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Su viaje hacia una mejor salud

Q1,2026

Cuando esta enfermo o lesionado,
¢sabe donde buscar tratamiento?

Consulte la pagina 3 para conocer
el mejor lugar para recibir la atencion
que necesita.
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@ Visita de bienestar

Comienzo saludable

Programe con su proveedor una
visita anual de bienestar

Empiece bien el afio programando una
cita con su proveedor de atencidon primaria
(primary care provider, PCP).

Todos los miembros de su familia deben
consultar con su PCP una vez al aio para
una visita anual de bienestar. Esta visita es
un beneficio cubierto por su plan de salud.
Durante la visita, se le realizaran las pruebas
de deteccidén o se le aplicaran las vacunas
que pueda necesitar.
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Manual para
Miembros

Membresia,
beneficios
y detalles
del plan

El Manual para miembros
se actualiza anualmente.
Encuéntrelo en myuhc.com/
communityplan. Incluye

el Aviso de practicas de
privacidad y el Aviso de no
discriminacién. También
pueden encontrarse en
linea en uhc.com/privacy

y uhc.com/legal.

¢ Prefiere una copia
impresa? Llame a

Servicios para Miembros

al 1-866-785-1628, TTY 711
para pedir que le envien

el Manual para miembros
por correo postal.
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@ Depresion estacional

Se siente triste
este invierno?

Formas simples que ayudan conla
depresion estacional

A veces, las personas se sienten tristes o cansadas

cuando cambian las estaciones, especialmente en

invierno. Esto se denomina depresion estacional o

“melancolia invernal”. Puede sentirse triste, querer

dormir mucho o incluso aumentar de peso. Si nota

estos sentimientos, pruebe estos consejos sencillos:
Mueva el cuerpo: El ejercicio puede ayudarle a
sentirse mas feliz. Podria intentar caminar, bailar,
nadar o hacer yoga, cualquier cosa que lo ponga
en movimiento.

Salga: El aire fresco y la luz solar pueden ayudarle a
sentirse mejor. Salga a caminar, juegue al aire libre
o simplemente siéntese y disfrute del aire libre.

Duerma bien: Trate de acostarse y levantarse
aproximadamente a la misma hora todos los
dias. Dormir lo suficiente puede ayudar a su
estado de animo.

Revise sus vitaminas: A veces, sentirse triste puede
estar relacionado con la insuficiencia de vitamina
D. Consulte a su médico sobre la administracion

de vitaminas.

Si aun se siente deprimido, hable con un proveedor
médico o con alguien en quien confie.

Si experimenta una emergencia de salud
Q mental, lame o envie un mensaje de texto

alaLineade Prevencion del Suicidio

y Crisis al 988 para obtener

el apoyo de un asesor

psicoldgico capacitado

en crisis, las 24 horas

del dia, los 7 dias

de lasemana.



http://myuhc.com/communityplan
http://myuhc.com/communityplan
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Como obtener atencion

Sepa a donde acudir para recibir
atencion médica

Una guia de sus opciones

Cuando no se siente bien, puede ser confuso saber a donde ir para recibir atencion. Si es
posible, debe comenzar con su proveedor médico primario (PMP). También es importante
conocer sus otras opciones si su PMP no esta disponible.

Use esta guia como ayuda para obtener la atencion adecuada lo mas rapido posible.

Situacion Opciones de atencion

¢Tiene un problema
de salud que no es de
emergencia o necesita
atencion preventiva®?

Proveedor médico primario (PMP)

Consulte a su médico. Conoce su historia clinica y puede
derivarlo a un especialista, si es necesario.

Clinicas de atencion en tiendas de compras
¢Tiene un problemade salud Vaya a las clinicas de atencién disponibles en grandes
que no es de emergenciay tiendas minoristas, farmacias y supermercados.
su PMP no esta disponible? O pruebe una visita virtual las 24 horas del dia, los

7 dias de la semana en uhcdoctorchat.com.

Atencion de urgencia

Pruebe la atencion de urgencia. No es necesario
programar una citay la espera, en general, es menor
que en la sala de emergencias.

¢Necesita atencion que
no sea de emergencia
rapidamente?

¢cTiene una emergencia

de salud mental? Centro para crisis de salud mental o Ilame al 988.

cTiene una
emergencia médica?

¢No sabe adonde ir?
Llame a NurseLine al 1-877-503-1267,
TTY 711 para hablar con personal de

enfermeria que pueda ayudarle las
24 horas del dia, los 7 dias de la semana.

c ¢Necesita un nuevo proveedor?

Sala de emergencias o llame al 911.

Mo

Podemos ayudarle a encontrar uno.
Hable con un consejero a través de
myuhc.com/communityplan o de |a
aplicacion movil de UnitedHealthcare.
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O Conozca su cuerpo

¢Qué es la tiroides
y qué hace?

La tiroides es una pequefa glandula en la parte
frontal del cuello. Produce hormonas que ayudan
al cuerpo a usar la energia, crecer y mantenerse

saludable. Estas hormonas ayudan con cosas como:

+ Latidos cardiacos

+ Digestion

+ Crecimiento cerebral y 6seo

+  Movimiento muscular

+  Temperatura corporal

+ Periodos menstruales (en el caso de las mujeres)

Pruebas y tratamiento

Sitiene alguna inquietud, hable con su médico.
Pueden controlar la tiroides con un analisis de
sangre. Si algo esta mal, es posible que le hagan
mas pruebas o le den medicamentos para ayudar
a que la tiroides funcione mejor.

