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Tulungan kaming humusay

Gusto naming malaman ang iyong karanasan

sa UnitedHealthcare Community Plan. Maaaring
hilingin sa iyong sumagot ng survey sa miyembro
sa pamamagitan ng telepono, mail o email. Kung
makakatanggap ka ng survey, pakisagutan ito at
ipaalam sa amin ang iyong palagay. Papanatilihing
pribado ang iyong mga sagot.

6Y70-LE LY LN ‘AND 8xeT yes
6t10€ X0od "Od
ue|d Alunwwo) ajeoyyeaHpaiun

United

Healthcare
Community Plan

Panatilihin ang
pagsaklaw sa iyo

Mahalaga sa county na magkaroon ng iyong
kasalukuyang impormasyon sa pakikipag-ugnayan.
Pakiulat ang anumang pagbabago, para wala kang
mapalampas na mahalagang impormasyon tungkol
sa pagsaklaw sa iyo ng Medi-Cal.

Pakiulat ang lahat ng na-update na impormasyon
sa pakikipag-ugnayan, tulad ng iyong numero ng
telepono, email address o address ng tahanan,
sa iyong lokal na tanggapan ng county online,
sa pamamagitan ng telepono, email, fax o

nang personal.

Makakahanap ka ng listahan ng mga
tanggapan ng county sa dhcs.ca.gov/col.
Maaari mo ring i-update ang iyong impormasyon
sa pakikipag-ugnayan online sa coveredca.com
o benefitscal.org.
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Malusog na pag-iisip,
malusog na katawan

Hindi ka nag-iisa

Ayon sa National Alliance on
Mental Iliness, milyon-milyong tao

sa United States ang apektado ng
sakit sa pag-iisip. Sa katunayan,

1 sa bawat 5 adult at 1 sa bawat 6 na
adolescent ang mayroong alalahanin
sa kalusugan ng pag-iisip. Isa sa
mga pinakakaraniwang kondisyon
sa kalusugan ng pag-iisip ay ang
pagkakaroon ng anxiety disorder.

Ang mga anxiety disorder ay

iba sa normal na pakiramdam ng
nerbyos o pagkabalisa. Ito ay takot
0 pagkabalisa na hindi nawawala.
Posible ring lumala ang mga ito sa
paglipas ng panahon.

Kung mayroon kang alalahanin sa
kalusugan ng pag-iisip, makakahingi
ka ng tulong. llan sa magagandang
unang hakbang ang:

e Tumawag sa Hotline ng
Kalusugan ng Pag-uugali
sa 1-800-435-7486, TTY 711

e Magpaiskedyul ng appointment para
makipag-usap sa isang provider ng
pangangalagang pangkalusugan

e Matuto pa tungkol sa kalusugan ng
pag-iisip sa cdc.gov/mentalhealth
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Paralang saiyo

Makakuha ng naka-personalize na
impormasyon sa planong pangkalusugan

Kapag nag-sign up ka para sa myuhc.com/communityplan,
makakakuha ka ng mga tool para matulungan kang
gamitin ang iyong plano. Magagawa mong:

Makita ang iyong ID card ng miyembro anumang oras
Humingi ng tulong sa paggamit ng iyong mga benepisyo
Maghanap ng provider o parmasya ha malapit sa iyo
l-update ang iyong mga kagustuhan para makatanggap
ng mga mensahe sa paraang gusto mo, kabilang ang
mga text at email

Mag-sign up ngayon. llang minuto lang ang
@ aabutin nito. Pagkatapos ay makakapag-log

in ka anumang oras. Para magsimula,

bisitahin ang myuhc.com/communityplan.

Pangangalagang
pangkalusugan
para sa lahat

Nakatuon ang UnitedHealthcare
sa pagpapahusay ng sistemang
pangkalusugan. Nagtatrabaho kami para makapagbigay
ng de-kalidad at walang kinikilingang pangangalaga
para sa lahat ng miyembro — anuman ang kanilang lahi,
lugar o sitwasyon.

Gusto naming marinig ang tungkol sa iyong karanasan
sa UnitedHealthcare. Tumawag sa Mga Serbisyo sa
Miyembro nang walang bayad sa numero ng telepono sa
lugar para sa resource sa pahina 4 ng newsletter na ito
para ipaalam sa amin kung kumusta ang aming serbisyo.
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Bucket list para sa tag-init

5 masasaya at nakakabuti sa kalusugan na aktibidad na dapat lagyan ng check
sa iyong bucket list ngayong tag-init

Naghahanap ka ba ng masasayang ideya na gagawin ngayong summer? Narito ang 5 simpleng
aktibidad na puwedeng subukan.

