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Su opinion
nos importa

A partir de marzo
posiblemente se le pida
responder una encuesta

por correo o por teléfono.
Queremos saber qué

tan satisfecho esta con
UnitedHealthcare Community
Plan. Si recibe una encuesta,
por favor respdndala. Su
opinidn nos ayuda a mejorar
el plan de salud. Sus
respuestas seran privadas.

United

Healthcare
Community Plan

Ideas para
ejercitarse

Manténgase activo este invierno

Sabemos que el ejercicio es importante, pero no todos tenemos
el tiempo o el dinero para ir al gimnasio. Para ejercitarse en casa,
intente estos ejercicios simples:

e Ejercicios clasicos como abdominales y flexiones o estocadas,
sentadillas y el escalador.

e Ejercicios de bajo impacto con peso: si no tiene pesas, use
objetos cotidianos que pueda levantar con comodidad.

e Yoga: solo necesita una colchoneta blanda para sentarse
y acostarse.

Armese una rutina de ejercicios sencillos para hacer
en casa. Aprenda algunos movimientos simples de yoga
en healthtalkyoga.myuhc.com. Consulte a su médico
antes de empezar una nueva rutina de ejercicios.


http://healthtalkyoga.myuhc.com

Mente sana,
cuerpo sano

¢ Es saludable la forma en
la que usa su teléfono?

Es muy comun en Estados Unidos

usar demasiado el teléfono. Un estudio
de 2021 descubri6 que el hogar
estadounidense promedio tiene 25
dispositivos conectados. Si bien estos
dispositivos pueden ser Utiles y divertidos,
también pueden exigir mucho tiempo.

El uso de su teléfono puede ser similar

a una adiccion u otras conductas
compulsivas. Puede liberar en el cerebro
las mismas sustancias quimicas que nos
hacen sentir bien que tienen la comida o
las drogas. Estas son algunas conductas
para analizar:

e Despertarse de noche para ver
su teléfono

e \er su teléfono de inmediato cuando
esta en soledad o se aburre

e Sentir ansiedad o molestia cuando
no puede usar su teléfono

e \er que otras personas se preocupan
por cuanto usa su teléfono

e Su uso del teléfono afecta su
trabajo o relaciones

Si se siente identificado con estas
conductas, intente reducir la cantidad de
tiempo que pasa con el teléfono. Apague
las notificaciones para no tentarse. Deje
su teléfono en un cuarto separado
mientras lo carga. Cuando pasa menos
tiempo en el teléfono, puede pasar mas
tiempo de calidad con su familia

y amistades.
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Tiempo de consulta

Cuanto tiempo deberia tardar
en consultar a su médico o dentista

Si necesita solicitar una cita, llame directamente al
consultorio de su proveedor de atencién primaria (Primary
Care Provider, PCP). El numero aparece en su tarjeta

de identificacion de miembro. Indique en el consultorio

la razén por la cual necesita consultar al médico. Estos son
los plazos que puede esperar para que lo atiendan:

e Atencién de emergencia: inmediatamente.

e Atencion de urgencia: dentro de 24 horas.

e Atencion prioritaria: dentro de 72 horas.

e Atencidn de rutina: dentro de 28 dias.

e Remisiones a especialistas: dentro de 4 semanas 0 menos.

e Atencion de urgencia especializada: dentro de las 24 horas
siguientes a la remision.

e Examenes fisicos de referencia (para adultos): dentro de los
180 dias calendario siguientes a la inscripcion inicial.

e Examenes fisicos de referencia (para ninos menores
de 21 anos y clientes adultos del Departamento de
Discapacidades de Desarrollo [Division of Developmental
Disabilities, DDD]): dentro de los 90 dias siguientes a la
inscripcion inicial, o en el caso de los nifos segun lo exigido
por las pautas de evaluacion, diagndéstico y tratamiento
tempranos y perioddicos (Early and Periodic Screening,
Diagnostic, and Treatment, EPSDT) (nifio sano).

e Resultados de laboratorio y radiologia: dentro de 24 horas
en casos urgentes o de emergencia. Dentro de 10 dias
habiles en casos no urgentes o que no son de emergencia.

e Servicios de laboratorio y radiologia: 3 semanas para las
citas de rutina. 48 horas para la atencién de urgencia.

e Atencidn prenatal (mujeres embarazadas).

-Dentro de las 3 semanas siguientes a una prueba
de embarazo positiva.

-Dentro de los 3 dias siguientes a la identificacion

de alto riesgo.

-Dentro de los 7 dias siguientes a la solicitud en el
1.2y 2.2 trimestre.

-Dentro de los 3 dias siguientes a la 12 solicitud en
el 3.2 trimestre.

e Examenes fisicos de rutina: dentro de 4 semanas.

Manténgase saludable. Si no sabe quién es su
PCP o dentista de atencion primaria (Primary Care

Dentist, PCD), llame a Servicios para Miembros al
1-800-941-4647, TTY 711 para obtener ayuda.



