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¢Sabia que...?

De acuerdo con los Centros
de Control y Prevencion de
Enfermedades, a fines de
2016 mas de 1 millén de
personas tenian VIH en los
Estados Unidos. De ellas,
aproximadamente el 14%
no sabia que lo tenia.
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Un comienzo
saludable.

Programe su consulta de rutina anual para 2020.

\>*

Las revisiones médicas no son solo para nifios. Empiece el afio con el pie derecho
programando una cita con su proveedor de atencién primaria (PCP).

Todos los miembros de su familia deben consultar a su PCP una vez al afio para
una consulta de rutina. Obtendra las pruebas o vacunas que necesite. Su PCP puede
buscar problemas que a menudo no presentan sintomas.

Su PCP es su socio en salud. Una consulta de rutina anual le brinda la oportunidad
de hablar con €l sobre lo que es importante para usted. Hablele sobre las inquietudes
de salud que tenga. Haga preguntas. En conjunto, pueden elaborar un plan y hacerse
cargo de su salud.

¢Necesita un nuevo PCP? Podemos ayudarlo a encontrar un proveedor
AQ\ que sea adecuado para usted. Visite myuhc.com/CommunityPlan o llame a
la linea gratuita de Servicios para miembros al 1-800-895-2017, TTY 711.



Pensar con
el corazon.

La arteriopatia coronaria (AC) es la
forma de enfermedad cardiaca mas
comun en los Estados Unidos. Se
produce por una acumulacién en
las arterias y puede causar muchos
otros problemas cardiacos, como
un ataque cardiaco.

¢ Qué puede hacer para prevenir
la AC? Un estilo de vida saludable
puede ayudar a manejar
enfermedades cardiacas como

la AC. Esto puede incluir:

® Alimentacion saludable. Su dieta
debe incluir alimentos como
frutas y verduras, granos enteros
y alimentos con bajo contenido
de sodio.

® FEjercicio diario.

® Medicamentos (si su proveedor
los recomienda).

® Dejar de fumar.

Los sintomas de la AC incluyen
dolor en el pecho, ritmos cardiacos
anormales o insuficiencia cardiaca.
Hable con su proveedor si presenta
algunos de estos sintomas.
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Manténgase
conectado.

Encuentre la atencion y ayuda que necesita.

La salud es mucho mas que lo que sucede en el consultorio médico.
También hay otros aspectos importantes como la comida, la
vivienda, el transporte y la seguridad financiera. Cuando falta
alguno de estos elementos, es mas dificil cuidar de su salud.

Encuentre ayuda cercana

Puede que no conozca sobre todos los programas y servicios en
su comunidad. Podemos ayudarlo a conectarse. Estos programas
y servicios pueden ayudarle a ahorrarle dinero y hacer su vida
mas facil. Podemos ayudarlo:

e Obtenga asistencia alimentaria y acceso a los bancos locales
de alimentos.

e Encuentre alojamiento, ahorre en facturas de servicios publicos
y haga reparaciones en su hogar.

e Ahorre en medicamentos cambiando a recetas de tres meses.

e Encuentre transporte de bajo costo y facil de usar.

e Obtenga la recertificacion para Medicaid.

e Encuentre grupos de autoayuda y apoyo en su area.

Podemos ayudarlo a conectarse. Como miembro
Q importante, queremos garantizar que reciba la asistencia que
necesita cuando la necesite. Llame a Servicios para miembros al
1-800-895-2017, TTY 711, para encontrar atencién o ayuda cercana a
usted. Desde las 7 a.m. hasta las 7 p.m. hora local, los 7 dias de la semana.
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El maltrato le puede suceder a cualquier persona.

El maltrato doméstico afecta a millones de mujeres, hombres y nifios cada afio. Ocurre cuando una
persona intenta controlar a la pareja con la cual tiene una relacion. Le puede suceder a cualquier persona.
No distingue entre jévenes o ancianos, hombres o mujeres, homosexuales o heterosexuales, ricos

0 pobres ni blancos 0 negros.

Los maltratadores pueden lastimar fisicamente a sus victimas, pero el maltrato no es siempre fisico.
También pueden hacer otras cosas para asustarlo. Pueden prohibirle que vea a sus amigos o familiares
o que tenga suficiente dinero. Es posible que sea victima de maltrato doméstico si su pareja o cuidador:

® | o hiere con palabras o fuerza fisica.
® Utiliza el sexo para lastimarlo.
® Utiliza dinero para controlarlo.

