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Su viaje hacia una mejor salud

. . Visita de bienestar
Cuando su hijo esta enfermo

o lesionado, ;sabe donde

buscar tratamiento? Healthy start

Consulte la pagina 3 para conocer el

mejor lugar para recibir la atencidn
que necesita. Empiece bien el afio, programando una visita de

bienestar anual con el proveedor de atencidn
primaria (primary care provider, PCP) de su hijo.

Programe una visita de bienestar para su hijo

Estas visitas son un beneficio cubierto por el
plan de salud de su hijo. En ellas se verifica que
su hijo esté creciendo fuerte y sano. Durante
cada visita, el PCP de su hijo hara lo siguiente:
+ Revisara la altura, peso e indice de
masa corporal (IMC).
« Administrara las vacunas y hara los
examenes que su hijo necesite.
+ Hablara sobre temas importantes de
saludy seguridad para la edad de su hijo.

11299 SY Y4ed PUBleAO
19911S UIGTT 1S9M 0989
ue|d A}unwiwoD a1edyyjeaHpaIuN CSKS26MD0369795_000



@ Depresion estacional

¢Su hijo se siente triste este invierno?

Formas simples que ayudan con la depresion estacional

Aveces, los ninos y adolescentes se sienten tristes o cansados cuando cambian las
estaciones, especialmente en invierno. Esto se denomina depresion estacional o
melancolia invernal. Podria notar que su hijo:

+  Duerme mas de lo habitual + Sesiente gruiodn, silencioso o con baja energia
+  Come mas o aumenta de peso +No quiere hacer cosas que generalmente disfruta

Estas son algunas formas sencillas de apoyar a su hijo:

Ayudele a moverse
El ejercicio puede mejorar el estado de animo y ayudarle a sentirse mejor. Aliente a su hijo a
caminar, bailar, jugar al aire libre o unirse a un deporte.

Salgan al aire libre
La luz solary el aire fresco son excelentes para la salud mental. Incluso una corta caminata o
tiempo de juego al aire libre puede marcar la diferencia.

Siga un cronograma de suefo
Trate de mantener horarios regulares para acostarse y despertarse. Dormir bien ayuda a los
nifos a sentirse mas equilibrados y menos malhumorados.

Pregunte sobre las vitaminas
El bajo nivel de vitamina D puede afectar el estado de animo. Hable con el médico de su hijo
para ver si una vitamina podria ayudar.

Hable y escuche
Hagale saber a su hijo que a veces estéa bien sentirse triste. Escuche sin juzgary recuérdele
que no esta solo. Si la tristeza dura, comuniquese con un médico o asesor.

Si su hijo sufre una emergencia de salud mental, llame
o envie un mensaje de texto a la Linea de Prevencion
del Suicidio y Crisis al 988 para obtener el apoyo
de un asesor psicolégico capacitado en crisis,
las 24 horas, los 7 dias de la semana.

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

Incluye el Aviso de practicas

de privacidady el Aviso de

no discriminacion. También
pueden encontrarse en linea en
uhc.com/privacy y uhc.com/legal.
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Como obtener atencion

Sepa a donde acudir para recibir
atencion médica

Una guia de sus opciones

Cuando su hijo no se siente bien, puede ser confuso saber a donde ir para recibir atencion.
Si es posible, siempre debe comenzar con su proveedor de atencion primaria (PCP).
También es importante conocer sus otras opciones si su PCP 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 esde
emergencia o necesita
atencion preventiva?

Médico de cabecera (PCP)

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

¢Tiene un problema
de salud que no esde
emergenciay su PCP
no esta disponible?

Clinicas de atencion en tiendas de compras

Vaya a las clinicas de atencidn disponibles en tiendas
minoristas mas grandes, farmacias y tiendas de
comestibles. O pruebe una visita virtual las 24 horas
del dia, los 7 dias de la semana en uhcdoctorchat.com.

¢Necesita atencion que
no sea de emergencia
rapidamente?

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.

¢cTiene una emergencia
de salud mental?

Centro para crisis de salud mental o Ilame al 988.

cTiene una
emergencia médica?

Sala de emergencias o llame al 911.

¢No sabe adondeir?

Llame a NurselLine al 1-855-575-0136, TTY 711,

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

0 ¢Necesita un nuevo proveedor?

