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HealthTALK

Dulce o 
travesura.
De acuerdo con los Centros 
para el Control y Prevención 
de Enfermedades, la mayoría 
de los estadounidenses comen 
y beben demasiada azúcar 
agregada. Cuando regale
golosinas de Halloween este 
otoño, considere bocadillos 
como pretzels, palomitas de 
maíz, chicles sin azúcar y 
mezcla de frutos secos. Estas 
son opciones más saludables
que los caramelos.

Dulce o 

No se arriesgue, vacúnese. La vacuna contra la gripe no tiene ningún 
costo para usted. El mejor lugar para recibir una vacuna es el consultorio 
de su proveedor de atención primaria (primary care provider, PCP). 

También puede vacunarse en cualquier clínica o farmacia que acepte su plan. 
Visite myuhc.com/CommunityPlan para encontrar una sucursal cerca de usted.

Combata la gripe.
Vacúnese contra la gripe esta temporada.
El virus de la gripe es muy común, una vacuna anual contra la gripe 
es la mejor protección. Todos a partir de los 6 meses de edad deben 
vacunarse cada año. Necesita vacunarse cada año contra la gripe 
porque cada temporada de gripe es diferente.

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

 Lávese las manos frecuentemente con agua y jabón.
 Aliméntese bien, practique ejercicio, beba mucha agua y duerma lo sufi ciente.
 Cúbrase la nariz y la boca al toser o estornudar.
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Sonría.
Una sonrisa saludable conduce a un 
cuerpo saludable. Tener una buena 
dentadura facilita el consumo de 
alimentos nutritivos. Lo hace lucir y 
sentirse mejor consigo mismo. Una 
boca sana puede ayudarlo de muchas 
maneras. Puede prevenir problemas 
graves, como enfermedades cardíacas 
y partos prematuros, aumentar la 
autoestima y mejorar la asistencia 
al trabajo y la escuela.

Sus benefi cios dentales permiten 
controles dentales habituales, que 
ayudan a mantener sus dientes y 
encías saludables. Consulte a su 
dentista cada año para recibir atención 
dental preventiva, la cual incluye:

 Controles de rutina.
 Limpiezas.
 Radiografías (si es necesario).
 Tratamientos con fl uoruro.

También tiene benefi cios 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 
más información sobre los 
beneficios dentales que ofrece 

su plan de salud, llame a la línea 
gratuita de Servicios para miembros 
al 1-800-895-2017, TTY 711, o visite 
myuhc.com/CommunityPlan.

¿Está en riesgo? Hable con su médico acerca de sus factores 
de riesgo de cáncer de mama. Si necesita ayuda para programar 
una cita o encontrar un proveedor, llame a Servicios para miembros

de forma gratuita al 1-800-895-2017, TTY 711. O bien, visite 
myuhc.com/CommunityPlan.

Las mamografías 
salvan vidas.
Programe su prueba de detección.
El cáncer de seno es uno de los tipos de cáncer más comunes en las 
mujeres. Este año se les diagnosticará cáncer a aproximadamente 
268,600 mujeres en los Estados Unidos.

Octubre es el mes de concientización del cáncer de seno. Es una 
buena ocasión para programar una mamografía si ya es momento 
de que se la haga. Una mamografía es una radiografía del seno. Se 
utiliza para detectar el cáncer de mama en etapa temprana, antes 
de que note un bulto. Cuando se detecta de forma temprana, el 
cáncer generalmente se puede curar.

Hable con su médico acerca de sus factores de riesgo de cáncer 
de mama, como sus antecedentes de salud familiares y personales, 
etnia y estilo de vida. La Sociedad Estadounidense del Cáncer 
recomienda mamografías anuales para mujeres a partir de los 
40 o 45 años, según el riesgo. Luego, a partir de los 55 años, las 
mamografías deben realizarse cada 2 años. Las mujeres en alto 
riesgo pueden continuar realizándose las pruebas de detección 
anuales después de los 55 años de edad.



OTOÑO 2019 3

Pregunte a su médico. Pida al 
proveedor de su hijo una copia de su registro 
de vacunación. Asegúrese de que su hijo 
haya recibido todas las vacunas que necesita.

Relájese. Para obtener información sobre sus beneficios 
de salud del comportamiento, llame a la línea gratuita de 
Servicios para miembros al 1-800-895-2017, TTY 711.

El sarampión 
está en 
aumento.
¿Está protegido su hijo?
El sarampión es contagioso y se puede propagar 
rápidamente. Este año se han confirmado más 
de 900 casos de sarampión en 24 estados. Esto 
es casi 9 veces más que el número de casos que 
se informaron en 2017.

