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KidsHealth®

UnitedHealthcare y KidsHealth®
se han unido para darle los
consejos que necesita, en el
momento que los desea. Los
padres pueden recibir consejos
aprobados por médicos.

Los ninos pueden encontrar
entretenidos cuestionarios,
juegos y videos sobre salud. Los
adolescentes pueden obtener
respuestas y consejos sobre
preguntas acerca de su cuerpo y
mente. Para obtener informacion
al alcance de su mano, visite
uhc.com/kids hoy.

Nota: Toda la informacién se provee solo

para fines educativos. Para obtener consejos,

diagndsticos y tratamientos médicos, consulte
a su médico.
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¢, Tiene dolor
de muelas? 4

El dolor de muelas es la quinta causa mas comun de las

visitas a la sala de emergencias (emergency room, ER).

Sin embargo, hasta un 79 por ciento de las visitas dentales

ala sala de emergencias podrian manejarse mejor en el

consultorio de un dentista. La mayoria de los hospitales

no cuentan con dentistas en la sala de emergencias, por lo que no pueden hacer
mucho para ayudar a los pacientes con dolor de muelas.

i

Por ello es importante contar con un “hogar dental”. Este es el consultorio al
cual debe acudir para atender sus problemas dentales. El dentista al que acude
periddicamente puede ayudarle cuando sienta dolor. Pero lo més importante es
que puede ayudarle a evitar dolores de muelas gracias a la atencién preventiva.

Los exdmenes periodicos, las limpiezas y las radiografias son beneficios cubiertos.
Estos examenes ayudan al dentista a detectar y a tratar pequefios problemas antes
de que se conviertan en graves.

Sonria. ;Necesita encontrar un dentista que acepte su plan? ;Desea obtener
W mas informacion acerca de sus beneficios dentales? Llame gratis a Servicios para
miembros al nimero que aparece al reverso de su tarjeta de identificacion.



Pregunte al
Dr. Health E. Hound.”

P: ¢ Por qué mi bebé
necesita tantas vacunas?

R: Cuando su bebé cumpla 2 afos de edad,
recibird mas de 20 vacunas, las cuales

lo protegeran contra 14 enfermedades
distintas. Pareciera que son muchas. Sin
embargo, cada una de ellas es importante.

Algunas de las enfermedades contra las
cuales vacunamos son poco frecuentes
en Estados Unidos gracias a las vacunas.
No obstante, alin estan presentes en otros
lugares del mundo. Si no vacunaramos,

podrian reaparecer en nuestro pais. Otras
enfermedades siguen siendo comunes aqui.
Los bebés y los nifios pequefios pueden
ponerse muy enfermos a causa de estas
graves enfermedades.

Las vacunas son seguras. Se ha
demostrado que funcionan bieny las
complicaciones son poco frecuentes.
Los estudios demuestran que no causan
autismo ni otras afecciones.

Su bebé recibira todas las vacunas que
necesite en sus controles habituales.
Lleve un registro de las vacunas que
reciba su hijo y la fecha en que se

las pongan. Comparta esta lista con los
proveedores nuevos a los cuales visite.

Respire sin dificultad.

Como entender su medicamento para el asma o la EPOC.

Existen muchos medicamentos diferentes para el asmay la enfermedad pulmonar
obstructiva crénica (EPOC). Su médico le recetard los que sean adecuados para
usted. Asegurese de tomar sus medicamentos como se lo indica su médico. No deje
de tomarlos sin consultar a su médico, aunque se sienta mejor. Debe tener un plan
de accidn escrito que le ayude a saber qué tomar y cuando.

Medicamentos a largo plazo:

La mayoria de las personas con asma y EPOC toman medicamentos todos los dias,
incluso si se sienten bien. Estos medicamentos a largo plazo mantienen el asma

y la EPOC bajo control. Pueden ser orales o se pueden inhalar, y la mayoria ayudan
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areducir la inflamacion y abrir las vias respiratorias.

Medicamentos de rescate:

Los medicamentos de rescate inhalados son para usarlos cuando tiene tos o
dificultad para respirar. Los medicamentos de rescate pueden ayudarle a respirar
mejor en minutos y funcionan durante algunas horas. Debe llevarlos consigo en todo
momento. Siga tomando su medicamento a largo plazo, incluso cuando también esté
usando su inhalador de rescate.

Podemos ayudar. Ofrecemos programas de control de enfermedades, que

Eﬁ ayudan a las personas con asma, diabetes y otras afecciones. Llame gratis a Servicios
para miembros al nimero que aparece al reverso de su tarjeta de identificacion para
obtener mas informacion.



