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Sepa a donde ir.

¢ Cuando debe acudir a la sala de emergencias
(ER)? Depende de la gravedad de sus sintomas.
En el caso de situaciones que no pueda controlar,
como dificultad para respirar o pérdida de la vision,
acuda a la ER. Si esta lastimado de alguna otra
forma, su proveedor de atencion primaria (PCP)

o un centro de atencion de urgencia pueden ser el
mejor lugar para obtener la atencion que necesita.
Visite uhc.com/knowwheretogoforcare para
obtener mas informacion.

Conozca sus cifras.

Consejos para controlar su presion arterial.

Casi1de cada 3 adultos sufre de presion arterial elevada, a la cual también
se le denomina hipertensién. Esto significa una presion arterial de 130/80
o mayor. Una presidn arterial saludable es de 120/80 o menor.

La hipertension generalmente no tiene sintomas pero, dado que puede dar
paso a problemas graves, es importante tratarla. Hay varias medidas que
puede tomar para controlar su presion arterial.

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

e Limite el consumo de alcohol a 1 bebida al dia para las mujeres,
0 a2 (o menos) para los hombres.

e Manténgase en un peso saludable.

e Haga ejercicio durante al menos 30 minutos al dia.

e No fume.

e Controle el estrés.



http://uhc.com/knowwheretogoforcare
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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 mantenga su salud en
perfectas condiciones. Concertar

una consulta de telemedicina puede
ayudarlo a hacerlo desde la seguridad
y comodidad de su hogar.

¢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.

Si no esta seguro de si una consulta
de telemedicina es la mejor opcion
para usted, llame primero a NurseLine
para obtener asesoramiento sin costo
para usted. Las enfermeras estan
disponibles las 24 horas del dia,

los 7 dias de la semana. Solo llame

a la linea gratuita al 1-877-839-5407,
TTY 711.
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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 4 consejos sobre cémo
sobrellevar los momentos estresantes.

1. Manténgase conectado. Estd bien recurrir a los amigos,
familiares o proveedores de atenciéon médica para recibir apoyo
emocional o de otro tipo. Programe una hora cada dia para
llamar o reportarse con sus seres queridos. Busque y vuelva
a comunicarse con antiguos amigos con los que ha perdido
contacto. También puede escribir y enviar cartas a amigos
y familiares por correo postal o correo electronico.

2. 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.

3. Manténgase ocupado. Encuentre pasatiempos o actividades
que también puedan ayudarlo a relajarse. Respire profundamente,
haga ejercicios de estiramiento y meditacién. Leer libros, dibujar
0 armar rompecabezas también pueden relajarlo.

4, Preparese. Asegurese de saber qué medicamentos e insumos
médicos necesita. Hable con su médico o farmacéutico para ver
la posibilidad de mantener un suministro adicional a la mano.
Planifique con anticipacion, de modo que sepa qué alimentos
e insumos domésticos necesita. Puede sentirse mas tranquilo al
saber que tiene todo lo que necesita en caso de una emergencia.

Cuidese. Encuentre articulos, herramientas de autocuidado,

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
3 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 jabon tradicional porque
contiene 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).

1-888-887-9003, TTY 711

Nuestro sitio web: Encuentre un proveedor,
consulte sus beneficios o su tarjeta de identificacion,
dondequiera que se encuentre.
myuhc.com/CommunityPlan

NurseLine: Obtenga asesoramiento en salud por
parte de una enfermera las 24 horas del dia, los

7 dias de la semana (llamada gratuita).
1-877-839-5407, TTY 711

Quit For Life®: Obtenga ayuda sin costo para
dejar de fumar (llamada gratuita).
1-866-784-8454, TTY 711

quitnow.net

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 electronico? Llame a
Servicios para miembros e indiquenos su direccion
de correo electrénico para poder enviarle informacion
importante sobre su plan de salud directamente a
su bandeja de entrada (llamada gratuita).
1-888-887-9003, TTY 711
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Fiesta de la pasta.

Pruebe esta deliciosa receta.

Haga pasta para la cena con esta sencilla y nutritiva receta.
Agregue pasta en forma de ruedas de carreta e ingredientes
faciles como espinacas congeladas y nueces, y no fallard.
Esta receta es para 6 personas (y probablemente le quedarad).

