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Su viaje hacia una mejor salud

Beneficios del pl
Apoyo para planes de salud en

la palma de sumano

Descargue la aplicacion de Community Resources

el s ORIl dese Dénde acudir para obtener ayuda.
a los beneficios y la cobertura de

su plan. Esta disponible en App UnitedHealthcare Community Resources le

Store® o Google Play™. permite conectarse con programas en todo
el pais que ofrecen apoyo a bajo costo o sin
costo alguno.

Encuentre ayuda en su area, incluidos
los siguientes:

+  Ropay suministros para el regreso a
la escuela

+ Asistencia de transporte para la escuela
o el trabajo

+ Despensas de alimentosy jardines
comunitarios

Para comenzar: Abra la aplicacion
@ movil de UHC y toque el cuadro
“Community Resources” (Recursos
comunitarios) que se encuentra en
‘ “Benefits” (Beneficios).
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0 Lasalud del corazon

Medicamentos,
presion arterial
y calor

El calor puede afectar mas
a las personas con presion
arterial alta, especialmente
si toman medicamentos.
Algunos medicamentos
para la presion arterial
pueden hacer que pierda
mas agua. Cuando

hace calory suda mas,
esto puede provocar
deshidratacion.

Otros medicamentos
pueden hacer que al
cuerpo le resulte mas
dificil refrescarse o
adaptarse al calor. El calor
también puede reducir la
presion arterial al hacer
que los vasos sanguineos
se relajen. Juntos, el calor
y los medicamentos a
veces pueden hacer que
las personas se sientan
mareadas o débiles.

Beber agua, mantenerse
frescoy prestar atencion
a como se siente puede
ayudar a proteger su
corazén cuando hace
mucho calor.

2 HealthTalk| Q3,2026

@ Atencion preventiva

Mantenga la piel
protegida del sol

Pasar tiempo al aire libre es divertido y bueno para la
salud. Le ayuda a mover el cuerpo y a sentir menos
estrés. Puede disfrutar de estar al aire libre y aun asi
mantener la piel protegida del cancer de piel.

La mayoria de los canceres de piel son causados por
demasiada luz solar. El sol emite rayos ultravioleta
(UV). Los rayos UV no se pueden ver, pero pueden
dafar la piel. Los rayos UV también provienen de
camas solares y lamparas de bronceado. Con el
tiempo, pueden dafar las células de la piel.

Como proteger la piel

La manera mas facil de proteger la piel es mediante
el uso de protector solar. Usar mangas largas,
anteojos de sol y un sombrero de ala ancha también
ayuda. Trate de mantenerse alejado de las camas
solares. Si desea que su piel se vea bronceada, use
lociones o aerosoles bronceadores sin sol.

Revise su piel una vez al mes. Busque cambios
en el tamano, la forma o el color de los lunares

o las manchas. Si nota algun cambio, llame a
su médicoy programe una cita.




@ Como obtener atencion

Apoyo para manejar
problemas de salud
alargo plazo

Conozca su afeccion y obtenga apoyo
para sentirse lo mejor posible

Vivir con un problema de salud a largo

plazo puede ser dificil. Es posible que sienta
preocupacion o inseguridad. Pero no esta solo.
Aprender sobre su salud es el primer paso para
sentirse mejor y tener mas control.

Es posible que tenga preguntas como

las siguientes:
¢ Cual es mi afeccion?
¢ Como afecta a mi cuerpo?
¢ Qué tratamientos pueden ayudarme?
¢ Qué podria suceder sino hago
cambios saludables?

Gracias a nuestro Programa de Manejo de
Enfermedades, podemos brindarle ayuda. Le
brinda informacion y apoyo para que pueda
tomar buenas decisiones sobre su salud.

Ofrecemos ayuda con muchas afecciones,
incluidas las siguientes:

. Asma +  Depresion
- Trastorno de - Diabetes
hiperactividad « Insuficiencia
con déficit de cardiaca
atencion (THDA) +  HepatitisC
- Cardiopatia - Presion arterial alta
+  Enfermedad «  Obesidad
pulmonar

- Anemiade
células falciformes

Puede visitar myuhc.com/
communityplan/healthwellness
para encontrar herramientas, consejos 'y

apoyo. Estos recursos estan diseniados para
ayudarle a cuidar su salud con confianza.

cronica (EPOC)
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@ Salud mental

Calm Health

Mente. Cuerpo. Usted.

Presentamos Calm Health, una
aplicacion sin costo que puede
ayudar a los miembros de

UnitedHealthcare Community
Plan a mejorar su salud mental.

