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Su viaje hacia una mejor salud

Atencion cubierta
Qué hay en el interior

Pase a’ I:c\ pagina 2y a,prenda sobre Io.s Ahorl‘e dinel‘o en
tres digitos que podrian salvar una vida. .
V lafarmacia

Beneficios en productos de
venta libre (OTC)

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

= Sus beneficios pueden reducir el costo

de los articulos de venta libre. Llame a
Servicios para Miembros al numero 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 numero 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 afos." 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 construccion.

Estas son algunas sefnales que

debe tener en cuenta:

* Expresiones sobre querer
morir 0 ser una carga para los
demas

* Abuso de sustancias

e Cambios de humor extremos

* Episodios deira o
comportamiento temerario

* Necesidad de dormir mas o
menos de lo habitual

¢ Introversion 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
Prevencién 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

0 coordinar una cita, podemos ayudar. Llame a
Servicio al Cliente al niumero 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 ;Cuales son los
enfermedad? tratamientos?

e ;Como repercute esta * ;Qué podria suceder si
afeccidén en mi estado de no hago cambios en el
salud general? 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 informacion
sobre las siguientes afecciones:

e Asma * Depresion
* Trastorno por déficit * Diabetes
de atencion con « Insuficiencia cardiaca

hiperactividad (TDAH)  Hepatitis C
* Arteriopatia coronaria (AC) + presién arterial alta
* Enfermedad pulmonar e QObesidad

obstructiva cronica

e A i Sul
(EPOC) nemia de células

falciformes


http://myuhc.com/communityplan/healthwellness
http://myuhc.com/communityplan/healthwellness
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Conozca su riesgo y actue ahora

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

e Tener 50 afos o0 mas * Tener cambios hereditarios ¢ Haber iniciado el periodo

e Tener antecedentes de en ciertos genes, como el menstrual antes de los 12
cancer de mama en su BRCA1y el BRCA2 anos o haber comenzado la
familia, como su madre, una ¢ No hacer actividad fisica menopausia después de los
hermana o una hija (familiar « Beber alcohol o fumar 55 anos

de primer grado)
Factores de riesgo del cancer de cuello uterino

* Haber contraido la infeccion ¢ Tener el virus de la * Haber tenido muchas
por el virus del papiloma inmunodeficiencia parejas sexuales
humano (VPH) humana (VIH) (el virus que

e Fumar causa 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 mamay 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 informacion. O bien, visite 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 le dice que puede
hacerlo, intente caminar y hacer ejercicios posparto durante unos minutos todos los dias.

* Sea honesta. Pidales ayuda a sus amigos, a sus familiares y a su proveedor cuando la necesite.
Si tiene presion arterial alta, diabetes o sobrepeso, el riesgo de tener complicaciones podria ser

mayor. Algunas de estas complicaciones pueden ser potencialmente mortales. Obtenga mas
informacion sobre las sefales 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

Queremos que obtenga el maximo beneficio de su plan de salud de la manera mas

facil posible. Como miembro de nuestro plan, tiene muchos servicios y beneficios a su
disposicion. Puede usar los que figuran a continuacion sin costo alguno.

Servicios para Miembros: Llame al 1-877-236-
0826, TTY 711, de lunes a viernes, de 8 a. m.
a5 p. m., hora estandar de la montana.
Obtenga ayuda con sus preguntas e inquietudes.
Encuentre un proveedor de aten-cion médica o un
centro de atencidn urgente, haga preguntas sobre
beneficios u ob-tenga ayuda para programar
citas, en cualquier idioma (numero gratuito).

Nuestro sitio web:
myuhc.com/communityplan

Nuestro sitio web seguro contiene toda su
informacién de salud en un solo lugar. Puede
encontrar un proveedor de atencion médica, ver
sus beneficios o ver su tarje-ta 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. Consulte su co-bertura
y beneficios. Encuentre proveedores de la red
cercanos. Vea su tarjeta de identificacion de
miembro, obtenga instrucciones para llegar al
consultorio de su proveedor y mucho mas.

Administracion de la atencion:
1-877-236-0826, TTY 711

Los miembros con afecciones cronicas y
necesidades complejas pueden recibir llamadas
telefonicas, visitas en el hogar, educacion

sobre la salud, recomenda-ciones de recursos
comunitarios, recordatorios de citas, ayuda con
viajes y mas (numero gratuito).

NurseLine: 1-833-890-3050, 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
(numero gratuito).

