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Su viaje hacia una mejor salud

. . Visita de bienestar
Cuando esta enfermo o lesionado,

¢sabe donde buscar tratamiento?

Consulte la pagina 3 para conocer ComienZO Saludable

el mejor lugar para recibir la atencion
que necesita. 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 1-800-587-5187, 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 proveedor 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
http://uhc.com/privacy
http://uhc.com/legal

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

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

Proveedor de atencion primaria (PCP)
Consulte a su proveedor. Conoce su historia clinica'y
puede derivarle a un especialista, si es necesario.

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

Visitas virtuales las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana
Pruebe una visita virtual las 24 horas del dia, los 7 dias de la
semana en uhcdoctorchat.com.

¢Necesita atencion que
no es 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.

¢Necesita atencion
de salud mental o por
consumo de sustancias?

Centro Certificado de Salud Conductual Comunitario
(Certified Community Behavioral Health Center, CCBHC)
Si tiene una crisis de salud mental, acuda a un CCBHC

o llame al 988, donde los servicios estan disponibles las

24 horas del dia, los 7 dias de la semana.

¢Tiene un problema
médico grave?

Sala de emergencias o llame al 911.

¢Esta embarazaday cree que
esta en trabajo de parto?

Proveedor obstetra/ginecélogo
Llame a su proveedor. Si no puede comunicarse con su
proveedor, acuda al hospital de maternidad mas cercano.

¢No sabe adonde ir?

Llame a NurselLine al 1-877-440-9407, 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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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 proveedor.
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
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@ Servicios de apoyo

Determinantes sociales de la salud

La buena salud implica mas que solo exdmenes 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
programasy recursos que ofrecen apoyo, incluyendo:

+  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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Q 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 notifiqguemos. 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

Obtenga la informaciény 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 1-800-587-5187, 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: 1-877-440-9407, TTY 711
Obtenga asesoramiento médico 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
de8a.m.a5p.m,delunesaviernes

El transporte médico para casos que no son
de emergencia es un beneficio cubierto.
Puede programar traslados a citas médicas,
dentales u otras citas relacionadas con

la salud. Los boletos de autobus deben
solicitarse con 7 dias habiles de anticipacion.
Para traslados en camioneta o taxi, llame al
menos 2 dias antes de la cita.

7 HealthTalk | Q1,2026

Administracion de la atencion:
1-800-672-2156, 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).

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).

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.
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https://quitnow.net
http://liveandworkwell.com
https://uhchealthyfirststeps.com
http://ableto.com/begin

Recursos para miembros

Community Resources: Membresia para acondicionamiento
uhc.care/HTCommResources fisico digital y gimnasios One Pass:
UnitedHealthcare Community Resources 1-800-587-5187, TTY 711

tiene programas que pueden brindarle Obtenga acceso a una red de gimnasios
ayuda con los alimentos, la vivienda, el pago  y centros de acondicionamiento

de los servicios publicos y mas. Busque fisico, clases digitales y en vivo de

ayuda en su area. acondicionamiento fisico, y entrenamientos
Expressable: expressable.com/united a pedido. Los miembros tambien tienen
Trabaje con un terapeuta del habla acceso a las membresias familiares de
certificado en sesiones virtuales individuales  YMCA. Debe ser mayor de 18 afios. Llame
desde la comodidad de su hogar, con a Servicios para Miembros para inscribirse
actividades de practica semanales, (numero gratuito).

educacién y apoyo para alcanzar sus
objetivos mas rapido.

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.

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 o 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 nimero 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
linglistica y a materiales gratuitos en otros formatos, como letra grande. Llame al nimero
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 comunicagdes gratuitas noutros formatos, como letras grandes.
Telefone para o numero gratuito no seu cartdo de identificagdo de associado.

AR INREERPI , (Chinese), HIFEGRERES HBRERA XM REEARTS
(a0 - XFEEEIRI) . FBITER S MEA R LNRA BT,

s wiissfunfunwmanigs (Khmer) swnnytgmmangnfiniy Samidmfdensnanignaepiiiaods
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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 juke m dyi wudu Bas?, (Bassa), wudu-xwiniin-mu-za-za ké nyo-
b3un-po-ka be b¢ nyuee debe dein' b, be’se widi pée-pée do kde ni 6o m bii. Gadafo-duu nonba da
k5 kpoo-nys juin nyéné kard.

e s AT ity dglae Jilu 5 Ulae Gy sl Baclis ilaas dllia s 53 ((Arabic) dual) st <k 1) 14
Sl Al pumall iy e Ay e (300 a8 1L sl 50 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 zadzwoni¢ pod
bezptatny numer podany na karcie identyfikacyjnej cztonka.

H1: 7571 eh=0], (Korean)= TTAISHA| = 2, 2 A0 X2 MH|AQCHE Aol R
HRUAOM(, 2 XN = & §E2)S 0|8t = AU 7HL A HE FLEY 7| M & 7 &
Mot 2 HSHYAL,

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), B MoxkeTe 6ecriaTHO
BOCI0JIb30BaThCs IOMOLIbI0 IEpEBOAYMKA U MHPOPMALMOHHBIMU MaTepuaJlaMu B
aJbTepHaTUBHBIX popMaTax, HanpuMep KpynHbIiM LipudToM. [lo3BoOHUTE 0 HOMepY TesiedpoHa
JIJ1s1 6ecryIaTHbIX 3BOHKOB, yKa3aHHOMY Ha Bauieil 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 0. 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 ldong goi s6 mién cwéc trén thé nhan dang hoi vién caa quy vi.





