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Dulce o travesura.

De acuerdo con los Centros
para el Control y Prevencion
de Enfermedades, la mayoria
de los estadounidenses
comen y beben demasiada
azUcar agregada. Cuando
regale golosinas de
Halloween este otorio,
considere bocadillos como
pretzels, palomitas de maiz,
chicles sin azucar y mezcla
de frutos secos. Estas son
opciones mas saludables
que los caramelos.
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Combata la gripe. :—j

Vacunese contra la gripe esta temporada.

El virus de la gripe es muy comun, una vacuna anual
contra la gripe es la mejor proteccion. Todos a partir de
los 6 meses de edad deben vacunarse cada afo. Necesita

o~ : e e
vacunarse ca_da afio contra la gripe porque cada temporada * -~  _.~
de gripe es diferente.

Las siguientes son otras 2 formas para evitar contraer la gripe
este otofio:

e Lavese las manos frecuentemente con agua y jabon
e Cubrase la nariz y la boca al toser o estornudar.

_ No se arriesgue, vacunese. La vacuna contra la gripe no tiene
$ ningun costo para usted. El mejor lugar para recibir una vacuna
es el consultorio de su proveedor de atencion primaria (primary
care provider, PCP). También puede vacunarse en cualquier clinica o
farmacia que acepte su plan. Visite myuhc.com/CommunityPlan para
encontrar una sucursal cerca de usted.



Beneficio de
suministro de 90
dias.

Ahora su plan cubre un
suministro de 90 dias de
medicamentos selectos. Con un
suministro de 90 dias no tendra
que obtener una reposicion de
su medicamento cada mes. Si
desea participar:

e Hable con su médico para
ver si sus medicamentos
califican. Si es asi, su médico
puede extender una nueva
receta para un suministro de
90 dias.

e Hable con su farmacéutico,
quien puede llamar a su
medico para que le envie
una nueva receta para un
suministro de 90 dias.

Las reglas sobre cobertura

de beneficios farmacéuticos
siguen siendo vaélidas. Solo

los medicamentos cubiertos
estaran disponibles para un
suministro de 90 dias. Consulte
las normas de cobertura de

su farmacia para obtener mas
detalles.

Lo tenemos cubierto.

Para averiguar qué

medicamentos se
incluyen, llame a la linea gratuita
de Servicios para miembros al
1-877-743-8731, TTY 711.
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Sobre la marcha.

Obtenga su informacion de salud
dondequiera que esté.

¢Sabia usted que UnitedHealthcare Community Plan
cuenta con una aplicacion para los miembros? Se llama
UnitedHealthcare Health4Me®. La aplicacion esta
disponible para tabletas o teléfonos inteligentes Apple
o Android. Health4Me hace que le sea mas f4cil:

e Encontrar un proveedor.

e Llamar a NurselineS™.

e Leer su Manual para miembros.

e Obtener ayuday apoyo en su comunidad.

e Ver su tarjeta de identificacion.

e Conocer mds sobre sus beneficios.

e Ponerse en contacto con Servicios para miembros.

Descarguela hoy. ¢ Utiliza una tableta o un teléfono
inteligente? Descargue hoy la aplicacion gratuita

Health4Me. Utilicela para comunicarse con su plan

de salud dondequiera que esté, cuando lo desee.




Transporte a su disposicion.

Los beneficios de MississippiCAN incluyen
asistencia con transporte a las visitas

con el médico y otros servicios medicos.
Ahora tenemos un nuevo socio de
transporte médico llamado MTM (Medical
Transportation Management). Todas las
solicitudes que correspondan a transporte
que no sea de emergencia, deben dirigirse a
MTM. El transporte se debe programar con
MTM por lo menos 3 dias habiles antes de
que se requiera el servicio.

Solicite transporte. Puede comunicarse
con MTM al teléfono 1-844-525-3085,
TTY 711, o a través de memberportal.net.

Olvidelo.

Es perfectamente natural sentirse estresado a
veces. Todos lo sienten. No todo el estrés es malo,
pero el estrés a largo plazo puede afectar su salud.
Por eso es importante manejarlo. Los siguientes
son 4 consejos para hacer frente al estrés.

1. Haga ejercicio con regularidad. Caminar solo
30 minutos al dia puede ayudar a mejorar su
estado de dnimo y reducir el estrés.

2. Pruebe una actividad de relajacion. La
meditacion, el yoga y el tai chi pueden ser
relajantes. Dibujar o colorear también puede
ser tranquilizante.

3.Defina metas y prioridades. No tiene que hacer
todo de una vez. Decida qué se debe hacer ahora
y qué puede esperar.

4. Manténgase conectado. Estd bien recurrir a
los amigos, familiares o proveedores de atencion

médicapararecibirapoyoemocionalodeotrotipo.

Relajese. Para obtener informacién sobre sus

@ beneficios de salud del comportamiento, llame
a la linea gratuita de Servicios para miembros
al 1-877-743-8731, TTY 711.

El sarampion
esta en
aumento.

¢ Esta protegido su hijo?

