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Su viaje hacia una mejor salud

. . . Beneficios del pl
Requisitos de trabajo

A partir del 1 de mayo de 2026, los

miembros y solicitantes elegibles bajo Community Resources

la expansion de Medicaid deberan
cumplir con los requisitos de trabajo

Donde acudir para obtener ayuda.

para mantener o recibir la cobertura UnitedHealthcare Community Resources le
de Medicaid. Algunas personas permite conectarse con programas en todo
inscritas en Medicaid de Nebraska a el pais que ofrecen apoyo a bajo costo o sin
través de la expansion de Medicaid costo alguno.

pueden no tener que completar las Encuentre ayuda en su area, incluidos
actividades de requisitos de trabajo. los siguientes:

Para obtener mas informacion sobre - Ropay suministros para el regreso a

las exenciones de los requisitos la escuela

de trabajo y conocer mas sobre - Asistencia de transporte para la escuela
estos cambios, visite el sitio web o el trabajo

de requisitos de trabajo del DHHS
de Nebraska. dhhs.ne.gov/Pages/
WorkRequirements.aspx

+ 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.
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@ 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.
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Recursos para miembros

Acceda a su plan las 24 horas del dia,

los 7 dias de la semana

Obtenga la informaciony 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 1-800-641-1902, TTY 711
Reciba ayuda con sus preguntas e
inquietudes. Encuentre un proveedor de
atencion médica o un centro de atencion
de urgencia, haga preguntas sobre sus
beneficios u obtenga ayuda para programar
sus citas, en cualquier idioma.

NurseLine: 1-877-543-4293, TTY 711
Obtenga asesoramiento de salud del personal
de enfermeria las 24 horas del dia, los 7 dias
de la semana, sin costo alguno para usted
(numero gratuito).

Administracion de la atencion:

Numero gratuito 1-800-641-1902, TTY 711
Los miembros con afecciones cronicas

y necesidades complejas pueden recibir
llamadas telefdnicas, visitas a domicilio,
educacion sobre la salud, referidos a
recursos comunitarios, recordatorios

de citas, ayuda con traslados y mas.

Servicios de transporte: Para programar

un traslado, llame a MTM: 1-888-777-6924,
TTY 711 o visite memberportal.net

MTM puede ayudarle con los traslados haciay
desde sus citas médicas y dentales, incluidos
los traslados a la farmacia para recoger sus
medicamentos con receta. Para programar un
traslado, llame al menos 3 dias habiles antes
de su cita. Cubrimos viajes hacia servicios
cubiertos por Medicaid de Nebraska dentro de
un radio de 20 millas de su hogar en Nebraska.

4 HealthTalk | Q3,2026

Estamos aqui para brindarle ayuda

Ademas, los traslados dentro de un radio de
10 millas desde su hogar estan disponibles
para WIC, clases prenatales y de crianza,
lugares de culto, tiendas de comestibles/
minoristas, despensas de alimentos,
preparacion para el empleo, centros
comunitarios y reuniones de grupos de
apoyo como un servicio de valor agregado.
Los traslados se limitan a un total

de 48 viajes de ida o de vuelta por ano.

Quit For Life:

1-866-784-8454, TTY 711 | quitnow.net
Obtenga ayuda para dejar de fumar sin costo
alguno para usted (numero gratuito).

Live and Work Well:

liveandworkwell.com

Encuentre articulos, herramientas de
cuidado personal, proveedores de atenciony
recursos relacionados con la salud mental y
el consumo de sustancias.

Healthy First Steps®:

1-800-599-5985, TTY 711
uhchealthyfirststeps.com

Obtenga apoyo durante suembarazoy
recompensas por recibir atencion prenatal
y completar a tiempo las visitas para el
bienestar del bebé (numero gratuito).

Opte por contenido digital:
myuhc.com/communityplan/preference
Suscribase al correo electronico, los mensajes
de texto y los archivos digitales para recibir su
informacion de salud mas rapido.

Community Resources:
uhc.care/HTCommResources
UnitedHealthcare Community Resources
tiene programas que pueden brindarle ayuda
con los alimentos, la vivienda, el pago de los
servicios publicos y mas, sin costo 0 a un costo
reducido para usted. Busque ayuda en su area.

J)

United
Healthcare
Community Plan

HERITAGE
VEALTH

963-CSG20990769S_NE 6/26 © 2026 United HealthCare Services, Inc. Todos los derechos reservados.


http://myuhc.com/communityplan
https://memberportal.net/
http://quitnow.net
https://liveandworkwell.com
https://uhchealthyfirststeps.com
https://myuhc.com/communityplan/preference
https://member.uhc.com/login?redirect=https%3A%2F%2Fmember.uhc.com%2Fuhc%2Fcommunityresources%3Flocale%3Den-US%26lob%3Deni%26locale%3Den-US

Aviso de no discriminacion

Nuestras compaiias cumplen con las leyes de derechos civiles aplicables y no discriminan
por raza, color, nacionalidad, edad, discapacidad o sexo (incluido el embarazo, la orientacion
sexualylaidentidad de género). No excluimos a las personas ni las tratamos de manera
menos favorable debido a su raza, color, nacionalidad, edad, discapacidad o sexo.