1. Maglakad at subaybayan 2. Tumingin sa farmers 3. Mag-barbeque o mag-picnic.
ang iyong mga hakbang. market. Isama ang iyong Ang tag-init ang panahon
Isang magandang paraan pamilya para matuto tungkol para sa pagkain sa labas
ang mga paglalakad para sa pagkaing kinakain ninyo. kasama ang pamilya at mga
makakuha ng hindi gaanong Ang mga farmers market kaibigan. Subukan ang aming

nakakapagod na ehersisyo.
Gumamit ng step-tracking
app sa iyong telepono para

recipe para sa makulay
at masustansyang side
dish: healthtalksiderecipe.

ay magandang lugar para
makakuha ng de-kalidad
at masustansyang

makita ang pag-usad mo. inaning produkto, myuhc.com.
4. Magtanim ng hardin. 5. Maglaro. Hindi lang
Ang paghahardin ay isang masayang panoorin ang
masayang aktibidad para sa mga sporting event. Maaari
buong pamilya at maraming din nitong pasabikin ang
matututunan mula rito. Itala iyong mga anak sa pisikal
ang mga epektibong gawain. na aktibidad.

At pagkatapos ay panooring
lumago ang iyong hardin.

Mag-explore pa

Naghahanap ng marami pang aktibidad

na gagawin ngayong tag-init? Tingnan ang
listahan ng mga website ng turismo ng
estado sa usa.gov/state-travel-and-tourism.
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Lugar para sa resource

Mga Serbisyo sa Miyembro: Maghanap ng provider,
magtanong tungkol sa benepisyo, o humingi ng tulong
sa pagpapaiskedyul ng appointment, sa anumang
wika (walang bayad).

1-866-270-5785, TTY 711

Aming website: Maghanap ng provider, tingnan ang
iyong mga benepisyo o tingnan ang iyong ID card ng
miyembro, kahit nasaan ka man.
myuhc.com/communityplan

NurseLine: Humingi ng payo sa kalusugan mula sa
isang nurse 24 na oras sa isang araw, 7 araw sa isang
linggo (walang bayad).

1-866-270-5785, TTY 711

Kick It California: Makakuha ng tulong sa paghinto
sa paninigarilyo at paggamit ng vape nang wala kang
kailangang bayaran (walang bayad).
1-800-300-8086, TTY 711

kickitca.org

Live and Work Well: Maghanap ng mga artikulo,
tool para sa pangangalaga ng sarili, provider ng
pangangalaga, at higit pang mapagkukunan ng
impormasyon tungkol sa kalusugan ng pag-iisip
at paggamit ng substance.
liveandworkwell.com

Health Education Materials Resource Library:
l-access at i-download ang aming mga pinakabagong
materyales para sa edukasyong pangkalusugan
tungkol sa iba’t iba at mga bagong paksang kaugnay
ng wellness sa uhccommunityplan.com/ca. Ang
mga materyales ay maaaring hilinging makuha sa
malalaking letra, braille o iba pang wika.

Transportasyon: Upang makakuha ng transportasyon
para sa anumang planong pangkalusugan o serbisyong
saklaw ng Medi-Cal, tawagan kami sa loob ng hindi
bababa sa 3 araw ng negosyo bago ang iyong
appointment. O tawagan kami sa lalong madaling
panahon kapag may mahalaga kang appointment.
1-866-270-5785, TTY 711

1-844-772-6623

Pamamahala ng Kaso: Ang mga miyembrong may
mga kumplikadong pangangailangan ay maaaring
makatanggap ng mga tawag sa telepono, pagbisita sa
bahay, edukasyong pangkalusugan, mga referral sa mga
resource ng komunidad, mga paalala sa appointment,
tulong sa transportasyon, at marami pa (walang bayad).
1-866-270-5785, TTY 711

4 Health Talk

Maging
maagap

Mahalaga para sa mga bata ang
mga pagbisita para sa kagalingan
sa pagbalik nila sa paaralan

Dapat ay magkaroon ng mga pagbisita para
sa kagalingan ang mga bata sa kanilang
buong pagkabata at adolescence. Lalong
mahalaga ang mga checkup na ito sa
pagbalik sa paaralan. Maaaring kasama

sa pagbisita para sa kagalingan ang:

