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Su opinidn 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.
Si recibe una encuesta, por favor respondala.
Su opinién nos ayuda a mejorar el plan de
salud. Sus respuestas seran privadas.
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Ideas para ejercitarse

Manténgase activo este invierno

Sabemos que el gjercicio es importante, pero
no todos tenemos el tiempo o el dinero parair 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.
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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
descubridé que el hogar estadounidense
promedio tiene 25 dispositivos conectados.
Si bien estos dispositivos pueden ser

utiles y divertidos, tambien pueden exigir
mucho tiempo.

El uso de su teléfono puede ser similar

a una adiccidn 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.
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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 de un e Seguir un plan de accién
proveedor e Usar productos de reemplazo
e Hablar con un consejero de nicotina

Visite myuhc.com/communityplan para obtener mas informacion
sobre sus beneficios para dejar de fumar. También puede obtener
apoyo de Quit Now Kentucky a través de quitnowkentucky.org

o llamando al 1-800-QUIT-NOW (784-8669), 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? I
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? ,
¢ (Como puedo contactarme con usted si tengo ;,Sabla que...?

alguna pregunta luego de esta consulta? . L
Las listas de verificacion de

atencion anual le ayudan a
@ Es momento de hacerse una revision prepararse para su consultay

médica. ;Necesita encontrar un nuevo se encuentran disponibles en:
proveedor? Podemos ayudar. Use adultwellnessvisit.myuhc.com

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

1-866-293-1796, TTY 711

Nuestro sitio web: Encuentre un
proveedor, consulte sus beneficios
o su tarjeta de identificacién,
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).
1-800-985-3856, TTY 711

Quit Now Kentucky: Obtenga
ayuda sin costo para dejar de
fumar (linea gratuita).
1-800-QUIT-NOW (784-8669),
TTY 711
quitnowkentucky.org

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
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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.

4 Health Talk © 2022 United HealthCare Services, Inc. Todos los derechos reservados.
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Puede obtener este material y otra informacion del plan en letra
grande en forma gratuita. Para obtener materiales en letra grande,
llame a Servicios para Miembros al 1-866-293-1796, TTY 711.

If English is not your first language, we can help. Call Member
Services at 1-866-293-1796, TTY 711. You can ask us for the
information in this material in your language. We have access
to interpreter services and can help answer your questions in
your language.

Spanish: Si el inglés no es su lengua materna, podemos ayudarle. Llame a Servicios
para Miembros al 1-866-293-1796, TTY 711. Puede solicitarnos la informacion de este
material en su idioma. Tenemos acceso a servicios de intérpretes y podemos ayudar a
responder sus preguntas en su idioma.

Chinese: 21 RE AN EEELRE » BRI LUR AL #HE) - 5752 1-866-293-1796 ~ JEfEE
18 711 S ERIEEEAE o B IERBFPUENERBIRERAERNFHNEN - B
EHOZEERZERMILER SN E W B SR -

Vietnamese: Néu ti€éng Anh khong phai la ngdn ngl chinh clia quy vi, ching t6i ¢ thé

trg gitip. Xin goi cho Dich vu Hoi vién theo s6 1-866-293-1796, TTY 711. Quy vi c6 thé yéu
cau chung t6i cung cap théng tin trong tai liéu nay bang ngén ngl clia quy vi. Ching téi cé
dich vu théng dich va c6 thé giup giai dap cac thac mac bang ngén ngir ciia quy vi.

Korean: @0{7| 2=20{7} O}l AL XM3|7t == 4~ UELICH 7YX AH[AL|
1-866-293-1796, TTY 711HHO E HIISHMA|. 2 X220 Y= HEE Hote| HH=E
QHESHA £ JASLICE HE = EY MHIAE 0|2 4= YOI #5129 AN ZE E 20
EHHSlEH 82 52 £ JUSLICL

French: Si 'anglais n’est pas votre langue maternelle, nous pouvons vous aider.

Appelez le Service membres au 1-866-293-1796, ATS 711. Vous pouvez nous demander
de vous fournir, dans votre langue, les informations contenues dans ce document. Nous
avons acces a des services d’interprétariat et pouvons vous aider a obtenir des réponses
a vos questions dans votre langue.

Arabic:
A0 e elae V) cilard andy Jaail sae Lsal) s Wi ¢ 351 cliad o 4 jalaiV) 26l 0S5 a1 13
salall 038 8351 sl e sheall Lia e 0 Sy 711 2811 o alll Ciilgdl e i <1-866-293-1796
clinly elilinf g LY 8 saclual s 4 ) il dea il ladd e J peaall ey clizly
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Russian: Ecnun aHrnnmncknm A3bik He ABnAeTcA Bawmm poaHbIM A3bIKOM, Mbl MOXKEM MOMOYb
Bam. O6pawianTech B otaen o6cny»KmBaHuA y4acTHUKOB no TenedoHy 1-866-293-1796, TTY
711. Bbl MOXKeTe NoNpocuTb Hac NpefocTaBmUTb Bam nHdopmaumio, n3naraemyto B LJaHHOM
mMaTepuane, Ha Bawem pogHoM A3blKe. Y HaC eCTb BO3MO>KHOCTb BOCMNO/b30BaTbCA yCyramu
nepeBogYMNKa, N Mbl NOMOXeM Bam nonyunTb 0TBETbI Ha BONPOCHI Ha Balem pogHOM A3bike.