Dejar de fumar

Al dejar de fumar, puede sentirse mejor y mejorar su salud
en general. También podra ahorrar dinero para comprar
cosas que son importantes.

Dejar de fumar no siempre es facil, pero hay recursos
disponibles para ayudarlo. Los tipos de apoyo que facilitan
abandonar el habito de fumar son:

e Recibir asesoramiento e Seguir un plan de accion
de un proveedor e Usar productos de
e Hablar con un consejero reemplazo de nicotina

Visite myuhc.com/communityplan para obtener mas
informacién sobre sus beneficios para dejar de fumar.
También puede obtener apoyo de Quitline de Nueva Jersey
en njquitline.org o llamando al 1-866-657-8677, TTY 711.

Consulte a sumédico

Preguntas que debe hacer en su consulta anual
de bienestar

¢ Es momento de agendar una consulta anual de
bienestar? Es importante consultar a su proveedor y
recibir la atencion preventiva recomendada cada afo.

Hacer preguntas puede ayudarle a sacar el maximo
provecho de su consulta. Estas son algunas preguntas
que puede hacer a su proveedor:

e ;Qué vacunas necesito? ;Cuando debo aplicarme
la vacuna contra la gripe? ; Cuando debo aplicarme
la vacuna contra el COVID-197?

e ;Qué examenes o pruebas médicas necesito?

e ;Mis antecedentes familiares aumentan el riesgo
de sufrir algun problema de salud?

e ;Cuales son los pasos que cree que debo seguir
para mantenerme saludable?

e ;Cbomo puedo contactarme con usted si tengo
alguna pregunta luego de esta consulta?

Es momento de hacerse una revision
meédica. ;Necesita encontrar un nuevo
proveedor? Podemos ayudar. Use

nuestro directorio de proveedores en linea
en myuhc.com/communityplan.

¢Sabia que...?

Las listas de verificacion de
atencion anual le ayudan a
prepararse para su consulta y
se encuentran disponibles en:
adultwellnessvisit.myuhc.com
childwellnessvisit.myuhc.com
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http://myuhc.com/communityplan
http://njquitline.org
http://myuhc.com/communityplan
http://adultwellnessvisit.myuhc.com
http://childwellnessvisit.myuhc.com

Rincon de recursos

Servicios para miembros:
Encuentre un proveedor,
pregunte por sus beneficios u
obtenga ayuda para concertar
una cita, en cualquier idioma
(lamada gratuita).
1-800-941-4647, TTY 711

Nuestro sitio web: Encuentre
un proveedor, consulte sus
beneficios o su tarjeta de
identificacion, dondequiera que
se encuentre.
myuhc.com/communityplan

Linea para dejar de

fumar Quitline de Nueva
Jersey: Servicio de
asesoramiento gratuito para
fumadores que estan listos
para dejar el habito.
1-866-657-8677, TTY 711
njquitline.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
articulos, herramientas de
autocuidado, proveedores

de atencion y recursos de
salud mental y consumo

de sustancias.
liveandworkwell.com

Linea teleféonica nacional
Lifeline de prevencion del
suicidio: Los miembros pueden
ser elegibles para recibir

un teléfono celular, minutos

y llamadas a UnitedHealthcare
Community Plan sin

costo alguno.
1-888-321-5880, TTY 711
assurancewireless.com/
Partner/bUHC
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Tenga un embarazo

saludable

Consejos para las mujeres encinta

Si esta embarazada, es importante cuidarse para que tanto
usted como su bebé se mantengan saludables. Estos son 5

consejos para las mujeres encinta.

1.

Asista a todas las citas prenatales con su
proveedor. Comience a ver a su proveedor en cuanto

sospeche que esta embarazada y luego una vez por mes
durante las semanas 4 a 28 de su embarazo. Luego cada

2 semanas entre las semanas 28 y 36. Durante el ultimo
mes, consulte a su proveedor cada semana.

. Tome las vitaminas prenatales. Ayudan a que su bebé
crezca fuerte y saludable. Lea la etiqueta y asegurese de

que sus vitaminas prenatales tengan acido félico, hierro,
calcio y vitamina B.

. Manténgase activa. El ejercicio siempre es importante,

pero sobre todo durante el embarazo. Puede ayudar a
reducir el estrés, fortalecer los musculos y reducir la
fatiga. Las caminatas diarias son una forma sencilla de
mantenerse en movimiento.

. Hagase examinar. Programe una revision posparto

después del nacimiento de su hijo.

. Conéctese con los recursos disponibles que pueden

apoyarla durante el embarazo. Inscribase hoy en
nuestro programa Healthy First Steps® para comenzar
a ganar recompensas por tener un embarazo saludable.
Visite uhchealthyfirststeps.com para inscribirse
después de la primera cita con su proveedor. O bien,
llame al 1-800-599-5985, TTY 711, para obtener

mas informacion.
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UnitedHealthcare Community Plan no da un tratamiento diferente a sus miembros en base a su
sexo, edad, raza, color, discapacidad u origen nacional.