Podemos ayudarle a encontrar uno.
Hable con un consejero a través

de myuhc.com/communityplan

o de la aplicacion movil

de UnitedHealthcare.
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0 El cuerpo de su hijo

Salud de la tiroides
en ninos

Lo que deben saber los padres

La mayoria de las personas consideran que los

problemas de tiroides son un problema de adultos,
pero en realidad es el trastorno relacionado con las
hormonas mas comun en los nifos en edad escolar.

La tiroides es una pequena glandula en la parte
frontal del cuello. Puede ser pequefa, pero tiene
un gran trabajo. Produce hormonas tiroideas que
ayudan a controlar:

+ Elcrecimientoy desarrollo

+ Laenergiay metabolismo

« Lafuncion cardiacay muscular

+ Qué tan bien funcionan los 6rganos

Cuando la tiroides no funciona correctamente,
puede afectar a su hijo de muchas maneras, segun
si es hiperactiva (hipertiroidismo) o hipoactiva
(hipotiroidismo). Hable con el médico de su hijo

si tiene alguna inquietud sobre la tiroides.

Fuente: Centers for Disease Control and Prevention
(Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades)
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Debido a que los problemas
de tiroides son cada vez
mas frecuentes, muchos
médicos ahora controlan
los niveles tiroideos
durante los controles

de rutina. Esto se realiza
con un simple analisis de
sangre. Si algo no parece
estar bien, el médico de
su hijo puede solicitar mas
pruebas o comenzar un
tratamiento, a menudo
con medicamentos para
ayudar a equilibrar los
niveles hormonales.



@ Servicios de apoyo

Recursos comunitarios

Donde acudir para obtener ayuda con
alimentos, vivienda, servicios publicos y mas.
UnitedHealthcare Community Resources |os conecta

a usted y a sus hijos con programas de todo el pais que
ofrecen apoyo a bajo costo o sin costo alguno.

Encuentre ayuda en su area, incluidos los siguientes:

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

@ Visite uhc.care/HTCommResources o abra

la aplicacion mévil de UnitedHealthcare
y toque el cuadro Community Resources
gue se encuentra en Beneficios.

¢Su hijo debe realizarse una prueba de
deteccion de plomo?

Una pequena cantidad de plomo puede causar grandes problemas

Muchos niflos que viven en los EE. UU. tienen demasiado plomo en la sangre. Esto se
denomina intoxicacion con plomo. Incluso si su hijo parece estar sano, solo una pequena
cantidad de plomo puede causar mucho dafo. Pero hay buenas noticias. Con un simple
analisis de sangre, puede ayudar a proteger a su hijo. Y esta cubierto sin costo para usted.

¢Por qué es importante la prueba de deteccion de plomo?

Deberia programar un analisis para detectar plomo para sus hijos a los 12 mesesy a los
24 meses de edad. Si un nifo tiene plomo en la sangre, este puede:

+ Ralentizar su crecimiento y dafar su sistema nervioso

+ Causar problemas en la sangre, el cerebro, la audicidén y los rinones

+ Afectarsuinteligenciay conducir a problemas de aprendizaje y comportamiento

Preguntele al proveedor de su hijo sobre un analisis de deteccidén de plomo hoy mismo.

Obtenga mas informacion sobre la prevencion del
envenenamiento con plomo. Visite cdc.gov/nceh/lead.

5 HealthTalk|Ql,2026
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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

Obtenga la informacion y el apoyo que
necesite, 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 1-877-542-9238, 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: 1-855-575-0136, TTY 711
Obtenga asesoramiento de salud del personal
de enfermeria las 24 horas del dia, los 7 dias

de lasemana, sin costo alguno para usted
(numero gratuito).

KanQuit:

1-800-784-8669, TTY 711 | KSquit.org
Obtenga ayuda para dejar de fumar sin costo
alguno (numero gratuito).

Transporte: 1-877-542-9238, TTY 711

Llame a Servicios para Miembros para
programar un trasladoy conectarse con nuestro
equipo de transporte (numero gratuito).

Administracion de la atencion:
1-877-542-9238, TTY 711

Los miembros con afecciones cronicas

y necesidades complejas pueden recibir
llamadas telefonicas, visitas en el hogar,
educacion sobre la salud, referidos a recursos
comunitarios, recordatorios de citas, ayuda
con viajes y mas (numero gratuito).
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Live and Work Well: liveandworkwell.com
Encuentre articulos, herramientas de
cuidado personal, proveedores de atenciény
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
del bienestar del bebé (numero gratuito).