Pisikal na pagsusuri

Mga bakuna

Mga pagsusuri sa paningin at pandinig

Pagtalakay sa pisikal na aktibidad at diyeta

Mga screening para sa development

sa pagsasalita, nutrisyon, paglaki, at

pangkalahatang mga milestone sa

emosyon at pakikipagkapwa

e Mga tanong tungkol sa kalusugan at
kasaysayan ng kalusugan ng iyong anak

e Mga pagsusuri sa laboratoryo, tulad ng

mga pagsusuri ng ihi at dugo

Sa checkup, tanungin ang provider ng

iyong anak kung updated ang iyong anak

sa kanyang mga bakuna. Pinoprotektahan

ng mga bakuna ang iyong anak at ibang tao
mula sa pagkakasakit. Puwede mong tingnan
ang iskedyul ng bakuna sa pagkabata sa
cdc.gov/vaccines. Kung hindi naturukan
ang iyong anak ng alinman sa kanyang

mga bakuna ngayong taon, hindi pa huli

ang lahat upang makuha ang mga ito.

Magpasuri. Tumawag sa
provider ng iyong anak upang

magpa-appointment ngayon. Upang
maghanap ng bagong provider, bisitahin ang
myuhc.com/communityplan. O tumawag
sa Mga Serbisyo sa Miyembro nang walang
bayad sa numero ng telepono na nakalista
sa lugar para sa resource sa kaliwa.

© 2022 United HealthCare Services, Inc. Nakalaan ang Lahat ng Karapatan.
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Abiso sa Walang Diskriminasyon

Ang pandidiskrimina ay labag sa batas. Sinusunod ng UnitedHealthcare Community Plan ang mga batas
na federal at karapatang sibil. Ang UnitedHealthcare Community Plan ay nagdidiskrimina nang hindi
naaayon sa batas, hindi nagbubukod ng mgatao, o trinatrato sila nang naiiba dahil sa sex, lahi, kulay,
relihiyon, lipi, bansang pinagmulan, pagkakakilanlan na etnikong grupo, edad, kapansanan sa pag-iisip,
pisikal na kapansanan, medikal na kundisyon, henetikong impormasyon, katayuan sa pag-aasawa,
kasarian, pagkakakilanlan sa kasarian, o sekswal na oryentasyon.

Nagbibigay ang UnitedHealthcare Community Plan ng:

* Mga libreng tulong at serbisyo sa mga taong may mga kapansanan upang matulungan silang
makipag-ugnayan sa amin, gaya ng:
- Kuwalipikadong mga interpreter ng sign language
- Nakasulat naimpormasyon sa iba pang format (malaking print, audio, mga accessible na

electronic na format, iba pang format)

* Mga libreng serbisyo sa wika para sa mga taong hindi Ingles ang pangunahing wika, gaya ng:
- Kuwalipikadong mga interpreter
- Impormasyong nakasulat sa ibang wika

Kung kailangan mo ng mga serbisyong ito, kontakin ang UnitedHealthcare Community Plan sa pagitan
ng 7 a.m. - 7 p.m. PST, Lunes-Biyernes, maliban sa mga pista opisyal ng Estado sa pamamagitan ng
pagtawag sa 1-866-270-5785. Kung hindi ka makarinig o makapagsalita nang maayos, mangyaring
tumawag sa TTY 711. Kapag hiniling, puwede mong makuha ang dokumentong ito nang nasa braille,
malaking print, audio cassette, o electronic form. Upang makakuha ng kopyang nasa isa sa mga
alternatibong format na ito, mangyaring tumawag o sumulat sa:

UnitedHealthcare Community Plan of California
4365 Executive Drive, Suite 500
San Diego, CA 92121

1-866-270-5785, TTY 711

Paano maghain ng karaingan

Kung naniniwala kang nabigo ang UnitedHealthcare Community Plan na ibigay ang mga serbisyong ito
o hindi makatarungang nagdiskrimina sa ibang paraan sa batayan ng sex, lahi, kulay, relihiyon, lipi,
bansang pinagmulan, pagkakakilanlang etnikong grupo, edad, kapansanan sa pag-iisip, pisikal na
kapansanan, medikal na kundisyon, henetikong impormasyon, katayuan sa pag-aasawa, kasarian,
pagkakakilanlang kasarian o sekswal na oryentasyon, maaari kang maghain ng karaingan sa Tagapag-
ugnay ng mga Karapatang Sibil ng UnitedHealthcare Community Plan. Maaari kang maghain ng
karaingan sa pamamagitan ng telepono, nang nakasulat, nang personal, o elektronikal na paraan:

* Sa pamamagitan ng telepono: Kontakin ang Tagapag-ugnay ng mga Karapatang Sibil
ng UnitedHealthcare Community Plan sa pagitan ng 7 a.m.- 7 p.m. PST, Lunes-Biyernes,
maliban sa mga pista opisyal ng Estado sa pamamagitan ng pagtawag sa 1-866-270-5785.
Kung hindi ka makarinig o makapagsalita nang maayos, mangyaring tumawag sa 711.

