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¢Sabia que...?

De acuerdo con
los Centros para

el control y la

prevencion de
enfermedades, solo
alrededor de la mitad de los
adultos de EE.UU. cumplen
con las pautas de actividad
fisica para ejercicios
aerobicos. Una variedad de
actividades divertidas como
caminar, bailar, nadar, entre
otras, pueden ayudarle a
ponerse en movimiento este
verano.
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Dias soleados.

Manténgase a salvo este verano.

El verano es una buena temporada para que
los nifios estén activos y jueguen afuera. Pero
es importante recordar que los rayos del sol
pueden ser perjudiciales. A continuacion se
presentan algunos consejos para ayudar a
protegerlo a usted y a sus hijos este verano:

e Apliquese protector solar. Utilice protector
solar con un FPS 15 o mayor. Apliquelo
generosamente 30 minutos antes de salir. También
asegurese de que el protector solar sea de amplio espectro.
Ello significa que protege de los rayos UVA y UVB.

e Utilice lentes de sol. Los lentes de sol protegen los ojos de
los rayos UV. No utilizar la proteccién adecuada para los
ojos puede producir problemas oculares en el futuro.

e Tenga en cuentala hora. Trate de salir al aire libre
temprano en la mafiana o al final de la tarde, los rayos del
sol son menos fuertes a esas horas.



Hay ayuda disponible.

Recibir tratamiento para el consumo de sustancias puede
ayudarle a tener una vida mejor. La ayuda para usted o
un ser querido puede comenzar al hablar con un médico,
enfermera u orientador. A continuacion, le indicamos
cOmo comenzar su recuperacion:

e Obtenga ayuda de inmediato.

e Participe activamente. Asista a sus citas. Haga
preguntas.

e Encuentre el programa adecuado. Hay disponibles
diferentes tipos de ayuda. Asegurese de que el programa
se sienta adecuado para usted.

e Obtenga ayuda de su familia y amigos. No intente
recuperarse por si solo. Contar con personas a las que
pueda recurrir para obtener apoyo y consejo puede ser
de gran ayuda.

¢ Unase a un grupo de apoyo. Hablar con otras personas
que han “pasado por lo mismo” es muy util. Hay muchos
tipos de grupos, en linea y en persona.

Conozca mas. Visite LiveAndWorkWell.com para

g obtener mas informacidén sobre cdmo obtener tratamiento
para los trastornos por consumo de sustancias y
enfermedades mentales.

La verdad sobre fumar cigarrillos
electroénicos.

Muchas personas consideran que fumar cigarrillos
electrénicos es mas seguro que fumar los tradicionales.
Dado que fumar cigarrillos electrdonicos es tan nuevo,
todavia no se conocen los efectos a largo plazo. La mayoria
de los cartuchos para cigarrillos electréonicos contienen
nicotina. Sin importar como se administra, se sabe que

la nicotina causa adiccion y puede afectar el desarrollo
cerebral, la memoria, el aprendizaje y el estado de animo.
Los cartuchos sin nicotina aun asi contienen productos
quimicos que pueden ser perjudiciales para los pulmones,
lo que reduce el rendimiento en los deportes y las
actividades fisicas. Algunos de estos productos quimicos
incluyen los saborizantes que hacen que sepan a golosinas,
frutas, helados u otros alimentos y bebidas.

Fumar cigarrillos electrénicos, o vapear, puede ser
especialmente peligroso para los adolescentes. Si su hijo
0 sus amigos vapean, usted debe animarlos a que dejen de
hacerlo. Puede explicar que mientras mas pronto lo haga,

mejor podra su cuerpo reparar el dafio causado por el vapeo.

Esto también disminuira las probabilidades de afecciones
a largo plazo, como el cancer. Si usted o su hijo necesitan
ayuda para dejar de vapear, hable con su médico para
discutir sus opciones.
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¢, Es un accidente
cerebrovascular?

El accidente cerebrovascular
ocurre cuando un vaso
sanguineo en el cerebro

se rompe 0 se bloquea.
Dependiendo de qué areas

del cerebro estén afectadas

y de cuanto tiempo haya
transcurrido antes de comenzar
el tratamiento, los sobrevivientes
de accidente cerebrovascular
pueden sufrir discapacidades
de leves a graves.

Sintomas.

