UnitedHealthcare® Community Plan T3,2026

) HealthTalk

Su viaje hacia una vida mas saludable
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Descargue la aplicacion de

UnitedHealthcare para acceder a Doénde pedir ayuda.

los beneficios y la cobertura de su UnitedHealthcare Community Resources le

plan. Disponible en App Store® o conecta con programas en todo el pais que

Google Play™. ofrecen apoyo a bajo costo o completamente
gratis.

Busque ayuda en su area; esto incluye:

+  Ropay suministros para el regreso a
la escuela

+ Asistencia con el transporte a la escuela o
al trabajo

+ Despensas de alimentos y huertos
comunitarios

Para comenzar: Abra la aplicacion
@ movil de UHC y pulse el recuadro de

Community Resources (Recursos

comunitarios) que se encuentra en

Benefits (Beneficios)
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@ Cuidado preventivo

Proteja la piel de su

Medicamentos, hijo del sol

presion arterial N 3
Jugar al aire libre es bueno para los nifos, pero
y Cal()]f' demasiado sol puede dafarles su piel. Este dafio
puede comenzar desde la niflez, por lo que es
El calor puede afectar mas importante proteger su piel desde ahora.
a las personas con presion .
sriatallals, sebe s Que puede hacer para ayudarle
si toman medicamentos. « Apliquele protector solar antes de que su hijo
Algunos medicamentos salga al aire libre
para la presion arterial «  Vuelva a aplicar el protector solar durante el dia
pueden hacerle perder - Vista a los nifios con sombreros, anteojos de sol
mas agua.Cuando hace ymangas|argas

calory se suda mas, No permita que los nifios y adolescentes utilicen
esto puede provocar

" - camas solares
deshidratacion.

_ Revise la piel de su hijo. Revise la piel de
Otros medicamentos su hijo una vez al mes. Preste atencion a la
pueden hacer que a su

aparicion de nuevas manchas o cambios en

cuerpo le resulte mas los lunares. Llame al médico de su hijo si nota
dificil refrescarse o algo diferente. Proteger la piel de su hijo hoy
adaptarse al calor. El calor contribuye a su buena salud en el futuro.

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
corazon cuando hace calor.
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@ 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, pero usted cuenta con ayuda.
Aprender sobre su salud es el primer paso para
sentirse mejory tener mas control sobre ella.
Puede tener preguntas como:
«  ¢Cual es mi problema de salud?

¢ Como afecta a mi cuerpo?
+  ¢Qué tratamientos pueden ayudarme?

¢ Qué podria pasar si no hago cambios

saludables en mi estilo de vida®?

Nuestro programa de control de enfermedades
esta a su disposicion para ayudarle. Le ofrece
informacion y apoyo para que pueda tomar
buenas decisiones sobre su salud.

Ofrecemos ayuda con muchas afecciones de
salud, como son:

Asma - Diabetes

Trastorno de + Insuficiencia
hiperactividad con cardiaca
déficitde atencion . Hepatitis C

(THDA) + Presion arterial alta
Cardiopatia . Obesidad
Enfermedad .+ Anemiade células
pulmonar obstructiva falciformes

cronica (EPOC)

Depresion
Puede visitar myuhc.com/
communityplan/healthwellness para
encontrar herramientas, consejosy
apoyo. Estos recursos han sido disefiados

para ayudarle a cuidar de su salud con
confianza.
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@ Salud mental

Calm Health

Mente. Cuerpo. Usted.

Le presentamos Calm Health,
una aplicacion gratuita 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 la
concentracion, materiales para
controlar el estrés y mucho mas.
Para comenzar, descargue la

aplicacion de UnitedHealthcare
y busque Calm Health en

la pagina de Coverage

and Benefits (Cobertura

y Beneficios) o descargue
directamente la aplicacion
Calm Health.



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

Tecnologia de apoyo:
un hogar mas seguro

Una buena iluminacion ayuda a mantener a
las personas seguras en el hogar. Le ayuda

a evitar caidas. Cuando las habitaciones
estan bien iluminadas es mas facil ver por
donde camina. Herramientas sencillas,
como las luces inteligentes, pueden facilitar
el uso de la iluminacion todos los dias.

Iluminacion inteligente parala
seguridad diaria

Las luces activadas por voz se encienden
0 apagan cuando una persona habla. Asi,
resulta facil iluminar las areas oscuras.

De este modo, la persona puede hacer
mas cosas por si misma sin necesidad de
pedir ayuda.

