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Su viaje hacia una mejor salud

Atencion cubierta
Qué hay en el interior

Vaya a la pagina 2 y obtenga mas Ahorre dinero en

informacién sobre los tres digitos que

podrian salvar una vida. ' la fal‘maCia

Beneficio en productos de
venta libre (OTC)

¢, Compra productos de venta libre
(over-the-counter, OTC)? Estos son articulos
que puede comprar sin receta. Incluyen
medicamentos para el resfrio y 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
Servicio al Cliente al numero de teléfono
que figura en la pagina 8 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 nifos de 10 a 14 afos 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 sefales que debe tener en cuenta:

Expresiones sobre querer morir o ser una carga para los demas
Abuso de sustancias

Cambios extremos en el estado de animo

Episodios de ira o comportamiento temerario

Necesidad de dormir mas o menos de lo habitual

Retraimiento 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 de la mujer

Conozca su riesgo y tome medidas

De acuerdo con los Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades (Centers for Disease
Control and Prevention, CDC), el cancer de mama y 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 Ser mayor de 50 afnos * Tener cambios hereditarios ¢ Beber alcohol o fumar

+ Tener antecedentes de cancer en ciertos genes, como el + Haber comenzado el periodo
de mama en su familia, como BRCA1y BRCA2 menstrual antes de los 12
que sumama, una hermanao ¢ No hacer actividad fisica afios 0 haber comenzado la

una hija (familiar de
Factores de riesgo del cancer de cuello uterino

e Haber contraido la infeccion ¢ Fumar e Haber tenido muchas
por el virus del papiloma e TenerVIH parejas sexuales
humano (VPH) (el virus que causa el sida)

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

uterino. Si necesita buscar un proveedor, podemos ayudarle. Llame a Servicio al Cliente
al numero de teléfono que figura en la pagina 8 para obtener mas informacion.
O visitenos en myuhc.com/communityplan.

@ Hable con su médico sobre las pruebas de deteccion del cancer de mamay cuello


http://myuhc.com/communityplan

Comprenda sus afecciones médicas

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

* ;Qué es esta enfermedad? ¢ ;Cdmo impacta esta * ;Qué podria suceder si no
« ;Cuales son los afeccidén en mi estado de hago cambios en el estilo
tratamientos? salud general? de vida?

A través de nuestro programa de manejo de enfermedades, puede tomar el control de su salud.
Visite myuhc.com/communityplan/healthwellness to learn about:

e Asma * Enfermedad pulmonar * Presidn arterial alta
+ Trastorno de hiperactividad obstructiva cronica (EPOC)  « Obesidad
con déficit de atencion (THDA) < Depresidon e Anemia de células
e Arteriopatia coronaria e Diabetes falciformes
(coronary artery disease, « Insuficiencia cardiaca
CAD) e Hepatitis C
Manual para Miembros

Membresia, beneficios y
detalles del plan

Puede ver y descargar el Manual para Miembros en
cualquier momento y lugar, visitando myuhc.com/
communityplan. ; Prefiere una copia impresa? Llame a
Servicio al Cliente al 1-800-690-1606, TTY 711, para pedir
que le envien un Manual para Miembros por correo postal.



http://myuhc.com/communityplan/healthwellness
http://myuhc.com/communityplan
http://myuhc.com/communityplan
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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.

e 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.

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 concertar una cita por su control posparto (entre 7 y 84 dias después
del parto), llame a Servicio al Cliente al numero de teléfono que figura en la pagina 8.

Salud dental

La diabetes y salud dental

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
coordinar una cita, podemos ayudarle. Llame a

Servicio al Cliente al numero de teléfono que figura

en la pagina 8 para obtener mas informacién.



http://cdc.gov/hearher/maternal-warning-signs 

Vida cotidiana

iConvierta $125 en $625 gracias a TIPS!

Abra una cuenta de ahorros para la universidad

Impulse ahora el futuro de su hijo aprovechando una ayuda 4 en 1 ofrecida por el Programa
Tennessee Investments Preparing Scholars (TIPS).