Tagalog: Kung hindi English ang una mong wika, makakatulong kami. Tawagan ang
Member Services sa 1-866-293-1796, TTY 711. Maaari mong hilingin ang impormasyong
nasa materyal na ito sa iyong wika. Makakakuha kami ng mga serbisyo ng interpreter at
makakatulong kaming sagutin ang iyong mga tanong gamit ang iyong wika.

German: Wenn Englisch nicht deine Muttersprache ist, kdnnen wir helfen. Rufe den
Mitgliederservice unter: 1-866-293-1796, TTY 711 an. Du kannst uns nach den
Informationen in diesem Material in deiner Sprache fragen. Wir haben Zugang zu
Dolmetscherdiensten und kénnen dir helfen, deine Fragen in deiner Sprache zu beantworten.

Japanese: HEENDHSHELTCEBFLEOWELE T RDOAV/N—HF—ERICHEBEEL
F2ELN 1-866-293-1796, TYY 711, ABRDARICDOVWTTEBEAT TV E LS. CH
BOERECHBRLTIIEVBEOS TERY —ERZMAL. BRIV LW S5
THEALET,

Somali: Haddii Ingiriisigu uusan ahayn lugaddaada koowaad, waan ku caawin karnaa. Ka
wac Adeegyada Xubnaha telefoonka 1-866-293-1796, TTY 711. Waad na weydiin kartaa
macluumaadka ku jira agabkan oo ku qoran lugaddaada. Waxaan heli karnaa adeegyo
turjubaan ee naga caawin kara inaan kaaga jawaabno su’aalahaaga lugaddaada.

Swalhili: Ikiwa Kiingereza sio lugha yako ya kwanza, tunaweza kukusaidia. Pigia simu Huduma
za Memba kwa 1-866-293-1796, TTY 711. Unaweza kutuuliza kuhusu maelezo yaliyo kwenye
hati hii kwa lugha yako. Tunaweza kupata huduma za mkalimani na tunaweza kujibu maswali
yako kwa lugha yako.

Pennsylvania Dutch: Wann du net comfortable bischt English yuuse, kenne mer dich helfe.
Ruf Member Services uff an die 1-866-293-1796, TTY 711. Du kannscht uns frooge fer die
Information as do hin is in Deitsch griege. Mir hen Leit as Deitsch interprete kenne un dich
helfe kenne fer dei Questions gaensert griege in Deitsch.

Croatian: Ako engleski jezik nije vas prvi jezik, moZzemo vam pomoci. Nazovite Sluzbu za
¢lanove na broj 1-866-293-1796, odnosno 711 za osobe sa poteSko¢ama u govoru i sluhu
(TTY). Mozete zatraziti informacije sadrzane u ovim materijalima na vasem jeziku. Imamo
pristup uslugama prevoditelja i mozemo vam pomoci tako da odgovorimo na va$a pitanja
na vasem jeziku.

Nepali:mmﬁmmwgﬂéﬁm,mmTﬁWI

HATEED! AT _1-866-293-1796, TTY 711 AT B Iefeldl| dUSel TH ﬁmrer IR
STABRIGAT T SIS 3THAT HTUTAT Tree AFIE-o | | ST YN JATEEHA] ugu
T ¥ dUTSHh! HINTHAT JUTSHT UHEwRP! STk e dAd I TFo! |

Serbian: Ako engleski nije vas maternji jezik, moZzemo da vam pomognemo. Pozovite
korisni¢ku podrsku na broj 1-866-293-1796, TTY 711. Mozete nam postaviti pitanja vezana
za ovaj materijal na vaSem jeziku. Imamo pristup prevodilackim uslugama i na vasa pitanja
mozemo da vam odgovorimo na vasem jeziku.




Notificacion de no discriminacion

Si cree que UnitedHealthcare Community Plan no le ha brindado estos servicios o lo ha tratado
de manera diferente debido a su raza, color, origin nacional, edad, discapacidad o sexo, puede
presentar un reclamo ante el Coordinador de Derechos Civiles 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

También puede presentar una queja de derechos civiles ante la Oficina de Derechos Civiles del
Departamento de Salud y Servicios Humanos de los EE. UU. al:

Internet: Office for Civil Rights Complaint Portal 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: sin cargo 1-800-368-1019, 1-800-537-7697 (TDD)



