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Turn over for English!

Su opinion
nos importa

A partir de marzo
posiblemente se le pida
responder una encuesta
por correo o por teléfono.
Queremos saber qué

tan satisfecho esta con
UnitedHealthcare Community
Plan como parte de sus
beneficios de MO Healthnet
Managed Care. Si recibe
una encuesta, por favor
respondala. Sus respuestas
seran privadas.

United

Healthcare
Community Plan

Ideas para ejercitarse

Manténgase activo este invierno

Sabemos que el gjercicio es importante, pero no todos tenemos
el tiempo o el dinero para ir al gimnasio. Para ejercitarse en casa,
intente estos ejercicios simples:

e Ejercicios clasicos como abdominales y flexiones
o estocadas, sentadillas y el escalador

e Ejercicios de bajo impacto con
peso — si no tiene pesas, use
objetos cotidianos que pueda
levantar con comodidad

e Yoga — solo necesita una
colchoneta blanda para
sentarse y acostarse

Armese una rutina de ejercicios sencillos para hacer
en casa. Aprenda algunos movimientos simples de yoga
en healthtalkyoga.myuhc.com.


http://healthtalkyoga.myuhc.com

Mente sana,
cuerpo sano

¢ Es saludable la forma
en la que usa su teléfono?

Es muy comun en Estados Unidos usar
demasiado el teléfono. Un estudio de 2021
descubrié que el hogar estadounidense
promedio tiene 25 dispositivos conectados.
Si bien estos dispositivos pueden ser

utiles y divertidos, también pueden exigir
mucho tiempo.

El uso de su teléfono puede ser similar

a una adiccion u otras conductas
compulsivas. Puede liberar en el cerebro
las mismas sustancias quimicas que nos
hacen sentir bien que tienen la comida o
las drogas. Estas son algunas conductas
para analizar:

e Despertarse de noche para ver
su teléfono

e Ver su teléfono de inmediato cuando
esta en soledad o se aburre

e Sentir ansiedad o molestia cuando
no puede usar su teléfono

e \er que otras personas se preocupan
por cuanto usa su teléfono

e Su uso del teléfono afecta su
trabajo o relaciones

Si se siente identificado con estas
conductas, intente reducir la cantidad de
tiempo que pasa con el teléfono. Apague
las notificaciones para no tentarse. Deje

su teléfono en un cuarto separado mientras
lo carga. Cuando pasa menos tiempo

en el teléfono, puede pasar mas tiempo

de calidad con su familia y amistades.
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Los alimentos que come pueden
ser buenos para sus dientes

Cuidar sus dientes es importante. Algunas
vitaminas y minerales como el calcio, la
vitamina C y la vitamina A son buenos para
sus dientes. Estos son algunos alimentos
que puede incorporar a su alimentacion
para ayudar a mantener sus dientes fuertes
y saludables:

e Frijoles e Limdn

e Atun enlatado e Nueces

e Queso e Naranjas

e Cerezas e Salmon

e Verduras de hojas e Semillas
verde oscuro e Yogurt

e Pomelo (toronja)

Ademas de una alimentacién saludable,
es importante recibir atencion dental
preventiva. Hacerse chequeos regulares
con su dentista le ayudara a mantener sus
dientes y sus encias saludables, lo cual a
su vez le ayudara a verse y sentirse mejor.

Conozca mas. Para conocer mas
sobre los beneficios dentales que
ofrece su plan de salud, llame a la
linea gratuita de Servicios para miembros
al numero de teléfono que aparece en
el rincon de recursos de la pagina 4 de

este boletin.

iStock.com/FabrikaCr



Dejar de fumar

Al dejar de fumar, puede sentirse mejor y mejorar su salud en
general. También podra ahorrar dinero para comprar cosas
que son importantes.

Dejar de fumar no siempre es facil, pero hay recursos
disponibles para ayudarlo. Los tipos de apoyo que facilitan
abandonar el habito de fumar son:

e Recibir asesoramiento e Seguir un plan de accion
de un proveedor e Usar productos de
e Hablar con un consejero reemplazo de nicotina

Visite myuhc.com/communityplan para obtener mas
informacién sobre sus beneficios para dejar de fumar.
También puede obtener apoyo de Quit for Life® en

quitnow.net o llamando al 1-866-784-8454, TTY 711.

