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Quy vi cé biét?
Theo Trung tam Kiém soat va
Phong ngtia Dich bénh, vao cudi
nam 2016, c6 hon 1 triéu nguai
& Hoa Ky bi nhiém HIV. Khoang
14% trong s do6 khong biét rang
ho bi nhiém can bénh nay.
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Khéi dau khée
manh.

Lén lich kham suic khée
hang nam cho nam 2020. D\

%

Khong chi tré em méi cdn khdm stic khoe. Hay tao mot khai ddu tot dep cho
ndm nay bang cich dit lich hen kham véi nha cung cép dich vu chim s6c
chinh (PCP) ctia quy vi.

MObi nam, tat ca thanh vién gia dinh ctia quy vi nén khédm stic khée véi PCP
mot 1an. Quy vi sé dugc xét nghiém hodc tiém chiing néu cin thiét. PCP ¢6
thé tim kiém nhiing vin dé thuong khong c6 triéu ching.

PCP chinh la d6i tac stic khoe ctia quy vi. Khi kham stic khoe hang nam, quy
vi s& ¢6 co hoi chia sé v6i ho diéu quan trong véi quy vi. Hay cho ho biét
nhiing méi quan ngai vé stic khoe ctia quy vi. Hay dat cau hoi d€ PCP va quy
vi c6 thé 1én ké hoach ciing nhu chdm séc stic khoe cho quy vi.

Quy vi can mdt PCP m@i? Chung t6i c6 thé gitip quy
/9;\ vi tim mot nha cung cap phu hgp vai quy vi. Hay truy cap
myuhc.com/CommunityPlan hodc goi cho b phan
Dich vu thanh vién theo s6 dién thoai mién cudc
1-877-542-8997, TTY 711.



Kham suc khode
tu xa.

Suic khée clia quy vi c6 y nghia quan
trong véi ching t6i. V&i ting dung
UnitedHealthcare Doctor Chat, gi&
day, quy vi c6 thé két néi véi bac si
qua mang. Quy vi c6 thé trd chuyén
vGi mot bac si tir bat cd dau.

Né&u van dé gap phai khong khan cap,
thi quy vi c6 thé trd chuyén véi mét
bac si cap ctu sau vai phat thay vi
ch& dai & phong cap ctiu. Ung dung
UnitedHealthcare Doctor Chat cho
phép céc thanh vién két noi véi mot
bac si tir bat ci dau. Gli tin nhan va
chia sé hinh anh hodc video. Quy vi
c6 thé st dung ting trd chuyén mién
phi va néi dung tro chuyén sé dugc
bdo mat.

Tro chuyén ngay. bé tim
hiéu thém va dang ky, hay truy
cap UHCDoctorChat.com.
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Vuaot qua noi
buén mua doéng.

Tu cham séc trong giai doan Réi loan cam xiic
theo mua.

R6i loan cdm xdc theo mua (SAD) la mét kiéu trdm cam. Moi ngudi thudng bi
SAD nhit vao nhiing thang mua déng 4m u va lanh 1€o. Cac triéu chiing bao
gom budn chén, dé bi kich thich, ngt nhiéu va ting cin. Néu quy vi cho ring
minh mac SAD, hay thit cic meo tu chim séc sau:

® St dung mot hop den. Hop den trong giong mat troi. Hay hoi nha cung cip
xem cach nay c¢é pht hop véi quy vi khong.
® Tip thé duc. Hoat dong thé chit dugc cho 1a gitp cai thién tAm trang va gidm
cing thing. Chi cin van dong co thé mdi lan mot chut trong sudt ca ngay
cting 6 thé hiiu ich.
® Ra ngoai choi. Anh sang ngoai troi c6 thé gitip cai thién tim trang ctia quy vi,
ké ca trong nhiing ngay am dam. Hay di b ¢ ngoai troi. Khi & trong nha, hay
ng6i gan ctia s6 néu co thé.
® Uobng vitamin. SAD c6 lién quan dén tinh trang thiéu hut vitamin D. Hay trao
d6i vé6i béac si ctia quy vi vé vitamin D hodc thuc phdm b6 sung khac.
S Quy vi c6 mac SAD khéng? Néu cac meo tu cham soc trén
Q khéng khién nhiing triéu chiing nay thuyén gidm, hay trao déi véi
nha cung cap cta quy vi. Liéu phap trd chuyén hodc thudc chéng
suy nhugc c6 thé gitp ich cho quy vi. D€ biét thong tin vé cach st dung
cac quyén lgi cham soc stic khoe hanh vi, hay goi dén bo phan Dich vu
thanh vién theo sé mién cudc 1-877-542-8997, TTY 711. Hoac truy cap
LiveandWorkWell.com.




