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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.

'ﬂ UnitedHealthcare

Community Plan

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

/g\ que sea adecuado para usted. Visite myuhc.com/CommunityPlan o llame gratis
a Servicios para miembros al numero que aparece al reverso de su tarjeta de
identificacion de miembro.



Chili de frijoles
negros con
chipotle.

Pruebe esta receta facil de hacery
de coccion lenta para una cena entre
semana. Se puede preparar desde la
noche anterior.

Ingredientes.

® 1% libras de salchichas de pavo
italiano picantes

® 2 |atas de 14 onzas de caldo de
pollo reducido en sodio

® 1 frasco de 16 onzas de salsa
con consistencia gruesa (picante
suave o medio)

® 1 |ata de 15 onzas de frijoles
negros, enjuagados y escurridos

® 2 tazas de papas hash brown
congeladas picadas en cubitos
con cebollas y pimientos

® 1 0 2 chiles chipotles enlatados
en salsa de adobo y finamente
picados

® 2 cdtas. de chile en polvo

® 1 cdta. de orégano seco

® 1 cdta. de comino molido

Instrucciones.

Ase la salchicha hasta que ya no esté
rosada en el centro. Deje enfriar.
Corte en trozos pequenos. En una
olla de coccion lenta de 4 a 5 cuartos
de galon, agregue las salchichas, el
caldo, la salsa, los frijoles, las papas,
los pimientos, el chile en polvo, el
orégano y el comino. Cubra la olla

y deje cocinar a fuego lento de 7

a 8 horas o a fuego alto por 32

a 4 horas.
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El debate de los
vaporizadores.

¢Vapear es mas seguro que fumar?

La mayoria de los adolescentes y adultos saben que fumar y
consumir otros productos de tabaco es peligroso. {Pero qué sucede
con los vaporizadores? Los vaporizadores usan electricidad para
convertir el liquido con sabor en vapor. Estos incluyen vapeadores,
cigarrillos electrénicos y vaporizadores hookah.

Vapear puede parecer divertido e inofensivo. Pero muchos
profesionales de la salud concuerdan en que vapear puede
ser dafiino para el cuerpo.

La mejor forma de dejar de fumar o dejar de usar vaporizadores
es nunca comenzar. Si fumay quiere dejar de hacerlo, vapear no
es una buena opcién. No hay pruebas de que el vapeo sea seguro
o0 exitoso para ayudar a los fumadores a dejar de fumar. Hable
con su proveedor de atencién primaria (PCP) sobre los métodos
comprobados para dejar de fumar.

¢ Es el momento de dejar de fumar? Puede dejar de fumar
% y vapear para siempre con la ayuda adecuada. Obtenga asistencia
e informacion por teléfono llamando a la Sociedad Estadounidense

del Cancer al 1-800-227-2345, TTY 711. O bien, obtenga ayuda gratuita
en linea, en quitnow.net.




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
@) domeéstica 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 accion. Estas
enfermedades suelen presentarse repentinamente en los meses mas frios.

La gripe puede causar tos, dolor de garganta y congestidén 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

primaria (PCP) para una revision médica antes de enfermarse. ; Necesita

encontrar un nuevo PCP? Visite myuhc.com/CommunityPlan o llame
gratis a Servicios para miembros al nimero que aparece al reverso de su tarjeta
de identificacidon de miembro.

Pensar con
el corazon.

La arteriopatia coronaria (AC) es la forma
de enfermedad cardiaca mas comtin

en los Estados Unidos. Se produce

por una acumulacion 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:

e Alimentacidn saludable. Su dieta
debe incluir alimentos como frutas 'y
verduras, granos enteros y alimentos
con bajo contenido de sodio.

e Ejercicio diario.

e 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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Rincon de recursos.

Servicios para miembros: Encuentre un médico,
pregunte por sus beneficios o emita una queja, en
cualquier idioma (llamada gratuita).

STAR: 1-888-887-9003, TTY 711

CHIP: 1-888-887-9003, TTY 711

STAR Kids: 1-877-597-7799, 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).
STAR: 1-800-535-6714, TTY 711

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

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

Coordinacion de servicios: Reciba ayuda para
las necesidades especiales de los miembros de STAR
Kids (llamada gratuita).

1-877-352-7798, TTY 711

QuitLine: Obtenga ayuda gratuita para dejar
de fumar (llamada gratuita).
1-800-227-2345, TTY 711

quitnow.net

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 (llamada 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 informacién confiable
sobre temas de salud para y acerca de los nifos.
KidsHealth.org

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

Ideas para ejercicios dentro y fuera
de casa.

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 agua
en linea. o bolsas de papas si no

e Bailar. tiene pesas).

Algunas actividades fisicas al aire libre son:

e Iracaminar. e Jugar juegos de patio
e Montar bicicleta (siempre como tag (pilla pilla),
use un casco). red rover (Martin

e Practicar deportes. pescador) y hide-and-seek

(escondidas).

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.
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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
1-877-597-7799, 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

Sinecesita ayuda para presentar su queja, por favor llame al niumero 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 1-877-597-7799, TTY 711, de lunes a viernes, de 8:00 a.m.
a8:00 p.m.
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Spanish

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

Vietnamese

Chung t6i cung cap nhidu dich vu midn phi dé giup quy vi lién lac voi
ching t61. Thi du nhu thu viét biang nhitng ngon ngit khac hodc in voi
kho chit 16n. Hodc, quy vi cling ¢6 thé yéu cau duoc thong dich vién
gitip quy vi. Pé duge gitip d&, xin quy vi vui long goi sé dién thoai
mién phi danh cho héi vién ghi trén thé ID hdi vién clia quy vi.

