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Su camino hacia una vida mas saludable
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Apoyo para planes de salud en
la palma de la mano

Descargue la aplicacion
UnitedHealthcare para acceder a
los beneficios y la cobertura de su
plan. Disponible en App Store® o
Google Play™.
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@ Beneficios del plan

Mantenga su
cobertura

Manténgase al tanto de las
actualizaciones importantes

Las normas para mantener su cobertura de
Medicaid podrian cambiar. Es importante
mantenerse informado para conservar sus
beneficios.

Es posible que deba tomar medidas para
mantener su cobertura. Esto podria implicar
acciones como actualizar su informacion o
cumplir con ciertos requisitos.

Preste atencién a los mensajes de la agencia
de Medicaid de su estado. Estos mensajes

le indicaran qué debe hacery cuando debe
hacerlo.

Estar al tanto de estas

c actualizaciones puede ayudarle
a evitar interrupciones en su
cobertura.
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@ Habilidades digitales

Aprenda nuevas

habilidades

digitales en su
biblioteca

Es posible que su biblioteca local
ofrezca clases gratuitas para
ayudarle a usar la tecnologiay
encontrar informacion de salud
confiable en linea.

Programas como Digital Pathways

de la Asociacion de Bibliotecas
de los Estados Unidos ayudan a
los adultos a ganar confianza a la
hora de usar internet, el correo
electronico, las videollamadas

y los servicios en linea. Estas
habilidades pueden contribuir a
mejorar su salud, su trabajo y su
vida cotidiana.

Las bibliotecas son lugares
seguros y acogedores que
ofrecen apoyo y oportunidades
de aprendizaje gratis.

Aprenda algo nuevo.
Llame o visite su
biblioteca local para

conocer las clases
que pueden ayudarle
a desarrollar nuevas
habilidades.

No existe un modo Unico
de mantenerse saludable

Para algunos, puede significar
llevar una alimentacion
equilibrada o mantenerse
activos. Para otros, puede
significar descansar lo
suficiente, controlar el estrés u
ocuparse de sus necesidades
médicas continuas. Dar
pequefos pasos puede
brindarle apoyo para cuidar
de su salud de la manera que
mejor funcione para usted.
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0 Vacuna contra la gripe

Prot¢jase esta
temporada de gripe

La temporada de gripe ya esta aqui. La gripe
puede propagarse facilmente de una persona
aotra.

La gripe es mas grave que un resfriado. Cada
ano, se enferman muchas personas. Algunas
pueden necesitar consultar a un médico o ir
al hospital.

Vacunarse contra la gripe es la mejor manera
de protegerse a usted mismoy a las personas
que le rodean. Puede ayudar a evitar que

se enferme y puede ayudar a prevenir
enfermedades graves. Puede recibirla de
manera rapida y sencilla.

Es importante vacunarse contra la gripe todos
los anos. El virus de la gripe puede cambiar,
por lo que vacunarse anualmente ayuda a
mantener la proteccidon cada temporada.

Protéjase esta temporada

Visite a su médico o una farmacia
cercana para obtener la vacuna
antigripal.




Las pruebas de deteccion de cancer
pueden salvar vidas

Cuidar de su salud es muy importante. Las pruebas de deteccion de cancer son pruebas
sencillas que ayudan a detectar el cancer de forma temprana. Cuando el cancer se
detecta de forma temprana, puede ser mas facil de tratar.

Pruebas de deteccion para Pruebas de deteccion para Pruebas de
hombres y mujeres * mujeres deteccion para
+  Prueba de deteccion de Examen de deteccidon hombres
cancer de colon de cancer de mama Prueba de
+  Prueba de deteccién de (mamografia) deteccion
cancer de pulmon (para Examen de deteccion de de cancer de
personas que fuman cancer del cuello uterino prostata
actualmente o que han (prueba de Papanicolau o
fumado mucho en el pasado) prueba de HPV)

antecedentes familiares y su salud pueden determinar qué examenes
necesita. Hable con su médico para saber qué pruebas son las adecuadas

No todas las personas necesitan las mismas pruebas. Su edad, sus
para usted.