Consulte a sumédico

Preguntas que debe hacer en su consulta anual
de bienestar

¢ Es momento de agendar una consulta anual de
bienestar? Es importante consultar a su proveedor y
recibir la atencion preventiva recomendada cada afo.

Hacer preguntas puede ayudarle a sacar el maximo
provecho de su consulta. Estas son algunas preguntas
que puede hacer a su proveedor:

e ;Qué vacunas necesito? ; Cuando debo aplicarme
la vacuna contra la gripe? ; Cuando debo aplicarme
la vacuna contra el COVID-197?

e ;Qué examenes o pruebas médicas necesito?

e ;Mis antecedentes familiares aumentan el riesgo
de sufrir algun problema de salud?

e ;Cuales son los pasos que cree que debo seguir
para mantenerme saludable?

e ;Cbomo puedo contactarme con usted si tengo
alguna pregunta luego de esta consulta?

Es momento de hacerse una revision
meédica. ;Necesita encontrar un nuevo
proveedor? Podemos ayudar. Use

nuestro directorio de proveedores en linea
en myuhc.com/communityplan.

¢Sabia que...?

Las listas de verificacion de
atencion anual le ayudan a
prepararse para su consulta y
se encuentran disponibles en:
adultwellnessvisit.myuhc.com
childwellnessvisit.myuhc.com
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http://myuhc.com/communityplan
http://quitnow.net
http://myuhc.com/communityplan
http://adultwellnessvisit.myuhc.com
http://childwellnessvisit.myuhc.com

Rincon de recursos

Servicios para miembros:
Encuentre un proveedor, pregunte
por sus beneficios u obtenga
ayuda para concertar una cita, en

cualquier idioma (llamada gratuita).

1-866-292-0359, TTY 711

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

NurselLine: Obtenga
asesoramiento en salud por
parte de una enfermera las

24 horas del dia, los 7 dias

de la semana (llamada gratuita).
1-866-351-6827, TTY 711

Quit for Life®: Obtenga ayuda
sin costo para dejar de fumar
(lamada 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
(lamada gratuita).
1-800-599-5985, TTY 711
uhchealthyfirststeps.com

Live and Work Well: Encuentre
articulos, herramientas de
autocuidado, proveedores de
atencion y recursos de salud
mental y consumo de sustancias.
liveandworkwell.com

Beneficios de transporte sin
costo para miembros elegibles
de ida y vuelta a sus consultas
médicas: Llame a Servicios para
miembros para hacer una reserva.
Cuando le pregunten el motivo de

su llamada, responda “transporte”.

1-866-292-0359, TTY 711
De lunes a viernes, de 8 a.m.
abdp.m.

Tenga un embarazo
saludable

Consejos para las mujeres encinta

Si esta embarazada, es importante cuidarse para que tanto
usted como su bebé se mantengan saludables. Estos son
4 consejos para las mujeres encinta.

1. Asista a todas las citas prenatales con su
proveedor. Comience a ver a su proveedor en cuanto
sospeche que esta embarazada y luego una vez por mes
durante las semanas 4 a 28 de su embarazo. Luego cada
2 semanas entre las semanas 28 y 36. Durante el ultimo
mes, consulte a su proveedor cada semana.

2. Tome las vitaminas prenatales. Ayudan a que su bebé
crezca fuerte y saludable. Lea la etiqueta y asegurese de
que sus vitaminas prenatales tengan acido félico, hierro,
calcio y vitamina B.

3. Manténgase activa. El ejercicio siempre es importante,
pero sobre todo durante el embarazo. Puede ayudar
a reducir el estrés, fortalecer los musculos y reducir
la fatiga. Las caminatas diarias son una forma sencilla
de mantenerse en movimiento.

4. Conéctese con recursos disponibles que pueden
apoyarla durante el embarazo. Inscribase hoy en
nuestro programa Healthy First Steps® para comenzar
a ganar recompensas por tener un embarazo saludable.
Visite uhchealthyfirststeps.com para inscribirse
después de la primera cita con su proveedor. O bien,
llame al 1-800-599-5985, TTY 711, para obtener
mas informacion.
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UnitedHealthcare Community Plan does not treat members differently because of race, color,
national origin, sex, age or disability.

