VERANO 2019

¢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 aerdbicos. 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. Esto 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 Utilice un sombrero. Asegurese de que el sombrero cubra la cara,
las orejas, el cuero cabelludo y el cuello de su hijo.

e Tenga en cuenta la 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.

Obtenga tratamiento para problemas de
alcohol y drogas.

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 cdmo comenzar su recuperacion: u n p eSO

e Obtenga ayuda de inmediato. S al u d a b | 6’7

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.

e Unase aun grupo de
apoyo. Hablar con otras
personas que han “pasado por
lo mismo” es muy util. Hay
muchos tipos de grupos, /
en lineay en persona.

En los Estados Unidos, mas

de 2 de cada 3 adultos sufren
de sobrepeso 0 son obesos.

La obesidad es cada vez mas
comun en nifos. De acuerdo con
informacion reciente, casi 1 de
cada 5 ninos es obeso. Sufrir

de sobrepeso o ser obeso lo
pone en riesgo de tener muchos
problemas, entre los que se
incluyen las enfermedades
cardiacas, la presion arterial

alta y la diabetes tipo 2.

¢ Pesa demasiado? Conozca su
indice de masa corporal (IMC).
Esta cifra le indica si su peso es
demasiado alto para su estatura.

® De 18.5a24.9 es un peso
saludable.

® De 25 a 29.9 es sobrepeso.

® 30 0 mas es obesidad.

iMi bebé!

¢Sabia usted que sin cuidado prenatal, los bebés tienen el
triple de probabilidades de nacer demasiado pequefios?

Conozca su cifra.
@ Su médico puede decirle
cual es su IMC, o puede
ingresar su peso y estatura para
conocer su IMC en cdc.gov/
healthyweight/assessing/bmi.

Si estd embarazada, es importante que reciba cuidado
prenatal temprano y habitual, ya que esto puede ayudar
a que usted y su bebé se mantengan sanos. En cada visita
se controlard su peso, presion arterial y orina, escuchara
los latidos del corazén de su bebé y se le realizaran
pruebas para detectar problemas de forma temprana.

Comience a consultar a su proveedor en cuanto esté
embarazada. Acuda a su primera consulta antes de
la semana 12. Después, vaya mensualmente durante
los primeros 6 meses. Vaya cada 2 semanas durante
los meses 7 y 8. Durante el ultimo mes, consulte a
su proveedor cada semana.

o Dé el primer paso. UnitedHealthcare Community Plan tiene
un programa para mujeres embarazadas llamado Healthy First Steps®,
que provee informacion y apoyo. Todas las mujeres embarazadas se
pueden inscribir. Para obtener mas informacion, llame al 1-800-599-5985,
TTY 711.
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Conozca
sus cifras.

Es importante controlar la
presion arterial.

Aproximadamente 1 de cada 3 adultos en EE.UU.
sufre de presion arterial alta. Pero solo alrededor de
la mitad de estas personas tienen la presion arterial
alta bajo control. La presion arterial alta también se
denomina hipertensién. Las nuevas pautas dicen que
la hipertensién en etapa 1 comienza con una lectura
de la presion arterial de 130/80 o mayor.

La hipertension generalmente no tiene sintomas. Dado
que puede dar paso a problemas graves, es importante
tratarla. La hipertension es una de las principales
causas de accidente cerebrovascular, ataque cardiaco,
enfermedad renal e insuficiencia cardiaca congestiva.
Hay varias medidas que puede tomar para controlar

la presion arterial.

e Limite el consumo de sal a menos de 1,500 mg al dia.

e Consuma una dieta saludable rica en frutas
y verduras.

e Limite el consumo de alcohol a 1 bebida al dia para
las mujeres, o a 2 (0 menos) para los hombres.

e Mantenga un peso saludable.

e Manténgase activo. Dé un paseo a buen ritmo de
10 minutos 3 veces al dia, 5 dias a la semana. Consulte
a su proveedor de atencion primaria (primary care
provider, PCP) antes de comenzar un programa
de ejercicios.

e No fume.

e Controle el estrés.

Consulte a su médico. Silos cambios en
/Q\ el estilo de vida no son suficientes para mantener

la presion arterial baja, su médico puede sugerirle
medicamentos. Existen muchos tipos diferentes de

medicamentos que reducen la presion arterial. Asegurese
de acudir a todas las citas de seguimiento con su médico.
Examinese la presion arterial a menudo.

Realice seguimiento
de la salud.

Es importante que las consultas médicas de rutina

de nifio sano con el proveedor de atencién primaria
(primary care provider, PCP) de su hijo sean a tiempo.
Dichas consultas también pueden denominarse
revisiones médicas o consultas de deteccidn,
diagndstico y tratamiento temprano y periddico
(Early and Periodic Screening, Diagnostic and
Treatment, EPSDT). Los niflos necesitan consultas
meédicas 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 informacién
sobre temas importantes, incluyendo:

e Elsuefio.

e Laseguridad.

o Enfermedades infantiles.

® 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 1-800-587-5187, 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 médico,
haga preguntas sobre los beneficios o exprese una
queja, en cualquier idioma (llamada gratuita).
1-800-587-5187, 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®

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. Inscribase enviando la palabra
BABY o BEBE al 511411. Luego, ingrese el cédigo de
participante HFS.