@ Healthy First Steps®

Apoyo adicional para un embarazo saludable

Si esta embarazada o planea estarlo, es posible :
que su plan de salud le ofrezca apoyo adicional.

Healthy First Steps es un programa que le 4
brinda apoyo durante el embarazo y después del
nacimiento de su bebé. La pone en contacto con un
administrador del cuidado de la salud que la ayuda
a mantenerse al dia con su plan de atenciony a
recibir los cuidados que necesita.

Su administrador del cuidado de la salud trabajara
con usted para crear un plany ayudarla a
mantenerse al dia con los cuidados antes y después
del nacimiento de su bebé.

El programa puede ayudarla con lo siguiente:

+  Programar visitas al médico y conseguir
transporte para sus citas

+ Coordinar su cuidado durante el embarazo

+ Obtenerayuda después del nacimiento de su bebé
+ Encontrar programasy servicios locales

Si necesita ayuda adicional, su administrador del

cuidado de la salud puede hacer un seguimiento de
su situacion y ayudarla a coordinar su cuidado.

¢Desea obtener mas informacion? Llame a
Servicio al Cliente para saber si califica para

este programa y conocer mas detalles.
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@ Habitos saludables

Pequenos pasos pueden conducir a
una mejor salud

Empiece a mejorar su salud de a poco.

No tiene que mejorar su salud de un dia para otro. Los pequefos cambios pueden dar
sus frutos con el tiempo. Cuando avanza paso a paso, los habitos saludables pueden
convertirse en parte de su rutina diaria.

Piense en algo que le gustaria mejorar. Quizas quiera beber mas agua, comer mas frutas
y verduras, llevar una vida mas activa o dormir mas. Elija un objetivo y concéntrese en él.
Los objetivos pequefios suelen ser mas faciles de alcanzar que los grandes.

Por ejemplo, si quiere llevar una vida mas activa, comience con una caminata de

10 minutos todos los dias. Si quiere comer mas saludable, agregue una fruta a su
desayuno. Pasos sencillos como estos pueden ayudarle a desarrollar habitos saludables
que perduren.

También es importante celebrar sus avances. Cada eleccion saludable es motivo para
estar orgulloso. Incluso si un dia no lo logra, no se rinda. Mafiana tendra una nueva
oportunidad para volver a intentarlo.

Los amigos y la familia también pueden ayudar. Comparta sus objetivos con alguien de
confianza. Pueden animarle y ayudarle a mantener la motivacion.

Recuerde que la buena salud es un proceso. No tiene que ser perfecto. Lo mas importante
es avanzar de manera continuay elegir habitos saludables siempre que pueda.

Dé el siguiente paso.
Elija un habito saludable para trabajar esta semana. Los pequefios cambios de
hoy pueden ayudarle a construir un futuro mas saludable.
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@ Movimiento saludable

Gane movilidad con simples estiramientos

Los estiramientos ayudan a que el cuerpo se mueva como debe ser. Le facilitan
agacharse, alcanzar objetos, caminary realizar las tareas diarias.

Los estiramientos son beneficiosos para todo el mundo. El ejercicio saludable puede ser
diferente para cada persona. Y no es necesario hacer mucho. Estirarse un poco cada dia
puede ayudarle a mejorar la movilidad con el tiempo.

Pruebe hacer estiramientos suaves para el cuello, la espalda, los brazos y las piernas.
Haga movimientos suaves y deténgase si alguna parte le duele.

Los estiramientos pueden ayudarle con lo siguiente:
+  Moverse con mas facilidad

+ Mantenerse flexible

« Realizar las tareas diarias con menos esfuerzo

Apenas unos minutos al dia pueden ayudarle a
mantener el cuerpo fuerte y en forma.
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Recursos para miembros

Estamos aqui para
ayudarle.

