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Planee dejar de fumar.

Cada mes de noviembre, durante el Gran
Dia sin Fumar (Great American Smokeout)
se les pide a todos que dejen de fumar.
Puede dejar de hacerlo solo ese dia. O
puede ser el primer dia de un cambio
saludable permanente.

No existe una forma segura de consumir
tabaco. Planee dejar el habito el 15 de
noviembre. Pida ayuda a su proveedor
para dejar de fumar. O bien, llame al
1-866-784-8454 o visite quitnow.net
para obtener mas informacion.

Corazon sano. g

Elija alimentos que ayuden a
su corazon.

Tomar decisiones alimenticias correctas puede ser dificil,
pero no tiene que renunciar a todos sus alimentos favoritos de una sola vez.
Comience agregando alimentos més sanos a su dieta. Luego, vaya eliminando
los alimentos que puedan causar una enfermedad cardiaca.

Cuando compre alimentos, recuerde los siguientes consejos:

e Los alimentos saludables tienen poco azucar, grasa y sal. Reduzca
el consumo de bocadillos salados y bebidas con azucar.

e Agregue frutas y verduras coloridas a sus comidas.

e Elija carnes magrasy pollo. Coma porciones mas pequefias de las que
consume generalmente.

e Los aguacates (paltas), almendras y avellanas contienen un tipo de grasa
saludable que puede proteger el corazon.

e Elija panesy pastas integrales.

) Coma bien. Visite ChooseMyPlate.gov para obtener mas informacion acerca
"% de la alimentacion sana y los pasos que puede dar para hacer cambios en su dieta.



Crecimiento fuerte.

Es importante acudir a las visitas de
control de nifio sano con el proveedor
de atencion primaria (PCP) de su hijo en
forma oportuna. Estas visitas también
se pueden llamar controles o exdmenes
de deteccién, diagndstico y tratamiento
tempranos (EPSDT). Lleve a su bebé a
las visitas de control de nifio sano a las
siguientes edades:

® De3asSdias. ® 9 meses.

® 1 mes. ® 12 meses.
® 2 meses. ® 15 meses.
® 4 meses. ® 18 meses.
® 6 meses. ® 24 meses.

Luego, lleve a su hijo o adolescente a su
PCP cada afio. En las visitas de control de
nifio sano, el PCP de su hijo se asegurara
de que su hijo esté creciendo y se esté
desarrollando como es debido. Sometera
asu hijo a las pruebas que sean necesarias
y le administrard las vacunas que le
correspondan. El PCP responderd sus
preguntas acerca de la salud de su hijo.

¢Necesita ayuda? ; Tiene
F@ dificultades para programar citas

con el médico de su hijo? Nosotros
podemos ayudarle. Llame gratis a Servicios
para miembros al nimero que aparece al
reverso de su tarjeta de identificacion.
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Informacion
basica sobre
el bebe.

Qué debe esperar en su control posparto.

Las primeras semanas después de haber tenido a su bebé
seguramente pareceran como una bruma de noches de insomnio,
cambios de pafiales y visitas al pediatra. Es facil que una nueva
mama descuide su propia salud. Pero es importante visitar a

su médico o matrona 6 semanas después de haber dado a luz.

Lo siguiente es lo que debe esperar en su control posparto.

En el control posparto, su médico o matrona:

e Laexaminard para verificar que esté sanando bien después
del parto. Si se le ha practicado una episiotomia o una cesarea,
le revisard su incision.

e Verificara si sufre de depresion posparto.

e Realizard un examen pélvico para asegurarse de que sus érganos
reproductivos estén regresando a su estado previo al embarazo.

e Le informara si estd lista para reanudar su vida sexual. Este es un
buen momento para conversar acerca de las opciones de control
de la natalidad. Debe ir a casa informada acerca de lo que hara
con respecto a su planificacion familiar.

e Responderd preguntas acerca de la lactancia materna
y examinara sus senos.

¢Acaba de tener un bebé? Visite a su médico o matrona para
@ un control 6 semanas después del parto. Si lleva a su bebé al control,
pida a otro adulto que la acomparne para que cuide al bebé.

‘ .




Solo para
miembros.

