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Su viaje hacia una vida mas saludable

Beneficios del pl
Mantenga su cobertura:

esté al tanto de informacion

importante de su estado C()mmunity
Las reglas para mantener la

cobertura de su plan de salud RCSOlll‘CGS

podrian estar cambiando. Preste

atencion a cualquier mensaje de su Donde pedir ayuda.
plan de salud. Le dira lo que debe Recursos comunitarios de UnitedHealthcare
hacer para mantener su cobertura. lo conecta con programas en todo el pais

que ofrecen apoyo.

Busque ayuda en su area; esto incluye:

+ Ropaysuministros para el regreso a
la escuela

+ Asistencia con el transporte a la escuela o
al trabajo

+ Despensas de alimentos y jardines
comunitarios

Para comenzar: Abra la aplicacion
movil de UHC y pulse en el icono
de Recursos comunitarios que se

‘ encuentra en 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, sobre todo

si toman medicamentos.
Algunos medicamentos
para la presion arterial
pueden hacerle perder
mas agua. Cuando hace
calory se suda mas,

esto puede provocar
deshidratacion.

Otros medicamentos
pueden dificultar que el
cuerpo se refresque o se
adapte al calor. El calor
también puede reducir la
presion arterial al provocar
la relajacion de los vasos
sanguineos. En conjunto, el
calory los medicamentos
a veces pueden provocar
mareos o debilidad.

Beber agua, mantenerse
frescoy prestar atencion

a como se siente puede
ayudarle a proteger su
corazén cuando hace calor.
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@ Atencion preventiva

Proteja su piel del sol

Pasar tiempo al aire libre es divertido y bueno para
su salud. Le ayuda a mover el cuerpoy a sentir menos
estrés. Puede disfrutar sus actividades al aire libre y,
al mismo tiempo, proteger su piel del cancer de piel.

La mayoria de los canceres de piel se deben a
demasiada exposicion al sol. El sol emite rayos
ultravioleta (UV). Aunque no puede ver los rayos UV,
estos pueden dafar su piel. Los rayos UV también
estan presentes en las camas y las [amparas solares.
Con el tiempo, pueden danar las células de la piel.

Como protegerse la piel

La manera mas facil de proteger la piel es usar
protector solar. Llevar mangas largas, anteojos de sol
y un sombrero de ala ancha también ayuda. Trate de
estar alejado de las camas solares. Si desea que su
piel tenga un aspecto bronceado, utilice lociones o
aerosoles bronceadores.

Revise su piel una vez al mes. Busque
0 cambios en el tamafio, la forma o el color

de los lunares o las manchas. Si nota algun

cambio, lame a su médico y haga una cita.




@ Como recibir cuidado de la salud

Apoyo para controlar
los problemas de salud
alargo plazo

Obtenga mas informacion sobre su afeccion
y reciba apoyo para sentirse mejor

Vivir con un problema de salud a largo plazo puede
resultar dificil. Es posible que sienta preocupacion

o inseguridad. Usted cuenat con apoyo. Aprender
sobre su salud es el primer paso para sentirse mejor
y tener mas control sobre ella.

Puede tener preguntas como:

+  ¢Cual es mi afeccion de salud?

+  ¢Como afecta a mi cuerpo?
+  iQué tratamientos pueden ayudarme?
+  ¢Qué podria pasar sino hago

cambios saludables?
Nuestro programa de manejo de enfermedades esta
aqui para ayudarle. Le ofrece informacion y apoyo para
que pueda tomar buenas decisiones sobre su salud.

Ofrecemos ayuda con muchas afecciones de salud,
que incluyen:

+ Asma +  Depresion
- Trastorno por - Diabetes
deficit de atencion Insuficiencia cardiaca
con hiperactividad .
Presion arterial alta

+  Enfermedad cardiaca

- Enfermedad Obesidad
pulmonar obstructiva +  Anemiade
cronica (EPOC) células falciformes

healthwellness para encontrar herramientas,
consejos y apoyo. Estos recursos estan
pensados para ayudarle a cuidar de su

salud con confianza.

@ Puede visitar myuhc.com/communityplan/
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http://myuhc.com/communityplan/healthwellness
http://myuhc.com/communityplan/healthwellness

@ Vida saludable

Pequenos pasos
parallevar una
alimentacion saludable
Yy mantenerse activo

Comer bien y mantenerse activo no tiene que ser
complicado. Los pequeios cambios pueden marcar
una gran diferencia a la hora de controlar el peso,
aumentar la energia y apoyar la salud en general.

Concéntrese en las comidas equilibradas
Trate de preparar comidas con una combinacién
de alimentos que le den energia a su cuerpo:
Frutasy verduras, frescas o congeladas
Proteinas magras como frijoles, huevos, pollo
o pescado
Granos integrales como arroz integral, avena
o pan de trigo integral
Las comidas equilibradas pueden ayudarle a
mantener la sensacion de saciedad por mas
tiempoy favorecer un peso saludable.

