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6GONbLUMHCTBO aMepUKaHLEB NOTPEONAIOT CINLLIKOM

MHOro fobaBnieHHOro caxapa. PasgaBas yroweHus K
X3nnoyunHy 3To OCEHbIO, BbIGUPANTE Takne NpoayKTbl,
KaK coneHble KpeHAesbKi, MOMKOPH, »KeBaTebHas
pe3viHKa 6e3 caxapa 1 «MoxXoAHbIe» CMEeCH 13

cyxodpyKTOB 11 OpeXOB. Bce 310 nonesHee, Yem KOHOETDI.
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Hanteornop =
rpunny.

B aTom ce30He caenante
NPUBUBKY OT rpunna.

Bupyc rpunmna BcTpeyaeTcs o4eHb yacTo. Jlydiras e

3aIMTa — eXerogHad IpuByUBKa oT rpumnma. OHa
HeoOXOo/[1Ma KaXXJOMY 4elIOBEKY B BO3pacTe OT

6 mecaues. [IpyyeM NpUBMBKY OT I'PUIIIIA HYXHO Jie/laTh
Ka>KZIbIil TO7I, BefIb BUPYCBI I'PUIIIIA IOCTOAHHO MEHAIOTCA.

Bot €lI1€ HECKOIbKO MOJIE3HBIX IIPUBBIYEK, KOTOPbIE IOMOI'YT BaM
He 3apasnTbCA I'pUIIIOM 9TOV OCEHbIO:

® YacTo MoJiTe PYKM C MBIIOM.

® XOpOoLIO NUTANTECD, 3AHUMANITECH CIIOPTOM, IIEJIT€ MHOTO BOJIbI
U BBICHITIANTECH.

® [IpukpbiBajiiTe HOC 11 POT, KOI/}a KaIll/IA€Te WV YMXaeTe.

370 Ball N4 WaHC. Npreuska oT rpunna
ﬁ 6ecnnatHa. Jlyuwe Bcero caenatb ee B oduce BaLlero
nocTaBsLymKa megnunHcKmx ycnyr (PCP). Bbl Takxe moxeTe
NMOCTaBUTb ee B N06OI KNUHKKE UK anTeke, rae NpUHYMaeTCs Ball
nnaH. Mocetnte myuhc.com/CommunityPlan, 4yto6bl HalnTn mecTo
psAOoM ¢ BaMu.



YnblibanTecs.

OT 380p0BbA 3y60B 3aBUCUT

300POBbE BCETO OpraHr3mMa.
Kpenkrnmu, 300poBbiMy 3ybamu nierye
nepexeBblBaTb nosesHyto nuuy. Co
310POBbIMU 3y6amu Bbl BbIFIALUTE 1
UyBCTBYyeTe cebA nyuyule. A OTIMYHOE
COCTOAIHME NONOCTN PTa MPUHOCUT
BaM MHoro npenmyiyects. OHO

MOXeT NPeAoTBPaTUTb CEPbe3Hble
npobnembl, Takne Kak 6onesHu cepaua
N NpeXXaeBpemMeHHble pofbl, MOBbICUTb
Bally YBEPEHHOCTb B cebe 1 CoKpaTuTb
BbIHY>X[IEHHOE OTCYTCTBME Ha MecTe
paboTbl 1 yuebsl.

Baluw IbroTbl MO CTOMaTONOrNYECKOW
MOMOLLY A3I0T BO3MOXKHOCTb
perynapHbIX NPoduIaKTNIeCKmnx
0CMOTPOB. PerynfapHble
npodunakTnyeckme ocMoTpbI

COXPaHAT 340POBbe BalUyX 3yO0B 1
feceH. ExxerofHo noceuyarite Ballero
cTomatosiora Ana NnpodunakTM4eckoro
yxofia 3a 3y6amu. Takoi yxo[ BK/loYaeT:

OcmoTpbl.
MpodurnakTnyeckyto YNCTKy.
PeHTreHOBCKOE rccnefoBaHme
(npw HeobxogMMOCTHN).

® (OTOprpoBaHMe 3y6oB.

Y Bac TaK»ke eCTb NIbroTbl Mo JIeYeHNo
3y60B. OHO MOXET BK/I0YaTb YCTaHOBKY
Naom6, neyeHrie KOPHEBbIX KaHAJOB,
npocToe yaaneHve 3y60B, KOPOHKM
VNN NHble CTOMATOMOrnYecKme
ycnyru. Ecnm Bam Hy»<eH 60MbLIoi
06beM CTOMATOSIOTNYECKUX YCTYT,
Balll CTOMATOoJ10r, BO3MOXHO, CHayana
[IOSIXKEH CBEPUTLCA C BALUMM MJ1aHOM
MEANLIMHCKOro CTPaxoBaHus, YToObI
y6eanTbCs, UTo 3TOT 06beM byaeT
onnauveH.

