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Planifique para dejar de fumar.

¢ Sabia usted que las personas que fuman una cajetilla diaria
gastan en promedio mas de $2,000 al afio en cigarrillos?

Y casi el 70% de los fumadores dicen que quieren

dejar de fumar por completo. Ahorre dinero

para cosas que son importantes y mejore

su salud. Hoy puede dejar de

fumar para siempre con la _‘I

ayuda adecuada. Hay df

recursos disponibles 7

en quitnow.net.

Las mamografias
salvan vidas.

No le tema a este examen.

Muchas mujeres que tienen cancer de seno no presentan
sintomas. Por ello es tan importante realizarse mamografias
de forma periddica. Una mamografia es una radiografia del
seno que se usa para la deteccidén de cancer de seno. Las
mujeres deben hacerse una cada 2 afios a partir de los 50 afios.

Posiblemente haya escuchado que las mamografias son
incémodas. Durante la radiografia, puede sentir cierta presién
o dolor cuando las 2 placas aplanan su seno. Pero el examen es
rapido y cualquier molestia desaparece rapidamente. No tema
programar su mamografia. {Puede salvarle la vida!

Programe su prueba de deteccion. Sitiene alguna

inquietud acerca de la mamografia, llamenos al nimero de

teléfono gratuito que aparece al reverso de su tarjeta de
identificacion de miembro. También podemos ayudarle a programar
una cita o a encontrar un proveedor.


http://quitnow.net

Consultas de
salud a distancia
o telemedicina.

Es posible que en estos dias tenga
inquietudes en cuanto a consultar a
un médico en persona. Sin embargo,
es importante que siga viendo a un
proveedor de atencion médica y

se mantenga su salud en perfectas
condiciones. Concertar una consulta
de telemedicina puede ayudarlo

a hacerlo desde la seguridad y
comodidad de su hogar. También
puede reunirse con un proveedor en
linea para necesidades de urgencia,
las 24 horas del dia, los 7 dias de

la semana.

¢Qué es la telemedicina?

La telemedicina es una consulta

con un proveedor a través de una
computadora, una tableta o un
teléfono inteligente en lugar de visitar
al médico en el consultorio. Pregunte
a su proveedor si ofrece servicios de
telemedicina. La telemedicina puede
ser una buena opcion para:

® Hacer preguntas acerca de sus
sintomas.

® Obtener consejos para ayudar
a controlar sus afecciones.

® Obtener recetas de medicamentos
y Su envio a la farmacia.
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Cuide su salud mental.

Es muy natural sentirse ansioso, estresado o frustrado cuando hay
incertidumbre en su vida. Los siguientes son 5 consejos sobre cémo
sobrellevar los momentos estresantes.

1. Establezca una rutina. Idee una forma para estructurar sus
dias. Defina un plan para hacer ejercicio, comunicarse con otras
personas y hacer las tareas diarias.

2. Pruebe una actividad de relajacion. Busque cosas que lo
ayuden a controlar el estrés. Respire profundamente, haga
ejercicios de estiramiento y meditacion. Dibujar o colorear
también pueden ser tranquilizantes.

3. Manténgase conectado. Esta bien recurrir a los amigos,
familiares o proveedores de atencion médica para recibir apoyo
emocional o de otro tipo. Utilice la tecnologia para mantenerse
en contacto, puede utilizar el video chat para “ver” a las personas
si no puede reunirse fisicamente con ellas.

4. Establezca limites. Si bien es importante contar con
informacidn fiable y actualizada, debe limitar el tiempo que
ve y lee noticias si estas le causan ansiedad.

5. Manténgase al dia con habitos saludables. Su salud fisica es
una parte importante de su salud mental. Evite consumir tabaco,
alcohol u otras drogas para controlar el estrés. Descanse mucho
y haga suficiente actividad fisica.

Cuidese. Encuentre articulos, herramientas de autocuidado,

Q proveedores de atencion y mas recursos de salud mental y trastorno
por abuso de sustancias en LiveandWorkWell.com. También puede
llamar a nuestra linea de ayuda gratuita al 1-866-342-6892, TTY 711.


http://LiveandWorkWell.com

Evalue sus conocimientos sobre
el COVID-19 y la influenza.

Conozca los mitos y las verdades.