El sarampidn es contagioso y se puede
propagar rapidamente. Hasta el momento,
este afio se han confirmado mas de 900
casos de sarampion en 24 estados. Esto
es casi 9 veces mas que el numero de
casos que se informaron en 2017.

La mayoria de las personas que se
enferman de sarampion no se han
vacunado. Por ello es importante estar
al dia con las vacunas.

Puede proteger a su hijo contra el
sarampion con una vacuna que protege
contra 3 enfermedades: sarampion,
paperas y rubéola (MMR). La vacuna
MMR ha demostrado ser segura. Los
Centros para el Control y Prevencion
de Enfermedades recomiendan que los
ninos reciban dos dosis de esta vacuna:

e Laprimera dosis alos 12 a 15 meses.
e Lasegunda dosis antes de entrar ala
escuela (entre los 4 y 6 afos).

Los brotes de las enfermedades que se
pueden prevenir con vacunas son graves.
Vacune a su hijo y ayude a mantener
segura a la comunidad.

Pregunte a su médico. Pida al
/%g proveedor de su hijo una copia de su
registro de vacunacion. Asegurese de
que su hijo haya recibido todas las vacunas
gue necesita.

OTONO 2019 3



Rincon de recursos.

Servicios para miembros: Encuentre un
médico, haga preguntas sobre los beneficios
0 exprese una queja, en cualquier idioma
(llamada gratuita).

1-877-743-8731, TTY 711

Nuestro sitio web y aplicacion: Encuentre
un proveedor, lea su Manual para
miembros o vea su tarjeta de identificacion,
dondequiera que se encuentre.
myuhc.com/CommunityPlan
Health4Me®

NurseLinesV (Linea de

enfermeria): Obtenga consejos de salud
de una enfermera las 24 horas del dia, los 7
dias de la semana (llamada gratuita).
1-877-370-4009, TTY 711

QuitLine: Obtenga ayuda para dejar de
fumar (llamada gratuita).
quitnow.net, 1-800-227-2345, TTY 711

Text4baby: Reciba mensajes de texto
GRATIS en su teléfono celular cada semana
de acuerdo con su etapa del embarazo.
Inscribase enviando la palabra BABY o
BEBE al 511411. Luego, ingrese el codigo
de participante HFS.

Healthy First Steps®: Reciba apoyo durante
su embarazo (llamada gratuita).
1-800-599-5985, TTY 711

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

¢Quiere recibir informacion en formato
electronico? Llame a la linea gratuita de
Servicios para miembros e indiquenos su
direccion de correo electrénico (llamada
gratuita).

1-877-743-8731, TTY 711

Medicaid Program Integrity: Informe al
estado si tiene sospechas de fraude y maltrato
por parte de proveedores o miembros.
1-800-880-5920, TTY 711 (linea gratuita)
601-576-4162 (linea local)

Receta para dias
de juego.

Un chili saludable para el corazon
en solo 30 minutos.

Sus elecciones de alimentos juegan un papel
importante en su salud general. Para llevar un
estilo de vida saludable es importante tener una
buena alimentacion. Pruebe este chili saludable
para el corazon para disfrutar de una sabrosa
comida los dias de juego. Puede agregar un
pimiento jalapefio picado para darle mads sabor.

O puede agregar ingredientes como queso rallado
bajo en grasa, un aguacate rebanado o cebolletas
picadas para agregar sabor y textura.

Ingredientes.

e 1lbdecarnedepavo e 15.5onzas de frijoles

molida magra (95%) pintos o rojos en
e 1cebolla mediana, lata, sin sal agregada
picada o bajos en sodio,
e 1pimiento verde escurridos
mediano, picado e 14.5 onzas de tomates
e 4 dientes de ajo frescos, en cubitos en lata, sin
picados sal agregada o bajos en

e 1cda. de chili en polvo sodio (no escurridos)
e 1cda. de comino e 34 taza de salsa de tarro

molido (menor contenido de
e 14 cdta. de cilantro sodio disponible)
molido
Instrucciones.

1. Rocie una cacerola grande con aerosol
antiadherente. Cocine el pavo molido y la
cebolla a fuego medio-alto durante 5 a 7 minutos,
revolviendo constantemente para separar la carne.

2. Agregue el pimiento, el ajo, el chili en polvo
y el comino, y cocine durante 5 minutos,
revolviendo ocasionalmente.

3. Agregue los ingredientes restantes y lleve a
ebulliciéon. Reduzca a fuego lento, tape y cocine
durante 20 minutos.

4. Opcional: Sirva con queso rallado bajo en
grasa, una porcion de crema 4cida sin grasa,
rebanadas de aguacate, cilantro cortado o
cebolletas picadas.

Rinde 4 porciones.
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UnitedHealthcare Community Plan does not treat members differently because of sex, age, race, color,
disability or national origin.

If you think you were treated unfairly because of your sex, age, race, color, disability or national origin,
you can send a complaint to:

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

Salt Lake City, UTAH 84130

UHC_Civil_Rights@uhc.com

You must submit the complaint in writing within 30 days of when you found out about it. If your complaint
cannot be resolved in 1 day it will be treated as a grievance. We will send you an acknowledgement of
the grievance within 5 days of receipt of the grievance. A decision will be sent to you within 30 days.