Bat cii ai ciing ¢6 thé bi bao hanh.

Bao hanh gia dinh anh hudng dén hang triéu phu nii, dan éng va tré em moi nam.
Bao hanh xay ra khi mét ngudi tim cach kiém soat ngudi khac trong mét méi quan
hé. Bao hanh cé thé x3y dén vdi bat ky ai. Bat k& quy vi tré hay gia, bat ké mau da,
gidi tinh, khuynh hudéng tinh duc, giau hay ngheo.

Ngudi bao hanh cé thé khi€n nan nhan dau dén vé thé xac. Nhung bao hanh
khéng phai lic nao cling vé thé xac. Ho cling c6 thé lam nhing viéc khac khién
quy vi thay sg hai. Ho c6 thé khéng cho quy vi gdp ban bé hay gia dinh hodc khéng
cho quy vi du tién. Quy vi cé thé la nan nhan ctia bao hanh gia dinh néu ngudi
chung s6ng nhu vg chéng hodc ngudi cham soc:

® Lam tén thuong quy vi bdng ngén tir hodc va luc.
® Lam tén thuong quy vi bang tinh duc.
® Dung tién dé khéng ché quy vi.

Ngu tron giac.

Diéu tri cac triéu chiing cdm lanh va cam.

Cam va cam lanh dang vao mua cao diém. Nhiing bénh nay thuodng dén ma khong béo trudce
vao nhiing thang lanh hon.

Cum c6 thé gay ho, dau hong va nghet mii. Quy vi ciing c6 thé bi sot, thiy dau nhiic va mét

moi. Mot s6 ngudi con bi dau dau hodc dau da day.

Chua c6 cich nao dé€ chita cim. Nhung tu chdm sdc c6 thé gitip quy vi thdy kha hon mot chut
cho dén khi khoi hdn. Hay lam theo cdc meo sau déy d€ qué trinh héi phuc trd nén dé chiu hon:

® Nghi hoc hodc nghilam dé tranh lay bénh
cho ngudi khac.

® Dung thudc giam dau/ha sot.
® Nghi ngoi nhiéu.
® Udng nhiéu nudc.

Hiéu ré nha cung cap ctia quy vi. Bing dé dén khi bi 8m réi méi t6i gap
Q/ nha cung cap dich vu cham séc chinh (PCP) clia quy vi d€ kiém tra stic khde. Quy

vi can mot PCP mai? Hay truy cap myuhc.com/CommunityPlan hoac goi cho bo

phan Dich vu thanh vién theo s8 dién thoai mién cudc 1-877-542-8997, TTY 711.

Nhan trg giup. Néu
& quy vi bi bao hanh, hay

goi t6i Budng day néng
quéc gia vé bao luc gia dinh
theo s6 1-800-799-SAFE (7233),
TTY 1-800-787-3224. Quy vij sé
dugc trg gitp mién phi va bdo mat
thong tin. Néu quy vi dang gap
nguy hiém, hay goi 911. Quy vi
cling c6 thé tim hiéu thém vé bao
luc gia dinh tai thehotline.org.
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Trudc khi
mang thai.

Quy vi c6 dy dinh mang thai
khong? D€ c6 mot thai ky va em bé
khoe manh, quy vi can chdm s6c
stic khoe trudc khi mang thai. Lén
ké hoach sinh em bé 1 khoang thoi
gian ly tudng dé:

® Bo thudc 14 hodc chit kich thich.

® Gidm do udng c6 cdn va caffein.

® Kiém sodt cac tinh trang stic khoe
man tinh.

® An d6 4n t6t cho stic khée hon.

® Tip thé duc nhiéu hon.

® Bit ddu udng vitamin tién thai ky
chua axit folic, canxi va sit.

® Tim hiéu xem quy vi c6 can kiém
tra gen khong.

Sau khi d4u thai, quy vi can thuong

xuyén t6i gap bac si d€ kiém tra stic

khoe. Quy vi nén di kham l1an dau

trudce tudn thu 12 cta thai ky.
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Go6c ngudn luc.

Dich vu thanh vién: Tim bac si, ddt cau hoi vé phic
Igi hoac khi€u nai bang bat ky thi tiéng nao (s6 dién
thoai mién phi).