Obtenga ayuda. Si es victima de maltrato, llame a la linea telefénica directa de ayuda nacional contra la violencia
@) doméstica al 1-800-799-SAFE (7233), TTY 1-800-787-3224. L a ayuda es gratuita y confidencial. Si esta en peligro
inmediato, comuniquese al 911. Obtenga mas informacién acerca de la violencia doméstica en thehotline.org.

Descanse tranquilo.

Tratamiento de sintomas del resfriado y la gripe.

La temporada de gripe y resfriados estd en plena accién. Estas
enfermedades suelen presentarse repentinamente en los meses mas frios.

La gripe puede causar tos, dolor de garganta y congestion nasal. Es probable
que también tenga fiebre y se sienta adolorido y cansado. Algunas personas
presentan dolor de cabeza o malestar estomacal.

No hay cura para la gripe, pero cuidar de su salud puede ayudarlo a sentirse
un poco mejor hasta que pase.
Siga estas recomendaciones para
una recuperacion mas comoda:

e Tome un analgésico o un
medicamento para reducir
la fiebre.

e Descanse lo suficiente.

® Beba mucha agua.

® Quédese en casa y no vaya
al trabajo o la escuela para
no contagiar la enfermedad
a otras personas.

Conozca a su proveedor. Consulte a su proveedor de atencion
Q/ primaria (PCP) para una revision médica antes de enfermarse. ; Necesita

encontrar un nuevo PCP? Visite myuhc.com/CommunityPlan o llame a

la linea gratuita de Servicios para miembros al 1-800-895-2017, TTY 711.

Antes del bebe.

;Tiene intenciones de embarazarse?
Para que su embarazo y su bebé
sean saludables, es importante
cuidar de su salud antes de
embarazarse. La planificacion de un
bebé es el momento perfecto para:

® Dejar de fumar o consumir
drogas recreativas.

e Reducir el consumo de alcohol
y cafeina.

e Tener bajo control las afecciones
meédicas crénicas.

e Comer alimentos mas sanos.

e Hacer mas ejercicio.

e Comenzar a tomar vitaminas
prenatales que contengan acido
folico, calcio y hierro.

e Averiguar si las pruebas genéticas
son adecuadas para usted.

Una vez que esté embarazada,
es importante acudir a controles
periddicos con su médico. Debe
realizar su primera visita antes
de la semana 12 de embarazo.
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Rincon de recursos.

Servicios para miembros: Encuentre un médico,
pregunte por sus beneficios o emita una queja, en
cualquier idioma (llamada gratuita).
1-800-895-2017, TTY 711

Nuestro sitio web: Encuentre un proveedor,

lea su Manual para miembros o consulte su tarjeta
de identificacion, dondequiera que se encuentre.
myuhc.com/CommunityPlan

NurseLine: Obtenga asesoramiento en salud
por parte de una enfermera las 24 horas del dia,
los 7 dias de la semana (llamada gratuita).
1-800-542-8630, TTY 711

QuitLine: Obtenga ayuda gratuita para dejar
de fumar (llamada gratuita).

quitnow.net

1-800-227-2345, TTY 711

Linea telefonica directa de ayuda nacional
contra la violencia doméstica: Obtenga
asistencia, recursos y asesoramiento las 24 horas
del dia, los 7 dias de la semana (linea gratuita).
1-800-799-SAFE, TTY 1-800-787-3224
thehotline.org

Healthy First Steps®: Reciba apoyo durante
su embarazo (llamada gratuita).
1-800-599-5985, TTY 711

KidsHealth®: Obtenga informacion confiable
sobre temas de salud para y acerca de los nifos.
KidsHealth.org

¢Quiere recibir informacion en formato
electronico? Llame a la linea gratuita de Servicios
para miembros e indiquenos su direccion de correo
electronico (llamada gratuita).

1-800-895-2017, TTY 711
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Una familia
en forma.

Ejercicios en espacios interiores y al
aire libre para los meses de invierno.

Demuestre a sus hijos la importancia del ejercicio dandose
tiempo para hacer ejercicio en familia. Puede lograr

que el ejercicio sea entretenido este invierno con una
combinacion de actividades en espacios interiores y al
aire libre. Hacer ejercicio juntos es una excelente manera
de que su familia se mantenga saludable y de pasar juntos
un buen momento.