Diversion
sobre ruedas.

3 consejos de seguridad para andar
en bicicleta.

Es divertido hacer actividades al aire libre. Andar en bicicleta
es una excelente forma para desplazarse. También es un buen
ejercicio. Haga que cada viaje sea seguro con estas sugerencias.

1. Use un casco. Acostumbrese a que su hijo use casco desde
la primera vez que ande en triciclo o como pasajero en una
bicicleta para adultos. Solo utilice cascos diseflados para
andar en bicicleta. Utilice un casco para demostrar a su hijo lo
importante que es. Las caidas se producen en cualquier lugar.
Por ello, asegurese de que su hijo use un casco cada vez que se
monte en una bicicleta.

2.Enseiie sobre seguridad vial. Ensefie a su hijo las normas
de transito. Demuéstrele como detenerse y mirar hacia todos
lados antes de cruzar o ingresar a una calle. Pidale que ande
por el lado derecho, en el sentido del trafico, y que obedezca
las sefiales y los letreros de transito.

3. Utilice bicicletas de un tamaiio adecuado. No compre una
bicicleta grande para que se adapte posteriormente a su hijo.
Es dificil controlar las bicicletas demasiado grandes. Con una
bicicleta de tamafio adecuado, su hijo podrd poner la punta de
los pies en el suelo.

Mantenga la seguridad. Obtenga més consejos para

= mantener seguros y sanos a sus hijos. Averiglie como tratar las
quemaduras solares, picaduras de insectos y rodillas peladas
que son comunes en el verano. Visite uhc.com/kids.

Enfermera
de guardia.

UnitedHealthcare tiene una linea de
enfermeria, NurselLine®™, que atiende
las 24 horas del dia, los siete dias

de la semana. Puede hablar con una
enfermera con experiencia en el dia

o la noche. NurseLine puede ayudarle
con diversas inquietudes. Una
enfermera puede:

® Ayudarle a entender su
enfermedad o afeccion.

® Darle consejos para que se
cuide solo.

® Ayudarle a decidir cuando debe
visitar a un médico.

® Darle consejos sobre el mejor
lugar para obtener atencion
para su enfermedad o lesion.

Llame en cualquier
momento. Liame gratis

a la linea de enfermeria las
24 horas del dia, los siete dias de la
semana, al nimero que aparece al
reverso de su tarjeta de identificacion.
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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).

STAR and CHIP: 1-888-887-9003, TTY 711
STAR Kids: 1-877-597-7799, TTY 711

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

Health4Me®

NurseLineSM (Linea de enfermeria): Obtenga
consejos de salud de una enfermera las 24 horas del
dia, los siete dias de la semana (llamada gratuita).
STAR: 1-800-535-6714, TTY 711

CHIP: 1-800-850-1267, TTY 711

STAR Kids: 1-844-222-7326, 711

MyHealthLine™: ; No tiene un teléfono maovil?
LLlame a Servicios para miembros para obtener mas
informacién acerca de Lifeline, un programa telefénico
federal sin costo.

Healthy First Steps®: Reciba apoyo durante
su embarazo.

1-800-599-5985, TTY 711

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

Salud del comportamiento: Obtenga mas
informacién acerca de los beneficios para el
consumo de sustancias y de atencion de salud
mental, y encuentre un proveedor, llamada gratuita.
STAR: 1-888-872-4205, TTY 711

CHIP: 1-800-495-5660, TTY 711

STAR Kids: 1-877-597-7799, 711

Coordinacion de servicios: Obtenga ayuda para
necesidades especiales de miembros de STAR Kids,
llamada gratuita.

1-877-352-7798, TTY 711
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Receta saludable.

Arroz frito de coliflor.

Pruebe hacer “arroz” de coliflor bajo en calorias en lugar de arroz
normal para una porcidn extra de verduras. Esta receta es un
excelente acompafiamiento para cuatro personas. O dupliquelo

y agregue la proteina que prefiera para que sea un plato principal.
Trozos pequefios de pollo cocido, tofu o cerdo son opciones sabrosas.