La mayoría de las personas que se enferman 
de sarampión no se han vacunado. Por ello 
es importante estar al día con las vacunas.

Puede proteger a su hijo contra el sarampión con 
una vacuna que protege contra 3 enfermedades: 
sarampión, paperas y rubéola (MMR). La vacuna 
MMR ha demostrado ser segura. Los Centros 
para el Control y Prevención de Enfermedades 
recomiendan que los niños reciban 2 dosis de 
esta vacuna:

  La primera dosis a los 12 a 15 meses.
  La segunda dosis antes de entrar a la escuela 

(entre los 4 y 6 años).

Los brotes de las enfermedades que se pueden 
prevenir con vacunas son graves. Vacune  
a su hijo y ayude a mantener segura  
a la comunidad.

Olvídelo.
Es perfectamente natural sentirse estresado a veces. Todos lo 
sienten. No todo el estrés es malo, pero el estrés a largo plazo 
puede afectar su salud. Por eso es importante manejarlo. Los 
siguientes son 4 consejos para hacer frente al estrés:

1.  Haga ejercicio con regularidad. Caminar solo 30 minutos 
al día puede ayudar a mejorar su estado de ánimo y reducir 
el estrés.

2.  Pruebe una actividad de relajación. La meditación,  
el yoga y el tai chi pueden ser relajantes. Dibujar o colorear 
también puede ser tranquilizante.

3.  Defina metas y prioridades. No tiene que hacer todo  
de una vez. Decida qué se debe hacer ahora y qué  
puede esperar.

4.  Manténgase conectado. Está bien recurrir a los amigos, 
familiares o proveedores de atención médica para recibir 
apoyo emocional o de otro tipo.

Planifique para dejar de fumar.
El consumo de tabaco es la mayor causa prevenible 
de enfermedad y muerte. No existe una forma segura 
de consumir tabaco. Si usted consume tabaco, considere 
dejar de fumar en el Great American Smokeout® (evento 
de intervención anual para dejar de fumar), un evento 
nacional organizado por la Sociedad Estadounidense 
del Cáncer. Este año el evento será el 21 de noviembre.

¿Es el momento de dejar de fumar?  
Puede dejar de fumar para siempre con la ayuda 
adecuada. Obtenga asistencia e información por 

teléfono llamando a la Sociedad Estadounidense del 
Cáncer al 1-800-227-2345, TTY 711. O bien, obtenga 
ayuda gratuita en línea, en quitnow.net.
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Rincón de recursos.

Servicios para miembros: Encuentre un médico, 
haga preguntas sobre los beneficios o exprese una 
queja, en cualquier idioma (llamada gratuita). 
1-800-895-2017, TTY 711

Nuestro sitio web y aplicación: Encuentre 
un proveedor, lea su Manual para miembros o vea 
su tarjeta de identificación, dondequiera que se 
encuentre. 
myuhc.com/CommunityPlan 
Health4Me®

NurseLineSM (Línea de enfermería): Obtenga 
consejos de salud de una enfermera las 24 horas  
del día, los 7 días de la semana (llamada gratuita). 
1-800-542-8630, TTY 711

QuitLine: Obtenga ayuda para dejar de fumar 
(llamada gratuita). 
quitnow.net 
1-800-227-2345, TTY 711

Text4baby: Reciba mensajes de texto GRATIS en 
su teléfono celular cada semana de acuerdo con su 
etapa del embarazo. Inscríbase enviando la palabra 
BABY o BEBE al 511411. Luego, ingrese el código de 
participante HFS. 

Healthy First Steps®: Reciba apoyo durante su 
embarazo (llamada gratuita). 
1-800-599-5985, TTY 711

Baby BlocksTM: Reciba recompensas por atención 
oportuna prenatal y de bebé sano. 
UHCBabyBlocks.com

KidsHealth®: Obtenga información confiable sobre 
temas de salud para y acerca de los niños. 
KidsHealth.org

¿Quiere recibir información en formato 
electrónico? Llame a la línea gratuita de Servicios 
para miembros e indíquenos su dirección de correo 
electrónico (llamada gratuita). 
1-800-895-2017, TTY 711

Receta para días 
de juego.
Un chili saludable para el corazón  
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 alimentación. Pruebe este 
chili saludable para el corazón para disfrutar de una sabrosa 
comida los días de juego. Puede agregar un pimiento jalapeño 
picado para darle más sabor. O puede agregar ingredientes 
como queso rallado bajo en grasa, un aguacate rebanado o 
cebolletas picadas para agregar sabor y textura.

Ingredientes.