La aplicacion Calm Health
permite a los usuarios acceder
a una biblioteca de apoyo,

que incluye practicas de
meditacion, programas de
salud mental, ejercicios para
mejorar el enfoque, contenido
para manejar el estrés y mas.
Para comenzar, descargue la
aplicacion de UnitedHealthcare
y busque Calm Health en la
pagina “Coverage & Benefits”
(Coberturay beneficios),

o descargue la aplicacion
Calm Health.



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

Recursos para miembros

Estamos aqui para
brindarle ayuda

Acceda a su plan las 24 horas del dia,

los 7 dias de la semana

Obtenga la informaciény el apoyo que
necesita, cuando y donde los necesite.
Aplicacion UnitedHealthcare:

Descarguela desde App Store® o Google Play™
Nuestro sitio web para miembros:
myuhc.com/communityplan

Servicios para Miembros:

Numero gratuito 1-866-785-1628, TTY 711
Reciba ayuda con sus preguntas e
inquietudes. Encuentre un proveedor de
atencidén médica o un centro de atencion
de urgencia, haga preguntas sobre sus
beneficios u obtenga ayuda para programar
sus citas, en cualquier idioma.

Administracion de la atencion:

Llame al numero gratuito 1-866-785-1628,
TTY 711, o a su coordinador de atencion
directamente. Los miembros con afecciones
cronicas y necesidades complejas pueden
recibir Ilamadas telefonicas, visitas a
domicilio, educacion sobre la salud, referidos
a recursos comunitarios, recordatorios de
citas, ayuda con traslados y mas.
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NurseLine:

Numero gratuito 1-877-503-1267, 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.

Calm Health:

Contribuya a su salud mental con la
aplicacion Calm Health. Esta aplicacion
sin costo cuenta con programas digitales
disefados para ayudarle a cuidar su
bienestar. Para comenzar, descargue la
aplicacion UnitedHealthcare® y busque
Calm Health en la pagina “Coverage &
Benefits” (Cobertura y beneficios).

United
Healthcare
Community Plan
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Aviso de no discriminacion

Nuestras compafias cumplen con las leyes de derechos civiles vigentes y no discriminan
por motivos de raza, color, origen nacional, edad, discapacidad ni sexo (lo que incluye el
embarazo, la orientacion sexual y laidentidad de género). No excluimos a las personas ni las
tratamos de manera menos favorable por motivos de raza, color, origen nacional, edad,
discapacidad o sexo.

Proporcionamos ayuda y servicios gratuitos para ayudarle a
que se comunique con nosotros. Puede solicitar la ayuda de
un intérprete o que le enviemos nuestras comunicaciones en
otros idiomas o formatos, como letra grande. También
proporcionamos modificaciones razonables para personas
con discapacidades.

Si necesita estos servicios, llame al nUmero gratuito que
figura en su tarjeta de ID de miembro (TTY 711).

Siusted cree que no le hemos proporcionado estos servicios o que le hemos discriminado
de otra manera por motivos de raza, color, origen nacional, edad, discapacidad o sexo,
puede enviar una queja al Coordinador de Derechos Civiles:

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

Sinecesita ayuda para presentar su queja, llame al numero gratuito que se encuentra en su
tarjeta de ID de miembro (TTY 711).

También puede presentar una queja sobre derechos civiles ante la Oficina de Derechos
Civiles del Departamento de Salud y Servicios Humanos de los Estados Unidos:
PorInternet: https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf
Por teléfono: 1-800-368-1019, 800-537-7697 (TDD)

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

Los formularios para quejas estan disponibles en http://www.hhs.gov/ocr/office/file/
index.html.

Este aviso esta disponible en https://www.uhc.com/nondiscrimination-med
https://www.optum.com/en/language-assistance-nondiscrimination.html
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Aviso de disponibilidad de servicios de asistencia en otros idiomasy
formatos alternativos

ATTENTION: Free language assistance services and free communications in
otherformats, such as large print, are available to you. Call 1-866-785-1628, TTY 711.

ATENCION: Si habla <espaiiol> (Spanish), tiene acceso a servicios gratuitos de asistencia
lingUisticay a materiales gratuitos en otros formatos, como letra grande. Llame al
1-866-785-1628, TTY 711.

Bl e Jaai) dilae Joal 55 Jilas 55 Blane 4 gad 820 Lse laxd ol 3555 o(Arabic) <dzadl> 2all) i i€ 13) ey
T11 =il il 1-866-785-1628

AR AREE <F32> (Chinese) » KT DUE SR EHE S W BIIRBS AR (HIAIRFRRD)
AR iGN - 552 1-866-785-1628 » EfEHELR (TTY) 711 -

ATTENTION : Si vous parlez <frangais> (French), des services d’assistance linguistique
gratuits et des communications gratuites dans d’autres formats, tels que du texte en gros
caractéres, sont a votre disposition.Appelez le 1-866-785-1628, TTY 711.