Ingredientes:

e 1 coliflor pequefia o ¥ coliflor grande

e 3 zanahorias medianas, peladas y en cubitos

® 15 taza de guisantes congelados

e 1cebolla pequeria, en cubitos

e 2 dientes de ajo, picados

e 1huevo

e 1cda. de salsa de soya con bajo contenido de sodio
e 2 cdas. de aceite de coco, sésamo o canola

e 15 taza de caldo de pollo o verduras con bajo contenido de sodio
e Salsa picante como sriracha (opcional)

Instrucciones:

Lave la coliflor y quite las hojas. Ralle para que quede como
“arroz” usando los agujeros grandes de un rallador. Agregue
aceite a una sartén grande o wok a fuego medio. Agregue la
cebolla y cocinela hasta que se ablande, aproximadamente 3
minutos. Agregue la coliflor, las zanahorias, el ajo y los guisantes.
Cocine, revolviendo a menudo, durante unos 5 minutos. Agregue
la salsa de soya y el caldo, luego tape. Cocine hasta que las
zanahorias estén blandas, alrededor de 10 minutos. Bata el huevo
en un tazén pequeiio. Mezcle el huevo con el arroz de coliflor

y revuelva hasta que el huevo esté listo, aproximadamente 1
minuto. Retire del fuego y sirva con un chorrito de salsa picante,
silo desea.
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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 a viernes, de 8:00 a.m.
a 8:00 p.m.
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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 cap nhiéu dich vu mién phi dé giap quy vi lién lac véi
chung t6i. Thi du nhu thu viét bang nhitng ngén ngit khac hoic in véi
khé chit 16n. Hodc, quy vi cling c¢6 thé yéu cau dugc théng dich vién
gitp quy vi. Pé duoc gitp d, xin quy vi vui 1ong goi sb dién thoai
mién phi danh cho héi vién ghi trén thé ID hi vién ctia quy vi.

Chinese
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Arabic
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Urdu
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Tagalog

Nagbibigay kami ng mga libreng serbisyo upang matulungan kang
makipag-ugnayan sa amin. Gaya ng mga liham na nakasulat sa iba
pang wika o sa malalaking titik. Maaari ka ring humiling ng
tagasaling-wika. Upang humingi ng tulong, tumawag sa tollfree 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 l'aide
d'un interprete. Pour demander de 'aide, veuillez appeler le numéro
de téléphone sans frais imprimeé sur votre carte d'affilié.

Hindi

GHAR T T &t o TolT H HTIR! F{FT AT ITH T |
SI9 T, @y A3 & 9= A1 93 e | T, 319 Teh SR & fow
foracet X Hend! & | Fag AT & folw, o 3r9e afgarer-o= &
A # T 7T el Y HEGET BIeT e I Hlol |

Persian
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German

Um lhnen die Kommunikation mit uns zu erleichtern, stellen wir
lhnen kostenlose Dienste zur Verfligung. Hierzu zahlen u. a.
Schreiben in anderen Sprachen oder GroBdruck und die
Méglichkeit, einen Dolmetscher anzufordern. Bitte wenden Sie sich
fur Unterstitzung an die gebuhrenfreie Rufnummer auf lhrem
Mitgliedsausweis.

Guijarati

UHI WA Wecllo] wUEL YELAL S HUS cdAMal MEE Sl M2
UN [(l:ges ActA Y wslA dlal gl 3 ot eitsillHl Ul &
WG LUsH AU AR A5 gaiRaus(l Hiot s3] 2sl SLHEE
H{olal HIZ, AHIRL AETSL 518 GUR ol Ml ALAAL UeU 1A 4l
Slot oloR ol Sl sl [Qolcll xRl e 3l 518 GuR Al
2lA-gl U Slot ol o Sl sRall [Qoicll.
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Russian

Me1 npenocTaBisieM OeCIuIaTHbIE YCIYTH NEPEBOJIA U TOTO YTOOBI
OMOYb BaM CBOOOAHO o01maThecs ¢ Hamu. Hanpumep, MbI iepeBoiuM
NUChbMa Ha PYTHe A3bIKU WK MPEJOCTaBiIsieM HH(OpMaIuio,
HanedyaTaHHYIO0 KPYMHBIM mpudToM. JInbo BBl MOXKETE MOAATh 3ampoc
O IPEIOCTABJICHUH BaM yCIYT YCTHOTO mepeBoadukKa. st Toro 94ro0bt
00paTUTHCA 3a MOMOILBIO, BAM HEOOXOAUMO MO3BOHUTH 110
OecriaTHOMY U1 YYaCTHHKOB HOMEPY, YKa3aHHOMY Ha Ballen
UICHTU(DUKAITMOHHON KapTe.

Japanese

BEEOaAI 2=r—valeB R0 sBEo—v X%
THELTWET, ZAIZIIMOFTIEROKRE 2 CF TOEM
ERgEN, @ERL ZFRAWEETET, P EXRB R BN
EIAHEOHIE, IDA— RIZREESEINTWDE A NN—F7 U —
HAXNATEBEH TE IV,

Laotian
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A7070299U190.






