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Su opinion
nos importa

A partir de marzo
posiblemente se le pida
responder una encuesta
por correo o por teléfono.
Queremos saber qué

tan satisfecho esta

con UnitedHealthcare
Community Plan. Si recibe
una encuesta, por favor
respondala. Su opinién
nos ayuda a mejorar

el plan de salud. Sus

respuestas seran privadas.

United

Healthcare
Community Plan

Una familia en forma

Ideas de ejercicios faciles que puede hacer en familia

Demuestre a sus hijos la importancia del ejercicio dandose tiempo
para hacer ejercicio en familia. Los estudios revelan que los hijos de
padres y madres activos son seis veces mas propensos a mantener
un estilo de vida activo.

Hacer ejercicio juntos es una excelente manera de que su familia se
mantenga saludable y de pasar juntos un buen momento. Intente hacer
estos ejercicios divertidos este invierno:

Ejercicios simples como saltos de tijeras, abdominales o flexiones

Videos de ejercicios en linea

Cantar y bailar al ritmo de sus canciones favoritas ‘
Ir a caminar

Armese una rutina de ejercicios
sencillos para hacer en casa. Aprenda
algunos movimientos simples de yoga
en healthtalkyoga.myuhc.com.
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Crear habitos
saludables

Como cuidar de los dientes de sus hijos

Mente sana,
cuerpo sano

Lavarse los dientes es una parte importante de

la rutina diaria del cuidado dental de su hijo. Esto
ayuda a mantener sus dientes limpios y sus encias
sanas. Los siguientes son algunos consejos:

Cree un plan de e Haga que su hijo se lave los dientes durante

. 2 minutos, dos veces por dia, con un cepillo
tlempo en panta"a de cerdas suaves. Ayudele si necesita.
para su famllla e Eltamano y la forma del cepillo de dientes de su

hijo deberia ajustarse a su boca y permitirle

Hay datos que muestran que los nifos alcanzar todas las areas de la boca con facilidad.
estan pasando mas tiempo en sus Asegurese de que el cepillo sea del tamarfo
pantallas. Si bien es comprensible adecuado. En general, un cepillo mas pequeno
debido a la pandemia del COVID-19, €S mejor que uno mas grande.
esta tendencia igual resulta preocupante. e Asegurese de que su hijo se cepille los laterales
Pasar demasiado tiempo en pantalla de los dientes, asi como la parte externa, la
puede provocar una serie de cuestiones lengua y la superficie con la que mastica.
problematicas. Estas incluyen obesidad, e Reemplace le cepillo de dientes de su hijo cada
patrones irregulares de suefoy 3 a 4 meses o antes si las cerdas comienzan a
problemas conductuales como la extenderse. Un cepillo de dientes gastado no
pérdida de habilidades sociales limpia de forma adecuada los dientes de su hijo.

o arrebatos violentos.

Es importante crear un plan de tiempo
en pantalla que funcione para su familia.
Estas son algunas ideas que pueden
ayudarle a limitar el tiempo en pantalla
de sus hijos:

e Establezca tiempos o cuartos sin
dispositivos: por ejemplo, no pueden
usarse teléfonos durante la hora de
la comida o no habra pantalla en el
cuarto familiar

e Utilice aplicaciones y opciones
integradas que le permitan limitar
el uso del dispositivo

e Cargue sus teléfonos y otros Visite a su dentista. Si necesita ayuda
dispositivos fuera de la habitacion @ para encontrar un dentista, podemos

e Cree normas regulares sobre el tiempo ayudarle. Llame a la linea gratuita de
en pantalla: por ejemplo, no se pueden Servicios para miembros al numero de teléfono
usar pantallas 1 hora antes de dormir que aparece en el rincén de recursos de la

pagina 4 de este boletin.
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La verdad sobre fumar cigarrillos electrénicos

Algunas personas consideran que fumar
cigarrillos electronicos es mas seguro que
fumar los tradicionales. Pero la mayoria
de los cigarrillos electronicos no son
seguros. Los cartuchos de los cigarrillos
electrénicos contienen nicotina y muchos
otros quimicos. Independientemente de
la forma en que se consuma, se sabe

que la nicotina causa adiccion. Esto
también afecta el desarrollo del cerebro,
la memoria, el aprendizaje y el humor. Los
cartuchos de los cigarrillos electronicos
sin nicotina igual tienen quimicos que

Fumar cigarrillos electrénicos, o «vapear», puede
ser especialmente peligroso para los adolescentes.
Si su hijo o sus amigos vapean, intente promover
que dejen de hacerlo. Al dejar de fumar cigarrillos
electrénicos, los adolescentes quizas descubran
que mejora su rendimiento deportivo y en
actividades fisicas. Puede explicar que cuanto
antes lo haga, mejor podra su cuerpo reparar el
dano causado por el vapeo.