Conocer los sintomas de un

accidente cerebrovascular puede

ayudarle a obtener ayuda médica
rapidamente. Los sintomas
incluyen:

e Adormecimiento repentino o
debilidad del rostro, el brazo o
la pierna.

e Confusion repentina, dificultad
para hablar o entender.

e Cambios repentinos en la
vision en uno o0 ambos 0jos.

e Dificultad repentina para
caminar o mantener el
equilibrio.

e Dolor de cabeza subito e
intenso.

e Somnolencia.

e Nauseas o vomitos.

Sefales.

Hay 3 tareas sencillas que

pueden ayudarle a determinar

si alguien esta presentando

estos sintomas. Si alguien

esta teniendo un accidente

cerebrovascular, es posible que

no pueda:

e Sonreir.

e | evantar ambos brazos.

e Decir una frase sencilla de
forma coherente.



Toma de
decisiones
compartida.

Sus decisiones marcan la diferencia
en el cuidado de la salud mental.

La toma de decisiones compartida les permite
a usted y a su proveedor ser socios en su

plan de tratamiento. Puede hablar sobre

sus opciones de tratamiento. Su proveedor
valora su opinién. Digale lo que usted valora
y cudl piensa que es el mejor plan. Esto puede
ayudar a guiar las decisiones sobre qué plan
de tratamiento es el mejor para usted.

Esto es importante para el cuidado de la
salud mental porque usted es el experto
numero uno en su propia vida. Cuanto mas
informacion le dé a su proveedor, mayores
seran las probabilidades de que su plan

de tratamiento tenga éxito. Es importante
compartir cosas como sus experiencias,
historia de vida, preferencias, valores,
creencias culturales, qué tratamientos le han
funcionado o no en el pasado, y qué es lo que
mas le importa.

La funcion de su proveedor es conocerlo

y ayudarlo a tomar decisiones sobre su
atencion. Su proveedor conoce las opciones
de tratamiento y los recursos disponibles, y
a través de la toma de decisiones compartida
puede determinar cudl es la mejor opcion
para usted.

Prepdrese para su visita haciendo una lista de
preguntas o preocupaciones. En la consulta,
diga a su proveedor acerca de los temas que
son importantes para usted y esté dispuesto
a decirle por qué son importantes. Haga
preguntas y tome notas. Ademas, no tema
ponerse en contacto con su proveedor si
decide que no esté satisfecho con la decision
que se ha tomado. Su proveedor esta ahi
para tratarlo con el mejor cuidado posible
considerando sus decisiones.

Realice
seguimiento
de la salud.

Las consultas médicas de rutina de
nino sano realizan un seguimiento
del crecimiento y desarrollo.

Es importante que las consultas médicas
de rutina de nifio sano con el proveedor de
atencion primaria (primary care provider,
PCP) de su hijo sean a tiempo. Dichas
consultas también pueden denominarse
revisiones médicas o consultas de
deteccion, diagnostico y tratamiento
temprano y periodico (Early and Periodic
Screening, Diagnostic and Treatment,
EPSDT). Los niflos necesitan consultas
médicas de rutina de nifio sano regulares
durante el crecimiento.

En las consultas médicas de rutina de nifio
sano, el PCP de su hijo realiza un examen.
Revisa la estatura, el peso y otras medidas
de salud de su hijo. A su hijo se le realizan
las pruebas y se le administran las vacunas
que le corresponden.

Su PCP también le ayuda a llevar un
seguimiento de la salud de su hijo, puede
brindarle informacion sobre temas
importantes, incluyendo:

e El suefio.

e Laseguridad.

e Enfermedades infantiles.

e Qué esperar a medida que su hijo crece.

¢Es el momento de una revision

médica? Estamos aqui para ayudarle

a obtener atencion y tratamiento tan
pronto como sea posible. Si tiene preguntas,
llame a la linea gratuita de Servicios para
miembros al 1-877-743-8731, TTY 711, visite
nuestro sitio web para miembros en myuhc.
com/CommunityPlan o utilice la aplicacion
UnitedHealthcare Health4Me®.
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Rincon de recursos.

Servicios para miembros: Encuentre un

meédico, haga preguntas sobre los beneficios

0 exprese una queja, en cualquier idioma
(llamada gratuita).
1-877-743-8731, TTY 711

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

NurseLinesV (Linea de enfermeria):
Obtenga consejos de salud de una
enfermera las 24 horas del dia, los siete
dias de la semana (llamada gratuita).
1-877-370-4009, TTY 711

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

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

Baby Blocks™: Reciba recompensas por
atencion oportuna prenatal y de bebé sano.
UHCBabyBlocks.com

KidsHealth®: Obtenga informacion
confiable sobre temas de salud para 'y
acerca de los nifios.