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 informacién confiable sobre
temas de salud para y acerca de los nifos.
KidsHealth.org

¢Quiere recibir informacion en formato
electrénico? Llame a la linea gratuita de Servicios
para miembros e indiquenos su direccion de correo
electronico (llamada gratuita).

1-800-587-5187, TTY 711
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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 estd enfermo o herido
puede ayudarlo a recibir atencién mas rapido. Es importante
elegir un proveedor de atencién 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 cuténeo.

® Lesiones leves.

e Vacuna contra la gripe.
e Dolor de oido.

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

® Tos o resfriado.

e Fiebre o dolor de garganta.

e Dolor de estémago.

e Cortadas o quemaduras leves.

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

de inmediato.

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. Sitiene preguntas, llame a la linea gratuita de Servicios para
miembros al 1-800-687-5187, 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 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 the toll-free member phone number listed on your
health plan member ID card, TTY 711, Monday through Friday, 8:00 a.m. to 6:00 p.m.
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

If you need help with your complaint, please call the toll-free member phone number listed on your
member ID card.

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 listed on your health plan member ID card, TTY 711,
Monday through Friday, 8:00 a.m. to 6:00 p.m.

CSRI15MC4116789_000

RI_1557Insert
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UnitedHealthcare Community Plan no da un tratamiento diferente a sus miembros en base a
Su sexo, edad, raza, color, discapacidad o origen nacional.

Si usted piensa que ha sido tratado injustamente por razones como su sexo, edad, raza, color,
discapacidad o 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 enviar la queja dentro de los 60 dias de la fecha cuando se enterd de ella. Se le
enviara la decision en un plazo de 30 dias. Si no esta de acuerdo con la decision, tiene 15 dias para
solicitar que la consideremos de nuevo.

Si usted necesita ayuda con su queja, por favor llame al numero de teléfono gratuito para miembros
que aparece en su tarjeta de identificacion del plan de salud, TTY 711, de lunes a viernes, de
8:00a.m.a6:00 p.m.

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

Si necesita ayuda para presentar su queja, por favor llame al numero gratuito para miembros anotado
en su tarjeta de identificacion como miembro.

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 que aparece en su tarjeta de identificacion del
plande salud, TTY 711, de lunes aviernes, de 8:00 a.m. a 6:00 p.m.



ATTENTION: Language assistance services, free of charge, are available to you. Call 1-800-587-5187,
TTY 711.

Spanish
ATENCION: Los servicios de asistencia de idiomas estan a su disposicion sin cargo. Llame al
1-800-587-5187, TTY 711.

Portuguese
ATENCAO: Encontram-se disponiveis servicos de assisténcia de idioma. Contacte 1-800-587-5187,
TTY 711.

Chinese

AR KPR RENES WEBIARTE © s82E 1-800-5687-5187 SEEFEFAR (TTY) 711 ©

French Creole (Haitian Creole)
ATANSYON: Gen sevis ed pou lang, gratis, ki disponib pou ou. Rele 1-800-587-5187, TTY 711.

Mon-Khmer, Cambodian _ .
ﬁjiﬂ’tijntingnmm[ﬁjﬁijgtﬁ[ﬁnmhﬂ[ FURRRARTE QH‘ISMLH‘IUS;iﬁ”I
ﬁjHQiﬁjm?Imjz 1-800- 587 5187 TTY 7117

French
ATTENTION : vous pouvez profiter d’une assistance linguistique sans frais en appelant le
1-800-587-5187, TTY 711.

ltalian
ATTENZIONE: E disponibile un servizio gratuito di assistenza linguistica. Chiamare il numero
1-800-587-5187, TTY 711.

Laotian
W90 NdRINIugaenavwagntosdenacuuilnwnnay. Tama 1-800-587-5187,
TTY 711.

Arabic
17 o sty 1-800-587-5187 63,1 s Juasl Bloro &gl suslucl Slans el 3935 13

Russian
BHVMAHWE! A3bikoBble ycnyr NpeaoCTaBAsioTCA Bam 6eCcnnaTHo. 3BOHKTE MO TenepoHy
1-800-587-56187, TTY 711.

Viethamese
LUUY: Dich vu hé trg ngdn ng, mién phi, danh cho ban. Hay goi 1-800-587-5187, TTY 711.

Kr:u (B‘avssa)‘ ) ] ] )

TO BUU NOMO DYIIN CAO: A bede gbo-kpa-kpa bé wudu-du ko-ko po-nyd bé bii nd a gbo bo
pidyi. M dyi gbo-kpa-kpa mdin, da ndba nia ke: 1-800-587-5187, TTY 711.

Igbo

NRUBAMA: Oru enyemaka asusu, n’efu, diiri gi. Kpoo 1-800-587-5187, TTY 711.

Yoruba
AKIYESI: Iranlowo siso ede, o wa ni ofe fun 0. Pe 1-800-587-5187, TTY 711.

Polish
UWAGA: Zapewniamy bezptatne wsparcie ttumaczeniowe. Prosimy o kontakt telefoniczny:
1-800-587-5187, TTY 711.