1-877-542-8997, TTY 711

Trang web ctia chiing t6i: Tim mét nha cung cap,
doc S6 tay thanh vién hodc xem thé nhan dang clia
quy vi, bat ké quy vi dang & dau.
myuhc.com/CommunityPlan

NurseLine: Nhan loi khuyén vé stic khoe tiry ta
24/7 (s6 dién thoai mién cudc).
1-877-543-3409, TTY 711

Trg gitp bé thudc 1a: Nhan dich vu trg gitip bo
thudc Ia mién phi (s6 dién thoai mién phi).
1-866-QUIT-4-LIFE (1-866-784-8454)
quitnow.net

Pudng day néng qudc gia vé bao luc gia
dinh: Nhan hé trg, tai nguyén va |oi khuyén 24/7
(s6 dién thoai mién phi).

1-800-799-SAFE, TTY 1-800-787-3224
thehotline.org

Healthy First Steps®: Nhan su hé trg trong suét
thai ky cGia quy vi (s6 dién thoai mién phi).
1-800-599-5985, TTY 711

KidsHealth®: Nhan thong tin dang tin cay vé cac chu
dé suc khoe lién quan dén tré em.
KidsHealth.org

Quy vi muén nhan théng tin qua thu dién ta?
Hay goi cho Dich vu thanh vién va cung cap cho chiing
t6i dia chi email cGia quy vi (s6 dién thoai mién phi).
1-877-542-8997, TTY 711

© 2020 United Healthcare Services, Inc. Bdo luu moi quyén.
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Ca nha cung
khoe.

Tap thé duc trong nha va ngoai troi
trong nhitng thang mua dong.

Hay day con vé tdm quan trong cta viéc tap thé duc bing cach danh
thoi gian tap thé duc cuing gia dinh. Quy vi c6 thé bién tap thé duc
thanh niém vui trong mtia dong nay khi két hgp cac hoat dong trong
nha va ngoai trdi. Ciing nhau tap thé duc 1a cach tuyét voi d€ gitp ca
gia dinh lu6n khde manh va cé khoang thoi gian y nghia bén nhau.
Céc nghién ctiu cho théy tré em c¢é b6 me ning dong c6 xu huéng
duy tri 161 s6ng tich cuc cao gip 6 14n nhiing tré em con lai.

Sau déy 1a mot sO ¥ tudng cho hoat dong tap thé duc trong nha cho

mua dong nay:

® Cic bai tip thé duc don gian ® Ganh ta (quy vi ¢6 thé stt dung

nhu nhay day, gap bung hoidc cac vat thong thuong nhu do
hit xa. hop, thung nudc hay tii khoai
® Video tap thé duc trén mang. tay néu khong c6 ta thét).
® Khiéu vi.

Duing vi trdi lanh ma bo qua cac hoat ddng ngoai trdi va tap thé duc
mdt chit. Quy vi chi cAn nhé méic quin 4o phu hgp véi thai tiét ma

thoi. Ttic 1a quy vi nén méc nhiéu 16p 4o, d6i ma, deo gang tay, di tat
dm, gidy va mdc 4o khodc.

Mot s6 hoat dong tap thé duc ngoai troi nhu:

® Trugt tuyét. ® Dibd.
® Trugt pa-tanh. ® Xuc tuyét.

Danbh thoi gian tap thé duc sudt ca ndm 13 yéu t6 quan trong gitp quy
vi duy tri stic khoe t6t. Hay ¢6 danh it nhét 30 phuat dé tap thé duc
vita phai méi ngay hodc hiu hét cdc ngay trong tuan. Quy vi khong
can tap lién 30 phut. Tham chi 10 phut x 3 14n mdi ngay ciing tao nén
su khac biét day.




lw UnitedHealthcare Apple Health

Community Plan

UnitedHealthcare Community Plan cumple con todos los requisitos de las leyes Federales de los
derechos civiles relativas a los servicios de los cuidados para la salud. UnitedHealthcare Community
Plan ofrece servicios para los cuidados de salud a todos los miembros sin distincion de su raza,
color, origen nacional, edad, discapacidad o sexo. UnitedHealthcare Community Plan no excluye a
personas ni les da un tratamiento diferente basado en su raza, color, origen nacional, edad,
discapacidad o sexo. Esto incluye su identificacion de sexo, su estado de embarazo o el estereotipo
sexual que tengan.

UnitedHealthcare Community Plan también cumple con los requisitos de las leyes estatales
pertinentes y no discrimina en base a sus creencias, sexo, expresion de sexo o identidad, orientacion
sexual, estado civil, religion, veterano dado de alta honorablemente o por su actual condicion militar
o por el empleo de perros o0 animales entrenados como guias o para servicios necesarios para una
persona con una discapacidad.