  1 libra de carne de pavo 
molida magra (95%)
  1 cebolla mediana, picada
  1 pimiento verde mediano, 

picado
  4 dientes de ajo frescos, 

picados
  1 cda. de chili en polvo
  1 cda. de comino molido
  1/2 cdta. de cilantro molido

  15.5 onzas de frijoles pintos 
o rojos en lata, sin sal 
agregada o bajos en sodio, 
escurridos
  14.5 onzas de tomates en 

cubitos en lata, sin sal 
agregada o bajos en sodio 
(no escurridos)
  3/4 taza de salsa de tarro 

(menor contenido de sodio 
disponible)

Instrucciones.

1.  Rocíe 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 ebullición. 
Reduzca a fuego lento, tape y cocine durante 20 minutos.

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

Rinde 4 porciones.



UnitedHealthcare Community Plan of Ohio, Inc. does not discriminate because of sex, age, 
race, color, disability or national origin. 

If you believe that we have failed to provide these services or discriminated in another way on the 
basis of sex, age, race, color, disability or national origin, you can send a complaint to the Civil 
Rights Coordinator. 
o Online: UHC_Civil_Rights@uhc.com 
o Mail: Civil Rights Coordinator. UnitedHealthcare Civil Rights Grievance. P.O. Box 30608, 

Salt Lake City, UT 84130 

You must send the complaint within 60 days of when you found out about it. A decision will be 
sent to you within 30 days. If you disagree with the decision, you have 15 days to ask us to look at 
it again. If you need help with your complaint, please call 1-800-895-2017 (TTY 711) from 7 a.m. to 
7 p.m. Monday through Friday (voicemail available 24 hours a day/7 days a week). 

You can also file a complaint with the U.S. Dept. of Health and Human Services. 
o Online: https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf 
Complaint forms are available at http://www.hhs.gov/ocr/office/file/index.html. 
o Phone: Toll-free 1-800-368-1019, 800-537-7697 (TDD) 
o Mail: U.S. Dept. of Health and Human Services. 200 Independence Avenue, SW Room 509F, 

HHH Building Washington, D.C. 20201 

We provide free services to help you communicate with us. Such 
as, letters in other languages or large print. Or, you can ask for an 
interpreter. To ask for help, please call 1-800-895-2017 (TTY 711) 
from 7 a.m. to 7 p.m. Monday through Friday (voicemail available 
24 hours a day/7 days a week). 

ATTENTION: If you speak English, language assistance services, free of charge, are available to 
you. Please call 1-800-895-2017, TTY 711. 

ATENCIÓN: si habla español (Spanish), tiene a su disposición servicios gratuitos de asistencia 
lingüística. Llame al 1-800-895-2017, TTY 711.

注意：如果您說中文 (Chinese)，您可獲得免費語言協助服務。請致電 1-800-895-2017，或聽障
專線 (TTY) 711。

LƯU Ý: Nếu quý vị nói Tiếng Việt (Vietnamese), chúng tôi có các dịch vụ hỗ trợ ngôn ngữ miễn phí cho 
quý vị. Vui lòng gọi số 1-800-895-2017, TTY 711. 

참고: 한국어(Korean) 를 하시는 경우, 통역 서비스를 무료로 이용하실 수 있습니다. 
1-800-895-2017, TTY 711 로 전화하십시오.

ATENSYON: Kung nagsasalita ka ng Tagalog (Tagalog), may magagamit kang mga serbisyo ng 
pantulong sa wika, nang walang bayad. Tumawag sa 1-800-895-2017, TTY 711. 
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ВНИМАНИЕ: Если вы говори е по-русском (Russian), вы може е воспользова ься беспла ными 
услугами переводчика. Звони е по  ел 1-800-895-2017, TTY 711. 

2017-895-800-1، الهاتفً العربية (Arabic)، تتوفر لك خدمات المساعدة اللغوية مجانا. اتصل على الرقم تنبيه: إذا كنت تتحدث
النصي   711.

ATANSYON: Si w pale Kreyòl ayisyen (Haitian Creole), ou kapab benefisye sèvis ki gratis pou ede 
w nan lang pa w. Tanpri rele nan 1-800-895-2017, TTY 711. 

ATTENTION : Si vous parlez français (French), vous pouvez obtenir une assistance linguistique 
gratuite. Appelez le 1-800-895-2017, TTY 711. 

UWAGA: Jeżeli mówisz po polsku (Polish), udostępniliśmy darmowe usługi tłumacza. Prosimy 
zadzwonić pod numer 1-800-895-2017, TTY 711. 

ATENÇÃO: Se fala português (Portuguese), encontram-se disponíveis serviços linguísticos, grátis. 
Ligue para 1-800-895-2017, TTY 711. 

