play™
Acceda a informacion sobre su plan de salud
dondequiera que esté. Consulte su cobertura
y beneficios. Encuentre proveedores de la red
cercanos. Vea su tarjeta de identificacion de
miembro. Obtenga indicaciones para llegar
al consultorio de su proveedor y muchas
cosas mas.

NurseLine: 1-855-575-0136, TTY 711
Obtenga asesoramiento de salud del
personal de enfermeria las 24 horas del
dia, los 7 dias de la semana, sin ningun
costo para usted (numero gratuito).

KanQuit:

1-800-784-8669, TTY 711 | KSquit.org
Obtenga ayuda para dejar de fumar sin
costo (numero gratuito).

Transporte: 1-877-542-9238, TTY 711
Llame a Servicios para Miembros para
programar un traslado y conectarse
con nuestro equipo de transporte
(numero gratuito).
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Administracion de la Atencion:
1-877-542-9238, TTY 711

Los miembros con afecciones cronicas
y necesidades complejas pueden recibir
llamadas telefdnicas, visitas a domicilio,
educacion sobre la salud, referidos a
recursos comunitarios, recordatorios

de citas, ayuda con traslados y mas
(numero gratuito).

Live and Work Well: liveandworkwell.com
Encuentre articulos, herramientas de
cuidado personal, proveedores de atencion
y recursos relacionados con la salud mental
y el consumo de sustancias.

Assurance Wireless:
assurancewireless.com

Obtenga datos, minutos y mensajes de texto
ilimitados de alta velocidad todos los meses,
ademas de un teléfono inteligente Android
sin costo alguno para usted.

Self Care by AbleTo: ableto.com/begin
Alivie el estrés y mejore su estado de animo
con la aplicacion Self Care que le ofrece
herramientas de salud emocional. Puede
ver meditaciones, ejercicios de respiracion,
videos y mas. Obtendra contenido
personalizado sin ningun costo.

Community Connector:
uhc.care/HTComm~Connector
UnitedHealthcare Community Resources
tiene programas que pueden brindarle
ayuda con alimentos, vivienda, pago de
servicios publicos y mas, sin costo o con
un costo reducido para usted. Busque
ayuda en su area.
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La discriminacion es ilegal. La compania cumple con las leyes federales de derechos civiles
aplicables y no discrimina, excluye ni trata de manera diferente a las personas debido a su raza,
color, nacionalidad, edad, discapacidad, credo, creencias religiosas o politicas, o sexo (incluidas la
orientacion, expresion identidad de género).

Tiene derecho a presentar un reclamo por discriminacion si cree que le hemos tratado de manera
discriminatoria. Puede presentar un reclamo y solicitar ayuda para presentar un reclamo en persona,
0 por correo postal, teléfono, o correo electrénico a la siguiente direccién:

Civil Rights Coordinator
UnitedHealthcare Civil Rights Grievance
P.O. Box 30608 Salt Lake City, UT 84130

UHC_Civil_Rights@uhc.com

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.:

Enlinea:
hhs.gov/civil-rights/filing-a-complaint/index.html

Teléfono:
Linea gratuita 1-800-368-1019, 1-800-537-7697 (TDD)

Correo postal:

U.S. Department of Health and Human Services

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

Si necesita ayuda con su reclamo, llame a Servicios para Miembros al 1-877-5642-9238, TTY 711,
delunes aviernes,de8a.m.a6 p.m.

Proporcionamos ayuday servicios auxiliares gratuitos a personas
con discapacidades para que puedan comunicarse con nosotros
de manera efectiva, por ejemplo:

* Intérpretes de lenguaje de sefnas estadounidense calificados

* Informacidn escrita en otros formatos (letra grande, audio,
formatos electronicos accesibles y demas formatos)

Ofrecemos también servicios de idioma gratuitos a las personas
cuyo idioma principal no es el inglés, por ejemplo:

* Intérpretes calificados

* Informacion escrita en otros idiomas

Si necesita estos servicios, llame a Servicios para Miembros al
1-877-542-9238, TTY 711, de 8 a.m. a 6 p.m., de lunes a viernes.
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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 (Vietnamese), ching t6i c6 dich vu hé trg ngoén ngl mién phi danh
cho quy vi. Goi s6 1-877-542-9238, TTY 711.

AR ANREERP N (Chinese) » RAJ SR EFE S HBIIRTS - 5520E 1-877-542-9238 -
=S (TTY) 711 ©

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

E 7 5120] (Korean)=S TAISIA| = AR, £ MH|AS 222 0|25t £ U&L|CH
1-877-542-9238(TTY 711)H 2 Z N 3|5 A| 2.

wrong: (8Ugu: f11ucd1wa81299 (Laotian), woniS1Jd3nwwwigtouddejizuaitogldicnn.
lnn1 1-877-542-9238, TTY 711.

711 alll gl 1-877-542-9238 il e Juail Ulaa el i 5 & salll s Lsall cilada (6 ((Arabic) dpadl 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.

20030q$-320005¢) 2082005 (S0 (060) (Burmese) oom:a|paq om0a0000m:adE
630000504 08568008aEP:0> co8med QGEEAlodN 1-877-542-92381 TTY 711 o3 p&:eal a0k

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

AR | BAEE (Japanese) ZEE I N3 5aIE. ERBXEY—EXZERTIHEEITE T,
EiEES1-877-542-9238. TIITTY 71 TERS TV

BHUMAHWE! Ecnn Bbl roBopute no-pyccku (Russian), Bol mox<eTe 6ecrnnaTHO BOCNOb30BaTbCA
nomoLblo nepesogunka. 3soHuTe 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.

0l oylai b laka) .o dal g dShl Lo b OBS) Coyguo 4 dazyd Olods (S (2 S (Farsi) swo)ld o) 4,51 1d>g3
DS oole3 1-877-542-9238.TTY 711

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