HINWEIS: Wenn Sie <Deutsch> (German) sprechen, stehen Ihnen kostenlose
Sprachdienste und kostenlose Mitteilungen in anderen Formaten, beispielsweise in
GrofRdruck, zur Verfligung. Rufen Sie 1-866-785-1628, TTY 711 an.

HO‘OLOHE: Ina ‘Glelo ‘oe i <Olelo Hawai‘i> (Hawaiian), loa‘a ia ‘oe na lawelawe kokua ‘6lelo
manuahi a me na kama‘ilio manuahi ma na ‘ano like ‘ole, e like me ka pa‘i nui. Kahea i ka
helu 1-866-785-1628, TTY 711.

PAKAAMMO: No agsasaoka iti <Ilokano> (Ilocano), sidadaan a magun-odmo dagiti libre a
serbisio ti tulong iti pagsasao ken libre a komunikasion kadagiti dadduma a pormat, kas iti
dadakkel a letra. Tawagan ti 1-866-785-1628, TTY 711.

&a: 57t <87 0]>(Korean)S TASHA|= A2, R H0] XY MH|AQCHE ¥Alo| 22
ARUAOIM (Y, 2 XN Z & ZE)S 0|85 == USLICH1-866-785-1628, TTY
7T11HO 2 Moo 2.

cQLRIVL: NIV <WIFIRI0> (Lao), WoNcSIDVINIVFOBCTDOIVWIFIWS CC¥
Braudgmwslusucou v, cqu GoRulne, L. luma 1-866-785-1628, TTY711.

& T: Tral <AWST> (Marathi) TAT AT, T HIHT ATIT G127 FAT A7 HisAT eaqmd Tav
AT AR ST JHATATST ITAH 2. 1-866-785-1628, TTY711 AT FHlel Tl




o fage; gfe quIs <AUTelt>, (Nepali), SIgED qUTEdTs f+1:[ew HTHT TeTadT dl figs
R BT SHERSIAT 3 HATHT Ui Y1 SUds RIS | 1-866-785-1628, TTY711 A B gl

iy aiile ¢ 800 el o PSG) Galllae 5 ) (Sl B Sland (aiSal Cumaa (Farsi) <eusd> 4 R e
2,50 i TTY 711 ¢1-866-785-1628 L .ol ol 58 Lak (51 a5

BHUMAHMWE: Ecnu Bbl roBopuTte <no-pycckn> (Russian), Bol moxeTe 6ecnnatHo
BOCMONb30BaTbCS NMOMOLLbIO NEpPeBOAYNKA N UHPOPMALMOHHBIMM MaTepuanamm B
anbTepHaTMBHbIX hopmMaTax, HanpUMep KPynHbIM WP TOM. 3BOHUTE MO HOMEPY
1-866-785-1628, TTY 711.

MO LE SILAFIA: Afai e te tautala i le gagana <Samoa> (Samoan), o loo avanoa mo oe e
aunoa ma se totogi auaunaga mo fesoasoani i le gagana ma feso‘ota‘iga e leai se totogi i isi
faiga, e pei o lomiga e lapopo‘a mata‘itusi. Vilii le 1-866-785-1628, TTY 711.

PAZNJA: Ako govorite <srpski>, (Serbian), dostupne su vam besplatne usluge jezi¢ke
pomociibesplatna komunikacija u drugim formatima, kao §to je tekst krupnim slovima.
Pozovite 1-866-785-1628, TTY 711.

KUMBUSHO: Tkiwa unazungumza <Kiswahili>, (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 hii, 1-866-785-1628, TTY 711.

Tsansu: minquwa<mmlng> (Thai) qaliansldsuanutiomielusessmudanmsnlaglid dldie
wlufansfesslugduuvdu u maRudddansrwalnglasliddldiogunu ny 1-866-785-1628, TTY 711

YBATA! Ako BM po3moBnsieTe , <ykpaiHcbkor> (Ukrainian) Bam 4OCTynHi 6€3KOLITOBHI
nocnyru nepeknagadis Ta 6€3koLTOBHI MaTepianu B iHWKNX oopmaTax, Hanpuknag,
HagpyKoBaHi BenukuMm wpudtom. TenedoHynTe 3a Homepom 1-866-785-1628, TTY 711.

LUV Y: Néu quy vi noi tiéng <Viét> (Vietnamese), quy vi sé nhan dwoc cac dich vu hd tro
ngdn ngir mién phiva cac hinh thirc giao ti€p mién phi khac, chang han nhw ban in chix lon.
Goi s6 1-866-785-1628, TTY 711.