Puede obtener informacion

importante acerca de su plan de

salud en cualquier momento en
myuhc.com/CommunityPlan. En este
sitio seguro, podra ver su tarjeta de
identificacion, encontrar un proveedor,
completar una evaluacion de salud y
aprender acerca de sus beneficios, entre

Dulces suenos. otras cosas. Registrese hoy y comience
a obtener mas de sus beneficios. Es

El suefio es muy importante para los bebés, los nifios y los rapido y facil:

adolescentes. Cuando los nifios no duermen lo suficiente, puede

afectar su salud y su comportamiento. Una rutina a la hora de 1. Ingrese a myuhc.com/CommunityPlan.

acostarse puede ayudar a los nifios a dormir lo suficiente a cualquier 2. Haga clic en “Register Now”

edad. Pruebe estos consejos: (Registrarse ahora). Necesitard su tarjeta

de identificacion de miembro, o puede
usar su nimero de Seguro Social y su
fecha de nacimiento para registrarse.

e Establezcay respete una hora para ir a dormir cada noche.
Recuerde a los nifios, con anticipacion, que se acerca la hora
de ir a dormir.

e Tenga una rutina constante para la hora de acostarse. Incluya
un tiempo de tranquilidad antes de ir a la cama.

e Ayude a los nifios mayores y a los adolescentes a respetar la
hora de acostarse. Defina reglas en cuanto al uso de dispositivos
electrdnicos en la noche.

3. Siga las instrucciones paso a paso.

Conozca mas. Para obtener méas informacién acerca del suefio

@ y otros temas de salud infantil, visite uhc.com/kids. Este sitio web
contiene articulos, videos y contenido interactivo para padres, nifos
y adolescentes.

Pregunte al Dr. Health E. Hound®

P: (Como puedo saber si mi hijo tiene un peso sano?

R: Pida al médico que revise el indice de masa  su hijo crece rdpidamente, una sola lectura no ofrece

\ corporal (IMC) de su hijo cada afio. El1 IMC un panorama completo. Un buen IMC con el tiempo
. secalculaconlaestaturay el peso de su puede tener como resultado una buena salud a largo
hijo. El médico también puede decirle el plazo y un peso saludable en la edad adulta.

percentil de IMC para su edad. Este numero ] . .
indica de qué modo su hijo se compara con Una alimentacidn sana puede ayudar a su hijo a

otros nifios de su edad y sexo. Asimismo, mantener un peso saludable. Esto significa consumir
indica si el peso de su hijo es saludable. una dieta con gran cantidad de frutas y verduras,
y limitar los dulces. El ejercicio regular también es
Larevision anual del IMC permite saber si importante. Su médico puede aconsejarle como comer
su hijo estd en riesgo de obesidad. Dado que bien y asegurar que su hijo haga suficiente ejercicio.

Dr. Health E. Hound® es una marca comercial registrada de UnitedHealth Group.
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Rincon de recursos.

Servicios para miembros: Encuentre un médico,
haga preguntas sobre los beneficios o exprese una
queja, en cualquier idioma (llamada gratuita).

STAR y CHIP: 1-888-887-9003, TTY 711
STAR Kids: 1-877-597-7799, TTY 711

Nuestro sitio web y aplicacion: Encuentre un
proveedor, lea su Manual para miembros o vea su
tarjeta de identificacion, dondequiera que se encuentre.
myuhc.com/CommunityPlan

Health4Me®

NurseLineSV (Linea de enfermeria): Obtenga
consejos de salud de una enfermera las 24 horas
del dia, los siete dias de la semana (llamada gratuita).
STAR: 1-800-535-6714, TTY 711

CHIP: 1-800-850-1267, TTY 711

STAR Kids: 1-844-222-7326, 711

Healthy First Steps®: Reciba apoyo durante
su embarazo.

1-800-599-5985, TTY 711

Baby Blocks™: Reciba recompensas por atencion
oportuna prenatal y de bebé sano.
UHCBabyBlocks.com

Salud del comportamiento: Obtenga mas
informacién acerca de los beneficios para el
consumo de sustancias y de atencion de salud
mental, y encuentre un proveedor, llamada gratuita.
STAR: 1-888-872-4205, TTY 711

CHIP: 1-800-495-5660, TTY 711

STAR Kids: 1-877-597-7799, 711

Coordinacion de servicios: Obtenga ayuda para
necesidades especiales de miembros de STAR Kids,
llamada gratuita.

1-877-352-7798, TTY 711

KidsHealth®: Obtenga informacion confiable sobre
temas de salud para y acerca de los nifos.
uhc.com/kids
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Llego la hora
para los
adolescentes.

Los controles de rutina son importantes
en la adolescencia.

Estos controles permiten que los nifios estén sanos a cualquier
edad. Incluso los preadolescentes y adolescentes deben
acudir al médico para una visita de control sano cada afio.
Estas visitas aseguran que su hijo se esté desarrollando bien.
Se medira el indice de masa corporal (IMC) de su hijo, en el
cual se utiliza la estatura y el peso de su hijo para ver si pesa
demasiado o muy poco.