Acceda asuplan24/7

Encuentre la informacion y el apoyo que
necesita cuando y donde los necesite.
Aplicacion UnitedHealthcare:
Descarguela en App Store® o Google Play™
Nuestro sitio web para miembros:
myuhc.com/communityplan

Servicio al Cliente

Numero gratuito 1-877-542-9238, TTY 711
Reciba ayuda para resolver sus dudas e
inquietudes. Busque un proveedor de
cuidado de la salud o un centro de cuidado
de urgencia, haga preguntas sobre los
beneficios o reciba ayuda para programar
citas, en cualquier idioma.

NurselLine: 1-855-575-0136, TTY 711
Obtenga consejos de salud del personal de
enfermeria las 24 horas del dia, los 7 dias
de la semana, sin costo para usted (numero
gratuito).

KanQuit:

1-800-784-8669, TTY 711 | KSquit.org
Obtenga ayuda para dejar de fumar sin costo
para usted (nUmero gratuito).

Transporte:

Numero gratuito 1-877-542-9238, TTY 711
Llame a Servicio al Cliente para organizar el
transporte y conectarse con nuestro equipo
de transporte.

Administracion del cuidado:

Numero gratuito 1-877-542-9238, TTY 711
Los miembros con enfermedades cronicas
y necesidades complejas pueden recibir
[lamadas telefdnicas, visitas a domicilio,
informacion educativa sobre la salud,
referencias a recursos comunitarios,
recordatorios de citas, ayuda con traslados y
mas.
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Live and Work Well:
liveandworkwell.com

Acceda a articulos, herramientas de
autocuidado, proveedores atentos y recursos
relacionados con la salud mental y el
consumo de sustancias.

Assurance Wireless:
assurancewireless.com/buhc

Obtenga 4.5 GB de datos de alta velocidad,
3000 minutos de llamada y mensajes de
texto ilimitados cada mes. Ademas, tiene la
opcion de comprar un teléfono por $20.

Aplicacion Calm Health: app.calmhealth.com
Apoye su salud mental con la aplicacién
Calm Health. Esta aplicacion gratuita le
ofrece programas digitales disefiados para
cuidar su bienestar. Para empezar, descargue
la aplicacion UnitedHealthcare® y busque
Calm Health en la pagina Coverage &
Benefits (Cobertura y Beneficios).

Pasese al formato digital:
myuhc.com/communityplan/preference
Suscribase para recibir correos electronicos,
mensajes de texto y archivos digitales a fin de
recibir su informacion de salud mas rapido.

Recursos comunitarios:
uhc.care/HTCommResources
UnitedHealthcare Community Resources tiene
programas que pueden proporcionar ayuda
con alimentos, vivienda, pago de servicios
publicos y mas. Busque ayuda en su area.

United
Healthcare
Community Plan

'JJJ KanCare

©2026 UnitedHealthCare Services, Inc. Todos los derechos reservados.
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Notice of nondiscrimination

Our Companies comply with applicable civil rights laws and do not discriminate on the basis
of race, color, national origin, age, disability, or sex (consistent with 45 CFR § 92.101(a)(2)).
We do not exclude people or treat them less favorably because of race, color, national origin,
age, disability, or sex.

We provide free aids and services to help you
communicate with us. You can ask for interpreters and/or
for communications in other languages or formats such
as large print. We also provide reasonable modifications
for persons with disabilities.

If you need these services, call 1-877-542-9238, TTY 711,
8 a.m.-6 p.m., Monday-Friday.

If you believe that we failed to provide these services or discriminated in another way
on the basis of race, color, national origin, age, disability, or sex, you can send a complaint
to the Civil Rights Coordinator:

Civil Rights Coordinator Optum Civil Rights Coordinator
UnitedHealthcare Civil Rights Grievance 1Optum Circle

P.O.Box 30608 Eden Prairie, MN 55344

SaltLake City, UT 84130 Optum_Civil_Rights@Optum.com

UHC_Civil_Rights@uhc.com

If you need help filing a complaint, call 1-877-542-9238, TTY 711,8 a.m.-6 p.m,,
Monday-Friday.

You can also file a civil rights complaint with the U.S. Department of Health and Human
Services, Office for Civil Rights:

Online: https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf
Phone: 1-800-368-1019, 800-537-7697 (TDD)

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

Complaint forms are available at: http://www.hhs.gov/ocr/office/file/index.html.

