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Su viaje hacia una mejor salud

Atencion cubierta

Pase a la pagina 2 y aprenda sobre los Ahorl‘e dinero

Qué hay en el interior

3 digitos que podrian salvar una vida.

V enlafarmacia

Beneficio en productos de venta
libre (OTC)

¢, Gompra productos de venta libre? Estos
son articulos que puede comprar sin receta.
Incluyen medicamentos para el resfrioy la
alergia, analgésicos, vitaminas, crema de
primeros auxilios y otros medicamentos.

- Sus beneficios pueden reducir el costo

de los articulos de venta libre. Llame a
Servicios para Miembros al nimero de
teléfono que figura en la pagina 4 para
obtener mas informacion.
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Los tres digitos

que podrian

salvar una vida

Recuerde el nimero 988
de la Linea de Prevencion

del Suicidio y Crisis

El suicidio no le es ajeno a ninguna

persona. Es la segunda causa

principal de muerte en los nifios de
10 a 14 anos y los adultos de 25
a 34 anos.' Las tasas de suicidio

son mas altas entre veteranos,
personas de la comunidad
LGBTQ+, personas que viven

en areas rurales y personas que
trabajan en, por ejemplo, la mineria

y la construccion.

Estas son algunas sefnales que
debe tener en cuenta:

Expresiones sobre querer

morir o ser una carga para

los demas
Abuso de sustancias

Cambios de humor extremos

Episodios de ira o

comportamiento temerario
Necesidad de dormir mas o

menos de lo habitual
Abstinencia o aislamiento

La buena noticia es que hay

ayuda disponible las 24 horas del
dia. Llame o envie un mensaje

de texto al 988 de la Linea de

Prevencion del Suicidio y Crisis
para que un asesor capacitado en
casos de crisis le brinde ayuda.

Fuente: Centros para el Control y la
Prevencion de Enfermedades (CDC)
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Salud dental

La diabetes y la salud dental

Segun los Centros para el Control y la Prevencion de
Enfermedades (CDC), mas de 37 millones de personas
estadounidenses tienen diabetes, y una de cada cinco no sabe
que la tiene. Un nivel alto de azucar en sangre puede provocar
problemas en la salud bucal. Cepillarse y usar hilo dental todos
los dias puede ayudar a prevenir el dolor y las infecciones
dentales; al igual que también pueden hacerlo las visitas
regulares al dentista, quien puede encontrar y ayudar a tratar
las caries y los problemas de encias antes de que se agraven.

Si necesita ayuda para encontrar un dentista o
o coordinar una cita, podemos ayudar. Llame a

Servicios para Miembros al nimero de teléfono que

figura en la pagina 4 para obtener mas informacion.

Comprenda sus
afecciones médicas

Si tiene un problema de salud, quizas se pregunte lo siguiente:

* ;Qué es esta e ;Cudles son los
enfermedad? tratamientos?
e ;Como impacta esta * ;Qué podria suceder si

afeccion en mi estado de
salud general?

no hago cambios en el
estilo de vida?

A través de nuestro programa de manejo de
enfermedades, puede tomar el control de su salud.

Visite myuhc.com/communityplan/healthwellness para
obtener informacidén sobre las siguientes afecciones:

* Asma. * Depresién
* Trastorno de * Diabetes
hiperactividad con déficit « |nsuficiencia cardiaca
de atencion (THDA) « Hepatitis C
* Arteriopatia coronaria « Presién arterial alta
(Coronary Artery Obesi
. besidad
Disease, CAD) . )
* Anemia de células
e Enfermedad pulmonar \
falciformes

obstructiva cronica
(Chronic Obstructive
Pulmonary Disease, COPD).


http://myuhc.com/communityplan/healthwellness
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Salud de la Mujer

Conozca su riesgo y tome medidas

De acuerdo con los CDC, el cancer de mamay el cancer de cuello uterino son dos de los tipos de
cancer mas frecuentes en las mujeres. Estos son algunos factores que pueden aumentar su riesgo
de tener estos tipos de cancer.

Factores de riesgo del cancer de mama

* Tener 50 afos o0 mas * Tener antecedentes de cancer ¢ Tener cambios hereditarios
* Haber iniciado el periodo de mama en su familia, como en ciertos genes, como el
menstrual antes de los 12 por ejemplo que su mama, una BRCAT Yy el BRCA2
afios o haber comenzado la hermana o una hija (familiar de « No hacer actividad fisica
menopausia después de los primer grado) tengan o hayan .,  Beper alcohol o fumar
55 afios tenido la afeccion

Factores de riesgo del cancer de cuello uterino

* Haber contraido la infecciéon ¢ Fumar e Haber tenido muchas
por el virus del papiloma « Tener VIH (el virus que causa parejas sexuales
humano (VPH) el SIDA)

Vacunese contra el VPH para ayudar a prevenir el cancer de cuello uterino.