Ingredientes.

e 1libra de pasta en forma de ruedas de carreta (pueden
sustituirse por otras formas o pasta sin gluten)

3 cucharadas de aceite de oliva

3 cucharadas de ajo, cortado finamente (de 8 a 10 dientes)
5 cucharadita de sal kosher

1 cucharadita de pimienta roja molida

1libra de espinaca congelada (descongelada)

14 taza de queso parmesano, recién rallado

2 cucharadas de pifiones, tostados (si no hay disponibles
pifiones, use almendras o anacardos o nueces de la india)

Instrucciones.
1. Cocine la pasta de acuerdo con las instrucciones del paquete.

2. Si usa nueces crudas, extiéndalas en una sola capa en un
plato apto para microondas. Pongalas en el microondas
a plena potencia durante 1 minuto. Revuelva las nueces
y continue cocindndolas en el microondas por periodos de
30 segundos hasta que estén doradas. Esto se puede hacer
con anticipacion.

3. Mientras se cocina la pasta, caliente el aceite de oliva a
fuego medio en una sartén grande. Agregue el ajo, la sal
y la pimienta roja molida. Cocine hasta que el ajo comience
a dorarse, unos 3 minutos.

4, Agregue las espinacas y mezcle hasta que se caliente
por completo.

5. Mientras calienta las espinacas, escurra la pasta y reserve
1taza de su liquido de coccion. Ponga el agua caliente
de la pasta en la sartén, agregue la pasta escurriday
revuelva para mezclar. Cubra con queso parmesano
y nueces tostadas.

Informacion nutricional (por porcién): 313 calorias, 12 g proteina, 46 g carbohidratos (4 g fibra),
9 g grasa (2 g grasas sat., 7 g monoins./poliins.), 268 mg sodio


http://myuhc.com/CommunityPlan
http://quitnow.net
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.
CST29378 6/20
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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 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 gratis a Servicios para Miembros al
1-888-887-9003, TTY 711, de lunes a viernes, de 8:00 a.m. a 8:00 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 nimero 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, materiales en letra grande, ayudas y servicios auxiliares, y materiales en formatos alternativos,
a su solicitud. O bien, puede solicitar un intérprete. Para pedir ayuda, por favor llame gratis a Servicios
para Miembros al 1-888-887-9003, TTY 711, de lunes aviernes, de 8:00 a.m. a 8:00 p.m.


http://www.hhs.gov/ocr/office/file/index.html
https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf
mailto:UHC_Civil_Rights@uhc.com
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Spanish

Ofrecemos servicios gratuitos para ayudarle a que se comunique con
nosotros. Por ejemplo, cartas en otros idiomas o en letra grande.

O bien, usted puede pedir un intérprete. Para pedir ayuda, llame al
numero de teléfono gratuito para miembros que se encuentra en su
tarjeta de ID.

Vietnamese

Chung t6i cung cdp nhiéu dich vu mién phi d€ gitup quy vi lién lac vé6i
chung t6i. Thi du nhu thu viét bang nhiing ngén ngii khac hodc in véi
khd chii 16n. Hodc, quy vi ciing c6 thé yéu cau dugc thong dich vién
gitp quy vi. D€ dugc giup da, xin quy vi vui long goi s6 dién thoai
mién phi danh cho hoi vién ghi trén thé ID hoi vién ctia quy vi.

Chinese

HPRMRE R EBEHERFIER 1§|Jle] HAEES hRA A
FEE(EK  BLE 1’&1—J¥YDH§E MEKIHE) - FEITEE

Korean

T LA RMNEEEES

M2l HBITt ANLES & £ QIS S SASED| 23 22
MHIAE HSELE. & =

EME AT EE 7—I<|3=!|,|[;f_ EE.J H
O'ALlﬂr E=0]| “'Ror* 4%, 75
2@ MMetHS 2 FOISHY A2,

=} 3x4o+ A
7HE0] 7|7(HEI

-IIZI

Arabic

s eAY) Clallly cladl) Jie e daal il e eliae Ll dilae cileas @l axis
a8 Juai¥) ela ya cdaclusall allal (5 ) 58 an yie calle SliSay i 63508 o aly deliall
iy g Adllay ez el sl caill)