Los estudios revelan que los hijos de padres activos son
6 veces mas propensos a mantener un estilo de vida activo
que los hijos de padres que no lo son.

Algunas ideas para actividades fisicas en espacios
interiores este invierno son:

e Ejercicios simples ® Levantamiento de pesas
como saltos de tijeras, (puede usar objetos
abdominales o dominadas. comunes como productos

e Videos de ejercicios enlatados, envases de
en linea. agua o bolsas de papas

e Bailar. si no tiene pesas).

Solo porque hace frio afuera no significa que no pueda
pasar tiempo al aire libre y hacer algo de ejercicio. Pero

es importante vestirse de manera adecuada para el clima.
Esto significa vestirse en capas y usar un gorro, guantes

0 mitones, calcetines gruesos, botas y una chaqueta

de invierno.

Algunas actividades fisicas al aire libre son:

e Andar en trineo. e Sacar la nieve con
e Patinar sobre hielo. una pala.
e Caminar.

Darse el tiempo para hacer ejercicio todo el afio es
importante para mantener una buena salud. Intente
realizar al menos 30 minutos de ejercicio moderado

todos los dias o la mayoria de los dias de la semana. No

es necesario hacer los 30 minutos de una vez. Incluso 10
minutos de ejercicio 3 veces al dia marcaran una diferencia.



UnitedHealthcare Community Plan of Ohio, Inc. does not discriminate because of sex, age,
race, color, disability or national origin.

If you believe that we have failed to provide these services or discriminated in another way on the
basis of sex, age, race, color, disability or national origin, you can send a complaint to the Civil
Rights Coordinator.
o Online: UHC_Civil_Rights@uhc.com
o Mail: Civil Rights Coordinator. UnitedHealthcare Civil Rights Grievance. P.O. Box 30608,

Salt Lake City, UT 84130

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 1-800-895-2017 (TTY 711) from 7 a.m. to
7 p.m. Monday through Friday (voicemail available 24 hours a day/7 days a week).

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

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

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

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

o Mail: U.S. Dept. of Health and Human Services. 200 Independence Avenue, SW Room 509F,
HHH Building Washington, D.C. 20201

We provide free services to help you communicate with us. Such
as, letters in other languages or large print. Or, you can ask for an
interpreter. To ask for help, please call 1-800-895-2017 (TTY 711)
from 7 a.m. to 7 p.m. Monday through Friday (voicemail available
24 hours a day/7 days a week).

ATTENTION: If you speak English, language assistance services, free of charge, are available to
you. Please call 1-800-895-2017, TTY 711.

ATENCION: si habla espafiol (Spanish), tiene a su disposicion servicios gratuitos de asistencia
linguistica. Llame al 1-800-895-2017, TTY 711.

FE AR EERAI (Chinese) ' R ES R EBES HBIBRTS o 55E(E 1-800-895-2017 » By &=
B8 (TTY) 711 ©

LUU Y: Néu quy vi n6i Tiéng Viét (Vietnamese), ching t6i c6 cac dich vu hé trg ngdn nglr mién phi cho
quy vi.Vuilong goi s6 1-800-895-2017, TTY 711.

&1 gtx0{(Korean)E StA|= 4, 89 MH|AE FE 2 0|5t o UF LT}
1-800-895-2017, TTY 711 & T E}I5IAA| 2.

ATENSYON: Kung nagsasalita ka ng Tagalog (Tagalog), may magagamit kang mga serbisyo ng
pantulong sa wika, nang walang bayad. Tumawag sa 1-800-895-2017, TTY 711.
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BHVMMAHWE: Ecnun Bbl roBopuTe no-pycckom (Russian), Bbl MOXeTe BOCMO/b30BaTbCA becnnaTHbIMK
ycnyramu nepesoguunka. 3soHute no ten 1-800-895-2017, TTY 711.

il «1-800-895-2017 ?3)“ Sl Jail | L\IA.A A sadl) Bacluall cileas Ul 43 4 5 «(Arabic) Mﬂ\ Ehaa S 1)) 4t
711 il

ATANSYON: Si w pale Kreyol ayisyen (Haitian Creole), ou kapab benefisye sevis ki gratis pou ede
w nan lang pa w. Tanpri rele nan 1-800-895-2017, TTY 711.

ATTENTION : Sivous parlez frangais (French), vous pouvez obtenir une assistance linguistique
gratuite. Appelez le 1-800-895-2017, TTY 711.