If you need help with your complaint, please call the toll-free member phone number at
1-877-743-8731, TTY 711, Monday through Friday, 7:30 a.m. to 5:30 p.m. CT (and 7:30 a.m. -
8:00 p.m. CT on Wednesday). We are also available 8:00 a.m. to 5:00 p.m. CT the first Saturday
and Sunday of each month.

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

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

Complaint forms are available 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 free services to help you communicate with us. Such
as, letters in other languages or large print. Or, you can ask for an
interpreter. To ask for help, please call the toll-free member phone
number at 1-877-743-8731, TTY 711, Monday through Friday,
7:30a.m.t0 5:30 p.m. CT (and 7:30 a.m. - 8:00 p.m. CT on
Wednesday). We are also available 8:00 a.m.t0 5:00 p.m. CT the
first Saturday and Sunday of each month.
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English
ATTENTION: If you do not speak English, language assistance services, free of charge, are available
toyou. Call 1-877-743-8731, TTY 711.

Spanish
ATENCION: si habla espafiol, tiene a su disposicidn servicios gratuitos de asistencia linglistica.
Llame al 1-877-743-8731, TTY 711.

Vietnamese
LUU Y: Néu quy vi n6i Tiéng Viét, chiing t6i c6 cac dich vu hd trg ngdn nglt mién phi cho quy vi.
Vuilong gois6 1-877-743-8731, TTY 711.

Traditional Chinese
IR R - IBAEEREES HEIRTS o FAEUE 1-877-743-8731 © S IEfEELF
TTY 711 °

French
ATTENTION : Sivous parlez francais, vous pouvez obtenir une assistance linguistique gratuite.
Appelez le 1-877-743-8731, TTY 711.

Arabic
aill Cailgll (1-877-743-8731 &0 e Juail Ulas 4y galll saelusall ciladd &l 55 ciy jall Caaai i 1) rauuis
711
Choctaw

Pisa: Chahta anumpa ish anumpuli hokma, anumpa tohsholi yvt peh pilla ho chi apela hinla. | paya
1-877-743-8731, TTY 711.

Tagalog
ATENSYON: Kung nagsasalita ka ng Tagalog, may magagamit kang mga serbisyo ng pantulong sa
wika, nang walang bayad. Tumawag sa 1-877-743-8731, TTY 711.

German
HINWEIS: Wenn Sie Deutsch sprechen, stehen Ihnen kostenlose Sprachendienste zur Verfigung.
Wahlen Sie: 1-877-743-8731, TTY 711.

Korean

1 o0& StA= EF, 89 ME[AE FEE 0|85t 7+ UFLHICH 1-877-743-8731,

ol

Guijarati
AL AL 1l fsyRAcl vlictdl 8l ol dHIRl HIE [l Yo Ml AUl Al GUaUt 8. sld §A
1-877-743-8731, TTY 711.

Japanese
AR HARGE 2H5ELICESBEIE. BB —EXZEHN TCTHAWLEITE Y, B
51-877-743-8731. X1 IITTY 711,

Russian
BHUMAHWE: Ecnu Bbl rOoBOpUTE NO-PYCCKU, Bbl MOXETe BOCNOIb30BaTbCA 6ecnnaTHbIMU yClyramu
nepesoguunKka. 3s8oHuTe no Ten 1-877-743-8731, TTY 711.

Panjabi
AeOs: Add I Urst 98¢ J, 37 393 B4, He3 ffU I A3 Ae usey I&| faaur
IIS W ISH UB'S S & HUIS 3J1 1-877-743-8731, TTY 711 3 IS |



Italian
ATTENZIONE: se parla italiano, Le vengono messi gratuitamente a disposizione servizi di assistenza

linguistica. Chiami il numero 1-877-743-8731, TTY 711.

Hindi
€T & Iie 39 fReEr #1797 Sverct &l 81787 HEr off YaTd 317aeh fov f¥:¢feeh 3uelsyr ¢
i Y 1-877-743-8731, TTY 711.
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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 presentar la queja por escrito dentro de los primeros 30 dias a partir de la fecha cuando
se entero de ella. Si su queja no puede resolverse un un dia, se le considerara como reclamacion.

Nosotros le enviaremos una notificacion de recibido de su reclamacion dentro de los primeros 5 dias
después de haberla recibido. Se le enviara la decision en un plazo de 30 dias.

Si usted necesita ayuda con su queja, por favor llame al niumero de teléfono gratuito para miembros
1-877-743-8731, TTY 711, de lunes aviernes, de 7:30 a.m. a 5:30 p.m. CT (yde 7:30a.m.a 8:00 p.m. CT
los miércoles). También estamos disponibles de 8:00 a.m. a 5:00 p.m. CT el primer sabado y domingo
de cada mes.

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

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
al numero de teléfono gratuito para miembros 1-877-743-8731,
TTY 711, de lunes aviernes, de 7:30a.m. a 5:30 p.m. CT (y de 7:30
a.m. a 8:00 p.m. CT los miércoles). También estamos disponibles de
8:00 a.m. a 5:00 p.m. CT el primer sabado y domingo de cada mes.