Los cambios inteligentes dan sus frutos
Hay algunas decisiones sencillas que pueden
ayudarle a evitar el aumento de peso no deseado:

+ Elijaagua en lugar de bebidas azucaradas

- Elija frutas, yogur o frutos secos como refrigerios en lugar de papas fritas o dulces

+ Use platos mas pequenos para ayudar con los tamanos de las porciones

Estos pequefios cambios pueden dar sus frutos con el tiempo.

Haga ejercicio de la forma que mas le guste

Llevar una vida activa no significa que tenga que ir al gimnasio. Cada movimiento diario cuenta:
Salga a caminar después de las comidas
Juegue al aire libre con la familia
Haga estiramientos, baile o siga videos cortos de ejercicios en el hogar

Incluso unos pocos minutos al dia pueden contribuir a mejorar su salud.

Conviértalo en un esfuerzo de equipo

Los habitos saludables son mas faciles cuando todos estan implicados. Cocinar juntos,
planificar actividades o fijarse pequenos objetivos puede ayudar a mantener la motivacion.

Hable con su proveedor sobre los habitos alimenticios y de actividad fisica
saludables que sean adecuados para usted.
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Recursos para miembros

Estamos aqui para ayudarle

Acceda a su plan las 24 horas del dia, los
7 dias de la semana

Encuentre la informacion y el apoyo que
necesita cuando y donde lo necesite.
Aplicacion de UnitedHealthcare:
Descarguela desde App Store® o

Google Play™

Nuestro sitio web para miembros:
myuhc.com/communityplan

Servicios para Miembros:

Numero gratuito 1-800-587-5187, TTY 711
Obtenga ayuda con sus preguntas e
inquietudes. Encuentre un proveedor de
atencion médica o un centro de atencion
urgente, haga preguntas sobre beneficios
u obtenga ayuda para programar citas, en
cualquier idioma.

NurselLine: 1-877-440-9407, TTY 711
Obtenga asesoramiento de salud del
personal de enfermeria las 24 horas del dia,
los 7 dias de la semana (numero gratuito).

Quit For Life:

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

Transporte:

1-855-330-9131, TTY 711

La Oficina Ejecutiva de Salud y Servicios
Humanos (Executive Office of Health and
Human Services, EOHHS) de Rhode Island
se ha asociado con la Administracion de
Transporte Médico (Medical Transportation
Management, MTM) para prestar servicios
de transporte que no son de emergencia.
Los miembros deben cumplir requisitos
especificos para ser elegibles para el
transporte. Los boletos de autobus deben
solicitarse con 7 dias habiles de anticipacion.
Para traslados en camioneta o en taxi, llame
al menos 2 dias habiles antes de su cita.
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Administracion de la atencion:
1-800-672-2156, TTY 711

Los miembros con afecciones cronicas

y necesidades complejas pueden

recibir Ilamadas telefénicas, visitas

en el hogar, educacion sobre la

salud, recomendaciones de recursos
comunitarios, recordatorios de citas,
ayuda con viajes y mas (numero gratuito).

BH Link: 401-414-LINK (401-414-5465)
El apoyo de salud mental esta disponible
las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana.

Live and Work Well: liveandworkwell.com
Encuentre articulos, herramientas de
cuidado personal, proveedores de atencion
y 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 su embarazo
(numero gratuito).

Calm Health:

Apoye su salud mental con la aplicacién

de Calm Health. Esta aplicacion sin costo
ofrece programas digitales disefiados para
ayudarle a cuidar su bienestar. Empiece por
descargar la aplicacion UnitedHealthcare®
y encontrar Calm Health en la pagina de
coberturay beneficios.


http://myuhc.com/communityplan
http://quitnow.net
http://liveandworkwell.com
http://uhchealthyfirststeps.com

Recursos para miembros

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

Expressable: expressable.com/united
Trabaje con un terapeuta del habla
certificado, en sesiones virtuales
individuales desde la comodidad de
su hogar, con actividades de practica
semanales, educacion y apoyo para
alcanzar sus objetivos mas rapido.

Membresia One Pass de gimnasios y
acondicionamiento fisico digital:

Numero gratuito 1-800-587-5187, TTY 711
Acceda a una red de gimnasios, centros
de fitness, clases de fitnes por internety
entrenamientos a solicitud. Los miembros
también tienen acceso a las membresias
familiares de YMCA. Debe ser mayor

de 18 anos. Para inscribirse, llame a
Servicio Cliente.

United
'J Healthcare

Community Plan
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http://uhc.care/HTCommResources
http://expressable.com/united

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 (conforme a 45 CFR § 92.101(a)(2)).
No excluimos a las personas nilas tratamos de manera menos favorable debido asuraza,
color, nacionalidad, edad, discapacidad o sexo.