Si su hijo necesita ayuda para dejar de fumar
cigarrillos tradicionales o electrénicos, hable con
su proveedor. Este puede compartirle recursos

pueden danar los pulmones.

para ayudar.

¢Necesita
recertificacion?

Si tiene preguntas sobre

la recertificacion o el
Programa de seguro
médico para nifios
(Children’s Health Insurance
Program, CHIP) de
Mississippi, puede hacerlas
a la oficina regional de
Medicaid de su condado
en persona. Puede llamar o
ir. ¢ No puede acudir a una
oficina regional? Dirijase a
su estacion remota local.
Su oficina regional puede
decirle donde esta.

Conozca mas.
Encuentre una
lista de las oficinas
regionales de
Medicaid de Mississippi en
medicaid.ms.gov/about/
office-locations.

Las vacunas salvan vidas

Gracias a las vacunas, muchas enfermedades peligrosas ahora
son menos comunes. Un buen ejemplo son enfermedades como
la polio y la varicela. Las vacunas son parte de la atencion regular
que tanto ninos como adultos necesitan. Estos son 4 motivos
para vacunarse:

1. Las vacunas son seguras. Han sido probadas. Los estudios
demuestran que no causan autismo ni otras afecciones.

2. Las vacunas aumentan su inmunidad para que se
mantenga saludable.

3. Las vacunas protegen a su familia, amistades y a la comunidad.
Cuantas mas personas estén vacunadas, menor es el riesgo de
que alguien se enferme.

4. Las vacunas reducen las probabilidades de contagiarse del
COVID-19 o la muerte.

Con la propagacion del COVID-19y la gripe este invierno,

las vacunas son la mejor proteccién para evitar enfermarse
gravemente. Cualquier persona de mas de 5 anos califica para
recibir la vacuna del COVID-19. Las vacunas contra la gripe se
recomiendan una vez al afo para todas las personas desde los
6 meses en adelante.

Cuidese. Para obtener mas informacién sobre las

vacunas para toda su familia, visite cdc.gov/vaccines.

Visite uhccommunityplan.com/covid-19/vaccine para
consultar la informacién mas reciente sobre la vacuna contra el
COVID-19.
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Rincon de recursos

Servicios para miembros:
Encuentre un proveedor, pregunte
por sus beneficios u obtenga ayuda
para concertar una cita, en cualquier
idioma (llamada gratuita).
1-800-992-9940, TTY 711

Nuestro sitio web: Encuentre un
proveedor, consulte sus beneficios
0 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).
1-877-410-0184, TTY 711

Healthy First Steps®: Reciba apoyo
durante su embarazo. Reciba
recompensas por un cuidado
oportuno prenatal y del bienestar
del bebé (llamada gratuita).
1-800-599-5985, TTY 711
uhchealthyfirststeps.com

Live and Work Well: Encuentre
articulos, herramientas de
autocuidado, proveedores de
atencion y recursos de salud mental y
consumo de sustancias.
liveandworkwell.com

Integridad del programa de
Medicaid: Informe al estado si tiene
sospechas de fraude y abuso por
parte de proveedores o0 miembros.
1-800-880-5920, TTY 711

(linea gratuita)

601-576-4162 (linea local)

Linea interna directa para la
denuncia de casos de fraude y
abuso: Llame si sospecha que
alguien ha cometido fraude.
1-866-242-7727, TTY 711
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Consulte al
meédico de su hijo

Listas de verificacion para la consulta anual
de bienestar de su hijo

La atencidn preventiva es importante para ayudar a que
su hijo disfrute de una vida lo mas saludable posible. La
consulta anual de bienestar de su hijo es una pieza clave
de su atencion preventiva. En la consulta, el proveedor
realiza un examen completo, controla su crecimiento y
desarrollo y le administra cualquier vacuna que necesite.

Cuando lleve a su hijo a su consulta anual de bienestar, es
bueno prepararse. Puede imprimir una lista de verificacion
de atencion anual antes de ir. También hay una lista de
vacunas importantes para nifios. Todo esto se puede
descargar de childwellnessvisit.myuhc.com. Lleve estas
listas para asegurarse de que su hijo reciba la atencion
que necesita.

Quizas tenga preguntas para el proveedor de su hijo.
Preparar de antemano una lista de preguntas le ayudara a
no olvidarse de nada importante durante la consulta. Estas
son 4 preguntas que puede hacer al proveedor de su hijo:

1. ;Qué vacunas o exdmenes necesita mi hijo?

2. ; Tiene algun consejo para tener una
alimentacion saludable?

3. ¢ Cuantas horas de sueno debe tener mi hijo
durante la noche?

