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¢ Qué opina?

En unas pocas semanas, puede recibir una encuesta
por correo. Le pregunta qué tan satisfecho esta con
UnitedHealthcare Community Plan.

Si recibe una encuesta, complétela

y enviela de vuelta por correo. Sus ‘ ’
respuestas seran privadas, su opinion

nos ayuda a mejorar el plan de salud.
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Un comienzo saludable.

Programe su consulta de rutina anual para 2020.

Las revisiones médicas no son solo para nifios. Empiece el afio con
el pie derecho programando una cita con su proveedor de atenciéon
primaria (PCP).

Todos los miembros de su familia deben consultar a su PCP

una vez al afio para una consulta de rutina. Obtendra las pruebas
o vacunas que necesite. Su PCP puede buscar problemas que

a menudo no presentan sintomas.

Su PCP es su socio en salud. Una consulta de rutina anual le
brinda la oportunidad de hablar con él sobre lo que es importante
para usted. Hablele sobre las inquietudes de salud que tenga. Haga
preguntas. En conjunto, pueden elaborar un plan y hacerse cargo
de su salud.

¢Necesita un nuevo PCP? Podemos ayudarlo a

/;Q\ encontrar un proveedor que sea adecuado para usted. Visite
myuhc.com/CommunityPlan o llame a la linea gratuita
de Servicios para miembros al 1-866-270-5785, TTY 711.
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¢Desea aprovechar
al maximo su plan
de salud?

Acompanenos en una de nuestras
reuniones mensuales de la
comunidad. Participe en nuestro
Comité asesor de la comunidad
para conocer mas sobre programas
y recursos solo para usted. Denos
Su opinion sobre como podemos
mejorar y servirle mejor. Quédese
para la reunion completa y reciba
una tarjeta de regalo de $25.

Incluso lo transportaremos a una
reunion, si lo necesita. Las reuniones
por lo general duran 1 horay se
realizan en diferentes lugares en

el area metropolitana de San Diego.

Reunase. Llame a la linea
,99/9\ gratuita 1-866-270-5785,

TTY 711, para conocer la
fecha y ubicacion de la reunion mas

cercana a usted.
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Mas alla de
la depresion
de invierno.

Cuidado personal para el trastorno
afectivo estacional.

El trastorno afectivo estacional (TAE) es una forma de depresion.
Las personas lo experimentan principalmente durante los meses
frios y oscuros de invierno. Entre los sintomas se encuentran
tristeza, irritabilidad, dormir en exceso y aumento de peso. Si
cree que tiene TAE, siga estas sugerencias de cuidado personal:

e Utilice una caja de iluminacion. Estas cajas imitan al sol.
Pregunte a su proveedor si podrian ser adecuadas para usted.

e Ejercicio. Se sabe que la actividad fisica mejora el estado de dnimo
y alivia el estrés. Incluso mover el cuerpo en etapas breves durante
el dia puede ser util.

e Pase tiempo al aire libre. La luz exterior puede ayudarlo
a sentirse mejor, incluso en dias nublados. Salga a caminar.

Si estd en un ambiente interior, cuando pueda, siéntese cerca
de las ventanas.

e Tome vitaminas. El TAE se ha vinculado a una deficiencia
de vitamina D. Hable con su médico acerca del consumo de
vitamina D u otros suplementos.

¢ Tiene TAE? Si sus sintomas no mejoran con el cuidado
@ personal, hable con su proveedor. La terapia o los antidepresivos
pueden ayudarlo. Para obtener informacion sobre sus beneficios
de atencion de salud del comportamiento, llame a la linea gratuita
de Servicios para miembros al 1-866-270-5785, TTY 711. O visite
LiveandWorkWell.com.




El maltrato le puede suceder a cualquier persona.

El maltrato doméstico afecta a millones de mujeres, hombres y nifios cada afio. Ocurre cuando una
persona intenta controlar a la pareja con la cual tiene una relacion. Le puede suceder a cualquier persona.
No distingue entre jévenes o ancianos, hombres o mujeres, homosexuales o heterosexuales, ricos

0 pobres ni blancos 0 negros.

Los maltratadores pueden lastimar fisicamente a sus victimas, pero el maltrato no es siempre fisico.
También pueden hacer otras cosas para asustarlo. Pueden prohibirle que vea a sus amigos o familiares
o que tenga suficiente dinero. Es posible que sea victima de maltrato doméstico si su pareja o cuidador:

® | o hiere con palabras o fuerza fisica.
® Utiliza el sexo para lastimarlo.
® Utiliza dinero para controlarlo.

Obtenga ayuda. Si es victima de maltrato, llame a la linea telefénica directa de ayuda nacional contra la violencia
@) doméstica al 1-800-799-SAFE (7233), TTY 1-800-787-3224. L a ayuda es gratuita y confidencial. Si esta en peligro
inmediato, comuniquese al 911. Obtenga mas informacién acerca de la violencia doméstica en thehotline.org.