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 puede llamarnos o escribirnos sobre una queja en cualquier momento. Le informaremos que
recibimos su queja dentro de dos dias habiles. Trataremos de atender su queja de inmediato.
Resolveremos su queja dentro de 45 dias calendario y le informaremos cémo se resolvio.

Si usted necesita ayuda con su queja, por favor llame al 1-877-542-8997, TTY 711, de lunes a viernes
de 8:00a.m.a 5:00 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 1-877-542-8997, TTY 711.

Ofrecemos servicios gratuitos para ayudarle a comunicarse con nosotros. Tales como, cartas en
otros idiomas o en letra grande. O bien, puede solicitar un intérprete. Para pedir ayuda, por favor
llame al 1-877-542-8997, TTY 711, de lunes a viernes, 8:00 a.m. - 5:00 p.m.
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English:
If the enclosed information is not in your primary language, please call
UnitedHealthcare Community Plan at 1-877-542-8997 (TTY: 711).

Hmong:
Yog cov ntaub ntawv muab tuaj hauv no tsis yog sau ua koj hom lus, thov hu rau UnitedHealthcare Community
Plan ntawm 1-877-542-8997 (TTY: 711).

Samoan:
Afai o fa’amatalaga ua tuuina atu e le’o tusia i lau gagana masani, fa’amolemole fa’afesoota’i mai le vaega a le
United Healthcare Community Plan ile telefoni 1-877-542-8997. (TTY:711).

Russian:
Ecnu npunaraemasi nHpopmanus npeacTaBicHa He Ha BameM pogHOM s3bIKe, TTO3BOHUTE MPEICTABUTEIIO
UnitedHealthcare Community Plan no ten. 1-877-542-8997 (teneraiim: 711).

Ukranian:
Sxmo indopmartis, o JoAa€eThCs, TogaHa He Ha Barmiii pinHiit MoBi, 3arenedonyiite 1o UnitedHealthcare
Community Plan 1-877-542-8997 (s oci6 3 mopyiieHHIMH ciIyXy: 711).

Korean:
ZW3 ol X5 7} A5k BEaFo] 2 FH|H o] ¢ x] 2r 0. 1-877-542-8997(TTY: 711) =
UnitedHealthcare Community Plan®ll A 341 A] 9.

Romanian:
Daca informatiile alaturate nu sunt in limba dumneavoastra principald, va rugam sa sunati la
UnitedHealthcare Community Plan, la numarul 1-877-542-8997 (TTY: 711).

Ambharic:
+P2LH PAM- a0l B N7 L VAP TE AP T N7LhTAD- WA €T C ML UnitedHealthcare Community Plan
L.LmN: 1-877-542-8997 (avO I AHAST @+ TTY: 711)::

Tigrinya:
tobchd i HAe S LT T9° HFHLH LT | MANLT9° QN HNON A4 AN 5N UnitedHealthcare
Community Plan £m@-A: 1-877-542-8997 (9°N?10 “»+A1av-/ TTY: 711)::

Spanish:
Si la informacién adjunta no estd en su lengua materna, llame a UnitedHealthcare Community Plan al
1-877-542-8997 (TTY: 711).

Lao
ﬂﬂ2lJ1J2an€m;Uﬂ1J UEE:UlJZU‘]a‘mlJmQSTJZDﬂU nuaij‘ﬁznm‘] UnitedHealthcare Community Plan U]LU
1-877-542-8997 (TTY: 711).

Viethamese:
Né&u ngdn ngit trong thong tin dinh kém nay khong phai 12 ngdn ngit chdnh clia quy vi, xin goi cho
UnitedHealthcare Community Plan theo sd 1-877-542-8997 (TTY: 711).

Traditional Chinese:

HEHTEIEE S ABIN R T E(EHRES > 55248 UnitedHealthcare Community Plan » BE5E5EHE Fy
1-877-542-8997 ( JEfEEE4y (TTY) : 711)

Khmer:
Lﬁmsmnﬁmsmmmﬁﬁms ﬁsmgmmm:mﬁmmﬁmg hj'ﬁ@ihjﬂﬁﬁms UnitedHealthcare Community Plan inse
1-877-542-8997 (Lﬁjmﬁﬁﬁﬁh [TTY]: 711).

Tagalog:
Kung ang nakalakip na impormasyon ay wala sa iyong pangunahing wika, mangyaring tumawag sa
UnitedHealthcare Community Plan sa 1-877-542-8997 (TTY: 711).

Farsi:

L Lah) cudbies Led gl olo) 40 Gwery aledbl 400l Oy Ho
Lsles Juwls wlas 1-877-542-8997 o, Lai Lo United Healthcare Community Plan
(TTY: 711 - ot o5a s sy Syl aduwg)