Los temporizadores y los cronogramas
enciendeny apagan las luces en los
horarios establecidos. Las luces pueden
encenderse antes de que una persona se
despierte o cuando afuera oscurece. Esto
ayuda a mantener iluminados los pasillos
y las habitaciones del hogar durante las
rutinas diarias.

Las luces con sensor de movimiento

se encienden cuando alguien entra en
una habitacion. No es necesario usar un
interruptor. Funcionan bien en lugares
como bafos, cocinas y entradas.

Otras herramientas de seguridad utiles

Los dispositivos de emergencia con
botén de llamada permiten que una
persona pida ayuda con solo presionar
un boton. De este modo puede recibir
ayuda mas rapido, lo que le brinda
tranquilidad.

La tecnologia de apoyo puede
hacer que su hogar sea mas seguro.

Una mejor iluminacion ayuda a las
personas a ver con claridad y puede
reducir el riesgo de caidas. Las
herramientas faciles de usar también
ayudan a las personas a mantener

su independencia. Un hogar mas
iluminado puede ser un hogar mas
seguro.
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Q Vacunas

No espere:
mantenga las
vacunas de su

hijo al dia

Los chequeos anuales ayudan cuidar

la salud de los niflos y adolescentes, y
los mantienen al dia con las vacunas
requeridas para la escuela. El médico de
su hijo revisa su registro de vacunas en
cada visitay le aplica las que necesite. Si
no recibe las vacunas requeridas puede
retrasarse la inscripcion escolar. Aunque
su hijo haya recibido todas las vacunas
cuando era bebé, los ninos mas grandes

y los adolescentes siguen necesitando
vacunas a medida que crecen.

Estas son las vacunas recomendadas
con mayor frecuencia:

+ Gripe: Todos los afios

+  COVID-19: Opciones actualizadas
disponibles

- MMR (sarampion, paperas, rubéola):
Dos dosis antes de los 6 afios

- Tdap (tétanos, difteriay tos ferina):
Una dosis entre los 11y 12 afos

*  VPH (virus del papiloma humano):
Recomendada entre los 11y 12 aios

+ Meningocodcica: Primera dosis entre
los 11y 12 afos y dosis de refuerzo a
los 16 anos

Algunos nifios pueden necesitar
@ vacunas adicionales o de

refuerzo segun su edad, estado

de salud, viajes o requisitos

escolares. Programe un chequeo

anual para proteger la salud

de su hijo y cumplir con los

requisitos escolares.



Medicamentos

Como cuidar la seguridad
de su hijo mientras

toma medicamentos
antipsicoticos

Algunos niflos y adolescentes toman medicamentos
antipsicoticos para ayudarlos con necesidades

del comportamiento o de salud mental. Estos
medicamentos pueden ser utiles, pero requieren
cuidados adicionales para mantener a su hijo saludable.
Como padre, madre o tutor, usted desempenfa un papel
importante en el cuidado de su hijo.

Los chequeos médicos ayudan a proteger a su hijo

Los niflos que toman medicamentos antipsicoticos
necesitan analisis de sangre sencillos. Estos analisis
permiten controlar el nivel de azucar en la sangre
(glucosa)y el colesterol. Ademas, ayudan a los médicos
a detectar efectos secundarios a tiempo, de modo que
puedan atender cualquier problema de inmediato. Si
su hijo toma este medicamento, preguntele al médico
cuando debe realizarse estos analisis.

La terapia suele ser el primer paso

Antes de comenzar a tomar medicamentos
antipsicoticos, muchos nifos reciben terapia o
asesoramiento. La terapia puede ayudar con el
comportamientoy las emociones, y puede reducir la
necesidad de medicamentos. Preguntele al médico sisu
hijo podria beneficiarse de la terapia como primer paso.

Como puede ayudar a su hijo
Usted puede brindarle apoyo de las siguientes maneras:

+ Asegurandose de que su hijo se realice los analisis
de sangre y asista a las consultas de seguimiento

+ Hablando con el médico sobre la terapiay
asistiendo a todas las citas

+ Informando cualquier cambio que observe en el
comportamiento o la salud de su hijo

Usted es una parte importante del equipo de cuidado
de su hijo. Al trabajar juntos, contribuyen a mantener
a su hijo saludable, seguro y con el apoyo que
necesita.
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@ Vida saludable

Pasos sencillos para
comer de manera
saludable y llevar un
estilo de vida activo

Comer bieny llevar una vida activa no tiene por qué
ser complicado. Los pequefos cambios pueden
marcar una gran diferencia a la hora de controlar el
peso, aumentar la energia y apoyar la salud en general.