Si usted piensa que ha sido tratado injustamente por razones como su sexo, edad, raza, color,
discapacidad o origen nacional, puede enviar una queja a:

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

Salt Lake City, UTAH 84130

UHC_Civil_Rights@uhc.com

Usted tiene que enviar la queja dentro de los 60 dias de la fecha cuando se enterd de ella. Se le
enviara la decision en un plazo de 30 dias. Si no esta de acuerdo con la decision, tiene 15 dias para
solicitar que la consideremos de nuevo.

Si usted necesita ayuda con su queja, por favor llame al nimero de teléfono gratuito para miembros
que aparece en su tarjeta de identificaciéon del plan de salud, TTY 711, 24 horas al dia, 7 dias a
la semana.

Usted también puede presentar una queja con el Departamento de Salud y Servicios Humanos de
los Estados Unidos.

Internet:
https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf

Formas para las quejas se encuentran disponibles en:
http://www.hhs.gov/ocr/office/file/index.html

Teléfono:
Llamada gratuita, 1-800-368-1019, 1-800-537-7697 (TDD)

Correo:

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

Room 509F, HHH Building

Washington, D.C. 20201

Si necesita ayuda para presentar su queja, por favor llame al niumero gratuito para miembros
anotado en su tarjeta de identificacion como miembro.

Ofrecemos servicios gratuitos para ayudarle a comunicarse con nosotros, tales como, cartas en
otros idiomas o en letra grande. O bien, puede solicitar un intérprete. Para pedir ayuda, por favor
llame al numero de teléfono gratuito para miembros que aparece en su tarjeta de identificacién del
plan de salud, TTY 711, 24 horas al dia, 7 dias a la semana.



If the enclosed information is not in your primary language, please call UnitedHealthcare
Community Plan at 1-800-941-4647, TTY 711

Yog cov ntaub ntawv muab tuaj hauv no tsis yog sau ua koj hom lus, thov hu rau UnitedHealthcare
Community Plan ntawm 1-800-941-4647, TTY 711.

Afai o fa’amatalaga ua tuuina atu e le’o tusia i lau gagana masani, faamolemole fa’afesoota’i mail e
vaega a le UnitedHealthcare Community Plan ile telefoni 1-800-941-4647, TTY 711.

Ecnn npunaraeman nHpopmauma npeacrasieHa He Ha Balwiem poZiHOM f3blKke, MO3BOHUTE
npeacrasutento UnitedHealthcare Community Plan no ten. 1-800-941-4647, tenetann 711.

AKWo iHpopMmaLif, Wo A0AAETbCA, NOJaHa He Ha Bawin pigHin mosi, 3aTenedonynte
8o UnitedHealthcare Community Plan 1-800-941-4647 ana oci6 3 nopyweHHamu cayxy 711.

SSoH ot UEIF Aot =202 FHIE O UK 220 1-800-941-4647, TTY 711 &
UnitedHealthcare Community Plan 0l &3tF=& Al 2.

Daca informatiile alaturate nu sunt in limba dumneavoastra principala, va rugam sa sunati la
UnitedHealthcare Community Plan, la numarul 1-800-941-4647 TTY 711.

+PLH PAM- AR2E NRIRP AT ANAPT N N+AD- NAh € C ML UnitedHealthcare Community
Plan 220k 1-800-941-4647: AT A+ATF- TTY 711x

At He AN NETILTRIR +HEN LR NANZFNI® NH, HNON €8¢ NAh, T
UnitedHealthcare Community Plan £@-/:- 1-800-941-4647 92N M0 T1+A70%/TTY 711=

Si la informacién adjunta no esta en su lengua maternal, llame a Unitedhealthcare Community Plan
al 1-800-941-4647, TTY 711.

ﬁﬂéghfﬂ’ﬁomﬁﬁ CuLwagIGUO2899, neguatinma UnitedHealthcare Community Plan #ic8
1-800-941-4647, TTY 711.

Néu ngdn ngir trong thong tin dinh kém nay khéng phai la ngén ngit chanh cda quy vi, xin goi cho
UnitedHealthcare Community Plan theo s6 1-800-941-4647, TYY 711.

GRET AR S A BN EE AT - 52 UnitedHealthcare Community Plan » BEEE5EHS
F5 1-800-941-4647 JE[EELE TTY 711 -
UasSIGIamSIUMUUERISIESIESMMSUIUNHMIS uSInygfms
UnitedHealthcare Community Plan U8 1-800-941-4647, M{ENUHMTH TTY 71114

Kung ang nakalip na impomasyon ay wala sa iyong panguhanig wika, mangyaring tumawaga sa
UnitedHealthcare Community Plan sa 1-800-941-4647 (TTY: 711).

United Healthcare Community Plan L Whal cadluei Led 43l ) Gl ) 43 Cos gy Sile Sldal 4S8 &) a2
TTY 71104 52 U s il ) Al ala Juals (e 1-800-941-4647 » jlass b





