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¢ Qué opina?

A partir de marzo posiblemente se le pida
que responda una encuesta por correo 0 por
teléfono. Queremos saber qué tan satisfecho
esta con UnitedHealthcare Community Plan.
Si recibe una encuesta, llénela y enviela

de vuelta por correo. Su opinidon nos ayuda

a mejorar el plan de salud. Sus respuestas

seran privadas.
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Opciones para consultar a su PCP

Empiece el ano con el pie derecho al programar una
cita con su proveedor de atencion primaria (PCP).
Todos los miembros de su familia deben consultar a
su PCP una vez al afio para una consulta de rutina.

Si este afno no se siente comodo para consultar a

su PCP en persona, la telemedicina puede ser una
opcidn. La telemedicina es una consulta a través de
una computadora, una tableta o un teléfono inteligente
en lugar de visitar al proveedor en el consultorio.
Puede tener una consulta de telemedicina solo con
audio, pero si utiliza el video en su dispositivo puede
tener una mejor cita.

Llame al consultorio de su PCP y pregunte si ofrecen
servicios de telemedicina. Programe hoy su proxima
consulta en persona o de telemedicina.
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Manténgase al dia

Las vacunas son importantes incluso durante el COVID-19

Un efecto secundario de las personas que se
quedan en casa debido al COVID-19 es que los
ninos no han consultado a sus proveedores de
atencion primaria (PCP) para recibir las vacunas
programadas. Esto significa que ahora hay mas
ninos en riesgo de tener enfermedades que se
pueden prevenir con vacunas.

Aunque puede preocuparle, es completamente
seguro que su hijo visite a su PCP en persona
para recibir sus vacunas. Muchos proveedores
han implementado precauciones adicionales
para garantizar que su visita sea segura. Llame
al consultorio del proveedor si tiene alguna
pregunta o inquietud.

Hable con el proveedor de su hijo sobre las
vacunas que necesita. Si su hijo se ha retrasado
con sus vacunas, no es demasiado tarde

para ponerse al dia con las que no recibio.
Mantenerse al corriente con las vacunas

evita que su hijo y otros se enfermen.

Desde el nacimiento hasta los 18 anos, se
recomienda que su hijo reciba varias dosis
de las siguientes vacunas:

e Hepatitis B e Hepatitis A
e Rotavirus e Sarampidn, paperas
e Difteria, tétanos y rubéola
y tos ferina e Varicela
e Haemophilus e VPH
influenzae tipo b e Enfermedad
e Poliomielitis meningocadcica
e Enfermedad e Influenza

neumococica

Cuando lleve a su hijo a vacunarse, recuerde
practicar el mismo comportamiento seguro
que tendria en cualquier otro lugar:

e Siga las recomendaciones de su PCP para
entrar y salir del edificio

e Mantenga una higiene adecuada antes,
durante y después de su visita

e Use un tapabocas

*
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Estamos todos juntos en esto. Para obtener mas informacion acerca de las vacunas
durante la pandemia del coronavirus, visite myuhc.com/CommunityPlan.


http://myuhc.com/CommunityPlan

Tomelo con calma

La temporada de gripe esta en plena accion. Si aun

no se ha vacunado contra la gripe esta temporada, no

es demasiado tarde para hacerlo. Esta vacuna es su mejor
proteccion contra la enfermedad.

La mayoria de las personas que se enferman de gripe no necesitan
atencion médica. Si le da gripe, siga estos consejos de autocuidado para
recuperarse mas a gusto:

e Tome un analgésico o un medicamento e Beba mucha agua
para reducir la fiebre e Quédese en casa para evitar contagiar
e Descanse lo suficiente la enfermedad a otros

Los adultos mayores de 65 afnos, las mujeres embarazadas, 10s nifos pequenos y las personas con
algunas afecciones médicas tienen un mayor riesgo de tener complicaciones de la gripe. Si esta en
un grupo de alto riesgo y presenta sintomas de la gripe, comuniquese de inmediato con su proveedor.

Cémo manejar la ansiedad

Es natural sentir estrés durante una pandemia. Los temores acerca
del COVID-19y la incertidumbre sobre el futuro son pensamientos
comunes. Estos pensamientos pueden causarles a usted o a sus
hijos estrés o ansiedad. Pero recuerde que no esta solo. Hay apoyo
disponible con 100% de cobertura bajo su plan.

Si no se siente comodo para consultar a alguien en persona, visite
myuhc.com/CommunityPlan para buscar proveedores que ofrecen
opciones de telemedicina. Los siguientes son 2 consejos que pueden
ayudarlos a usted y su familia a lidiar con el estrés y la ansiedad:

e Tome un descanso. Apague la television. Salga a caminar sin
su teléfono. Lea un libro o realice otra actividad que disfrute.
Desconectarse por algunas horas puede reducir los niveles
de estrés y ayudarlo a centrarse en pensamientos positivos.

e Concéntrese en su cuerpo. La ansiedad no afecta solo a su mente.
También agrega estrés a su cuerpo. Tomar decisiones saludables
puede ayudarlo a sentirse mejor. Aliméntese con comidas
balanceadas con gran cantidad de productos integrales y verduras.
Haga ejercicio de forma habitual. Los Centros para el Control
y la Prevencion de Enfermedades recomiendan que los adultos
realicen alrededor de 20 minutos al dia de actividad de intensidad
moderada y los nifos 60 minutos diarios.