Descanse tranquilo.  Antes delbebé.

;Tiene intenciones de embarazarse?
Tratamiento de sintomas del resfriado y la gripe. Para que su embarazo y su bebé
sean saludables, es importante
cuidar de su salud antes de
embarazarse. La planificacion de un
bebé es el momento perfecto para:

La temporada de gripe y resfriados estd en plena acciéon. Estas
enfermedades suelen presentarse repentinamente en los meses m4s frios.

La gripe puede causar tos, dolor de garganta y congestién nasal. Es probable
que también tenga fiebre y se sienta adolorido y cansado. Algunas personas
presentan dolor de cabeza o malestar estomacal.

e Dejar de fumar o consumir
drogas recreativas.

e Reducir el consumo de alcohol
y cafeina.

e Tener bajo control las afecciones
meédicas cronicas.

e Comer alimentos mads sanos.

e Hacer mas ejercicio.

e Comenzar a tomar vitaminas
prenatales que contengan acido
félico, calcio y hierro.

No hay cura para la gripe, pero cuidar de su salud puede ayudarlo a sentirse
un poco mejor hasta que pase. Siga estas recomendaciones para una
recuperacion mas comoda:

e Tome un analgésico o un
medicamento para reducir
la fiebre.

e Descanse lo suficiente.

e Beba mucha agua.

ges

3
® Quédese en casay no vaya al f} e Averiguar silas pruebas genéticas
trabajo o la escuela para no ‘2 son adecuadas para usted.
contagiar la enfermedad ;E )
a otras personas. 2 Una vez que esté embarazada,
es importante acudir a controles
''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''' periddicos con su médico. Debe
Conozca a su proveedor. Consulte a su proveedor de atencion realizar su primera visita antes
Q/ primaria (PCP) para una revision médica antes de enfermarse. ; Necesita de la semana 12 de embarazo.

encontrar un nuevo PCP? Visite myuhc.com/CommunityPlan o llame a
la linea gratuita de Servicios para miembros al 1-866-270-5785, TTY 711.
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Rincon de recursos.

Servicios para miembros: Encuentre un médico,
pregunte por sus beneficios o emita una queja, en
cualquier idioma (llamada gratuita).
1-866-270-5785, TTY 711

Nuestro sitio web: Encuentre un proveedor, lea
su Manual para miembros o consulte su tarjeta de
identificacion, 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).
1-866-270-5785, TTY 711

California Smokers’ Helpline (Linea de ayuda
para fumadores de California): Obtenga ayuda
gratuita para dejar de fumar (llamada gratuita).
1-800-NO-BUTTS (1-800-987-2908), TTY 711

Linea telefonica directa de ayuda nacional
contra la violencia doméstica: Obtenga
asistencia, recursos y asesoramiento las 24 horas
del dia, los 7 dias de la semana (llamada gratuita).
1-800-799-SAFE, TTY 1-800-787-3224
thehotline.org

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

KidsHealth®: Obtenga informacion confiable sobre
temas de salud para y acerca de los ninos.
KidsHealth.org

Biblioteca de recursos de materiales sobre
educacion para la salud: Acceda y descargue
materiales de educacion para la salud sobre diversos

temas de bienestar en UHCCommunityPlan.com/CA.

Los materiales estan disponibles bajo solicitud en letra
grande, braille u otros idiomas.

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

1-866-270-5785, TTY 711

© 2020 United Healthcare Services, Inc. Todos los derechos reservados.
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Atencion
de urgencia.

Opciones de la red para nuestros miembros.

Elegir el lugar correcto al que ir cuando estd enfermo o herido
puede ayudarlo a recibir atencidon mas rapido. Es importante
elegir un proveedor de atencién primaria (primary care provider,
PCP). Programe una cita para ver a su PCP antes de que tenga una
necesidad urgente. Visitelo cada vez que sea posible.

Si no le es posible obtener una cita con su PCP, puede ir a un centro
de atencion de urgencias, ya que alli atienden a pacientes sin cita
previa. Es posible que desee ir a atencidn de urgencias para:

e Tos o resfriado, fiebre, dolor de garganta, asma.

e Dolor de estdmago, vomitos, diarrea.

e Dolor de oido, contusiones, erupcion cutanea, infeccion
de la vejiga.

e Dolor en la espalda baja.

e Cortadas o quemaduras menores, esguinces, suturas.