* Saelektronikal na paraan: Email: UHC_Civil_Rights@uhc.com

CSCA21MC5117495_000



Ipadalang kasama ng lahat ng mga abiso:
* Nang nakasulat: Punan ang isang form ng reklamo o sumulat ng isang sulat at ipadala ito sa:

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

Salt Lake City, UT 84130

* Nang personal: Bisitahin ang opisina ng iyong doktor o UnitedHealthcare Community Plan of
California sa address sa ibaba at sabihin na gusto mong maghain ng karaingan.

UnitedHealthcare Community Plan of California
4365 Executive Drive, Suite 500
San Diego, CA 92121

Opisina ng mga Karapatang Sibil — California Department of Health Care Services:

Maaari ka ring maghain ng reklamo sa mga karapatang sibil sa sa California Department of Health Care
Services, Tanggapan ng mga Karapatang Sibil sa pamamagitan ng telepono, sulat, o email:

» Sa pamamagitan ng telepono: Tumawag sa 916-440-7370. Kung hindi ka makapagsalita
o makarinig ng maayos, mangyaring tumawag sa 711 (Telecommunications Relay Service).

» Saelektronikal na paraan: Magpadala ng email sa CivilRights@dhcs.ca.gov.
* Nang nakasulat: Punan ang isang form ng reklamo o magpadala ng sulat sa:

Deputy Director, Office of Civil Rights
Department of Health Care Services
Office of Civil Rights

P.O. Box 997413, MS 0009
Sacramento, CA 95899-7413

Makakakuha ka ng mga form ng reklamo sa:
http://www.dhcs.ca.gov/Pages/Language_Access.aspx.

Opisina ng mga Karapatang Sibil — U.S. Department of Health and Human Services

Kung naniniwala kang nadiskrimina ka sa batayan ng lahi, kulay, bansang pinagmulan, edad, kapansanan
0 sex, puwede ka ring maghain ng reklamo sa mga karapatang sibil sa U.S. Department of Health and
Human Services. Opisina ng mga Karapatang Sibil sa pamamagitan telepono, nang nakasulat, o sa
elektronikal na paraan:

* Sa pamamagitan ng telepono: Tumawag sa 1-800-368-1019. Kung hindi ka makapagsalita
0 makarinig ng maayos, mangyaring tumawag sa TTY/TDD 1-800-537-7697.

» Saelektronikal na paraan: Bumisita sa Portal ng Tanggapan ng Reklamo para sa mga Karapatang
Sibil sa https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf.

* Nang nakasulat: Punan ang isang form ng reklamo o magpadala ng sulat sa:

U.S. Department of Health and Human Services
200 Independence Avenue, SW

Room 509F, HHH Building

Washington, D.C. 20201

Makakakuha ka ng mga form ng reklamo sa: http://www.hhs.gov/ocr/office/file/index.html.



English

ATTENTION: If you need help in your language call 1-866-270-5785 (TTY: 711).
Aids and services for people with disabilities, like documents in braille and large print,
are also available. Call 1-866-270-5785 (TTY: 711). These services are free of charge.
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Nge Lus Hmoob Cob (Hmonag)

CEEB TOOM: Yog koj xav tau kev pab txhais ua koj hom lus hu rau 1-866-270-5785
(TTY 711). Muaj kev pab dawb thiab kev saib xyuas rau cov neeg xiam oob ghab, xws
I muab sau ua cov ntawv su thiab luam tawm ua cov ntawv loj. Hu rau 1-866-270-5785
(TTY 711). Cov kev saib xyuas no yog pab dawb xwb.