Urdu

05D G s 0 SIS Gl Clead (e e Al S aly _w
S8 b s gy S S Juala Gledd (Saa e Gl b e 2 5 LGy s (e
08 Sy el s AJE S pesnaliz s G Sl S Sl S

Tagalog

Nagbibigay kami ng mga libreng serbisyo upang maatulungan kang
makipag-ugnayan sa amin. Gaya ng mga liham na nakasulat sa iba
pang wika o sa malalaking titik. Maari ka rin humiling ng
tagasaling-wika. Upang humingi ng tulong, tumawag sa toll-free na
numero ng telepono para sa miyembro na nakalista sa iyong ID card.
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French Nous proposons des services gratuits pour vous aider a
communiquer avec nous, notamment des lettres dans d’autres
langues ou en gros caracteres. Vous pouvez aussi demander I'aide
d’un interprete. Pour demander de I'aide, veuillez appeler le numéro
de téléphone sans frais imprimeé sur votre carte d’affilié.

Hind BAR WY HYh FA & AT §H TR HF FaTU 3Ty
HAd &1 S8 &, gad AWt 7 ux a1 a3 fiel @, 3
U SITEITHR & [olv ded T Thd ol #AGG AN o [T,
HUAT el TEUHA-IT T G A QU a0 e 11 FexT Bt
IR T PieT HY|

Persian O oS e i) La L Ll ) o)) A 0 ek S8 4y ) ) GBS et e
Col 5253 (Al aa e ) p il e b B A Ll gl b 4o s 4l Jad
Gy » a8 AL s jlad b Ll o dlaial ) 5 <SS (5) Gl g3 53 Caga i
A8 Gl sad a8 i Jlilis oS

German Um Ihnen die Kommunikation mit uns zu erleichtern, stellen wir Ihnen
kostenlose Dienste zur VerfUgung. Hierzu zahlen u. a. Schreiben

in anderen Sprachen oder GroBdruck und die Mdglichkeit, einen
Dolmetscher anzufordern. Bitte wenden Sie sich fur Unterstitzung an
die gebUhrenfreie Rufnummer auf Ihrem Mitgliedsausweis.

Gujarati 1L U2 Ul DUELA UELA 5291 HI2 dHA HEE 5291 HI2 244 [gyes
Al y2l widlot elal, sydl 5 siet GUUBAIHE UL S HIZ E91USIH. SHAAL
dH vis LA HivL 53] A5l 91, HeE HITAL HIZ, dHIRL 2USE] 518 BuR
AHAML 2UAAL A, 21E 5| 51 124 519, 5290 [Aeddl,
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Russian

Mbl npepocTaBnsem 6ecnnaTHble YCIyri nepeBoga A4fif Toro Ytobbl
MOMOUYb Bam CBOOOAHO 06LWWATbCA C Hamu. Hanprimep, Mbl NepeBoanM
MMcbMa Ha Apyrue A3blK1 UK NpeaocTaBnaem nHbopmaumio,
HanevyaTaHHyo KpYnHbIM WwWprdToMm. JInbo Bbl MOXKeTe NojaTb
3anpoc o NPeAoCTaBNEHNN BaM YCITYT YCTHOIO NepeBoaYvKa. ina
TOro YTo6bl 06PATUTHCA 32 MOMOLLbIO, BaM HEOOXOANMO NO3BOHUTb
no 6ecnnaTHOMy [/ Y4aCTHMKOB HOMEPY, YKazaHHOMY Ha Baluei
NaEHTUOUKALMOHHOW KapTe.

Japanese

BERDIAZI 15— 3vEaBF 0T8O —EX A
CTHELTVWEY, TNITIIMBOESEBLAETLNFECOERA
EDEFEN, BERETHFABWRITET, Y —EXPHFEL
HECHLEDAIE. DA—FRICEBEHINTWBAVNN—FT!)—
BAVIVICTHEFEL TN,

Laotian

wonSrinwdanwgos thmutnofivwoncSugy, Inowis Tuwigidy &
niudiueznnn g § mauiuinsei2 thiuewIg. 2aowgoude, ney
Ul lnardueeIgeuignlnuSiiary t3 uindzatiozs .