Chinese

R R BRI E B MR RFTERE - fl20 - HtFESRAsK
FREEK o BYE - MR EROES - MAEKIGE) - FETEE
FLAPINRMNEERERE -

Korean

MEl= 2571 e MASE E = URESE ELEL|7| 26l &

MH|AE HSEILICE o & ™, CFE 910 == 0™ X2

ZME| AMAlD} 2t ;-10||__||;} L5 5l ECIALIE QRS &

USLICL =50| 22514 B, #stel A=F ZI=0 71X =
g2 33 Hﬂl'ﬂgi FOGIAA 2.

H

Arabic

j “_5‘)5}7\ calalily litbadll (B Uss ual gl e line Ll dglas elaad Sl \;JBJ
rﬁ).qd@‘ﬁ'lt«b} cSLM‘y&JgJﬁF‘)&u&&S@j SJ&JSUPIA&&M‘
iy sa Ailhay ez adlh ol Calgl)

Urdu

Osil) msd e on S i Sled e tde s A S aly u
,__'USJLJ.Muﬁ:ﬁ&uﬁd‘ah&uﬁéﬁ;ﬁtTﬂbﬁuiuﬁ/_thﬁujﬁw
Sy s AJE S seeoddiz el A S a8 Sl o <

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 toll-free na
numero ng telepono para sa miyembro na nakalista sa iyong 1D
card.
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French

Nous proposaons des services gratuits pour vous aider a
communiguer avec nous, notamment des lettres dans d'autres
langues cu en gros caracteres. Vous pouvez aussi demander |'aide
d'un interpréte. Pour demander de l'aide, veuillez appeler le numeéro
de téléphone sans frais imprime sur votre carte d'affilie.

Hindi

FHAR HTY TS Fle o [oIT G Il HFc HaTU Il Hdld ¢ |
S o, gadl TSI A 9 AT S | AT, 379 Ueh SATEAThR & TolT
fodest # T § | Heg ATl & ToIT, HYAT 39 qiRuT=-05 HI
el # 10 T et 3T HEE Hist AL 9T Hiel i |

Persian

O o ) e Ll ol o pf 8 51 0 Lad s Sl g el | (S lons L
ol A 3 (Al aa e Gt e bl Gl bl L) pledr b Al dud
ngJJ{ﬁ@&AJJQﬂS#JML}M4@@|J}M§*ﬁ&u*}i‘)d&ﬁ_.‘e}s

:uu)ﬁ\_\‘_yMamaﬁM@Lmbﬁ&Jls

German

Um Ihnen die Kemmunikation mit uns zu erleichtern, stellen wir
Ihnen kostenlose Dienste zur Verflgung. Hierzu zahlen u. a.
Schreiben in anderen Sprachen oder GroBdruck und die
Méglichkeit, einen Dolmetscher anzufordern, Bitte wenden Sie sich
flr Unterstitzung an die gebUhrenfreie Rutnummer auf Ihrem
Mitgliedsausweis.

Gujarati

BHFL WA Hilp o] WUELA YELL SR HIEZ AHA HMEE SRell HIR
wH [:gres Aol Y3 wislal el ol  wert et u uall 5
Hlg slustH.aadl dd As geBae(l #iol 53] 28l 8l uee
Hiolell HI2, dAHIRL BESS] 518 GUR ollticliMl BUd el deal 2l sl
8lol ol ol Sl s2all [Qoicl IRl 1S 31 518 GUR Al
SlA- 5l Ue Slot olrd? ol Sl sl (Aol
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Russian

Mpi ipegocTapisieM OecTiiaTHbIe YCIYTH HepeBo/ia i TOro 9100k
nomMouk BaM ceoboauo obmarses ¢ namu. Hanpumep, Mbl iepeBojiHM
HHCHEMA HA JIPYTHE SI3BIKH MM TIpe/I0CTaBIIsieM HHDOpMAaIIHIo,
HANCYATAHHYIO KpynHbIM nipudrom. JIubo Bel MoKeTe MoJaTh 3a1pocC
0 MpeJOCTABICHHH BAM VCIYT YCTHOTO MepeBodunka. Jlia Toro 4To6s!
0OpaTHTHC 3a MOMOIIBIO, BaM HEOOX0AUMO MO3BOHHTE [10
OecITaTHOMY UL YIACTHHKOR HOMEPY, YKa3aHHOMY HA Ramiei
HICHTH(HKAITHOHHOH KapTe.

Japanese

BEKOaIz=r—2a 2B TFBEVTSEHOF—ERE
THELTWET., ZhICIMoSESSKE LT CoOER:
EBEEh, BRG JAFAWAEETEY. - ERARLBERN
FZHLEO IR, DA RS ENTWERA L A—H7 1 —
FA IR EREL X,

Lactian

woncE BnwoEmMugosltinuSonvwoncSaciy, 90

D78 L WITIBLENIVE LEBVIO ILET, VIVTNIOSS)2TTHLIBWITY.
2porugoechs, NEQLN VD norSLae TSN WS Hn:lSuCoU:
2070289U1 1.