If you think you were not treated fairly due to race, color, national origin, sex, age or disability, you
can file a grievance. File it with:

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

Salt Lake City, UTAH 84130

UHC_Civil_Rights@uhc.com
1-866-292-0359, TTY 711

You may file on the phone, in person or in writing.

If you need help with your grievance, call 1-866-292-0359, TTY 711. Hoursare 8a.m. - 5p.m.,
Monday - Friday.

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

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

Get complaint forms 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 communication help at no cost for people with
disabilities. This includes materials with large print. It includes
audio, electronic and other formats. We also provide American
sign language interpreters. If English is not your main language,
you may ask for an interpreter. We also provide materials in other
languages. To ask for help, call 1-866-292-0359, TTY 711.
Hours are 8 a.m. - 5 p.m., Monday - Friday.
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ATTENTION: If you do not speak English, language assistance
services, at no cost to you, are available. Call 1-866-292-0359,
TTY 711.

Spanish

ATENCION: si habla espafiol, tiene a su disposicion servicios
gratuitos de asistencia linguistica. Llame al 1-866-292-0359,
TTY 711.

Traditional Chinese

AR WMREEHER T . e IR EESE S RIS - 55
208 1-866-292-0359 > TTY 711 -

Viethamese

LU'U Y: Néu quy vi néi Tiéng Viét, ching t6i cé cac dich vu hd
tro' ngdn ngr mién phi. Vui ldong goi s6 1-866-292-0359,
TTY 711.

Serbo- Croatian

OBAVJESTENJE: Ako govorite srpsko-hrvatski, usluge jezicke
pomoci dostupne su besplatno. Nazovite 1-866-292-0359,
TTY 711.

German

HINWEIS: Wenn Sie Deutsch sprechen, stehen kostenlose
Sprachendienste zur Verfligung. Wahlen Sie: 1-866-292-0359,
TTY 711.

Arabic
Al Ao diail Ulae 4y gll) saclisall coland 5 65 ¢dgy pall Coaacii Cui€ 13) rai
711 =) il ¢ 1-866-292-0359



. st=mHE otAl= 82, S99 AEIAE HIE 25 80|
Ol=2otal &= /U sLICH 1-866-292-0359, TTY 711 2
YSE=INe] RN

Russian

BHUMAHWE: Ecnu Bbl roBOpUTE NO-PYCCKU, Bbl MOXKETE

BOCMO/1b30BaTbCA YCAyramu nepesoaymnKka, 6es kakmx-nmbo 3aTpar.
3BoHuTe no ten 1-866-292-0359, TTY 711.

French

ATTENTION : Si vous parlez francais, vous pouvez obtenir une
assistance linguistique sans aucun frais. Appelez le

1-866-292-0359, TTY 711.
Tagalog

ATENSYON: Kung nagsasalita ka ng Tagalog, may magagamit na
serbisyo ng pantulong sa wika, nang wala kang gagastusin.
Tumawag sa 1-866-292-0359, TTY 711.

Pennsylvania Dutch

WICHTIG: Wann du Deitsch (Pennsylvania Dutch) schwetze
duscht, kannscht du ebber griege fer helfe mit Englisch unni as es
dich ennich ebbes koschte zellt. Ruf 1-866-292-0359,

TTY 711 aa.

Farsi
g QG g Ay G Aed i Gladd (S e a8 () 4 8) A g
b TTY 711 ,1-866-292-0359 (Al o jladil; Lkl adi ] gd 4dl ) La

Z
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Oromo

XIYYEEFFANNAA: Afaan dubbattu Oroomiffa yoo ta’e, tajaajilli
gargaarsa afaanii baasii kee malee, ni argama. Bilbilaa
1-866-292-0359, TTY 711.

Portuguese

ATENCAOQ: Se fala portugués, encontram-se disponiveis servicos
linguisticos, sem custo nenhum. Ligue para 1-866-292-0359,
TTY 711.

Ambharic

MAFMA: PMT74F €72 ATRCT NPT PHCTFIR ACSF ECETF1
goygD Mgk, APNOMPT: A LaIHPT +HIS+PAI ML T N+AD-
¢MC LLMmA 1-866-292-0359, TTY 711=