Estamos desafiando a los miembros de UnitedHealthcare Community Plan a un juego de trivia en Trivia Outbreak,

un juego en linea gratuito. Puede obtener una alta calificacion con sus conocimientos sobre entretenimiento, deportes,
historia y mas. Primero, evalue su conocimiento de los mitos sobre la influenza y el COVID-19 a continuacion. Luego,
visite TriviaOutbreak.myuhc.com para divertirse con el juego en linea.

<Verdadero o falso?

El COVID-19 se transmite
principalmente por el contacto
con las superficies.
Falso. E1 COVID-19 se transmite
principalmente de una persona a
otra. Se propaga a través de gotitas
respiratorias que viajan por el aire
cuando la gente estornuda, tose
o habla.

Si el afio pasado me vacuné

contra la influenza, este ano

tengo que hacerlo nuevamente.
Verdadero. La proteccion
inmunitaria que le brinda la vacuna
contra la influenza disminuye con el
tiempo. Todos a partir de los 6 meses
de edad deben vacunarse contra la
influenza cada afio.

A medida que nos acercamos al
otofio y al invierno, es importante
no olvidarnos de la influenza
estacional. Asegurese de vacunarse
contra la influenza esta temporada.
Esta vacuna ayuda a evitar que usted
y su comunidad se enfermen.

Es lo mejor que puede
a hacer. La vacuna contra la gripe
no tiene ninguin costo para usted.
Puede vacunarse en el consultorio de su
proveedor de atencién primaria (PCP) o en
cualquier clinica o farmacia que acepte su
plan. Visite myuhc.com/CommunityPlan
para encontrar una sucursal cerca
de usted.

Para que sea eficaz, debe
lavarse las manos durante
al menos 20 segundos.
Verdadero. Lavese las manos durante
al menos 20 segundos cada vez que
vuelva a casa de un lugar publico.
También lavese las manos después
de sonarse la nariz, estornudar
o toser. Piense en la cancién
“Cumpleafios feliz” de principio a fin
2 veces mientras se lava las manos.
Eso asegurard que se lave las manos

durante al menos 20 segundos. -
El desinfectante para manos ‘
funciona mejor que el jabén
tradicional porque contiene i

alcohol.
Falso. El lavado de manos es la
regla de oro. Es mas eficaz que el
desinfectante para manos iara
eliminar y matar los virus
y gérmenes de las manos.
Considere el desinfectante
para manos como una
opcion portatil para
aquellas veces en que
no tenga acceso a
aguayjabon.
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http://TriviaOutbreak.myuhc.com
http://myuhc.com/CommunityPlan

Rincon de recursos.

Servicios para miembros: Encuentre un
médico, pregunte por sus beneficios u obtenga
ayuda para concertar una cita, en cualquier idioma
(llamada 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

Healthy First Steps®: Reciba apoyo durante su
embarazo. Reciba recompensas por un cuidado
oportuno prenatal y del bienestar del bebé
(llamada gratuita).

1-800-599-5985, TTY 711
UHCHealthyFirstSteps.com

Live and Work Well: Encuentre articulos,
herramientas de autocuidado, proveedores de
atencion y mas recursos de salud mental y abuso
de sustancias.

LiveandWorkWell.com

¢Prefiere el correo electrénico? Llame a
Servicios para miembros al nimero de teléfono

que aparece al reverso de su tarjeta de identificacion
de miembro e indiquenos su direccion de correo
electronico. Podemos enviarle informacion
importante sobre su plan de salud directamente

a su bandeja de entrada (llamada gratuita).
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Crezca sano.

Los controles son importantes a medida
que su hijo se desarrolla.

Es importante que las consultas médicas de rutina de nifio

sano con el proveedor de atencién primaria (PCP) de su hijo
sean a tiempo. Dichas consultas también pueden denominarse
revisiones médicas o consultas de deteccion, diagndstico y
tratamiento temprano y periddico (Early and Periodic Screening,
Diagnostic and Treatment, EPSDT). Los nifios necesitan
consultas médicas de rutina de nifio sano regulares a medida que
crecen para verificar que estén sanos. También deben someterse
a pruebas de deteccion de plomo, evaluacién de la audicién y
para verificar que se estén desarrollando de forma normal.

Deteccion del nivel de plomo.

El plomo se encuentra a menudo en las tuberias o en la pintura
de las casas antiguas. Si un nifio inhala o traga plomo, esto podria
causar intoxicacion por plomo. La intoxicacion por plomo puede
generar un crecimiento lento o problemas de desarrollo en los
nifios. Los expertos recomiendan que se realicen las pruebas
para detectar los niveles de plomo en sangre a la edad de 1y 2
afios. La prueba se realiza utilizando unas pocas gotas de sangre.

