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Manténgase
conectado

Descargue la aplicacion
movil de UnitedHealthcare,
que esta disenada para
personas ocupadas. La
puede encontrar en la App
Store o en Google Play,

0 escanearla aqui.

R Gocng.glr: Play

& AppStore

United

Healthcare
Community Plan

Nos preocupamos
por usted

Ofrecemos a nuestros proveedores
herramientas para que puedan
atender mejor a nuestros

miembros. Estas herramientas

se denominan pautas de practica
clinica e informan a los proveedores
sobre como gestionar las enfermedades y promover el
bienestar. Las pautas abarcan la atencién a una serie de
enfermedades y afecciones como la diabetes, la presion
arterial alta y la depresién. También brindan informacion
sobre codmo mantenerse sano con una dieta adecuada,
ejercicio y las vacunas recomendadas.

Conozca mas. Para obtener mas informacion,
visite uhcprovider.com/cpg.


http://uhcprovider.com/cpg

Mente sana,
cuerpo sano

Racismo y salud mental

Durante el pasado afno, los medios

de comunicacion han compartido
historias de violencia policial, crimenes
motivados por el odio y otras formas

de discriminacion racial. Hablar de los
efectos del racismo no siempre es facil,
pero debemos empezar la conversacion.
Si el racismo esta haciendo estragos

en su salud mental, no esta solo,

hay ayuda disponible.

Si cree que esta experimentando un
trauma o estrés por motivos raciales,
puede obtener ayuda de un terapeuta
especializado en traumas multiculturales
o raciales. Estos terapeutas trabajan para
crear un espacio de confianza, abierto

y culturalmente positivo para que usted
pueda sanar.

Es importante encontrar un proveedor de
salud mental con el que se sienta comodo
para hablar y en el que confie; esto
también es importante para la atencion
preventiva. Debe visitar a su proveedor

de atencion primaria cada ano para

una consulta de rutina anual. De este
modo, su proveedor tiene la oportunidad
de detectar los problemas a tiempo,
cuando son mas faciles de tratar.

Sopa de 5 latas

Una receta sencilla y sabrosa

Preparar una deliciosa y sustanciosa sopa este otofio
es tan facil como 1, 2, 3, 4, 5. Simplemente combine
y caliente estos alimentos basicos de la despensa,

y tendra una cena saludable en su mesa en menos
de 20 minutos. Esta receta rinde para 6 personas

y cuesta menos de 5 délares.

Ingredientes Costo
aproximado
(Walmart)
1 Lata de tomates picados de $0.72
14.5 onzas
1 Lata de maiz de 15 onzas $0.50
1 Lata de sopa minestrone de $1.42
19 onzas lista para servir
1 Lata de verduras mixtas de $0.58
15 onzas
1 Lata de frijoles negros de $0.72
15 onzas, lavados y escurridos

Instrucciones

1. Mezcle todos los ingredientes en una olla grande

2. Caliente en la estufa a fuego medio hasta calentar
completamente (unos 10 a 15 minutos)

Consejo para cocinar con buena sazon

Haga la receta a su manera afadiendo especias

(al gusto) para darle mas sabor. El ajo, el comino

y el chile en polvo le daran un sabor mas picante

a la sopa. El condimento italiano, la sal y la pimienta
le daran un toque mas sabroso y terroso.

Fuente de la receta: WW

Encuentre un proveedor.

Podemos ayudarlo a encontrar

un proveedor de salud mental
o de atencidén primaria que sea

adecuado para usted. Visite
myuhc.com/communityplan.
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Consulte en linea. Para obtener mas
recetas saludables de otono, visite
healthtalkrecipes.myuhc.com. También

encontrara un breve video sobre qué alimentos
deben comprarse congelados.


http://myuhc.com/communityplan
http://healthtalkrecipes.myuhc.com

Es el momento de su vacuna
anual contra la gripe

Los Centros para el Control y la
Prevencion de Enfermedades
(Centers for Disease Control and
Prevention, CDC) recomiendan
que todas las personas mayores
de 6 meses se vacunen contra la
gripe cada ano; esta vacuna esta
disponible en los meses de otofo
e invierno. Es el primer paso, y el
mas importante, para protegerlo
a usted y a su familia contra la gripe.

Si aun no se ha vacunado contra el
COVID-19, consulte a su proveedor
sobre cuando debe hacerlo. Las
vacunas contra el COVID-19,
autorizadas por la Administracién
de Alimentos y Medicamentos (Food
and Drug Administration, FDA), han
demostrado ser seguras y eficaces
para la mayoria de las personas

a partir de los 12 afos.
Es lo mejor que puede

Q hacer. La vacuna contra
la gripe o el COVID-19

no tienen ningun costo para usted.

Puede obtenerlas en cualquier

clinica o farmacia que acepte

su plan. Visite myuhc.com/

communityplan para encontrar

una sucursal cerca de usted.

iStock.com/jacoblund

Manténgalos
sanos

Pongase al dia con las consultas de rutina
de los adolescentes y las vacunas

Debido al COVID-19, muchos nifios se han retrasado
en las consultas de rutina y las vacunas. Si su hijo se
perdio la revision de regreso a la escuela este ano, no
es demasiado tarde para realizarla.