Concéntrese en comer de manera equilibrada

Al preparar las comidas intente combinar alimentos

que nutran 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 tiempo
y contribuir a un control saludable del peso.

Los cambios inteligentes dan sus frutos
Hay algunas decisiones sencillas que le ayudaran 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 pequefios para ayudar con los tamafos 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 pequefos 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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Guia para Miembros

Membresia, beneficios y detalles del plan

Su guia para miembros se actualiza todos los afos. Busquela en
myuhc.com/communityplan. En ella encontrara nuestro Aviso de Practicas de
Privacidad y nuestro Aviso de No Discriminacion. También puede consultar ambos
avisos en linea, en uhc.com/privacy y en uhc.com/legal.

¢Prefiere una copia impresa?

S

Recursos para miembros

Estamos aqui para ayudarle

Recursos de UnitedHealthcare

Acceda asuplan24/7

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

Servicio al Cliente:

Numero gratuito 1-800-690-1606, TTY 711
Busque un proveedor, haga preguntas
sobre sus beneficios u obtenga ayuda para
programar una cita, en cualquier idioma.

NurseLine:

1-800-690-1606, TTY 711

Numero gratuito, disponible las 24 horas,
todos los dias. Se comunicara con el
personal de enfermeria que puede
brindarle ayuda con los problemas de
salud.
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Llame al numero gratuito de Servicio al Cliente al 1-800-690-1606, TTY 711
para pedir que le envien la guia para miembros por correo postal.

Doctor Chat de UHC:
Comuniquese con proveedores de cuidado
primario (Primary Care Provider, PCP) en
segundos con la aplicacién Doctor Chat de
UHC. Los proveedores de cuidado primario
estan disponibles las 24 horas del dia, los

7 dias de la semana, y pueden responder
sus preguntas, sin importar si son simples

o complejas. Descargue la aplicacion UHC
Doctor Chat u obtenga mas informacion en
UHCDoctorChat.com.

Transporte:
1-866-405-0238

Como miembro de nuestro plan, puede
conseguir transporte que no sea de
emergencia para iry regresar de sus visitas
de atencidon de médica, tales como las visitas
a su médico, farmacia y otros servicios
cubiertos por TennCare.


http://myuhc.com/communityplan
http://UHCDoctorChat.com
http://myuhc.com/communityplan
http://uhc.com/privacy
http://uhc.com/legal

Recursos para miembros

Healthy First Steps®:

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

Reciba apoyo durante todo su embarazo.

Recursos comunitarios:
uhc.care/HTCommResources
UnitedHealthcare Community Resources
tiene programas gratuitos o con un costo
reducido que pueden brindarle ayuda
con alimentos, vivienda, pago de servicios
publicos y mas. Busque ayuda en su 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,
educacién y apoyo para alcanzar sus
objetivos mas rapido.

Recursos de TennCare

Renaissance:

1-866-864-2526, TTY 711, de 7 a.m.
a5 p.m., hora del centro.
tenncare.renaissancebenefits.com
Renaissance gestiona los beneficios
dentales para todos los miembros de
TennCare. Pueden ayudarle si tiene
preguntas sobre el cuidado dental.

Cumplimiento en materia de derechos civiles:
tn.gov/tenncare/members-applicants/
civil-rights-compliance.html

Denuncie posibles casos de discriminacion.

TennCare: 1-800-342-3145,
TTY 1-877-779-3103
Obtenga mas informacion sobre TennCare.

Programa TennCare Advocacy:
1-800-758-1638, TTY 1-877-779-3103
Defensa gratuita para los miembros de
TennCare para ayudarles a entender su plan
y recibir tratamiento.
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TennCare Connect:

1-855-259-0701

Obtenga ayuda con TennCare o informe
cambios.

Denuncia de fraude y abuso:

Para denunciar un caso de fraude o abuso a
la Oficina del Inspector General (Office of
Inspector General, OIG), Ilame al numero
gratuito 1-800-433-3982 o haga su
denuncia ante la Oficina de Integridad del
Programa (Office of Program Integrity, OPI)
de TennCare o0 envie un correo electrénico

a ProgramIntegrity.TennCare@tn.gov.
También puede denunciar casos de fraude
por parte de proveedores 0 abuso de
pacientes llamando al 1-800-433-5454, a |a
Division de Control de Fraudes de Medicaid
(Medicaid Fraud Control Division, MFCD) del
TBI o enviando un correo electronico a
TBI.MedicaidFraudTips@tbi.tn.gov.