Community Connector:
uhc.care/HTCommConnector
UnitedHealthcare Community Resources tiene
programas que pueden brindarle ayuda con
alimentos, vivienda, pago de servicios publicos
y mas, sin costo o con un costo reducido para
usted. Busque ayuda en su area.

Linea de Prevencion del Suicidio y Crisis: 988

Expressable: expressable.com/united

Trabaje con un terapeuta del habla certificado y
experimentado en sesiones virtuales individuales
desde la comodidad de su hogar, con
actividades de practica semana-les, educacién y
apoyo para alcanzar sus objetivos mas rapido.
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Estos servicios son parcialmente financiados con el estado de New Mexico.
UnitedHealthcare Community Plan of NM es un producto de UnitedHealthcare Insurance Company.
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La discriminacion es ilegal. La compania cumple con las leyes federales de derechos civiles
aplicables y no discrimina, excluye nitrata de manera diferente a las personas debido a su raza, color,
nacionalidad, edad, discapacidad o sexo (incluidas la identidad de género y la 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 electrénico a la siguiente direccion:

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

Salt Lake City, UT 84130

Correo electréonico: UHC_Civil_Rights@uhc.com

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

En linea: hhs.gov/civil-rights/filing-a-complaint/index.html

Correo postal:  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)

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

* Intérpretes de lenguaje de senas estadounidense calificados

* 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:

* Intérpretes calificados
* Informacion escrita en otros idiomas

Si necesita estos servicios, llame a Servicios para Miembros
al 1-877-236-0826, TTY 711,de8a.m. a5 p.m. horade la

montana, de lunes a viernes.
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1-877-236-0826, TTY 711

English: ATTENTION: Translation and other language assistance services are available at no cost
to you. If you need help, please call the number above.

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

Navajo: BAA’AKOHWIINIDZIN: Hazaad bee naaltsoos ha’dil’h d66 naan4 a’ saad bee
aka’e’eyeed doo badh iI’inigdo nd holoogo at’é. Shika’a’doowot ninizingo, t’44 shoodi hodahgo
béésh bee hane’i bik4’igii bee hodiilnih.

Vietnamese: CHU Y: Dich vu dich thuat va hd tro ngdn ngit khac dwoc cung cap cho quy vi

mién phi. N&u quy vi can tro gilp, vui 16ng goi s8 & trén.

German: HINWEIS: Ubersetzungs- und andere Sprachdienste stehen Ihnen kostenlos zur
Verfligung. Wenn Sie Hilfe bendtigen, rufen Sie bitte die obige Nummer an.

Chinese: T & : 0] AR B ESHIRE N M EES WEIIRT - WRETFEZERE) > S5EEE L7
EEEhIE
e e bl ) dalay i€ 1)) Blae @l (6 &Y 4 galll sac L) chladd g daa jill Chladd i 65 14i : Arabic
oef &8 1L Juasy
o 9l 7]E < Oi A] °J *M*—% T ag AFs =gy ©89]
QA 2o HA

Tagalog: ATENSYON: Ang pagsasalin at iba pang mga serbisyong tulong sa wika ay magagamit
mo nang walang bayad. Kung kailangan mo ng tulong, mangyaring tawagan ang numero sa
itaas.

Japanese: ;T & : (FAERVPEZFDMMDE B R— M—EAFER TR RAVVERFET, Hilh— s
ERHEE. LEOFEBSETHEEZEL,

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.

Russian: BHUMAHMUE! Ycayru nepeBoja, a Takke Apyrue ycayry I3bIKOBOU MOALEPKKHU
npejoCcTaB/AITCcA 6ecnyiaTHO. Eciu BaM TpebyeTcsl OMOILb, 0XKaJIyHCTa, IO3BOHUTE 110
yKa3aHHOMY Bblllle HOMepY.

Hindi: &1 3: 311G 3R 31 HTST TSI JaTd 319 e fA:3[ew Iuas § 1 SR MU Aeg
T A HUAT SR U T R R Bl B |
S SaS a8 gl )8 el sl 50 80 ¢y a4 Jb ) GBS il 5 dea 5 Ciladd 4a 53 : Persian
80 il Y o Jled b eyl

Thai: Tisansu: fuimsmanaziimssremasou q dunnlidmsugalaehitisldiele 9 mngudesmsanusemae

a v 2
Tdsalnsaanenuigmumuuuil