TIPS es un programa de subvenciones equivalentes disenado para facilitar el acceso a los
ahorros universitarios a mas residentes de Tennessee. Cuando una familia que reune los
requisitos abre una cuenta TNStars College Savings, comenzando con tan solo $25, e inscribe
a un beneficiario de 14 anos o menos en el programa TIPS, el estado proporcionara una
contribucion equivalente de 4 en 1 a la cuenta TNStars del beneficiario. Es decir, $100 por
cada $25 que aporte el titular de la cuenta, hasta $500 anuales por hijo, con una contribucién
maxima de por vida de $1,500 por hijo.

Las pequenas cantidades hacen la diferencia. Un hijo con ahorros escolares antes de alcanzar
la edad universitaria tiene tres veces mas probabilidades de inscribirse en la universidad y
cuatro veces mas probabilidades de graduarse que un hijo sin una cuenta de ahorros.

Para consultar si usted o alguien que conoce es elegible para el programa TIPS, visite
Treasury.TN.gov/TIPS. jComience hoy! Invierta en el futuro de su hijo y comparta este
articulo con otras familias que podrian beneficiarse de este programa.


http://Treasury.TN.gov/TIPS

Recursos para miembros

Vida cotidiana
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CHOICES y miembros de ECF CHOICES

¢ Quiere tener méas opciones y control sobre QUIEN le presta los servicios y ayudas a largo plazo y
COMO se los presta? Esto se denomina autodireccion.

En la autodireccion, usted es el empleador de las personas que le prestan sus servicios de atencion
a domicilio. Esto le permite contratar, capacitar y organizar los horarios de los trabajadores por su
cuenta. Puede contratar a alguien que conozca, como un familiar, amigo o vecino que reuna los

requisitos para ser su trabajador.

Para recibir servicios autodirigidos, estos deben estar incluidos en su Plan de Servicios de Apoyo
Centrados en la Persona (Person-Centered Support Plan, PCSP). El tipo de servicio y el volumen
de asistencia que recibe se determinan en funcién de sus necesidades, a fin de apoyarle y ayudarle
a alcanzar sus objetivos. Si desea obtener mas informacién sobre la autodireccion, comuniquese
con su Coordinador de Atencion de CHOICES o con el Coordinador de Apoyo de ECF CHOICES.

También puede llamarnos al 1-800-690-1606.

Estamos aqui para ayudarle

Recursos de TennCare

DentaQuest: 1-855-418-1622
dentaquest.com

Cumplimiento de Derechos Civiles:
https://www.tn.gov/tenncare/members-
applicants/civil-rights-compliance.html
Denuncie posibles casos de discriminacion.

Denuncia de Fraude y Abuso: Para denunciar un
fraude o abuso a la Oficina del Inspector General
(Office of Inspector General, OIG), llame al numero
gratuito 1-800-433-3982. O bien, visite tn.gov/
tenncare y haga clic en “Stop TennCare Fraud”
(Denunciar fraude de TennCare). Para denunciar
casos de fraude de proveedores o abuso de
pacientes a la Division de Control de Fraudes de
Medicaid (Medicaid Fraud Control Division, MFCD),
llame al numero gratuito 1-800-433-5454.

TennCare: 1-800-342-3145, TTY 1-877-779-3103
Obtenga mas informacion sobre TennCare.

TennCare Connect: 1-855-259-0701

Obtenga ayuda con TennCare o informe cambios.

Programa TennCare Advocacy:
1-800-758-1638, TTY 1-877-779-3103
Defensa gratuita para los miembros de
TennCare a fin de ayudarles a entender su
plan y recibir tratamiento.

Recursos comunitarios

Linea para Dejar de Fumar de Tennessee:
1-800-QUIT-NOW (1-800-784-8669) tnquitline.org
o 1-877-44U-QUIT (1-877-448-7848)

Obtenga ayuda gratuita para dejar de fumar en
inglés o espanol. Las mujeres embarazadas
disponen de ayuda especial.