Las siguientes ubicaciones de servicios de urgencias estan
en la red para nuestros miembros:

AFC Urgent Care de Chula Vista AFC Urgent Care de San Diego
760 Otay Lakes Rd. 8590 Rio San Diego Dr., Ste. 111
Chula Vista, CA 91910-6915 San Diego, CA 92108-5597

AFC Urgent Care de San Diego
5671 Balboa Ave.
San Diego, CA 92111-2705

AFC Urgent Care de Santee
10538 Mission Gorge Rd., Ste. 100
Santee, CA 92071-3154

AFC Urgent Care de San Diego
8260 Mira Mesa Blvd., Ste. A
San Diego, CA 92126-2662

Estamos aqui para ayudar. Sitiene alguna pregunta
sobre las opciones de servicios de urgencias y cobertura, llame
gratis a Servicios para miembros al 1-866-270-5785, TTY 711.
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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, origen nacional, edad, discapacidad o sexo.

UnitedHealthcare Community Plan provee lo siguiente:

* Asistenciay servicios gratuitos de ayuda para las personas con discapacidades en su
comunicacion con nosotros, con:

- Interpretes calificados en el lenguaje de sefas

— Informacidn por escrito en diferentes formatos (letras de mayor tamano, audicion, formatos
electronicos accesibles, otros formatos)

* Servicios gratuitos con diversos idiomas para personas para quienes el inglés no es su lengua
materna, como:

- Interpretes calificados

- Informacidn impresa en diversos idiomas

Si usted necesita estos servicios, por favor llame gratuitamente al nUmero 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, origen nacional, edad, discapacidad
0 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

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 al numero de teléfono gratuito para miembros que aparece en su tarjeta de identificacion del
plandesalud, TTY 711, de lunes aviernes, de 7:00 a.m. a 7:00 p.m.
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English
ATTENTION: If you do not speak English, language assistance services, free of charge, are available
to you. Call 1-866-270-5785, TTY: 711.

Spanish
ATENCION: si habla espafiol, tiene a su disposicién servicios gratuitos de asistencia linglistica.
Llame al 1-866-270-5785, TTY 711.

Vietnamese
LUU Y: Néu quy vi noi Tiéng Viét, chiing t6i c6 cac dich vu hé trg ngdén nglt mién phi cho quy vi. Vui
long goi s6 1-866-270-5785, TTY 711.

Tagalog
ATENSYON: Kung nagsasalita ka ng Tagalog, may magagamit kang mga serbisyo ng pantulong sa
wika, nang walang bayad. Tumawag sa 1-866-270-5785, TTY 711.

Korean
Zt3: o= 01 & stAl= &
1-866 270-5785, TTY 711
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Traditional Chinese
AR R - IBAEEREES HERTE - FEEIE 1-866-270-5785 © By IEfE H4F
TTY 711 ©

Armenian

NhcUNRE3NRL. Gph huwytpku Ep jununid, 2Eq npudwnpynid B wuddwp
pupgUuiswujut Swpwynipnibutp: Qutquhwpkp 1-866-270-5785 htinwjunuwhwdwpny,
TTY. 711.

Russian
BHUMAHWE: Ecnu Bbl FOBOpUTE NO-PYCCKU, Bbl MOXETe BOCNOSIb30BaTbCA 6ecniaTHbIMU yCIyramm
nepesBofuuka. 3soHute no ten. 1-866-270-5785, TTY 711.

Farsi
L8 e DI QLIRS 3 IBG1) ) am 4 dea i Ciladd (i€ e G o B4y R iaa s
2,5 il (TTY 711) 1-866-270-5785
Japanese
AR BAEEPELIGSIESIE. SEBTIEY—EAEERTCTHIA L\tmfi J, EEEES
1-866-270-5785, K/clITTY 711 (BEREEE - HEEEDHR) FTCERLEE

Mon-Khmer

o

Gpwas wesiinagasunwmanigi inagamoiansiunayt gwigam
PN RAARIGMS T Y GIAT)EAIUS 1-866-270-5785, TTY3 71171
Hmong

CEEB TOOM: Yog koj hais Lus Hmoob, muaj kev pab txhais lus pub dawb rau koj. Thov hu rau
1-866-270-5785, TTY 711.

Punjabi
s feG: 7 3H Urst 898 I, 3T 3 Ao Aee 393 S8 He3 Susey I
1-866-270-5785, TTY: 711 3 IS |

Arabic
ailell <1-866-270-5785 (.\A_)S\ A_Ac Sl | UA.A m}aﬂ\ pac Ll cilaad &l gty yall Chaaty i 1Y) s
T11 ol




Hindi

T & A 39 A oW sterd €l $1TST HgRIell ad 3aeh fw f¥:gfesh 3uerst &
FicT HY 1-866-270-5785, TTY 711.

Thai

Tsansu : navhuyamming azdudnslienudigwmasmummunriuniloslsisialdse

ns 1-866-270-5785, TTY: 711

Laotian
(Bugau: nanauBawagageioda, wonBaivinaugou@ecavwazala
tosdtauanddinaulos). toma 1-866-270-5785, TTY 711.