KidsHealth.org

¢Quiere recibir informacion en formato
electronico? Llame a la linea gratuita de
Servicios para miembros e indiquenos su
direccion de correo electronico (llamada
gratuita). 1-877-743-8731, TTY 711

Medicaid Program Integrity (Integridad
del programa de Medicaid): informe al

estado si tiene sospechas de fraude y maltrato

por parte de proveedores o0 miembros.
1-800-880-5920, TTY 711 (linea gratuita)
1-601-576-4162 (linea local)
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Obtenga la
asistencia
correcta.

A donde acudir para obtener la asistencia que necesita.

Elegir el lugar correcto al que ir cuando esta enfermo o
herido puede ayudarlo a recibir atencidon mas rapido. Es
importante elegir un proveedor de atencion primaria
(Primary Care Provider, PCP). Programe una cita para
ver a su PCP antes de que tenga una necesidad urgente.

Consulte a su PCP siempre que sea posible. Su PCP tiene
facil acceso a sus registros, conoce el panorama general
de su salud e incluso puede ofrecer citas el mismo dia
para atender sus necesidades. Es posible que desee
consultar a su PCP por necesidades o sintomas como:

e Sarpullido cutdneo.
e Lesiones leves.

e Vacuna contra la gripe.
¢ Dolor de oido.

Si le es imposible obtener una cita con su PCP, puede ir a
un centro de atencion de urgencias, ya que alli atienden
a pacientes sin cita previa. Puede ir a un centro de
atencion de urgencias para:

e Tos o resfriado. e Dolor de estomago.
e Fiebre o dolor de e Cortadas o quemaduras
garganta. leves.

Las salas de emergencia son solo para emergencias
médicas graves, vaya solo cuando considere que su
enfermedad o lesidén podria ocasionar la muerte o una
discapacidad si no se trata de inmediato.

Para preguntas generales de salud, llame a nuestra linea
gratuita de NurseLine®™ al 1-877-370-4009, TTY 711, las
24 horas del dia, los 7 dias de la semana. Las enfermeras
certificadas y con experiencia pueden brindarle
informacion y responder preguntas sobre:

e Elegir donde obtener e Ayudadesaludy
atencion meédica. bienestar.

e Encontrar un doctoroun e Preguntas sobre
hospital. medicamentos.

Estamos aqui para ayudarle. Desde programar una

revision médica hasta ayudarle a encontrar un médico,

puede contar con nosotros para recibir atencion lo
mas rapidamente posible. Si tiene preguntas, llame a la linea
gratuita de Servicios para miembros al 1-877-743-8731,
TTY 711.
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UnitedHealthcare Community Plan does not treat members differently because of sex, age, race, color,
disability or national origin.

If you think you were treated unfairly because of your sex, age, race, color, disability or national origin,
you can send a complaint to:

Civil Rights Coordinator
UnitedHealthcare Civil Rights Grievance
P.O. Box 30608

Salt Lake City, UTAH 84130

UHC_Civil_Rights@uhc.com

You must submit the complaint in writing within 30 days of when you found out about it. If your complaint
cannot be resolved in 1 day it will be treated as a grievance. We will send you an acknowledgement of
the grievance within 5 days of receipt of the grievance. A decision will be sent to you within 30 days.

If you need help with your complaint, please call the toll-free member phone number at
1-877-743-8731, TTY 711, Monday through Friday, 7:30 a.m. to 5:30 p.m. CT (and 7:30 a.m. -
8:00 p.m. CT on Wednesday). We are also available 8:00 a.m. to 5:00 p.m. CT the first Saturday
and Sunday of each month.

You can also file a complaint with the U.S. Dept. of Health and Human Services.

Online:
https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf

Complaint forms are available at
http://www.hhs.gov/ocr/office/file/index.html

Phone:
Toll-free 1-800-368-1019, 1-800-537-7697 (TDD)

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 the toll-free member phone
number at 1-877-743-8731, TTY 711, Monday through Friday,
7:30a.m.t0 5:30 p.m. CT (and 7:30 a.m. - 8:00 p.m. CT on
Wednesday). We are also available 8:00 a.m.t0 5:00 p.m. CT the
first Saturday and Sunday of each month.

CSMS18MC4359186_001
MS-CAID_1557Insert



English
ATTENTION: If you do not speak English, language assistance services, free of charge, are available
toyou. Call 1-877-743-8731, TTY 711.