Las consultas de rutina son necesarias durante toda la
infancia, desde los bebés hasta los adolescentes. Estas
consultas pueden incluir:

e Un examen fisico

e Vacunas

e Pruebas de vision y audicion

Analisis de la actividad fisica y nutricion

Examenes de desarrollo para el habla, la alimentacién
y la actividad fisica

Preguntas acerca de la salud y los antecedentes
medicos de su hijo

Analisis de laboratorio, por ejemplo, de orina y sangre

Durante la consulta de rutina, pregunte al proveedor de
su hijo si esta al dia con sus vacunas. El cumplimiento
con el calendario de vacunas evita que su hijo y otros
se enfermen. Si a su hijo le falta alguna de sus vacunas

este ano, no es demasiado tarde para administrarlas.
Hagalos examinar. Llame al pediatra de su hijo
para programar una cita para una consulta de

rutina. Para encontrar un nuevo proveedor visite

myuhc.com/communityplan. O llame a la linea gratuita
de Servicios para miembros al numero de teléfono

que aparece en el rincén de recursos de la pagina 4

de este boletin.
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http://myuhc.com/communityplan
http://myuhc.com/communityplan
http://myuhc.com/communityplan

Rincon de recursos

rvcospaamones:. CONOZCA SU Y1€SZO

Encuentre un proveedor,
pregunte por sus beneficios

El cancer de mamay el cancer de cuello uterino son 2 de los

u obtenga ayuda para concertar tipos de cancer mas comunes en las mujeres. Estos son algunos
una cita, en cualquier idioma factores que pueden aumentar el riesgo de padecerlos.
(Ilamada gratuita).
STAR and CHIP: Factores de riesgo de cancer | Factores de riesgo de cancer
"s'_?gg"sgg'?oo& TTY 711 de mama de cuello uterino
1-877-5;)73799, TTY 711 Tener 50 afnos o0 mas Haber sjdo infectada con el virus

del papiloma humano (VPH)
Nuestro sitio web: Encuentre Comenzar a menstruar antes Haber tenido otras
un proveedor, consulte sus de los 12 anos o comenzar la | enfermedades de transmision
'benef|'c;|os.9 su tarjeta d.e menopausia después de los sexual (ETS)
identificacion, dondequiera 55 afios
que se encuentre.
myuhc.com/communityplan Tener una madre, hermana Tener una madre, hermana

o hija que haya tenido cancer o hija que haya tenido cancer

NurselLine: Obtenga de mama de cuello uterino
azféoéae%iﬁgtgn‘?gr;ags Iggr No realizar actividad fisica Haber tenido muchos
b4 horas del dia, los 7 dias companeros sexuales
de la semana (llamada gratuita). Beber alcohol o fumar Fumar
STAR:
1-800-535-6714, TTY 711 Es importante que todas las mujeres se sometan a examenes de
CHIP: deteccidn de estos canceres, tal como recomiendan los Centros
1-800-850-1267, TTY 711 para el Control y la Prevencion de Enfermedades (CDC). Los
STAR Kids: examenes pueden ayudar a detectarlos en sus primeras etapas,
1-844-222-7326, TTY 711 cuando son mas faciles de tratar.
Healthy First Steps®: Reciba
apoyo durante su embarazo. Pautas para el examen Pautas para el examen de
Reciba recompensas por un de deteccion de cancer deteccion de cancer de cuello
cuidado oportuno prenatal de mama uterino

%/“del b(;enestfr_tdc)al bebé Las mamografias, que son | Las mujeres de entre 21y 29 afos
amada gratuita). . ,
1-800-599-5985, TTY 711 radlograf|a§ de las mamas, deben.hacerse una pru~eba de
- deben realizarse cada 1 o | Papanicolaou cada 3 anos, y luego
uhchealthyfirststeps.com - . .
2 anos para las mujeres de | las pruebas de Papanicolaou y de

Live and Work Well: Encuentre 50 afnos o mas. deteccion del VPH cada 5 anos entre
articulos, herramientas de los 30 y los 65 afos. Las pruebas
autocuidado, proveedores pueden finalizar a la edad de 65

de atencion y recursos de afios para mujeres con antecedentes
salud mental y consumo de resultados normales.

de sustancias.
liveandworkwell.com

STAR Kids: Los miembros de su proveedor sobre las pruebas de deteccidon de cancer

STAR Kids pueden recibir ayuda de mama y de cancer de cuello uterino. Si necesita

para las necesidades especiales encontrar un proveedor, podemos ayudarle. Llame a la linea

(lamada gratuita). gratuita de Servicios para miembros al nimero de teléfono

1-877-352-7798, TTY 711 que aparece en el rincén de recursos de la izquierda. O bien,
visite myuhc.com/communityplan.

Coordinacién de servicios para 6 Haga un plan para el examen de deteccion. Hable con
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United
'J Healthcare
Community Plan

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
1-877-597-7799,TTY 711,de 8 a.m. a5 p.m., de lunes a viernes.

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 niumero 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 1-877-597-7799, TTY 711,de 8a.m. a5 p.m., de lunes
aviernes.