El médico y su hijo pueden conversar sobre conductas de
riesgo, como por ejemplo, consumo de sustancias y seguridad.
También conversaran sobre temas de salud sexual. Ademas,
su hijo recibird las vacunas o los exdmenes que necesite.

Cuando comienzan los afios de la preadolescencia, es hora
de otra ronda de vacunas. Las vacunas Tdap (tétanos, difteria
y tos ferina), VPH (virus de papiloma humano) y contra el
meningococo se recomiendan para la mayoria de los nifios
entre 11 y 12 aflos. Ademas, los adolescentes necesitan un
refuerzo de la vacuna contra el meningococo a los 16 afios.

Solicite orientacion. Tenemos disponibles pautas

preventivas para toda su familia. Este documento indica

qué examenes y vacunas son necesarios y cuando.
Visite myuhc.com/CommunityPlan, o bien, llame a Servicios
para miembros al nimero que aparece al reverso de su tarjeta
de identificacion para recibir una copia.
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UnitedHealthcare Community Plan does not treat members differently because of sex, age, race,
color, disability or national origin.

If you think you were treated unfairly because of your sex, age, race, color, disability or national origin,
you can send a complaint to:

Civil Rights Coordinator
UnitedHealthcare Civil Rights Grievance
P.O. Box 30608

Salt Lake City, UTAH 84130

UHC_Civil_Rights@uhc.com

You must send the complaint within 60 days of when you found out about it. A decision will be sent
to you within 30 days. If you disagree with the decision, you have 15 days to ask us to look at it again.

If you need help with your complaint, please call Member Services toll-free at 1-888-887-9003,
ITY 711, Monday through Friday, 8:00 a.m. to 8:00 p.m.

You can also file a complaint with the U.S. Dept. of Health and Human Services.

Online:
https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf

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

Phone:
Toll-free 1-800-368-1019, 1-800-537-7697 (TDD)

Mail:

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

Room 509F, HHH Building

Washington, D.C. 20201

If you need help with your complaint, please call the toll-free member phone number listed on your
member ID card.

We provide free services to help you communicate with us such as
letters in other languages, large print materials, auxiliary aids and
services, materials in alternate formats, at your request. Or, you can
ask for an interpreter. To ask for help, please call Member Services
toll-free at 1-888-887-9003, TTY 711, Monday through Friday,
8:00 a.m.to 8:00 p.m.

CSTX156MC4256373_001

TX_1557Insert
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UnitedHealthcare Community Plan no da un tratamiento diferente a sus miembros en base a
Su sexo, edad, raza, color, discapacidad u origen nacional.

Si usted piensa que ha sido tratado injustamente por razones como su sexo, edad, raza, color,
discapacidad u origen nacional, puede enviar una queja a:

Civil Rights Coordinator
UnitedHealthcare Civil Rights Grievance
P.O. Box 30608

Salt Lake City, UTAH 84130

UHC_Civil_Rights@uhc.com

Usted tiene que enviar la queja dentro de los 60 dias de la fecha cuando se enterd de ella.
Se le enviara la decision en un plazo de 30 dias. Si no esta de acuerdo con la decision, tiene
15 dias para solicitar que la consideremos de nuevo.

Si usted necesita ayuda con su queja, por favor llame gratis a Servicios para Miembros al
1-888-887-9003, TTY 711, de lunes a viernes, de 8:00 a.m. a 8:00 p.m.

Usted también puede presentar una queja con el Departamento de Salud y Servicios Humanos
de los Estados Unidos.

Internet:
https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf

Formas para las quejas se encuentran disponibles en:
http://www.hhs.gov/ocr/office/file/index.html

Teléfono:
Llamada gratuita, 1-800-368-1019, 1-800-537-7697 (TDD)

Correo:

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

Room 509F, HHH Building

Washington, D.C. 20201

Si necesita ayuda para presentar su queja, por favor llame al nimero gratuito para miembros anotado
en su tarjeta de identificacion como miembro.

Ofrecemos servicios gratuitos para ayudarle a comunicarse con nosotros, tales como cartas en
otros idiomas, materiales en letra grande, ayudas y servicios auxiliares, y materiales en formatos
alternativos, a su solicitud. O bien, puede solicitar un intérprete. Para pedir ayuda, por favor llame
gratis a Servicios para Miembros al 1-888-887-9003, TTY 711, de lunes a viernes, de 8:00 a.m.
a 8:00 p.m.
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Spanish

Ofrecemos servicios gratuitos para ayudarle a que se comunique
con nosotros. Por ejemplo, cartas en otros idiomas o en letra
grande. O bien, usted puede pedir un intérprete. Para pedir ayuda,
llame al numero de teléfono gratuito para miembros que se
encuentra en su tarjeta de ID.