4. ;Cuando deberia agendar la proxima cita de mi hijo?

iStock.com/vadimguzhva

e

Hagalo. Descargue la lista de verificacion de
atencion anual y la lista de vacunas importantes

para nifos en childwellnessvisit.myuhc.com.
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UnitedHealthcare Community Plan no da un tratamiento diferente a sus miembros en base a su sexo,
edad, raza, color, género, identidad de género, discapacidad u origen nacional.

Si usted piensa que ha sido tratado injustamente por razones como su sexo, edad, raza, color,
género, identidad de género, 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 presentar la queja por escrito dentro de los primeros 30 dias a partir de la fecha
cuando se entero de ella. Si su queja no puede resolverse un un dia, se le considerara como
reclamacioén. Nosotros le enviaremos una notificacion de recibido de su reclamacion dentro de los
primeros 5 dias después de haberla recibido. Se le enviara la decisién en un plazo de 30 dias.

Si usted necesita ayuda con su queja, por favor llame al numero de teléfono gratuito para miembros
1-800-992-9940, TTY 711,de 7:30a.m. a 5:30 p.m. CT de lunes a viernes (y de 7:30 a.m. a 8 p.m.
CT los miércoles). También estamos disponibles de 8 a.m. a5 p.m. CT el primer sabado y domingo
de cada mes.

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
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 numero de teléfono gratuito para miembros
1-800-992-9940, TTY 711, de 7:30 a.m. a 5:30 p.m. CT de lunes
aviernes (y de 7:30 a.m. a 8 p.m. CT los miércoles). También
estamos disponibles de 8 a.m. a 5 p.m. CT el primer sabado y
domingo de cada mes.



English
ATTENTION: If you do not speak English, language assistance services, free of charge, are available
to you. Call 1-800-992-9940, TTY 711

Spanish
ATENCION: si habla espafiol, tiene a su disposicidn servicios gratuitos de asistencia lingiistica.
Llame al 1-800-992-9940, TTY 711.

Viethamese
LUU Y: Néu quy vi n6i Tiéng Viét, chiing téi ¢ cac dich vu hé trg ngdén ngl mién phi cho quy vi.
Vui long goi s6 1-800-992-9940, TTY 711.

Traditional Chinese
AR RMEERAP  BAES R EES HEIRTE - F5EIE 1-800-992-9940 -
ISR TTY 711 ©

French
ATTENTION: Si vous parlez francgais, vous pouvez obtenir une assistance linguistique gratuite.
Appelez le 1-800-992-9940, TTY 711.

Arabic
«1-800-992-9940 5l e Juail Ulas 4y salll saeLusall ciland @l 3 555 Ay jall Caaai i€ 1) 1408
T11 el Cislgl)

Chocktaw
Pisa: Chahta anumpa ish anumpuli hokma, anumpa tohsholi yvt peh pilla ho chi apela hinla. | paya
1-800-992-9940, TTY 711.

Tagalog
ATENSYON: Kung nagsasalita ka ng Tagalog, may magagamit kang mga serbisyo ng pantulong sa
wika, nang walang bayad. Tumawag sa 1-800-992-9940, TTY 711.

German
HINWEIS: Wenn Sie Deutsch sprechen, stehen Ihnen kostenlose Sprachendienste zur Verfligung.
Wahlen Sie: 1-800-992-9940, TTY 711.

Korean
=752 E SHA
TTY 711 £ " 3tohd

e EW LIRS

i

222 0|25} £ Q& L|Ct 1-800-992-9940,

=

[-ooﬁ

Guijarati
Al UL 931 dH 2JeAcll elleell Sl ol dHIRLHIZ (AL Y NS As AL AAL Budod 8, sl 52U
1-800-992-9940, TTY 711.

Japanese
CAR  HABZLELICKRZHEEIE. SEXET—EXZERTIHRAWVELEITEYT, B
#&51-800-992-9940. F7=IXTTY 711,



Russian
BH/MAHWE: Ecnu Bbl roBOpUTE NO-PYCCKU, Bbl MOXETE BOCMONb30BaTbCA 6ecnnaTHbIMK yCiyramu
nepesofurka. 3soHuTe no ten 1-800-992-9940, TTY 711.

Punjabi
AeUs: Add 3HT Yrardt 88 d, 37 3073 S, He3 €9 3w A3 At Gusgy 96| faaur sgd Myt
I88 Y85 H & Hudd 931 1-800-992-9940, TTY 711 3 IS 3|

Italian
ATTENZIONE: se parla italiano, Le vengono messi gratuitamente a disposizione servizi di assistenza
linguistica. Chiami il numero 1-800-992-9940, TTY 711.

Hindi
& < gfe 319 f&=EY 9T SYerd €, AT 9T [ETadaT ATy 314ss forg e 3ueie &l
HIcT B3 1-800-992-9940, TTY 711.