Recursos comunitarios

Linea para dejar de fumar de Tennessee:
tnquitline.org

1-800-QUIT-NOW (1-800-784-8669)

0 1-877-44U-QUIT (1-877-448-7848)
Obtenga ayuda gratuita para dejar de
fumar, en inglés o espafol. Las mujeres
embarazadas disponen de ayuda especial.

Red de Prevencion del Suicidio de
Tennessee: 1-800-273-TALK
(1-800-273-8255) tspn.org

Hable con un asesor de prevencion del
suicidio.

Tennessee Statewide 24/7 Crisis Line
1-855-CRISIS-1 (1-855-274-7471)

Reciba ayuda inmediata para emergencias
de salud del comportamiento.

© 2026 United HealthCare Services, Inc. Todos los derechos reservados.
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Notice of availability of language assistance services and alternate formats

Do you need free language or an auxiliary aid or service?

If you speak a language other than English, help in your language is available for free. We
have free interpretation and translation services to help you. We have free auxiliary aids and
services, like large print, to communicate effectively with you. Call us at 1-800-690-1606
(TennCare) or 1-866-600-4985 (CoverKids) (TRS: 711).

Spanish: Espaiiol
ATENCION: si habla espafiol, tiene a su disposicidn servicios gratuitos de asistencia lingtiistica.
Llame al 1-800-690-1606 (TennCare) o al 1-866-600-4985 (CoverKids) (TRS/TTY:866-503-0264).

Arabic: Usdso)
-1 1 (TennCare) 1606-690-800-1 @3,1 e Juail .Blms dgalll suclunell cilods 38 cdpyall Codomis S 13) duid
.(CoverKids) (TRS/TTY:866-503-0264) 4985-600-866

Chinese: gierhx
R MREFERHERE S O DR EESESTREIAR - 5520EE 1-800-690-1606 (TennCare)
oY, 1-866-600-4985 (CoverKids) (2 s HEEAR 755 /0 e 2L 45 (TRS/TTY:866-503-0264).

Vietnamese: Tiéng Viét
CHU Y: N&u ban néi Tiéng Viét, cé cac dich vu hd trg ngdn ngit mién phi danh cho ban. Hiy goi
1-800-690-1606 (TennCare) hoac 1-866-600-4985 (CoverKids) (TRS/TTY:866-503-0264).

Korean: st= ]
FO: S =HE MEDIA= B2, A3 X3 AEIAE 222 0/ 80t4A! == JASLICH
1-800-690-1606 (TennCare) £ = 1-866-600-4985(Coverkids) (TRS/TTY:866-503-0264) 2
Mdot=MR.

French: Frangais
ATTENTION : Si vous parlez francais, des services d'aide linguistique vous sont proposés
gratuitement. Appelez le +1-800-690-1606 (TennCare) ou le +1-866-600-4985 (CoverKids)
(TRS/TTY: 866-503-0264).

Ambharic: AMCE
@AAN,PL:- ATICE P54 NPYE 018 21 ACSF ATAIATT Ak N1-800-690-1606 (TennCare)
ML.9™ 1-866-600-4985 (CoverKids) (TRS/TTY:866-503-0264) AL £ 2m-A:

CSTN25MD0276916_000



Gujarati: Ul
£ 1o W IU): %) ) JJescl tlddl &), dl (o1:Qes HINL HSIY A1) GUdot 8. 1-800-690-1606
(TennCare) 14| 1-866-600-4985 (CoverKids) (TRS/TTY:866-503-0264) Uz PICERE

Laotian: WIFIDI0
TU0g90: 09 VIVESMWIFI 990, NIWOINIVFOBCTHRGIVWII, LoedcI a9, ccivSuanlvivamw. tn
1-800-690-1606 (TennCare) 6 1-866-600-4985 (Coverkids) (TRS/TTY:866-503-0264).

German: Deutsch
ACHTUNG: Wenn Sie Deutsch sprechen, stehen lhnen kostenlos sprachliche Hilfsdienstleistungen
zur Verfligung. Rufen Sie 1-800-690-1606 (TennCare) oder 1-866-600-4985 (CoverKids) an
(TRS/TTY:866-503-0264).