HAFEREE (Japanese)
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SIV: HvwcegnIwaoivgosciiscinwazizegu, luoilvmacs 1-866-270-5785
(TTY: 711). Smavgoecie wat NMLOSNLIHVLEBNILDIBNED: coNtFRCTVAOSNIOL
VL €2t F9BnarvvInlns. WilumacS 1-866-270-5785 (TTY: 711). mDOSchm':ﬁﬁccbmf)
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Mien Tagline (Mien)

LONGC HNYOUV JANGX LONGX OC: Beiv taux meih giemx longc mienh tengx faan
benx meih nyei waac nor douc waac daaih lorx taux 1-866-270-5785 (TTY 711). Liouh
lorx jauv-louc tengx aengx caux nzie gong bun taux ninh mbuo wuaaic fangx mienh,
beiv taux longc benx nzangc-pokc bun hluo mbiutc aengx caux aamz mborqgv benx
domh sou se mbenc nzoih bun longc. Douc waac daaih lorx 1-866-270-5785 (TTY 711).
Naaiv deix nzie weih gong-bou jauv-louc se benx wang-henh tengx mv zuqc cuotv
nyaanh oc.




untMmaniei (Cambodian)

Sam: I0HAERIIFINSWMNMNIUNHEA (e Sindnisitug 1-866-270-5785 (TTY
711)4 SSW SHINFAYNEIUNSAMI SEMARMINMHAPINIEIURNSAMIS /™
UARMNINMHAPNY S S NGIRTSREIRY SI00umiug 1-866-270-5785 (TTY 711)
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Pycckuu cnoraH (Russian)

BHMUMAHWE! Ecnu Bam Hy)xHa NOMOLLb Ha BalleM POAHOM si3blke, 3BOHUTE N0 HOMepPY
1-866-270-5785 (nuHa TTY: 711). Takke npegocTaBnalTCS cpeacTsa n yenyrm ans
nogen ¢ orpaHNYeHHbIMU BO3MOXXHOCTSIMU, HanpumMmep AOKYMEHTbI KPYMHbIM LWpUgTOM
unu wpudTtom bpanna. 3soHuTe no Homepy 1-866-270-5785 (nuHa TTY: 711). Takne
ycnyru npegocTasnstoTca 6becnnaTHo.

Mensaje en espanol (Spanish)

ATENCION: si necesita ayuda en su idioma, llame al 1-866-270-5785 (TTY 711).
También ofrecemos asistencia y servicios para personas con discapacidades, como
documentos en braille y con letras grandes. Llame al 1-866-270-5785 (TTY 711). Estos
servicios son gratuitos.

Tagalog Tagline (Tagaloq)

ATENSIYON: Kung kailangan mo ng tulong sa iyong wika, tumawag sa 1-866-270-5785
(TTY: 711). Mayroon ding mga tulong at serbisyo para sa mga taong may
kapansanan,tulad ng mga dokumento sa braille at malaking print. Tumawag sa
1-866-270-5785 (TTY: 711). Libre ang mga serbisyong ito.

uiinlavinru1lng (Thai)

Tdsansu: mnaasadnIsathamsaluameaasaa nsanInsdwiilddvunaay
1-866-270-5785 (TTY: 711) uananilfefiusasmiawmdanaruinsamsugfinig iy
lNFITANESIUTAALALIANFTTIsaIRNWAIE AN s U TYal AT TnsAwI U Avunaae
1-866-270-5785 (TTY: 711) usnswmarilbifid1ldanalag

Mpumitka ykpaiHcbkotro (Ukrainian)

YBAIA! Akwo Bam noTpibHa gonomora Bawlow pigHOK MOBOK, TENEOHYNTE HA HOMEpP
1-866-270-5785 (TTY: 711). JTioan 3 06GMEXEHNMIN MOXKITMBOCTSAMU TaKOX MOXYTb
cKkopucTaTucs AONOMDKHUMM 3acobamu Ta nocryramu, Hanpuknag, oTpumaTu



OOKYMEHTW, HaapyKoBaHi WwpndTom bpannsa ta senukum wpudtom. TenedoHynTe Ha
Homep 1-866-270-5785 (TTY: 711). Lli nocnyrn 6e3KOLUTOBHI.

Khau hiéu tiéng Viét (Viethnamese)

CHU Y: Néu quy vi can tro’ gitip bang ngdn ngir ctia minh, vui 1d6ng goi s
1-866-270-5785 (TTY: 711). Chang tdi cling hé tro va cung cip céc dich vu danh cho
ngudi khuyét tat, nhw tai liéu bang chi ndi Braille va chi khé I&n (chir hoa). Vui long
goi s6 1-866-270-5785 (TTY: 711). Céc dich vu nay déu mién phi.
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