UWAGA: Jezeli moéwisz po polsku (Polish), udostepnilismy darmowe ustugi ttumacza. Prosimy
zadzwoni¢ pod numer 1-800-895-2017, TTY 711.

ATENCAO: Se fala portugués (Portuguese), encontram-se disponiveis servicos linguisticos, gratis.
Ligue para 1-800-895-2017, TTY 711.

ATTENZIONE: se parla italiano (ltalian), Le vengono messi gratuitamente a disposizione servizi di
assistenza linguistica. Chiami il numero 1-800-895-2017, TTY 711.

HINWEIS: Wenn Sie Deutsch (German) sprechen, stehen Ihnen kostenlose Sprachendienste zur
Verfigung. Wahlen Sie: 1-800-895-2017, TTY 711.

TiEE . BAEE (Japanese) Z#HEELIC IS EEEZEY— tx%ﬂﬂfuﬂﬁﬁb\ttﬁi
JLE uﬁﬁﬁ-soo 895-2017. L1zl atTTY 711 (H;ﬁﬁjf% E-HEEEDHR) FCOHEKECIES

AL e Led LA 0GB, b 4 (L) el e« (Farsi) puotd L (L) 8l a5
TTY 711 a8 (ulai 1-800-895-2017

€T & Ife 39 fgedr (Hindi) ST Sterc § o 79T Fgraar HaTe 3mash fov e
3T &1 hiol Y 1-800-895-2017, TTY 711.

CEEB TOOM: Yog koj hais Lus Hmoob (Hmong), muaj kev pab txhais lus pub dawb rau koj. Thov
hu rau 1-800-895-2017, TTY 711.

SamMUAIYM: 100SHASUNWMANIZT (Khmer) 1NN SWAMNIEN WSS S SN
AESINUHAY Uy gininisTiug 1-800-895-20174 TTY 711

PAKDAAR: Nu saritaem ti llocano (llocano), ti serbisyo para ti baddang ti lengguahe nga awanan
bayadna, ket sidadaan para kaniam. Maidawat nga awagan iti 1-800-895-2017, TTY 711.

Dii baa akd ninizin: Dii saad bee yanitti'go Diné (Navajo) Bizaad, saad bee
akd’anida’awo’déé’, t'aa jiik’eh, éi na hold, koji’ hddiilnih 1-800-895-2017, TTY 711.

OGOW: Haddii aad ku hadasho Soomaali (Somali), adeegyada taageerada lugadda, oo bilaash ah,
ayaad heli kartaa. Fadlan wac 1-800-895-2017, TTY 711.



€1 feefgie: afe uts SdTel (Nepali) 71T oofgres o7 TSt aTfar fov:elesh AT
eIl AIEE 3TclsY Bl | $UAT 1-800-895-2017, TTY 711, #T PIeT mﬂﬁql

XIYYEEFFANNOO: Afaan Kushaitii (Cushite) dubbattu yoo ta’e, tajaajilli gargaarsa afaanii, kanfaltii
malee isiniif ni argama. Maaloo lak. 1-800-895-2017 n TTY 711 n bilbila’a.

LET OP: Als u Nederlands (Dutch) spreekt, kunt u gratis gebruikmaken van taalhulpdiensten. Bel
1-800-895-2017, TTY 711.

WICHTIG: Wann du Deitsch schwetzscht (Pennsylvania Dutch) un Hilf witt mit Englisch, kenne
mer dich helfe, unni as es dich ennich ebbes koschte zellt. Ruf 1-800-895-2017, TTY 711 aa.

ATENTIE: Daca vorbiti limba roméana (Romanian), aveti la dispozitie servicii de asistenta lingvistica
gratuite. Sunati la 1-800-895-2017, TTY 711.

YBATA: fikwo B1 He roBopuTe YKpaiHcbKoto (Ukrainian) MoBOIo, BU MOXeTe CKopUCTaTucA
6e3KOLITOBHUMU NOCNyraMu nepeknagaya. TenedoHyiite 3a Homepom 1-800-895-2017, TTY 711.

20030q8 - 300005¢) 2082005 [¢§wo (Burmese) oomse|pagCi 0300000070:3E6p $3:6000050¢
0§68008gyP:03 208 3398 qgRCepdlgdoopdi cogpadg[Bs 1-800-895-2017, TTY 711 o8 cal o3l





