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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

Healthy start

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 al menos una vez al
ano 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 deteccion 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 1-800-641-1902, 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
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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, 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

cTiene un problema Médico de cabecera (PCP)

de salud que no es de . : e
9 Consulte a su médico. Conoce su historia clinica y puede

ST EIHED M derivarlo a un especialista, si es necesario
atencion preventiva? P ’ '

Clinicas de atencion en tiendas de compras
¢Tiene un problemade salud Vaya a las clinicas de atencién disponibles en tiendas
que no es de emergenciay minoristas mas grandes, farmacias y tiendas de
su PCP no esta disponible?  comestibles. 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 cita y la espera, en general, es menor
que en la sala de emergencias.

¢Necesita atencion que
no sea de emergencia
rapidamente?

¢Tiene una emergencia

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

cTieneuna
emergencia médica?

¢No sabe adonde ir?
Llame a NurseLine al 1-877-543-4293,
TTY 711 para hablar con personal de

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

c ¢Necesita un nuevo proveedor?

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

Sala de emergencias o llame al 911.
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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 (para ninas)

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

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

Recursos Comunitarios de UnitedHealthcare puede ayudarle a conectarse con programas
y 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.
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K
@ Beneficios del plan

Conéctese con la aplicacion Calm Health

Ahora hay una manera mas facil de cuidar la salud mental; le presentamos la
aplicacion Calm Health. Los miembros del plan UnitedHealthcare Community
Plan pueden usarla de forma gratuita en cualquier momento. Explore recursos de
atencion plena que le ayudaran a:

Priorizar la salud mental
Trabajar para alcanzar los objetivos
Apoyar la mentey el cuerpo

Para comenzar, descargue la aplicacion UnitedHealthcare®
o visite el portal para miembros para encontrar Calm
Health en la pagina de Cobertura y beneficios (uhc.app).
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° Informacion sobre el plan

Complete la evaluacion de
riesgos de salud (Health
Risk Assessment, 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.

Recursos para miembros

Estamos aqui para
brindarle ayuda

Acceda a su plan las 24 horas,
los 7 dias de la semana
Obtenga la informaciény el apoyo que

necesite, cuando y donde lo necesite. NurseLine:

Aplicaciéon de UnitedHealthcare: 1-877-543-4293, TTY 711

Descarguela desde App Store® o Google Play™ ~ Obtenga asesoramiento de salud del
Nuestro sitio web para miembros: personal de enfermeria las 24 horas del
myuhc.com/communityp|an dia, los 7 dias de la semana, sin ningt]n

Servicios para Miembros: costo para usted (numero gratuito).
Numero gratuito 1-800-641-1902, TTY 711 Quit For Life:

Obtenga ayuda con sus preguntas e 1-866-784-8454, TTY 711 | quitnow.net
inquietudes. Encuentre un proveedor de Obtenga ayuda para dejar de fumar sin
atencion médica o un centro de atencion costo (numero gratuito).

de urgencia, haga preguntas sobre
beneficios u obtenga ayuda para
programar citas, en cualquier idioma.
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Recursos para miembros

Administracion de la atencion:
1-800-641-1902, TTY 711

Los miembros con afecciones crénicas

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).

Servicios de transporte: Para programar
un traslado, lame a MTM: 1-888-777-6924,
TTY 711 o visite memberportal.net

MTM puede ayudarle con los traslados
hacia y desde sus citas médicas y dentales,
incluidos los traslados a la farmacia para
recoger su 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.

Ademas, los traslados dentro de un

radio de 10 millas desde su hogar estan
disponibles para WIC, clases prenatalesy
de crianza de hijos, lugar de culto, tienda
de comestibles/minorista, despensa de
alimentos, preparacion para el empleo,
centro comunitario 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.
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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 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 electrénico, 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 o con un costo reducido para
usted. Busque ayuda en su area.

United
'J Healthcare

Community Plan
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Aviso de no discriminacion

Nuestras compafias 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 letragrande. Llame a
Servicios para Miembros al 1-800-641-1902, TTY 711.

S NRERh (Chinese) » AU EBREE =1
BhARFEFEHMB T (FIMIKFRR) HNRERE - :BNE
1-800-641-1902 (FEPEE4R (TTY)711) i BARFESEPEHAR o

& 757t et=0{(Korean)E 7 AISIHA| = 32, F = 210] X| &
MH|AQICIE Aol B2 F{FL[A|O|M0|, 2 &XHHZE =l HE)2
O|26tA! &= USLICHIIUXE AH|A L0 1-800-641-1902,

TTY 711HO 2 M3}SHAA| 2.

(o ¢ C (o (o) or (o as C O
WD PVIW:- $91000O1 MP (Karen) §p CPOI10IO1L1OTID
QOO 3: oo%a:‘)gcqpac‘)gcqj’g QO100CO DI c01oa$330101
IL IL L
cC C (of C o oC oC (of ocC oC ec ¢ o
OVP 33291 0I10:03[sC5I 130N Y|1DF23P F2PCO1$OI$OCO1
D3 Member Services © 1-800-641-1902, TTY 711 000
Ulae 4, sad sac e cileaa ell d 516 ((Arabic) A ad) Aadll coaaii i 1) 24l
slae VI cilariy Juadl | € ansy Ao Lall i oAl cilipuity dlas Joal 55 Jili g 5
711 ol Cilel) (1-800-641-1902 4 I e



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, beispielsweise in

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

edT fege: 7fc quTs AUTeT (Nepali) STogo ¥, TUTSATS
fA:R[eeh WTiSes e dT AaT f&g &I gt 3&RAT fU=e 57131
CHTHT Ui AT IEHYCH TRISA B e A hraieidoils
1-800-641-1902, TTY 711 HT hed {81 |

BHUMAHMUE: Ecnu Bl roBopuTe no-pycckm (Russian), Bol
MoXeTe DecnnaTtHO BOCMNOS1Ib30BaTbLCHA MOMOLLbIO MepeBogYMKa
N MHPOPMALMOHHBIMW MaTepuarnamMm B aribTEPHATUBHbIX
doopmaTax, Hanpumep KpynHbiM WwpudpTom. Obpawantecs

B OTAen 06Cny>XMBaHUs y4aCcTHUKOB MO TeSiepoHy
1-800-641-1902, TTY 711.



12U21U: mlmum INEIR)b (Lao) womswuamuaaalmemuuna’n
ws uas umuaamquTusuuuueu 13U AWulng, v, 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.

Cldas 5 by (SaS GBI ladd (i€ el Cusa (Persian) (sl 4 S 4a g
4 cbac) Gladd b Guul aa) jaled (o) yeud )y yauila cﬁ&&&@\ﬁjdd&“b
2,50 Gl (TTY 711) 1-800-641-1902 s jless

A5 I BEREE (Japanese) ZEEIN3551FE. EEOD
ERXET—EXIVN, KELREFREDMOA TDEN

A a4 —2a>alHMABWEREITE T, ROX Y /N—H—
EXICEEBFELL TV 1 1-800-641-1902, TTY 711,

LUU Y: Néu quy vi néi tiéng Viét (Vietnamese), quy vi s& nhan
dwoc cac dich vu ho tro ngén 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