Busque apoyo. Encuentre recursos de salud mental en LiveandWorkWell.com. Para
encontrar opciones de telemedicina, visite myuhc.com/CommunityPlan.
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http://myuhc.com/CommunityPlan
http://LiveandWorkWell.com
http://myuhc.com/CommunityPlan

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
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).
1-800-985-3856, TTY 711

Quit Now Kentucky: Obtenga
ayuda sin costo para dejar de
fumar (llamada gratuita).
1-800-QUIT-NOW, 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 recursos de
salud mental y consumo de
sustancias.
LiveandWorkWell.com

© 2021 United Healthcare Services, Inc. All rights reserved.
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Zona de actividad

Es hora de relajarse

Si siente estrés debido al COVID-19, los Centros para

el Control y Prevencién de Enfermedades recomiendan
tomarse un descanso de las actividades diarias. Las artes
y manualidades son una excelente opcion para eliminar el
estrés. De hecho, se ha demostrado que colorear, tanto en
el caso de los nifnos como de los adultos, reduce el estrés
y la ansiedad. {Saque algunos lapices de colores, crayones
o marcadores y haga de esta pagina una obra de arte!

Aun hay mas. Descargue mas
paginas para colorear imprimibles
en healthtalkcoloring.myuhc.com.


http://myuhc.com/CommunityPlan
http://quitnowkentucky.org
http://UHCHealthyFirstSteps.com
http://LiveandWorkWell.com
http://healthtalkcoloring.myuhc.com
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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: 2R &N EEERE - TP LURE#E) - 552 E 1-866-293-1796 ~ JEfEE
18 711 2 S RISECHLS o AT DIERBMUENEBREEAER FHNER - HE
EHOZEERZER M LE RSN B WE B E 2R -

Vietnamese: Néu ti€éng Anh khéng phai la ngén ng(i chinh ctia quy vi, ching téi c6 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 thong tin trong tai liéu nay bang ngdén ngir ctia quy vi. Chung t6i c6
dich vu théng dich va c6 thé gitp giai dap cac thadc mac bang ngén ngl ctia quy vi.

Korean: @0{7} 2=30{7} Ot AL XN3|7} =tEE £ JUSLICH ZHUXE MH| AL
1-866-293-1796, TTY 711HO Z Fo5IMA|. 2 XI=20| Y= HEE 1[SIe] HHZE
QG £ JASLICE X3 = EY AMHIAZE 0|8 £ O 5o o= EZ0
SHHS=H =22 E2 4 JUSL|CH

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 sliac V) cilard audy Jaall BacLusall a0 LiSash ¢ g¥) liad a3 dasV1 ARl (S5 A1)

salall 028 3351 ) e slaall L ke 0 Sy 711 a8 o alll Ciilgd) e ol <1-866-293-1796
izl elilind e AlaY) b sac bl s 4y sl daa il ledd o J sanll ey clizly
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Russian: Ecnun aHrnncknm A3bik He ABnAeTcA Bawmm poaHbiM A3bIKOM, Mbl MOXKEM MOMOYb
Bam. O6paLianitecb B oTgeN 06CnyK1nBaHMA y4acTHUKOB no TenedoHy 1-866-293-1796,
TTY 711. Bol MOXeTe NONpOCHTb HAaC NpefoCcTaBuTb Bam nHpopmaumio, nsanaraemyio B
JAaHHOM maTepuane, Ha Bawem pogHOM A3blKe. Y Hac eCTb BO3MOXKHOCTb BOCNOMb30BaTbCA
ycyramu nepesogunka, 1 Mbl noMoxkem Bam nonyuntb oTBeTbl Ha BOMPOCh! Ha Bawem
POAHOM fA3bIKe.

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, kbnnen 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 kdnnen dir helfen, deine Fragen in deiner Sprache zu beantworten.

Japanese: REBEHNDOHSGLTCEBFLEVOWIELE T, RDAV/N\—HF—ERICHEE

{IZELN: 1-866-293-1796, TYY 711, ABRDARICDOVWTTEBHA T TV E L5,

CTEEDEFETEENRIEWVILEDOA TERY —EXZFAL. BBV 2L
(B CRBALET,

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 goran lugaddaada. Waxaan heli karnaa adeegyo
turjubaan ee naga caawin kara inaan kaaga jawaabno su’aalahaaga lugaddaada.

Swalhili: [kiwa 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, mozemo vam pomoci. Nazovite Sluzbu za
Clanove 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 vasa pitanja
na vasem jeziku.

Nepali:aﬁmme@%ﬂﬁ g AT I ISl | e
YATgEhT olel 1-866-293-1796, TTY 711 AT Bl I | Ercnéﬁrwﬁwa’lif
maﬁWMWWmlmaﬁmﬁw
T T T ATGH HINAT TIEH THGERT ST Tt e e Tl

Serbian: Ako engleski nije vas maternji jezik, mozemo da vam pomognemo. Pozovite
korisniCku 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)


https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf
https://UHC_Civil_Rights@uhc.com