Vietnamese

Chung t6i cung cap nhiéu dich vu mién phi dé giap quy vi lién lac véi
chung t6i. Thi du nhu thu viét bang nhitng ngén ngit khac hoic in véi
khé chit 16n. Hodc, quy vi cling c¢6 thé yéu cau dugc théng dich vién
gitp quy vi. Pé duoc gitp d, xin quy vi vui 1ong goi sb dién thoai
mién phi danh cho héi vién ghi trén thé ID hi vién ctia quy vi.

Chinese
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Arabic
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Urdu
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Tagalog

Nagbibigay kami ng mga libreng serbisyo upang matulungan kang
makipag-ugnayan sa amin. Gaya ng mga liham na nakasulat sa iba
pang wika o sa malalaking titik. Maaari ka ring humiling ng
tagasaling-wika. Upang humingi ng tulong, tumawag sa tollfree na
numero ng telepono para sa miyembro na nakalista sa iyong ID
card.
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French

Nous proposons des services gratuits pour vous aider a
communiquer avec nous, notamment des lettres dans d'autres
langues ou en gros caracteres. Vous pouvez aussi demander l'aide
d'un interprete. Pour demander de 'aide, veuillez appeler le numéro
de téléphone sans frais imprimeé sur votre carte d'affilié.

Hindi

GHAR T T &t o TolT H HTIR! F{FT AT ITH T |
SI9 T, @y A3 & 9= A1 93 e | T, 319 Teh SR & fow
foracet X Hend! & | Fag AT & folw, o 3r9e afgarer-o= &
A # T 7T el Y HEGET BIeT e I Hlol |

Persian

3 e A L L Bl o) o Ladi e S 4y ol ) I cilant Ly
Cual 53 )3 (Al ax jie o)l i e b Dl la bla gl sl 4y b 4l Jud
6}))945@&\)0&5)@\4@‘@M\)}MLQ\)%QM\)';JJQH_JQS

s A o0k 48 L il oS

German

Um lhnen die Kommunikation mit uns zu erleichtern, stellen wir
lhnen kostenlose Dienste zur Verfligung. Hierzu zahlen u. a.
Schreiben in anderen Sprachen oder GroBdruck und die
Méglichkeit, einen Dolmetscher anzufordern. Bitte wenden Sie sich
fur Unterstitzung an die gebuhrenfreie Rufnummer auf lhrem
Mitgliedsausweis.

Guijarati

UHI WA Wecllo] wUEL YELAL S HUS cdAMal MEE Sl M2
UN [(l:ges ActA Y wslA dlal gl 3 ot eitsillHl Ul &
WG LUsH AU AR A5 gaiRaus(l Hiot s3] 2sl SLHEE
H{olal HIZ, AHIRL AETSL 518 GUR ol Ml ALAAL UeU 1A 4l
Slot oloR ol Sl sl [Qolcll xRl e 3l 518 GuR Al
2lA-gl U Slot ol o Sl sRall [Qoicll.
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Russian

Me1 npenocTaBisieM OeCIuIaTHbIE YCIYTH NEPEBOJIA U TOTO YTOOBI
OMOYb BaM CBOOOAHO o01maThecs ¢ Hamu. Hanpumep, MbI iepeBoiuM
NUChbMa Ha PYTHe A3bIKU WK MPEJOCTaBiIsieM HH(OpMaIuio,
HanedyaTaHHYIO0 KPYMHBIM mpudToM. JInbo BBl MOXKETE MOAATh 3ampoc
O IPEIOCTABJICHUH BaM yCIYT YCTHOTO mepeBoadukKa. st Toro 94ro0bt
00paTUTHCA 3a MOMOILBIO, BAM HEOOXOAUMO MO3BOHUTH 110
OecriaTHOMY U1 YYaCTHHKOB HOMEPY, YKa3aHHOMY Ha Ballen
UICHTU(DUKAITMOHHON KapTe.

Japanese

BEEOaAI 2=r—valeB R0 sBEo—v X%
THELTWET, ZAIZIIMOFTIEROKRE 2 CF TOEM
ERgEN, @ERL ZFRAWEETET, P EXRB R BN
EIAHEOHIE, IDA— RIZREESEINTWDE A NN—F7 U —
HAXNATEBEH TE IV,

Laotian
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A7070299U190.