Red de Prevencion del Suicidio de Tennessee:
1-800-273-TALK (1-800-273-8255) tspn.org
Hable con un asesor de prevencion del suicidio.
Linea en Caso de Crisis 24/7 del

Estado de Tennessee:

1-855-CRISIS-1 (1-855-274-7471)

Obtenga ayuda inmediata en caso de

emergencias de salud conductual. o
Continda -

7


http://dentaquest.com 
https://www.tn.gov/tenncare/members-applicants/civil-rights-compliance.html
https://www.tn.gov/tenncare/members-applicants/civil-rights-compliance.html
http://tn.gov/tenncare
http://tn.gov/tenncare
http://tnquitline.org 
http://tspn.org 

Recursos para miembros

Recursos de UnitedHealthcare

Servicio al Cliente: 1-800-690-1606, TTY 711
Encuentre un proveedor, haga preguntas sobre
beneficios u obtenga ayuda para programar
citas, en cualquier idioma.

Nuestro sitio web: myuhc.com/communityplan
Utilice el directorio de proveedores en linea.
Descargue una copia del Manual para
Miembros. Lea en linea este boletin informativo
para miembros en inglés o espanol. Obtenga un
formulario de quejas por discriminacion.

Aplicacion de UnitedHealthcare: Descarguela de
forma gratuita desde App Store o Google Play
Acceda a informacion sobre su plan de salud
dondequiera que esté.

NurseLine: 1-800-690-1606, TTY 711
NurseLine es un servicio gratuito disponible las
24 horas, todos los dias. Se comunicara con
personal de enfermeria que brinda ayuda con
problemas de salud.

Transporte: 1-866-405-0238

Como nuestro miembro, puede obtener
transporte que no sea de emergencia para iry
regresar de sus visitas de atencion de la salud,
entre las que se incluyen las visitas a su médico,
farmacia y otros servicios que cubre TennCare.

Healthy First Steps®: 1-800-599-5985, TTY 711
Obtenga apoyo durante su embarazo.

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.

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 semanales, educacion y
apoyo para alcanzar sus objetivos mas rapido.

Doctor Chat de UHC:

descargue la aplicacion Doctor Chat de UHC o
visite UHCDoctorChat.com.

Evite la sala de espera y comuniquese con Médicos
de Atencion Primaria (Primary Care Provider, PCP)
en segundos con la aplicacion Doctor Chat de
UHC. Los Médicos de Atencion Primaria estan
disponibles las 24 horas del dia, los 7 dias de

la semana, y pueden responder preguntas, sin
importar si son simples o complejas.

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. Obtendra contenido personalizado sin
ningun costo.

© 2024 United HealthCare Services, Inc. Todos los derechos reservados.


http://myuhc.com/communityplan 
http://uhc.care/HTCommConnector
http://expressable.com/united
http://UHCDoctorChat.com
http://ableto.com/begin

¢ Necesita ayuda gratuita con esta carta?

Si usted habla un idioma diferente al inglés, existe ayuda gratuita disponible en su idioma.
Esta pagina le indica como obtener ayuda en otro idioma. Le indica también sobre otras
ayudas disponibles.

Spanish: Espafiol
ATENCION: si habla espafiol, tiene a su disposicidn servicios gratuitos de asistencia lingtiistica.
Llame al 1-800-690-1606 (TTY:711).

Kurdish: s
4o sy Alued Ay § 51 o) 5 (e Ml (Sl )5S0 A (nSed aud (53 S ile) 4 S 1 58
1-800-690-1606 (TTY:711)..4%

Arabic: Madoy
1-800-690-1606: »8a (hall  alail Jol a3 65 ) Wady g aile sy Anachl Uady ) Was 3o 13) 1aladda

(TTY: 711)LSp 5 Haia alics s

Chinese: RegrhxZ
R RERERE TS A DL EESE S RN IRTS - 5550 EE 1-800-690-1606
(TTY:711).

Vietnamese: Tiéng Viét
CHU Y: Né&u ban néi Tiéng Viét, cé cac dich vu hd trg ngdn ngit mién phi danh cho ban. Goi s
1-800-690-1606 (TTY:711).

Korean: st O]
O St E AtEotAl=E 82, A0 K& AMHIAE f22 0/E0te &= JUASLILCH
1-800-690-1606 (TTY:711) H 2 ‘|§P5H FRAIL

French: Frangais

ATTENTION : Si vous parlez francais, des services d'aide linguistique vous sont proposés
gratuitement. Appelez le 1-800-690-1606 (TTY:711).