Self Care de AbleTo: ableto.com/begin
Esta aplicacion de cuidado personal le
ofrece herramientas de salud emocional
como meditaciones, ejercicios de
respiracion, videos y mas sin costo.

Opte por contenido digital en:
myuhc.com/communityplan/preference
Suscribase para recibir correos electrénicos,
mensajes de texto y 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 o
con un costo reducido para usted. 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.

J)

United
Healthcare
Community Plan

KanCare
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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
sexualy laidentidad de género). No excluimos a las personas ni las tratamos de manera
menos favorable debido a su raza, 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, lame al 1-877-542-9238, TTY 711,
de 8 a.m.a 6 p.m., de lunes a viernes.

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 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 una queja, llame al 1-877-542-9238, TTY 711,de 8 a.m.
a6 p.m.,delunesaviernes.

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

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

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

Los formularios de 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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Notice of availability of language assistance services and
alternate formats

ATTENTION: Free language assistance services and free
communicationsin other formats, such as large print, are
available toyou. Call 1-877-542-9238, TTY 711.
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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
1-877-542-9238, TTY 711.

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, sont a votre disposition. Appelezle
1-877-542-9238, ATS 711

CHU Y: Néu quy vi néi tiéng Viét (Vietnamese), quy vi s& nhan
dworc cac dich vu ho tro ngén nglr mién phi va nhan céc tai liéu
truyén thdng mién phi & cac dinh dang khac nhw chir in 1&n.
Goi s0 1-877-542-9238, TTY 711.

AR . AARSE (Japanese) ZEEIN3551E. EROSHE
TIET—EXN, KETLFEFHREDMOF TOER
AZaZ—>a> >z CHMBVWEEITE T, EBRES
1-877-542-9238, FIITTY 71LIC CERT T LY,



EE  NRERPIL (Chinese) » K EEREZE =
BIARFBSAEMEN (FIAFHR) HNREBH o 5BHRE
1-877-542-9238 » BEFSEALR (TTY) 711 ©

BHUMAHWE: Ecnu Bl roBopuTe no-pyccku (Russian), Bol
MOXXeTe 6ecrnnaTtHo BOCMNOb30BaTbLCA MOMOLLBbIO NepeBoaYvnKa
N NHOPMALIMOHHBLIMU MaTepuanamMmn B anbTepPHATUBHbIX
doopmaTax, Hanpumep, KPYMNHbIM LWPUPTOM. 3BOHUTE MO
TenedgoHy 1-877-542-9238, TTY 711.

HINWEIS: Wenn Sie Deutsch (German) sprechen,
stehen Ihnen kostenlose Sprachdienste und kostenlose
Mitteilungeninanderen Formaten, beispielsweise in
Grofddruck, zur Verfugung. Rufen Sie +1 877-542-9238,
TTY 711 an.

LUS TSHWJ XEEB: Yog hais tias koj hais Lus Hmoob
(Hmong), peb muaj cov kev pab cuam txhais lus pub dawb
thiab muaj cov kev sib txuas lus pub dawb ua lwm hom ntaub

ntawv, xws li luam tawm ua tus ntawv loj, rau koj. Hu rau
1-877-542-0238,TTY 711.

1. 3l 0{(Korean)E FAISIA| = 32, & A X| & MH|AL}
CtE Aol Bg HRLIAO[M(|, 2 XN 2 &l WE)S 0|85t
2 QUELICH 1-877-542-9238(TTY 711)HO 2 M3} SHMA| L.
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13uz10: MUV A (Lao) woniSr15damugogiisauw
WS ua: Imudsawwstusuuuusdy, 1Bu dodiulng, v, lnum
1-877-542-9238, TTY 711.



KUMBUSHO: Ikiwa unazungumza Kiswabhili (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
1-877-542-9238, TTY 711.

ATENSYON: Kung nagsasalita ka ng Tagalog, may makukuha
kang mga serbisyong libreng tulong sa wika at mga libreng
komunikasyon sa mgaibang anyo, tulad ng malaking print.
Tumawagsal-877-542-0238, TTY 711
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