Spanish
ATENCION: si habla espafiol, tiene a su disposicidn servicios gratuitos de asistencia linglistica.
Llame al 1-877-743-8731, TTY 711.

Vietnamese
LUU Y: Néu quy vi n6i Tiéng Viét, chiing t6i c6 cac dich vu hd trg ngdn nglt mién phi cho quy vi.
Vuilong gois6 1-877-743-8731, TTY 711.

Traditional Chinese
IR R - IBAEEREES HEIRTS o FAEUE 1-877-743-8731 © S IEfEELF
TTY 711 °

French
ATTENTION : Sivous parlez francais, vous pouvez obtenir une assistance linguistique gratuite.
Appelez le 1-877-743-8731, TTY 711.

Arabic
aill Cailgll (1-877-743-8731 &0 e Juail Ulas 4y galll saelusall ciladd &l 55 ciy jall Caaai i 1) rauuis
711
Choctaw

Pisa: Chahta anumpa ish anumpuli hokma, anumpa tohsholi yvt peh pilla ho chi apela hinla. | paya
1-877-743-8731, TTY 711.

Tagalog
ATENSYON: Kung nagsasalita ka ng Tagalog, may magagamit kang mga serbisyo ng pantulong sa
wika, nang walang bayad. Tumawag sa 1-877-743-8731, TTY 711.

German
HINWEIS: Wenn Sie Deutsch sprechen, stehen Ihnen kostenlose Sprachendienste zur Verfigung.
Wahlen Sie: 1-877-743-8731, TTY 711.

Korean

1 o0& StA= EF, 89 ME[AE FEE 0|85t 7+ UFLHICH 1-877-743-8731,

ol

Guijarati
AL AL 1l fsyRAcl vlictdl 8l ol dHIRl HIE [l Yo Ml AUl Al GUaUt 8. sld §A
1-877-743-8731, TTY 711.

Japanese
AR HARGE 2H5ELICESBEIE. BB —EXZEHN TCTHAWLEITE Y, B
51-877-743-8731. X1 IITTY 711,

Russian
BHUMAHWE: Ecnu Bbl rOoBOpUTE NO-PYCCKU, Bbl MOXETe BOCNOIb30BaTbCA 6ecnnaTHbIMU yClyramu
nepesoguunKka. 3s8oHuTe no Ten 1-877-743-8731, TTY 711.

Panjabi
AeOs: Add I Urst 98¢ J, 37 393 B4, He3 ffU I A3 Ae usey I&| faaur
IIS W ISH UB'S S & HUIS 3J1 1-877-743-8731, TTY 711 3 IS |



Italian
ATTENZIONE: se parla italiano, Le vengono messi gratuitamente a disposizione servizi di assistenza

linguistica. Chiami il numero 1-877-743-8731, TTY 711.

Hindi
€T & Iie 39 fReEr #1797 Sverct &l 81787 HEr off YaTd 317aeh fov f¥:¢feeh 3uelsyr ¢
i Y 1-877-743-8731, TTY 711.



'JB UnitedHealthcare

Community Plan

UnitedHealthcare Community Plan no da un tratamiento diferente a sus miembros en base a su sexo,
edad, raza, color, discapacidad u origen nacional.

Si usted piensa que ha sido tratado injustamente por razones como su sexo, edad, raza, color,
discapacidad 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 presentar la queja por escrito dentro de los primeros 30 dias a partir de la fecha cuando
se entero de ella. Si su queja no puede resolverse un un dia, se le considerara como reclamacion.

Nosotros le enviaremos una notificacion de recibido de su reclamacion dentro de los primeros 5 dias
después de haberla recibido. Se le enviara la decision en un plazo de 30 dias.

Si usted necesita ayuda con su queja, por favor llame al niumero de teléfono gratuito para miembros
1-877-743-8731, TTY 711, de lunes aviernes, de 7:30 a.m. a 5:30 p.m. CT (yde 7:30a.m.a 8:00 p.m. CT
los miércoles). También estamos disponibles de 8:00 a.m. a 5:00 p.m. CT el primer sabado y domingo
de cada mes.

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

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 1-877-743-8731,
TTY 711, de lunes aviernes, de 7:30a.m. a 5:30 p.m. CT (y de 7:30
a.m. a 8:00 p.m. CT los miércoles). También estamos disponibles de
8:00 a.m. a 5:00 p.m. CT el primer sabado y domingo de cada mes.