Ambharic: K7ICE
MO OA: 71514 RTR ATICE NPT CTCTI° ACRS LCETE 1R ALTHPF FHIETPA: OL “LhTAD-
ETC L0 1-800-690-1606 (P09 AFAGFD-TTY:711).

Guijarati: asUcll
YUoll: A A Al Al &, Al [A:yes einlt UslA At dHIRL HI2 Gudod B. Sl
52 1-800-690-1606 (TTY:711).

CSTN24MP0167554_000



Laotian: WIFI10
{U09Q9L: 11299 VIVCBIWITI 290, NMVLVINIVROBCTDAIVWIFI, LOBVCT A9, cCIVLD
WoL oD, NS 1-800-690-1606 (TTY:711).

German: Deutsch
ACHTUNG: Wenn Sie Deutsch sprechen, stehen lhnen kostenlos sprachliche Hilfsdienstleistungen
zur Verfigung. Rufnummer: 1-800-690-1606 (TTY:711).

Tagalog: Tagalog
PAUNAWA: Kung nagsasalita ka ng Tagalog, maaari kang gumamit ng mga serbisyo ng tulong sa
wika nang walang bayad. Tumawag sa 1-800-690-1606 (TTY:711).

Hindi: &
&7 & AT AT TE&T arerd & AT seh forw o # 99T HeTaaT SaT0 Iqsd 81 1-800-690-1606
(TTY:711). 9% &I F2

Serbo-Croatian:  Srpsko-hrvatski
OBAVIJESTENJE: Ako govorite srpsko-hrvatski, usluge jezicke pomo¢i dostupne su vam besplatno.
Nazovite 1-800-690-1606 (TTY- Telefon za osobe sa oStecenim govorom ili sluhom: 711).

Russian: Pycckuit
BHUMAHMWE: Ecnu Bbl roBOpUTE Ha PYCCKOM A3blKe, TO BaM A0CTyMNHbl 6ecnnaTtHble ycayrm
nepesoja.

3BoHUTe 1-800-690-1606 (Tenetann: TTY:711).

Nepali: SqrelY
1= fegee \:mmwmmﬁ%w«slw QaATEE fo¥: ok FIAT
3YISH T | BleT 11614 1-800-690-1606 (fefears: TTv:711).

Persian: e
L 28l (e a8 Led sl o (81 ) sear (Pl ) SOlagdt (S (0 SIS ol L) 4 S) e
2,85 Gilai 1-800-690-1606 (TTY:711)



* ¢Necesita ayuda para hablar con nosotros o para leer
lo que le enviamos?

» ¢Tiene alguna discapacidad y necesita ayuda para su
cuidado o paratomar parte en uno de nuestros programas
o servicios?

e ;0O tiene mas preguntas sobre su atencién médica?

LiIamenos gratis al 1-800-690-1606. Podemos conectarlo
con la ayuda o servicio gratuito que necesite. Para el sistema
TTY (Para los sordos) llame al 711.

Obedecemos las leyes de derechos civiles federales y estatales. No tratamos a las personas de
manera diferente por su raza, color, origen, idioma, edad, discapacidad, religion o sexo.

¢ Siente que no le dimos ayuda o que fue tratado de manera diferente debido a su raza, color, origen,
idioma, edad, discapacidad, religion o sexo?

Puede presentar una queja por correo, por correo electronico o en internet. A continuacion tiene tres
lugares donde puede presentar dicha queja:

TennCare, Office of Civil Rights Compliance

310 Great Circle Road, 3W
Nashville, TN 37243

Email: HCFA.Fairtreatment@tn.gov
Phone: 1-855-857-1673 (TRS 711)

Puede obtener un formulario de queja en:
https://www.tn.gov/tenncare/ members-applicants/civil-rights-compliance.html

Civil Rights Coordinator, UnitedHealthcare Civil Rights Grievance

P.O. Box 30608
Salt Lake City, UT 84130

Email: UHC_Civil_Rights@uhc.com
Phone: 1-800-690-1606

U.S. Department of Health & Human Services, Office for Civil Rights

200 Independence Avenue SW, Room 509F, HHH Building
Washington, DC 20201

Phone: 1-800-368-1019 (TDD 1-800-537-7697)

Puede obtener un formulario de queja en:
https://www.hhs.gov/civil-rights/filing-a-complaint/index.html