This notice is available at: https://www.uhc.com/nondiscrimination-med
https://www.optum.com/en/language-assistance-nondiscrimination.html
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Notice of availability of language assistance services and
alternate formats

ATTENTION: Free language assistance services and free
communications in other formats, such as large print, are
available to you. Call 1-877-542-90238, TTY 711.
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ATENCION: Si habla espafiol (Spanish), tiene acceso a
servicios gratuitos de asistencia linguistica y a materiales
gratuitos en otros formatos, como letra grande. Llame al
1-877-542-9238, TTY 711.

ATTENTION: Sivous parlez frangais (French), des services
d’assistance linguistique gratuits et des communications
gratuites dans d’autres formats, tels que du texte en

gros caracteres, sont a votre disposition. Appelez le
1-877-542-9238, ATS 711

CHU Y: Néu quy vi néi tiéng Viét (Vietnamese), quy vi s& nhan
dworc cac dich vu ho tro ngén nglr mién phi va nhan céc tai liéu
truyén thdng mién phi & cac dinh dang khac nhw chir in 1&n.
Goi s0 1-877-542-9238, TTY 711.

AR . AAFSE (Japanese) ZEINB551E. EROSHE
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1-877-542-9238, FIITTY 71LIC CERT T LY,



EE  NRERPIL (Chinese) » K EEREZE =
BIARFBSAEMEN (FIAFHR) HNREBH o 5BHRE
1-877-542-9238 » BEFSEALR (TTY) 711 ©

BHUMAHWE: Ecnu Bl roBopuTe no-pyccku (Russian), Bol
MOXXeTe 6ecrnnaTtHo BOCMNOb30BaTbLCA MOMOLLBbIO NepeBoaYvnKa
N NHOPMALIMOHHBLIMU MaTepuanamMmn B anbTepPHATUBHbIX
doopmaTax, Hanpumep, KPYMNHbIM LWPUPTOM. 3BOHUTE MO
TenedgoHy 1-877-542-9238, TTY 711.

HINWEIS: Wenn Sie Deutsch (German) sprechen,
stehen Ihnen kostenlose Sprachdienste und kostenlose
Mitteilungeninanderen Formaten, beispielsweise in
Grofddruck, zur Verfugung. Rufen Sie +1 877-542-9238,
TTY 711 an.

LUS TSHWJ XEEB: Yog hais tias koj hais Lus Hmoob
(Hmong), peb muaj cov kev pab cuam txhais lus pub dawb
thiab muaj cov kev sib txuas lus pub dawb ua lwm hom ntaub

ntawv, xws li luam tawm ua tus ntawv loj, rau koj. Hu rau
1-877-542-0238,TTY 711.

1. 3l 0{(Korean)E FAISIA| = 32, & A X| & MH|AL}
CtE Aol Bg HRLIAO[M(|, 2 XN 2 &l WE)S 0|85t
2 QUELICH 1-877-542-9238(TTY 711)HO 2 M3} SHMA| L.

5B ) (SaS ladd (i€ el i (Farsi) a4 S da g
ol aal 8 Lad (gl ey gy anile ¢ 500 slacalld o &) s
80 i 1-877-542-9238, TTY 711 oilis jlas L ikl

13uz10: MUV WA (Lao) woniSr15damugoaiisauw
WS wa: Imudsawwstusuuuusy, 1Zu dodiulng, v, lnum
1-877-542-9238, TTY 711.



KUMBUSHO: Ikiwa unazungumza Kiswabhili (Swahili),
huduma za usaidizi wa lugha bila malipo na mawasiliano
bila malipo katika mifumo mingine, kama vile maandishi
makubwa, zinapatikana kwako. Piga simu kwa nambari
1-877-542-9238, TTY 711.

ATENSYON: Kung nagsasalita ka ng Tagalog, may makukuha
kang mga serbisyong libreng tulong sa wika at mga libreng
komunikasyon sa mgaibang anyo, tulad ng malaking print.
Tumawagsal-877-542-0238, TTY 711
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