Fuente: Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades
(Centers for Disease Control and Prevention)
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Problemas de tiroides

A veces, la tiroides no
funciona correctamente.
Estos son algunos
problemas comunes:

Hipotiroidismo: |a
tiroides es demasiado
lenta y no produce
suficientes hormonas

Hipertiroidismo: |a
tiroides es demasiado
rapiday produce
demasiadas hormonas

Bocio: la tiroides
se agranda mas
de lo normal

Cancer de tiroides:
hay un crecimiento
de células daninas
en la tiroides



@ Servicios de apoyo

Determinantes sociales
dela salud

La buena salud implica mas que solo examenesy
tratamientos médicos. Los aspectos esenciales cotidianos,
como el acceso a alimentos saludables, una vivienda
segura, el transporte y la seguridad financiera, son
fundamentales. Si falta alguno, puede tener un impacto
importante en su salud, bienestar y calidad de vida.

UnitedHealthcare Community Resources puede
ayudarle a conectarse con programasy recursos
que ofrecen apoyo a bajo costo o sin costo, incluidos
los siguientes:

Mejoras de eficiencia en el hogar
Asistencia de transporte para la escuela o el trabajo
Mantas calientes y ropa de invierno

@ Visite uhc.care/HTCommResources para

encontrar ayuda en su area. O encuéntrenos
en la aplicacion de UnitedHealthcare.

Q Informacion sobre el plan

Complete la evaluacion
deriesgos de salud (HRA)

Gracias por ser miembro de UnitedHealthcare
Community Plan. Para ayudarnos a encontrar los
beneficios y servicios disponibles para usted, complete
una breve encuesta cuando se lo notifiquemos. Incluye
preguntas simples sobre su salud. Sus respuestas se
mantendran privadas y no afectaran sus beneficios.
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Recursos para miembros

Estamos aqui para
brindarle ayuda

Acceda a su plan las 24 horas del dia,

los 7 dias de la semana

Encuentre la informacion y el apoyo que
necesite 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
Obtenga ayuda con sus preguntas e
inquietudes. Encuentre un proveedor de
atencién médica o un centro de atencién
de urgencia, haga preguntas sobre

sus beneficios u obtenga ayuda para
programar sus citas, en cualquier idioma.

NurseLine:

Numero gratuito 1-877-503-1267, TTY 711
Obtenga consejos de salud de personal de
enfermeria las 24 horas del dia, los 7 dias de
la semana.,, sin costo alguno para usted.

Administracion de la atencion:

Numero gratuito 1-866-785-1628, TTY 711
O bien, llame directamente a su coordinador
de atencion. 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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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, la opcidon
de comprar un teléfono por $20.

Self Care de AbleTo:

ableto.com/begin

La aplicacion Self Care le ofrece
herramientas de salud emocional, como
meditaciones, ejercicios de respiracion,
videos y mas sin costo alguno.

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 publicosy mas a

un costo reducido o sin costo alguno
para usted. Busque ayuda en su area.

United
Healthcare
Community Plan

J)
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Aviso de no discriminacion

Nuestras compaiias 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 idiomas y
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
linglistica y 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 Blana 4 gad 320 Lse claxd ol 3 555 o(Arabic) <dzad)> 2all) i i€ 13) agis
T11 il il 1-866-785-1628

AR AREER <F3> (Chinese) » KA DUE SR EHE S W BIIRBS AR (HI—IRT/RO)
AR R - 552 1-866-785-1628 » IEfEELR (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
GrofRRdruck, 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 TAISHA|= A2, &8 H0] X[ MH|AQCHE WAlo| 22
ARUAOIM(M, 2 XN Z & E)S 0|85t = UAS LTI 1-866-785-1628, TTY
7T1MHO 2 Moo 2.

cQLRIVL: NIV <WIFIRI0> (Lao), WoNcSIDOINIVFOBCTDOIVWIFIWS CCT
Braudgmwslugucou v, gy Gokulne, L. luma 1-866-785-1628, TTY711.

& T: Tral <AWST> (Marathi) T AT, T HIHT ATIT G127 FAT A7 HisAT ead Tav
AT AT G JHATATST ITASH 2. 1-866-785-1628, TTY711 AT FHlel Tl




I fege; gfe quIs <AUTelt>, (Nepali), SIS qUTS TS f+1:[ew HTHT TeTadT dl fgs
R @A SHERSIAT 3 IATH Ui YT SUds RIS | 1-866-785-1628, TTY711 A B Tg Nl

iy aiile ¢ 800 el o PB) lllae 5 3 (S B Sladd (aiSal Cumaa (Farsi) <eusd> 4 R e
2,50 i TTY 711 ¢1-866-785-1628 L .ol ot 58 Lak (51 a3

BHUMAHMWE: Ecnu Bbl roBopuTte <no-pycckn> (Russian), Bbl moxeTe 6ecnnatHo
BOCMONb30BaTbCS NMOMOLLbIO NEPEeBOAYNKA N UHPOPMALMOHHBIMM MaTepuanamm B
anbTepHaTMBHbIX hopmMaTax, HanpumMep KPynHbIM WPUAGTOM. 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: minqauwa<mmlne> (Thai) qadiansldsuanutiamielusesnsmudanmslaglid dldie
wlufansfemslugduuvdu iu maRudddansrwalnglasliddldiogunu ny 1-866-785-1628, TTY 711

YBATA! Akio BM po3moBnsieTe , <ykKpaiHcbKkor> (Ukrainian) Bam 4oCTynHi 6€3KOLITOBHI
nocnyru nepeknagadis Ta 6€3koWTOBHI MaTepianu B iHWKX oopmaTax, Hanpuknag,
HagpyKoBaHi Benukum wpndgtom. 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 thiec giao ti€p mién phi khac, chang han nhw ban in chix lon.
Goi s61-866-785-1628, TTY 711.