Pruebas de evaluacion de la audicion.

Esta prueba indica si su hijo tiene pérdida de audicién. Las
pruebas de la audicién no son dolorosas y deben realizarse
a mas tardar en el primer mes de edad. Si su bebé no pasa
la prueba, debe programar una evaluacion completa de la
audicion antes de los 3 meses de edad.

Pruebas de diagnéstico de desarrollo y autismo.

Son pruebas y examenes que aseguran que los nifios se estan
desarrollando de forma adecuada. Deberd responder preguntas
sobre su hijo o hacer que su hijo se someta a un breve examen.
Estas pruebas examinan cdmo se esta desarrollando su hijo en
las siguientes areas:

® Motriz. e Comportamiento. e Emociones.
® Lenguaje. ® Pensamiento.

Los expertos recomiendan realizar una prueba de evaluacion
del desarrollo a los:

® 9 meses. ® 18 meses. ® 24 0 30 meses.

¢Es el momento de una revision médica? Sia
@ su hijo se le debe realizar una revision médica, llame para
programar una cita hoy. Si necesita ayuda para encontrar
un nuevo proveedor, podemos ayudarlo. Llame a la linea gratuita
de Servicios para miembros al nimero de teléfono que aparece
al reverso de su tarjeta de identificaciéon de miembro.


http://myuhc.com/CommunityPlan
http://quitnow.net
http://UHCHealthyFirstSteps.com
http://LiveandWorkWell.com

COVID-19 @

Mensaje importante de UnitedHealthcare sobre el coronavirus (COVID-19)

Su salud y bienestar son nuestra maxima prioridad. Por esta razon, queremos asegurarnos de que
esté informado sobre el coronavirus (COVID-19). Trabajamos junto a los Centros para el Control y
la Prevencion de Enfermedades (Centers for Disease Control and Prevention, CDC), y nos guiamos
por la informacién mas reciente de estos. A su vez, estamos en contacto con los departamentos de
salud publica locales y estatales. Para obtener la informacion y los recursos mas actualizados sobre
prevencion, cobertura, atencion y apoyo, visite UHCCommunityPlan.com/covid-19.

¢Como puedo protegerme de la COVID-19?

La mejor manera de prevenir la enfermedad es evitar estar expuesto a este virus. Como en el caso
de toda enfermedad potencial, como la gripe, es importante seguir buenas practicas de prevencion,
que incluyen:

e Lavarse las manos con jabon y agua durante e Limpie y desinfecte las superficies que se
20 segundos o usar desinfectante para manos tocan con frecuencia.
a base de alcohol con, al menos, 60 % de

- e . . e CuUbrase la nariz y la boca con un pafnuelo
alcohol si no hay jabon y agua disponibles.

desechable al toser o estornudar y, luego, tire
* No se toque los 0jos, la nariz y la boca con las el panuelo a la basura.

manos sucias. * Sibien la vacuna contra la gripe no detiene a

e Trate de no acercarse a personas que puedan la COVID-19, sigue siendo bueno protegerse
estar enfermas. contra la gripe. Comuniquese con su

+ No comparta tazas ni utensilios de cocina con proveedor de atencion primaria y programe la
personas que estan enfermas. administracion de la vacuna contra la gripe.

Manténgase informado sobre las recomendaciones mas recientes:

e Para obtener la informacion mas actualizada sobre la COVID-19, visite la pagina sobre la COVID-19
de los CDC edec.gov/coronavirus/2019-ncov



Cinco pasos para lavarse las manos correctamente

Lavarse las manos es una de las mejores maneras de protegerse a usted mismo y a su familia de la
enfermedad. Durante la pandemia de la COVID-19, mantener las manos limpias es especialmente
importante para ayudar a prevenir la propagacion del virus.

Lavarse las manos es facil y es una de las formas mas efectivas de prevenir la propagacion de los
gérmenes. Las manos limpias pueden evitar que l0s gérmenes se propaguen de una persona a otra y en
toda una comunidad, desde su hogar y lugar de trabajo hasta hospitales y centros de cuidado infantil.

Siempre siga estos cinco pasos

Modjese las manos con agua corriente limpia (tibia o fria), cierre el grifo y apliquese jabdn.