MonHbIN OCMOTP. YtobbI
W y3HaTb 60siblUe O JibroTax

Mo CTOMaTONOrMYeCKOMy
06CyKMBaHUIO, MPEAYCMOTPEHHbIX
BaLLVM MIaHOM MeJULIMHCKOTO
CTpaxoBaHWA, NO3BOHUTE B YCyru
AJ1A yUYaCTHUKOB M0 6ecrnaTHoMy
Homepy Ha 06paTHOI CTOPOHE
VAEHTUPNKALVIOHHOW KapTOUKU
yyacTHuKa. Takxe Bbl MOXeTe NoceTUTb
caT myuhc.com/CommunityPlan.
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Mammorpadus
cnacaet XXU3HWN.

3annaHnpynTe CcBON CKPUHUHT,

OnuH 13 Hanbonlee PacIPOCTPaHEHHBIX BUJIOB PaKa y )KEHIIMH — paK
MOJIOUHOJ1 >Kefe3bl. 10 oljeHKaM, B 9TOM FOfly OH OyIeT JMarHOCTHPOBaH
y 268 600 aMepMKaHCKUX >KEHILMH.

OKTAOPh — MecAlL] 0CBEOMIEHHOCTH O paKe MOJIOYHOII ere3bl. CaMoe BpeMs
3aI/TaHMPOBATh MaMMOTpadio, ecM BaM Hopa ee cfienaTb. MamMmorpadus

— 970 perTreH rpyau. OHa MO3BOMIsAET PAaHO OGHAPYXXUTH PaK MOIOYHOI
JKe7e3bl — TpeXKJie 4eM BBl 3aMeTuTe yrnoTHeHme. [Ipu panHel fuarnocTuke
PaK MOJIOYHOI1 XKe/le3bl 4acTO U3/IeYNM.

IToroBopuTe o CBOMM BpadoM O (haKTOpax pyCKa pasBUTHUA paKa MOJIOYHOI
kene3bl. K HUM OTHOCATCS HaC/NeACTBEHHOCTD I ITepCOHATbHASA UCTOPUSA
6oresHell, a TakKe 9THUYECKast IPUHAIKHOCTD 1 06pas )KUSHM.
AMepuKaHCKoe 0611ecTBO 110 60pbbe ¢ PAKOM PEKOMEH/YeT >KeHIIMHAM
IPOXOAUTD ©XKETOHYI0 MaMMorpaduio, HaunHas ¢ 40-45 et (B 3aBUCUMOCTH
ot pucka). [Tocne 55 meT Mmammorpadusi IPOBOANTCS KaXKAble 2 TOfa.
JKeHIHBI ¢ BBICOKMM PUCKOM MOTYT IIPOJIO/DKATDb €KETOIHbIe 00C/IejOBaHIA
rocse 55 f1er.

Bbl B rpynne puncka? Morosopute co CBOUM Bpaiom o

dakTopax pucka pa3BrUTMA paka MOMIOUHON xene3bl. Ecin Bam Bam

HY>KHa MOMOLLb, YTOObI 3aMNCaTbCA K Bpayy Uv HalTU NOCTaBLLMKa
YCNyr, MO3BOHUTE B YCYrY AfIfl y4aCTHUKOB MO 6ecrnnaTHoMy HoMepy Ha
06paTHOW CTOPOHE NAEHTUPNKALIMOHHOW KaPTOUKM yYacTHMKa. TakKe Bbl
MoxeTe noceTuTb caT myuhc.com/CommunityPlan.




Mopa 6pocuTb KypuTb.

YnotpebneHune Tabaka — rnaBHas 13 NpefoTBPaTUMbIX
npuyunH 6onesHen n cmepti. besonacHoro cnocoba
ynotpebneHuna Tabaka He cyuiecTByeT. Ecnm Bbl
ynotpebnseTe Tabak, 6pocaiTe 3Ty NPUBbIUKY:
AmepuKkaHcKoe 06LecTBo no 6opbbe C pakom NPOBOANT
obLeHaloHanbHoe meponpuAaTue Great American
Smokeout®, KoTopoe B 3TOM rofly COCTOUTCA 21 HOAOPA.