Ofrecemos ayuda y servicios gratuitos para ayudarle a
comunicarse con nosotros. 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 al nUmero gratuito que
figura en su tarjeta de identificacion de miembro (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 al numero gratuito que figura en su
tarjeta deidentificacion de miembro (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
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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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 the toll-free number on your member
identification card.

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 numero
de teléfono gratuito que aparece en su tarjeta de identificacion de miembro.

ATENGCAO: Se fala portugués, (Portuguese), estdo disponiveis para si servigos gratuitos de
assisténcia linguistica e comunicag¢des gratuitas noutros formatos, como letras grandes.
Telefone para o numero gratuito no seu cartao de identificagdo de associado.

ERE - IREERPI , (Chinese), BIFEGRERES HBRERA XM REEARTS
(Hlan - XKFEEEIR) . FBITEE S MEM R LNRAEE.

s uaissfunfunwmanigs (Khmer) iwnnytgmmangnfiniy Samidmfdensnanignaepiiaods
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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
caracteres, sont a votre disposition. Veuillez composer le numéro gratuit figurant sur votre
carte de membre.

ATANSYON: Si w pale Kreyol Ayisyen (Haitian Creole), gen sévis éd aladispozisyon w gratis
pou lang ou pale a, ansanm ak kominikasyon gratis nan |0t foma, télke gwo karakte. Rele
nimewo gratis lan ki sou kat idantifikasyon ou kom manm lan.

DYEDPE-GBO-DE-PE: D ju ke m dyi wudu Bas?), (Bassa), wudu-xwiniin-mu-za-za ké nyo-
b3un-po-ka be b¢ nyuee debe dein'be, be’se widi pée-pée do kde ni 6o m bil. Gadafo-duu nonba da
k5 kpoo-nys juin nyéné kard.

i s AT ity dglae Jilu 5 Ulae Gy sl saclis ilass dllia s 53 ((Arabic) dual) st Cuk 1) 14
Sl Al pomall iy o Ay e (300 a8 1L sl 5 gy Ao Ll

ATTENZIONE: se parla italiano (Italian), sono disponibili servizi gratuiti di assistenza
linguistica e comunicazioni gratuite in altri formati, come la stampa a caratteri grandi.
Chiami il numero verde riportato sulla Sua tessera identificativa del piano sanitario.
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Ige nti: O buru na i na-asu asusu igbo, (igbo), i ga-enweta enyemaka asusu n'efu ya na
nkwukorita n'efu, n'udi ndi 0zo, dika nnukwu mbiputa akwukwo, di ka i nwere. Kpoo nomba a
na-akwughi ugwo di na kaadi njirimara onye otu gi.

UWAGA: Jesli mowi Pan/Pani w jezyku polskim, (Polish), dostepne sg bezptatne ustugi
pomocy jezykowej i komunikacji w innych formatach, np. duzy druk. Prosze zadzwonic¢ pod
bezptatny numer podany na karcie identyfikacyjnej cztonka.

H1: 757 eh=0], (Korean)= TAISHA| = 2, 2 A0 X| & MH|AQCHE A9l =2
HRUAOM(, 2 XN = & §E2)S 0|8t = UL 7HL A HE FtEY 7| M e 7=
Mot 2 HSHYA L,

ATENSYON: Kung nagsasalita ka ng Tagalog, (Tagalog), may makukuha kang mga
serbisyong libreng tulong sa wika at mga libreng komunikasyon sa mga ibang anyo, tulad
ng malaking print. Tawagan ang libreng numero sa iyong kard ng pagkakakilanlan bilang
miyembro.

BHHUMAHHME: Ecsiu Bl roBopuTe mo-pyccku, (Russian), Bor MoxkeTe 6ecriaTHO
BOCI0JIb30BaThCs IOMOLIbIO IEpeBOAUYMKA U MHPOPMAIMOHHBIMU MaTepuaJlaMu B
aJibTepHAaTUBHBIX popMaTax, HanpuMep KpynHbiM mipudToM. [lo3BoHUTE 10 HOMepy TesiedpoHa
JIJ1s1 6ecryIaTHbIX 3BOHKOB, yKa3aHHOMY Ha Bauiel naeHTUUKALMOHHON KapTOYKe y4aCTHUKA.

AKIYESI: Ti o ba nso Yoruba, (Yoruba), awon ise atilehin éde [6féé ati awon ibanisoro ni
awon ona kika miran, gegebi tite nla, wa larowotd fun o. Pe nomba I¢feé lori kaadi idanimo
omo egbeé re.

CHU Y: Néu quy vi néi tiéng Viét (Vietnamese), quy vi sé nhan dwoc cac dich vu hé tro ngén
ngir mién phiva nhan cac tailiéu truyén théng mién phi & cac dinh dang khac nhw chir in
lén. Vui long goi s6 mién cwéc trén thé nhan dang hoi vién caa quy vi.