2. Enjabonese las manos frotandolas con el jabdn. Enjabdnese la parte posterior de las manos, entre los
dedos y debajo de las unas.

3. Refrieguese las manos durante, al menos, 20 segundos. ;Necesita un temporizador? Tararee la cancion
del “Feliz cumpleanos” de principio a fin dos veces.

4. Enjuaguese bien las manos con agua corriente limpia.

5. Séquese las manos con una toalla limpia o déjelas secar al aire libre.

Obtenga mas informacion sobre el lavado de manos regular en cdc.gov/handwashing.

Fuente: www.cdc.gov/handwashing/when-how-handwashing.html

© 2020 United HealthCare Services, Inc. Todos los derechos reservados.
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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
comunicacién con nosotros, con:
— Interpretes calificados en el lenguaje de sefias
— Informacidn por escrito en diferentes formatos (letras de mayor tamano, audicion,
formatos electrénicos accesibles, otros formatos)

+ Servicios gratuitos con diversos idiomas para personas para quienes el inglés no es su
lengua materna, como:
— Interpretes calificados
— Informacién impresa en diversos idiomas

Si usted necesita estos servicios, por favor llame gratuitamente al niumero anotado en su tarjeta
de identificacion 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, haciendo 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 lunes a viernes, 8:00 a.m. a 6:00 p.m.

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.
ATENCION: si habla espanol, tiene a su disposicion servicios gratuitos Spanish/ Espanol
de asistencia linglistica. Llame al 1-800-493-4647 TTY,/711.
AE BRI LB SRS EIRRIARRE - SEEE 1-800-493-4647 Chinese/ FR3Z
TTY(711 @
Arabic/ Az sl Aall
sl caally el 31 5 3 all san bl cilaad o8 sy el Salll Gaaasi caif 13 ik el
TTY/T11 o840l peall il 235 1-800-493-4647 o8
Fo|: 2% <o XA MU|AE 0|E5tal = USUCh Korean; Bt=0{

1-800-493-46847 TTY/7112 F#}51A|2| vfghct,

BHMMAHWE: Ecnu Bbl FOBOPUTE Ha PYCCKOM AZLIKE, TO BaM AOCTYNHLI
BecnnaTHele yonyTk Nnepesofa. 3soHuTe 1-800-493-4647 (tenetain:
TTY/711).

Russian/ Pycckuia

ATTENZIOME: Mel caso in cul la lingua parlata sia I'italiano, sono
disponibili servizi di assistenza linguistica gratuiti, Chiamare ||
1-800-493- 4647 TTY/711.

[taliary/ taliano

ATTENTION : Si vous parlez frangails, des services d'aide linguistique
vous sont proposés gratuiternent. Appelez le 1-800-493-4647 TTY/711.

French/ Francais

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

French Creole/
Kreydl ki soti nan Fransé

Yiddish/ wTN
07N INIDY N IND [NOIND [VIVT TR OTUT N QIR ADI00R
1-800-493-4647 TTY/711 UBI7 [7RYON |19 "9 OVO'1INVO
UWAGA: Jezeli mowisz po polsku, mozesz skarzystac z bezptatnej Polish/ Polski
pomocy jezykowej. Zadzwori pod numer 1-800-493-4647 TTY/711,
FAUMAWA: Kung nagsasalita ka ng Tagalog, maaari kang gumamit ng Tagalog
mga serbisyong pantulong sa wika nang walang bayad. Tumawag sa
1-800-493-4847 TTY/711.
R @ I ASEHE S “Bengall IRAT T STEE e Bengali/ FIRAT

ﬁ?ﬂ’i{!ﬂT BT ISl E=| 1-800-493-4647 TTY/711 «9F (HT=
FFA|

KUWJDES: Nése flitni shgip, pér ju ka né dispozicion shérbime té asistencés
gjuhésore, pa pagesé. Telefononi né 1-800-493-4647 TTY/711.

Albanian/ Shgip

MNPOZOXH: Itr Sudbeor) oag Ppiokovral unnpecies yhwoowrg Graoek/ EAAnvika
umootrpiEng, ol onolec mapéyovtal Swpedav. Kahéots 1-800-493-4647
TTY/711.

Urduy/ ¢4,

T PR SECVYE 1PEDSIDYLITS P L. U JAppie NPCY U LY PFL R e
1-800-493-4647 TTY/T11 (35 J - e Hsid e

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