Tagalog: Tagalog
PAUNAWA: Kung nagsasalita ka ng Tagalog, maaari kang gumamit ng mga serbisyo ng tulong sa wika
nang walang bayad. Tumawag sa 1-800-690-1606 (TennCare) o sa 1-866-600-4985 (CoverKids)
(TRS/TTY:866-503-0264).

Hindi:
& ¢: 3R 3177 fE} dierd 8, a1 7 X[eeh TS YeTadT VaTd U § | 1-800-690-1606 (TennCare)
T 1-866-600-4985 (Coverkids) (TRS/TTY: 866-503-0264) TR hId Y |

Russian: Pycckuii
BHUMAHMWE: Ecnn Bbl roBOpUTE Ha PYCCKOM si3blKe, TO BaM AOCTYMHbI 6ecnaaTHbie yCayru
nepesoja.

3BoHUTe no Homepy 1-800-690-1606 (TennCare) nnmn 1-866-600-4985 (CoverKids)
(TRS/TTY: 866-503-0264).

Japanese: HAGE
AR BARBZFEINDIBEHNAN, BHOEEXIEY—ERZFRHVVETEY,
TennCarelZB89 5 CH# M N (£1-800-690-1606F T. CoverKidsIZf3 B CHRKEM HIE
1-866-600-4985F THEEE K F= & LY (TRS/TTY: 866-503-0264) ,

Persian: Y31t
b sl 2 eal3 s Sl 08D Wysma 3L OMlugad S (2 55388 00yl 0L 4 31 a3
.uj& ooW3 1-866-600-4985 (CoverKids) (TRS/TTY:866-503-0264) L 1-800-690-1606 (TennCare)



Notice of nhondiscrimination

Protections

Discriminationis against the law. TennCare obeys federal and state civil rights laws.
We don’t discriminate on the basis of race, color, national origin including limited
English proficiency and primary language, age, disability, or sex. TennCare doesn’t
exclude people or treat them less favorably (differently) because of race, color,
national origin, age, disability, or sex.

Help youcan get

Disability related help
TennCare provides people with disabilities reasonable modifications. Reasonable

modifications are reasonable requests for changes to a rule, policy, practice, or service

to help a person with a disability related need. TennCare has free auxiliary aids and
services to communicate effectively with you. Auxiliary aids and services are types
of help like:

+ Qualified signlanguage interpreters, and

+ Written informationin large print, audio, accessible electronic formats, letter reading,

Braille, or other formats.

Language help

TennCare offers free language help to people whose primary language is not
English like:

+ Qualified interpreters, and
« Translations —Information written in other languages.

Who to contact
TennCare Connect

Do you need help like applying or renewing your TennCare, need auxiliary aids and
services, or language help to talk with TennCare? Call TennCare Connect for free at
855-259-0701.

TennCare’s Office of Civil Rights Compliance

- Reasonable modifications:
If you need reasonable modifications, contact TennCare’s Office of Civil Rights
Compliance (“OCRC”).

« Grievance/complaint:
If you believe that TennCare failed to provide these services, or discriminated in

anotherway on the basis of race, color, national origin, age, disability, or sex, you can
file a grievance/complaint with TennCare’s OCRC by email at HCFA.fairtreatment@
tn.gov, mail at 310 Great Circle Road Floor 3W, Nashville, TN 37243, OCRC’s website at
https://www.tn.gov/tenncare/members-applicants/civil-rights-compliance.html,
or calling 615-507-6474 (TRS 711).If you need help filing a grievance call TennCare
Connect for free at 855-259-0701.


mailto:HCFA.fairtreatment@tn.gov
mailto:HCFA.fairtreatment@tn.gov
https://www.tn.gov/tenncare/members-applicants/civil-rights-compliance.html

More information

You can find forms, policies and more information about civil rights and help like for
food or other things on OCRC’s website: https://www.tn.gov/tenncare/members-
applicants/civil-rights-compliance.html.

You can file a civil rights complaint with the U.S. Department of Health and Human
Services, Office for Civil Rights, electronically through the Office for Civil Rights
Complaint Portal, available at https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf,
or by mail or phone at:

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

Room 509F, HHH Building

Washington, D.C.20201

1-800-368-1019, 800-537-7697 (TDD)

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


https://www.tn.gov/tenncare/members-applicants/civil-rights-compliance.html
https://www.tn.gov/tenncare/members-applicants/civil-rights-compliance.html
https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf
http://www.hhs.gov/ocr/office/file/index.html