Hable con su médico sobre las pruebas de deteccion del cancer de mamayy del

@ cancer de cuello uterino. Si necesita buscar un proveedor, podemos ayudar. Llame a
Servicios para Miembros al numero de teléfono que figura en la pagina 4 para obtener mas
informacién. O visitenos en myuhc.com/communityplan.

Atencion posparto

Cuidado personal después del parto

El cuerpo debe recuperarse después del parto. Esta bien tomarselo con calma. Estas son cuatro
formas de cuidarse.

* Descanse todo lo que pueda. Duerma cuando su bebé duerme.
* Procure comer bien. Tener una dieta saludable y equilibrada puede ayudar a que el cuerpo se recupere.

* Muévase un poco. Consulte primero al proveedor de atencién médica. Si el profesional le dice que
puede hacerlo, intente caminar y hacer ejercicios posparto durante unos minutos todos los dias.

* Sea honesta. Pida ayuda a sus amigos, sus familiares y su proveedor cuando la necesite. Esperar
un nuevo bebé puede hacerla sentir entusiasmada y nerviosa. Después del nacimiento del bebé,
también puede sentirse abrumada. Por eso es importante estar atento a los signos de ansiedad y
depresion, incluida la depresion posparto. Hable sobre cualquier inquietud con su médico en las
citas prenatales y de posparto.

Si tiene presion arterial alta, diabetes o sobrepeso, podria tener un mayor riesgo de complicaciones.

Algunas de estas complicaciones pueden ser potencialmente mortales. Obtenga mas informacién

sobre las senales de advertencia en cdc.gov/hearher/maternal-warning-signs

Si necesita ayuda para programar una cita para su control posparto (entre 7 y 84 dias después
del parto), llame a Servicios para Miembros al numero de teléfono que esta en la pagina 4.


http://cdc.gov/hearher/maternal-warning-signs
http://myuhc.com/communityplan

Recursos para miembros

Estamos aqui para ayudarle

Servicios para Miembros:

1-800-641-1902, TTY 711

Obtenga ayuda con sus preguntas e inquietudes.

Encuentre un proveedor de atencion médica o un
centro de atencion urgente, haga preguntas sobre
beneficios u obtenga ayuda para programar citas,
en cualquier idioma (numero gratuito).

Nuestro sitio web:
myuhc.com/communityplan

Nuestro sitio web seguro contiene toda su
informacion de salud en un solo lugar. Puede
encontrar un proveedor de atencion médica, ver
sus beneficios o ver su tarjeta de identificacion de
miembro, dondequiera que esté.

Aplicacion de UnitedHealthcare: Descarguela
desde App Store® o Google Play™

Acceda a informacion sobre su plan de salud
dondequiera que esté.

NurselLine: 1-877-543-4293, TTY 711
Obtenga asesoramiento de salud del personal
de enfermeria las 24 horas del dia, los 7 dias de
la semana, sin ningun costo para usted
(nimero gratuito).

Quit For Life: quitnow.net
1-866-784-8454, TTY 711 (numero gratuito)
Obtenga ayuda para dejar de fumar sin costo.

Transporte: Para programar los traslados,

llame al 833-583-5683, TTY 866-288-3133 o
visite modivcare.com, 7:00 a.m. a 7:00 p.m.,

hora del Centro, de lunes a viernes

Llame a Modivcare para preguntar sobre los
traslados desde y hacia sus visitas médicas y a
la farmacia. Para programar un traslado, llame al
menos 3 dias habiles antes de su cita. Cubrimos
viajes para servicios cubiertos por Nebraska
Medicaid dentro de un radio de 20 millas de su
hogar. Ademas, hay disponibles 48 viajes solo
de ida de valor agregado dentro de un radio de
10 millas.
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Administracion de la Atencion:
1-800-641-1902, TTY 711

Los miembros con afecciones crénicas y
necesidades complejas pueden recibir llamadas
telefonicas, visitas en el hogar, educacién sobre la
salud, recomendaciones de recursos comunitarios,
recordatorios de citas, ayuda con viajes y mas
(numero gratuito).

Live and Work Well: liveandworkwell.com
Encuentre articulos, herramientas de cuidado
personal, proveedores de atencidn y recursos
relacionados con la salud mental y el consumo
de sustancias.

Healthy First Steps®: 1-800-599-5985, TTY 711
Obtenga apoyo durante su embarazo y
recompensas para la atencion para los controles
prenatales o del bienestar del bebé (numero
gratuito) de forma oportuna.

Self Care de AbleTo: ableto.com/begin

Alivie el estrés y mejore su estado de animo
con esta aplicacion de cuidado personal que le
ofrece herramientas de salud emocional como
meditaciones, ejercicios de respiracion,

videos y mas.