Mopa 6pocaTtb? C keanudpUUMPOBaHHOI

MOMOLLbIO Bbl CMOXKeTe HaBCeraa oTkasaTbCa

OT 37OV Nnary6Hou npuebIyKK. MonyunTe
nHdopMauuio 1 NoaaepKKy B AMepuKkaHCKoM obLecTse
no 6opbbe ¢ pakom no TenedoHy 1-800-227-2345,
Tenetain 711. inu obpaTnTech 3a 6ecnnaTHon NOMOLLbO
OHJalH: quitnow.net.

OTnycTuTe cnTyauuio.

MHOI‘/ﬁ[a 3/IUTHCA N pa3fpaXXaTbCA — 3TO €CTECTBEHHO /I KaXK0TO0.
CTpecc HE BCErja OoIaceH, HO TIOCTOSIHHBIN CTpeCC 9aCTOo IIOAPbIBAET
3[0pOBbE. Bot II04Y€MY Ba)KHO HAYYUTbCA M YIIPAB/IATD. BoT Heckonmbko
COBETOB O TOM, KaK CIIPaBUTbCA CO CTPECCOM.

1. PerynsapHas pusmueckas akruBHOCTD. [y/144 Bcero nomyaca B JieHb,
BbI y/Iy4IlINTe CBOE HACTPOEHME U1 CAMOYYBCTBIE.

2. YmMeHnne paccnabnarbcesa. CHUMaITe CTPecc ¢ HOMOLIBI0 MeANTALUM,
itorn n taitan. TakKe yCIIOKaMBaOT PUCOBAHNE VM PacKpaIlBaHME.

3. PaccranoBKa ueneit u npuoputeToB. He nbiTaiiTech chenatb Bce
cpasy. [logymaiite, 4TO HY>KHO CLle/IaTh CeliYac, a YTO — IO OXK/IET.

4. O6menne c 6mm3knmmu. He crecHsiitech obpamarbes 3a
SMOIIMOHA/IbHOI U JPYToii IIOA/IeP>KKOIL K APY3bsAM, POJHBIM ¥ BpadaM.

PaccnabnsainTech. Ytobbi y3HaTb 0 BalLMX JIbroTax no

@ yCnyram oxpaHbl NCUXUYECKOTO 3[,0POBbS, MO3BOHUTE B
YCnyr ins y4acTHUKOB Mo 6ecrinaTHoMy HoMepy Ha 06paTHO
CTOPOHE UAEHTUPVKALIMOHHOM KapTOUKM yUaCTHIKa.

Kopb
BCTpeuaeTcH
BCe yalye.

3awmeH nv Bawl pe6eHoK?

Kopb 3apa3Ha 1 pacIpocTpaHsaeTcs 04€Hb OBICTPO.
B aTom rony 651710 TOATBEpKAEHO Gomee 900 cydaeB
3a60/1eBaHNs KOPBIO B 24 mTatax. IT0 IOYTH B 9 pas
6orblie, YeM 3aperncTpupoBaHo B 2017 rogy.

bonpmmHcTBO MI0AET, 3apajkaroXcs KOPbIOo,
He IPUBUTHL BOT moueMy Ba>KHO cOOMIOfATD
KaJIeHapb IPUBMBOK.

BBl MOXeTe 3alIUTUTD CBOETO PebeHKa 0T KOpu

C IOMOIIIbI0 KOMIUIeKCHOI BakimHbI MMR oT

3 6onesHeit: KOpH, SMUEMUIECKOTO TAPOTUTA U
KpacHyxu. JJokasaHo, 4to BakiuHa MMR 6esomacHa.
CucTema LIEHTPOB KOHTPOJIA U IPOGUIAKTIKE
3a00/IeBaHNUI PeKOMEHAYeT JAeTAM IOTy4aThb 2 JO3BI:

® [lepBas BakuMHaNMA B 12-15 MecsALeB.
® PeBakiHaLVIsA — [0 IOCTYIUIEHVS B LIKOY (46 7eT).

Benbiku 6ote3Heit, mpefynpeXx/jaeMbIX ¢ IOMOLIbIO
BaKIMH, O4eHb cepbe3Hbl. Clie/iaB MPUBMUBKY CBOEMY
pebeHKYy, BbI 0becrieunte 6€30IIaCHOCTD BaILEro
coob1ecTBa.

O6paTtuTech K Bpayy. Monpocnte y
% MoCTaBLUYMKa MEAULIMHCKNX YCTYT Ballero

pebeHKa KOnuio ero NPrBMBOYHON
KapTbl. Y6enutech, uTto Bawl pebeHoK nonyyun
BCE HeobxoAMMble MPUBUBKM.
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Yronok 3aborbl.