ATTENZIONE: se parla italiano (Italian), Le vengono messi gratuitamente a disposizione servizi di 
assistenza linguistica. Chiami il numero 1-800-895-2017, TTY 711. 

HINWEIS: Wenn Sie Deutsch (German) sprechen, stehen Ihnen kostenlose Sprachendienste zur 
Verfügung. Wählen Sie: 1-800-895-2017, TTY 711.

ご注意：日本語 (Japanese) をお話しになる場合は、言語支援サービスを無料でご利用いただけま
す。電話番号1-800-895-2017、またはTTY 711（聴覚障害者・難聴者の方用）までご連絡ください。

توجه: اگر زبان شما فارسی (Farsi) است، خدمات امداد زبانی به طور رایگان در اختیار شما می باشد.
.TTY 711 ،تماس بگیرید 1-800-895-2017 

ध्यान द: ्दद आप हिन्दी (Hindi) भयाषया बोलत ह तो भयाषया सहया्तया सवयाए आपक ललए ननःशलक
उपलब्ध ह। कॉल कर 1-800-895-2017, TTY 711. 

ें े ैं े ं े ु
ैं ें

CEEB TOOM: Yog koj hais Lus Hmoob (Hmong), muaj kev pab txhais lus pub dawb rau koj. Thov 
hu rau 1-800-895-2017, TTY 711. 

ចំណាប់អារមណ៍៖ បបើសិនអកនិយាយភាសាខ្រ (Khmer) បសវាជំនយភាសាបោយឥតគិតថ្
គឺមានសំរាប់អក។ សមទរស័ពបៅបេខ 1-800-895-2017។ TTY 711។

្ម ្ន មែ ួ លៃ
្ន ូ ូ ្ទ

PAKDAAR: Nu saritaem ti Ilocano (Ilocano), ti serbisyo para ti baddang ti lengguahe nga awanan 
bayadna, ket sidadaan para kaniam. Maidawat nga awagan iti 1-800-895-2017, TTY 711. 

D77 baa ak0 n7n7zin: D77 saad bee y1n7[ti’go Diné ЁNavajoЂ Bizaad, saad bee 
1k1’1n7da’1wo’d66’, t’11 jiik’eh, 47 n1 h0l=, koj8’ h0d77lnih 1-800-895-2017, TTY 711. 

OGOW: Haddii aad ku hadasho Soomaali (Somali), adeegyada taageerada luqadda, oo bilaash ah, 
ayaad heli kartaa. Fadlan wac 1-800-895-2017, TTY 711. 



ध्यान ददनहोस: ्दद तपयाईं नपालदी (Nepali) भयाषया बोलनहन्छ भन तपयाईंको लयागि नन:शलक भयाषया
सहया्तया सवयाहरू उपलब्ध ्छन। कप्या 1-800-895-2017, TTY 711, मया फोन िनहोस।

ु ् े ु ु े ु
े ् ृ ु नु ्

XIYYEEFFANNOO: Afaan Kushaitii (Cushite) dubbattu yoo ta’e, tajaajilli gargaarsa afaanii, kanfaltii 
malee isiniif ni argama. Maaloo lak. 1-800-895-2017 n TTY 711 n bilbila’a. 

LET OP: Als u Nederlands (Dutch) spreekt, kunt u gratis gebruikmaken van taalhulpdiensten. Bel 
1-800-895-2017, TTY 711. 

WICHTIG: Wann du Deitsch schwetzscht (Pennsylvania Dutch) un Hilf witt mit Englisch, kenne 
mer dich helfe, unni as es dich ennich ebbes koschte zellt. Ruf 1-800-895-2017, TTY 711 aa. 

ATENȚIE: Dacă vorbiți limba română (Romanian), aveți la dispoziție servicii de asistență lingvistică 
gratuite. Sunați la 1-800-895-2017, TTY 711. 

УВАГА: Якщо ви не говори е українською (Ukrainian) мовою, ви може е скорис а ися 
безкош овними послугами перекладача. Телефонуй е за номером 1-800-895-2017, TTY 711. 

သတိမူရန္ - အကယ္၍ သင္သည္ ျမန္မာ (Burmese) စကားေျပာလွ်င္၊ ဘာသာစကားဆိုင္ရာ ပံ့ပိုးေထာက္ပံ့မႈ 
ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားကို သင္ အခမဲ့ ရ႐ွႏင္မည္ျဖစ္သည္။ ေက်းဇူးျပဳၿပီး 1-800-895-2017, TTY 711 သို႔ ေခၚဆိုပါ။ိ ု ိ