Opte por contenido digital en:
myuhc.com/communityplan/preference
Suscribase al correo electrénico, los mensajes
de texto y los archivos digitales para recibir su
informacion de salud mas rapido.

Conector comunitario:
uhc.care/HTCommConnector

UnitedHealthcare Community Resources tiene
programas que pueden brindarle ayuda con
alimentos, vivienda, pago de servicios publicos y
mas, sin costo 0 con un costo reducido para usted.

Busque ayuda en su area.
United
Healthcare
Community Plan

© 2024 United HealthCare Services, Inc. Todos los derechos reservados.
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La discriminacion es ilegal. La compania cumple con las leyes federales de derechos
civiles aplicables y no discrimina, excluye ni trata de manera diferente a las personas debido a su
raza, color, nacionalidad, edad, discapacidad, sexo, identidad o expresién de género ni orientacion
sexual.

Tiene derecho a presentar un reclamo por discriminacion si cree que le hemos tratado de manera
discriminatoria. Puede presentar un reclamo y solicitar ayuda para presentar un reclamo en
persona, o por correo postal, teléfono, fax o correo electronico a la siguiente direccion:

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

Salt Lake City, UT 84130

Correo electrénico:
UHC_Civil_Rights@uhc.com

También puede presentar un reclamo ante la Oficina de Derechos Civiles del Departamento de
Salud y Servicios Humanos de los EE. UU. por via electronica, a través del Portal de Reclamos de
la Oficina de Derechos Civiles disponible en https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf.

Por correo: U.S. Department of Health and Human
Services 200 Independence Avenue SW
Room 509F, HHH Building
Washington, D.C. 20201

Por teléfono: 1-800-368-1019 (TDD 1-800-537-7697)

Los formularios de reclamos estan disponibles en https://www.hhs.gov/civil-rights/filing-a-
complaint/index.html.

Proporcionamos ayuda y servicios auxiliares gratuitos a personas
con discapacidades para que puedan comunicarse con nosotros
de manera efectiva, por ejemplo:

e Intérpretes de lenguaje de senas estadounidense calificados
e Informacidn escrita en otros formatos (letra grande, audio,
formatos electronicos accesibles y demas formatos)

Ofrecemos también servicios de idioma gratuitos a las
personas cuyo idioma principal no es el inglés, por ejemplo:

e |ntérpretes calificados

e Informacioén escrita en otros idiomas
Si necesita estos servicios, llame a Servicios para Miembros al

1-800-641-1902, TTY 711, de 7 a.m. a 7 p.m., hora del centro
(de 6 a.m. a 6 p.m., hora de la montana), de lunes a viernes.
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1-800-641-1902, TTY 711

Spanish: ATENCION: La traduccion y los servicios de asistencia de otros idiomas se encuentran
disponibles sin costo alguno para usted. Si necesita ayuda, Ilame al nimero que se indica arriba.

Vietnamese: CHU Y: Dich vu dich thuat va hé tro' ngon ngit khac dwoc cung cip cho quy vi mién phi.
NéEu quy vi can tror gitp, vui long goi s & trén.
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French: ATTENTION : la traduction et d’autres services d’assistance linguistique sont disponibles sans
frais pour vous. Si vous avez besoin d’aide, veuillez appeler le numéro ci-dessus.

Cushite: XIYYEEFFANNAA: Tajaajila hiikkaa fi gargaarsa afaanii biroo kaffaltii tokko malee isiniif
kennama. Gargaarsa yoo barbaaddan, lakkoofsa armaan olii kanaan bilbilaa.

German: HINWEIS: Ubersetzungs- und andere Sprachdienste stehen lhnen kostenlos zur Verfiigung.
Wenn Sie Hilfe benétigen, rufen Sie bitte die obige Nummer an.

Korean: 3+1l: 19 B 7]E} o] X9 MU ~E FE & AF8f =HUTh =3o] A sHAH 9
Uﬂ}\]la tﬂii X%D‘}oﬂ Z/\]/\]
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Nepali: €ITeT feT8 1] AUTShT 11T 3Te]aTe T 3o 1T HETAT HATE® Tt :[oeh ITelet Bl | AT
AITE TS HEgd Mg 3ol FUAT AU FAFIT PBleT ITeJg 14 |

Russian: BHUMAHMUE! Ycnyru nepeBosa, a Takxe Zjpyrue yCayru 3bIKOBOU IO e PKKHU
NpejoCTaB/IATCA 6ecraTHO. Eciiv BaM TpebyeTcsa MOMOLLb, T0XKaJIyHUCTa, TO3BOHUTE 110
yKa3aHHOMY BbIllle HOMepY.
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