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.

Viethnamese

Chung t6i cung cdp nhiéu dich vu mién phi d€ gitp quy vi lién lac v6i ching toi. Thi
du nhu thu viét bang nhiing ngon ngii khac hodc in véi khé chii 16n. Hodc, quy vi
ciing c6 thé yéu ciu dugc thong dich vién gitp quy vi. D€ dugc giup do, xin quy vi vui
long goi s6 dién thoai mién phi danh cho hoi vién ghi trén thé ID hoi vién cua quy vi.

Chinese

HBfie it e ERIFE NGBS - 1’9"]&[1 H A5 E IRAB K FEE(S 1K - BY
& EuEKOEER - AMAEKGE) - FRIEEF EMIINRTEEREE -

Korean

Mal= Hstot dAas S & 4+ UEF Z2tE27] ?Is) &8 MEIAS
MSELCH oS =3, thE 20 = tid X2 AdE ML E2
AYLLCH Eot Hoste SHAE %* T UAgHE. =50 2Rk 75'$,
Hotel M= 7HE0 Z7IME FE 2/ MatHS 2 2O AL,

Arabic

Coabdelhall ol oo A clallly ciladll Jie clae Jual sl e ebise Ll duilas cilaad &ll 236
Ay ez 50l el Calgdl a8y Jlai¥ ela y acluall Callal (5 )58 an yie call GliSay f 358
<l o

Urdu

CLn G 0l om0 SIS Sl el e e A S i G
L_Ta\ég\e)SC:\).\Aé:}&)a.%a&ﬁwhﬁuhépﬁg\gciuﬁaj.a
.u..USJS_)g: )@&)ﬁd@éwaﬁcjdng

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.

French

Nous proposons des services gratuits pour vous aider a communiquer avec nous,
notamment des lettres dans d’autres langues ou en gros caractéres. Vous pouvez
aussi demander I'aide d’un interpréete. Pour demander de 'aide, veuillez appeler le
numéro de téléphone sans frais imprimé sur votre carte d’affilié.




Hindi

GHAR WY HUS HA & AU §H MU A% FATU 3Uelet FAId gl 4
%E@ﬁ%mmﬁqamﬂ?ﬁaznamua1mmm¢$%mﬁﬁma¢
Hhd &1 HAGE AN & folU, HUAT 39e Ygarel-a7 T gl 7 6T v e
BT TEET Pl sk G Fiel HY

Persian

il a0l 4l Ja ) i€ e ) Le L alii ) s 8 L Ladi s SeeS sl |y SIS ek L

5SS (5 Tl R g 4 a5 53 AR o e 51 5 om0 il L s 0
_A;a‘):\gs.,\w\.ﬁoﬁ%ﬁ@@h&i&)&d})ﬁﬁ@&f\)dﬂﬁb)wgwc‘S\LA.'\MJ

German

Um lhnen 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 Méglichkeit, einen Dolmetscher anzufordern. Bitte
wenden Sie sich fur Unterstttzung an die gebuhrenfreie Rufnummer auf Inrem
Mitgliedsausweis.

Guijarati

2H1Z] U414, HU[SAL BELA USLA 5201 HIZ dHA Hee 5291 HI2 2, [ges Azl udl wélst
t9191. oyl 5 Bied QUUIBIHE oL S HIZ E91USIH. 4241 dH 25 gLl Hidl 53] 2 1.
HEE HIIAL HIZ, dHIL 2USEL 513 GUR AHAIML 2AAAL U 214 5| 51 otz 514 534
(4<ldl.

Russian

Mbl npepocTtaBnAaem 6ecnnaTHble yCyr nepeBoa AnsA Toro 4tobbl NOMoYb
BaM cBO6OAHO 0bwaTbca ¢ Hamu. Hanpumep, Mbl NepeBOAVM MCbMa Ha Apyrue
A3bIKW UK NpefocTaBnAemM MHGOPMALMIO, HaneyaTaHHY KPYMHbIM LWPUGTOM.
JIn6o Bbl MOXeTe nogaTb 3aMpoC O NPefOCTaBAEHN BaM YCIYT YCTHOTO
nepeBofumKa. na Toro 4utobbl 06pPaTUTHCA 3a MOMOLLbIO, BaM HEOOXOAMMO
NMO3BOHUTb NO 6ecnaTHOMY N yYaCTHMKOB HOMEPY, YKa3aHHOMY Ha BaLlen
NAEHTUPUKALMOHHON KapTe.

Japanese

BERDIAZI 15— 3 vabFE0nI B8O —EXETCHELTWE
T, INITIIMMDETBOLARELANFETCOE[MEEHLETEN. BRE THALE
EEd, Y—EXAPEFEVWAETHEDAIX. IDH— RICEHIN TS X
VIN—RBT)—=ZAYIVICHEZELETL,

Laotian

woncS1indanwgos WinwbnnfivwondS a8y, 30w TuwIRISy §)
niudiueznnn g § mausiuinssi2 thivewIg. 2aowwgoude, neauilnnwdline
SuegzruignlnuSiiary tdTudndranfiogs .