Proporcionamos ayuda y servicios gratuitos para ayudarle a
comunicarse con nosotros, incluidos intérpretes calificados
de lenguaje de senas estadounidense. Puede solicitar
intérpretes o comunicaciones en otros idiomas o formatos,
como letra grande. También ofrecemos modificaciones
razonables para personas con discapacidades.

Si necesita estos servicios, llame a Servicios para Miembros
al 1-800-641-1902, TTY 711.

Siconsidera que no hemos proporcionado estos servicios 0 hemos discriminado de otro
modo por motivos de raza, color, nacionalidad, edad, discapacidad o sexo, puede enviar un
reclamo 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 un reclamo, llame a Servicios para Miembros al
1-800-641-1902, TTY 711.

También puede presentar un reclamo de derechos civiles ante la Oficina de Derechos
Civiles del Departamento de Salud y Servicios Humanos de los EE. UU.:

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

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

Los formularios de reclamos 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 de idiomasy
formatos alternativos

ATTENTION: Free language assistance services and free
communicationsin otherformats, such as large print, are
available to you. Call Member Services 1-800-641-1902,
TTY 711.

ATENCION: Si habla espafiol (Spanish), tiene acceso a
servicios gratuitos de asistencia linguistica y a materiales
gratuitos en otros formatos, como letra grande. Llame a
Servicios para Miembros al 1-800-641-1902, TTY 711.
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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, sontavotre disposition. Appelezle Service
membres au 1-800-641-1902, ATS 711.

FIIRO GAAR AH: Haddii aad ku hadasho Somaali (Somali),
adeegyada kaalmada lugadda oo bilaash ah iyo adeegyada
wada-xiriirka oo bilaash ah oo ah gaabab kale, sida far

waaweyn, ayaad heli kartaa. Ka wac Adeegyada Xubnaha
telefoonka 1-800-641-1902, TTY 711.

HINWEIS: Wenn Sie Deutsch (German) sprechen,
stehen Ihnen kostenlose Sprachdienste und kostenlose
Mitteilungenin anderen Formaten, beispielsweisein

Grof3druck, zur Verfugung. Rufen Sie den Mitgliederservice
unter1-800-641-1902, TTY 711 an.

edT fe&ge: afc quTs AUTeT (Nepali) STogo ¥, TUTSHTS
fA:R[eeh WTiSeh e dT AaT fEg &I gt 3&RAT fU=c 511 31
CHITHT Ui AT IEHYCH TRISA B e Ad hraieidoils
1-800-641-1902, TTY 711 HT hed {81 |

BHUMAHMUE: Ecnu Bl roBopuTe no-pycckm (Russian), Bol
MoXeTe DecnnaTtHO BOCMNOS1Ib30BaTbLCHA MOMOLLbIO NepeBogYMKa
N MHPOPMALMOHHBIMW MaTepuanamMm B aribTEPHATUBHbIX
doopmaTax, Hanpumep KpynHbiM wpudpTom. ObpawanTtecs

B OTAen 0b6Cny>XMBaHus y4aCTHUKOB MO TeSiepoHy
1-800-641-1902, TTY 711.



12U21U: mlmum INEIR)b (Lao) womswuamuaaalmemuuna’n
ws uas umuaamquTusuuuueu 13U AWulng, . Tnmsu
UAMug:U12n (i 1-800-641- -1902, TTY 711.

Tébini: Heke tu bi Zimané Kurdi (Kurdish) diaxivi, xizmetén
zimaniyén belas 0 danUstandinén belas diformén din

En weke capa mezin ji bo te té dabinkirin. Digel Xizmetén
Endaman bihejmara1-800-641-1902, TTY 711 tékili dayine.

Clldas 5 by SeS GBG1 ) ladd i€ el Cusa (Persian) (ol 4 S 4a g
4 elac) Glead b Goul aa) jaled (6] eud )iy y auila cﬁ&&&@\ﬁjdd&“b
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A5  BEREE (Japanese) ZEEIN355I1FE. EEOD
ERXET—EXIVN, KELREFRLEDMOAX TDEN

A a=Z45—2a>alHABWEEITE T, ROX Y /N—H—
EXICEEBFFELL TV 1 1-800-641-1902, TTY 711,

LU Y: Néu quy vi néi tiéng Viét (Vietnamese), quy vi s& nhan
dwoc cac dich vu ho tro ngdn nglr mién phi va cac hinh thirc
giao tiép mién phi khac, chdng han nhw ban in chir Ién. Goi cho
bd phan Dich vu Hoi vién theo s6 1-800-641-1902, TTY 711