Yenyrn pnsa y4acTHUKOB: HaignTe Bpaya, 3agaiiTe
BOMPOC O JIbroTax Uiy OCTaBbTe »anoby Ha to6om
A3bIKe (3BOHOK GeCMnNaTHbIN).

Medicaid/CHIP: 1-800-493-4647, Tenetain 711
Wellness4Me: 1-866-433-3413, Tenetanin 711
Essential Plan: 1-866-265-1893, Tenetaiin 711

Haw Be6-cailT n NpunoXKeHue: Harigute
NnocCTaBLKMKa, npquTaﬁTe PYKOBOACTBO y4YaCTHMKa
WJIV NPOCMOTPUTE MAEHTUUKALNOHHYIO KapTOUKY,
rae 6bl Bbl HYU HAXOAMIUCD.
myuhc.com/CommunityPlan

Health4Me®

QuitLine: nonyunte nomouwb, 4To6bl 6POCUTL KYPUTD
(3BOHOK GecnnaTHbliA).

quitnow.net

1-800-227-2345, Tenetann 711

Healthy First Steps®: nomoub Bo Bpems
6epeMeHHOCTY (3BOHOK BecrnaTHbIN).
1-800-599-5985, Tenetain 711

KidsHealth®: ysHaiite ueHHyio nidopmaymio
0 3[]0pOBbeE AeTeil.
KidsHealth.org

XoTtuTe nonyuutb nuHpopmayuio B
3N1eKTPOHHOM BuAe? Mo3soHuTe B Ycayru ans
YUYaCTHVKOB MO HOMepY, YKazaHHOMY Ha o6paTHo
CTOpOHe NAeHTUOUKALMOHHON KapTOUKY YYaCTHUKA,
1 OCTaBbTe afpec Balleln 31eKTPOHHOM NoYThI
(3BOHOK 6ecnnaTHbIi).

© United Healthcare Services, Inc., 2019 r. Bce npasa 3awyuiueHbl.
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Pagn 3popoBbA
Manblilua.

Mponaunre TectupoBaHne Ha BUY Bo
BpemMA 6epeMeHHOCTU.

Bes moyueHns HafiieXXallero aedenys 1 u3 4 6epeMeHHBIX KeHIINH

¢ onmoXkutenbHbIM BIY-cTaTycom nepemact BUPyC CBOMM JIETSM.
BUY — Bupyc, poisbiBatomuit CIIV]I. K cyacTblo, OT Hero cyujecTByeT
a¢ddexTuBHOE NeYeHe.

bepemenHbIe )XeHIMHbI, TPUHUMAIOLINE OIPele/IEHHbIE
JIeKapCTBEHHbIE NIpeNapaThl, 04eHb pefko nepenawt BUY ceoum
metAM. Takye npenaparsl Ha3bIBAIOTCA AHTUPETPOBUPYCHBIMU.
MnagieH1pl TaK>Ke JO/DKHBI IPUHMMATD 3TU ITpeNaparhl B Te4eHNe
HENPOJO/DKUTEIBHOTO BPEMEHM IIOC/Ie POXK/IEHNA.

Kpowme Toro, XeHIMHaM ¢ ONoKuTenbHbIM BYY-cTaTycoM Hemnb3s
KOPMUTb IPyAbI0. TaK MOYKHO COKPATUTD 0blilee Ync/Io MaazieHIes ¢ BIY.

Ceropns 6rmarogaps npodunakruxke un nedennio B CIITA exeropHo
pOXX[aeTcs MMHMMA/IbHOE KONMN4YecTBO feteit ¢ BUY.

Bel 6epeMeHHBI W IU1aHVpYyeTe 6epeMeHHOCTb? O0s3aTeNIbHO IPOianTe
tectupoBane Ha B/Y. [TocTaBInuky ycayr morpebyercs Baite
paspellieHNe Ha IIPOBEJIeHNE TeCTMPOBaHMA. Pe3ynbraTsl TeCTMpOBaHNA
KoHGMeHIaTbHbL TO/IbKO BBI pelllaeTe, KOMY MX IIOKa3aTb.

o Bbl 6epeMeHHbI? UujeTe NocTaBLnka MEANLIMHCKIX
YCNyr Ans eHwmH? Monyunte 6onblue nHGopMaLumny Ha
cavite myuhc.com/CommunityPlan vnv no3soHute B Ycnyru

AJ1A yYaCTHUKOB Mo 6ecrnnaTHoMy HoMepy Ha 06paTHOI CTOPOHe
NAEHTUGUKALMOHHON KapTOUKM yYacTHUKA.
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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.





