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Su viaje hacia una mejor salud
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Qué contiene

Cuando esta enfermo

o herido, ¢sabe a donde
ir? Consulte la Pagina 3
para saber cual es el
mejor lugar para recibir
la atencion que necesita.
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Atencion preventiva

Comienzo saludable

Acuda a su proveedor para una consulta
anual de rutina

Empiece el afo con el pie derecho al programar
una cita con su proveedor de atencion médica.
Todos los miembros de su familia deben acudir
al proveedor de atencién médica una vez al ano
para una consulta anual de rutina.

La consulta es un beneficio que cubre su plan
medico. Durante la consulta, se le realizaran las
pruebas de deteccién y se le administraran las
vacunas que necesite. Este invierno, asegurese
de preguntar a su proveedor sobre la posibilidad
de recibir la vacuna contra el COVID-19y la
vacuna contra la gripe.
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Salud del corazén

Escuche a su corazon

Algunos sintomas de un ataque al corazén son diferentes en los hombres
y en las mujeres

La causa principal de muerte de hombres y mujeres en los Estados Unidos son las enfermedades
cardiacas. A menudo la razén es un ataque al corazén. Es importante conocer los sintomas de un
ataque al corazon y cémo difieren entre hombres y mujeres.

® Dolor que se propaga al cuello Ansiedad, debilidad inexplicable

® Dolor en el pecho Mareo, nauseas

©® Dificultad para respirar Dolor en la mandibula o los dientes
® Dolor que se propaga al hombro Dolor estomacal

® Dolor que se propaga a los brazos Dolor de espalda

® Sudoracioén excesiva

Clave Sintomas frecuentes en las mujeres  ® Sintomas frecuentes en los hombres

Un ataque al corazdn puede ocurrir a cualquier edad. Sin embargo, generalmente las mujeres tienen
su primer ataque al corazén a una mayor edad que los hombres. La edad promedio de sufrir un
ataque al corazon para las mujeres es 70 afos y para los hombres 66 anos.

Corazon sano. Un estilo de vida saludable puede ayudar a manejar las enfermedades
cardiacas. Hable con su proveedor sobre los cambios que puede hacer para reducir
su riesgo de ataque al corazoén.
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Enfermedad o lesiéon
Sepa adonde ir

Cuando esté enfermo o herido, no
querra esperar para consultar a un
proveedor de atencion médica. Elegir
el lugar correcto al cual acudir puede
ayudarle a recibir el tratamiento que
necesita mas rapido.

¢Cuando puede atenderlo su
proveedor de atencion médica?
Para la mayoria de las enfermedades
y lesiones, el consultorio de su
proveedor de atenciéon medica debe
ser el primer lugar al que llame. Tal
vez puedan darle consejos para los
cuidados en casa. También pueden
llamar a la farmacia para solicitar
una receta.

¢Cuando debe acudir para

recibir atencion de urgencia?

Si le es imposible obtener una cita
con su proveedor, podria ira un
centro de atencion de urgencia.

Los centros de atencién de urgencia
aceptan pacientes sin cita previa para
enfermedades y lesiones leves.

¢Cuando debe acudir a la sala

de emergencias de un hospital?
Las salas de emergencias son solo
para emergencias meédicas graves.
Si acude por una lesion leve, es
probable que tenga que esperar
mucho tiempo.

¢No sabe a donde ir?
Comuniquese con la linea

de enfermeria (NurseLine)
24/7, al 1-800-832-4643, TTY 711.
O hable con un médico en linea en

uhcdoctorchat.com.

A

Enfermedades cronicas

Tenga un plan

Como entender su tratamiento para
el asma

El asma esta causada por la inflamacion de

las vias respiratorias. El asma puede dificultar
la respiracion. No hay cura para el asma, pero
una atencién adecuada puede ayudarlo a llevar
una vida normal. Si tiene asma, es importante
que siga las indicaciones de su médico.

Un plan de accidn contra el asma por escrito
también puede ayudarle a comprender el
cuidado de su asma. También puede facilitar
el tratamiento. El plan le debe indicar qué
medicamentos tomar y cuando tomarlos. Le
ayudara a saber qué hacer si no se siente bien.
El plan también debe indicarle cuando llamar
a su medico y buscar atencién de emergencia.

Respire con facilidad. Si tiene asma,
Q hable con su médico para que le

recomiende un plan de accioén contra
el asma. Si ya tiene un plan de accion contra

el asma, asegurese de que esta actualizado
y de que lo esta utilizando.
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Recursos para miembros

Estamos aqui para usted

Queremos que le sea lo mas facil posible
aprovechar al maximo su plan médico.
Como miembro, usted tiene numerosos
servicios y beneficios a su disposicion.

Servicios para miembros: Obtenga ayuda
con sus preguntas y preocupaciones.
Encuentre un proveedor o centro médico
de urgencias, pregunte por sus beneficios
u obtenga ayuda para programar una cita
encualquier idioma (llamada gratuita).
1-800-832-4643, TTY 711

NurseLine: Obtenga asesoramiento médico
sin costo por parte de una enfermera las

24 horas del dia, los 7 dias de la semana
(lamada gratuita).

1-800-832-4643, TTY 711

Transporte: Llame a Servicios para miembros
para preguntar por el transporte de iday
vuelta a sus visitas al médico y a la farmacia.
Para programar un viaje, llame al menos 3

dias habiles antes de la cita (llamada gratuita).

1-800-832-4643, TTY 711

Teléfono inteligente gratuito: Obtenga
llamadas, mensajes de texto y datos sin
limites. Los teléfonos vienen equipados
con aplicaciones utiles. Un teléfono por
grupo familiar.

1-800-832-4643,TTY 711
mybenefitphone.com

Deje de consumir tabaco: Comuniquese con
la Linea para dejar de fumar de Indiana para
recibir asesoramiento y suministros. Llame

al 1-800-QUIT-NOW (1-800-784-8669) o
envie un mensaje de texto con la palabra
READY al 34191 para inscribirse en los
servicios gratuitos.

Pase a lo digital: Suscribase al correo
electronico, mensajes de texto y archivos
digitales para recibir mas rapidamente su
informacién médica.
myuhc.com/communityplan/preference

4 Health Talk

El sueno

Descanse tranquilo

Consejos para dormir mejor

El suefio es importante para su salud.

Sin dormir lo suficiente, puede tener
problemas para concentrarse, pensar
con claridad y recordar cosas. Dormir
mal también puede aumentar el riesgo de
padecer problemas como enfermedades
cardiacas o presion arterial elevada.

La mayoria de los adultos necesitan
dormir 7 horas cada noche. Los ninos
y los adolescentes necesitan aun
mas. Si usted o alguien de su familia
tiene problemas para dormir, pruebe
estos consejos:

e Cree una rutina para irse a la cama
y cumplala

e Evite que entre tanta luz en su
habitacién como sea posible

e Guarde los dispositivos electrénicos
una hora antes de acostarse

e No coma ni haga ejercicio demasiado
cerca de la hora de acostarse

Hoosser
CARE

Servicios cubiertos

Cambios en el programa
Hoosier Care Connect

Durante la emergencia de salud publica,

se renuncio a los copagos. El Estado de
Indiana aprobd una ley el 1 de julio de
2023. Todos los servicios cubiertos son
ahora gratuitos para los miembros de
Hoosier Care Connect sin copago. Llame
inmediatamente al Servicios para miembros
si le piden que pague por un medicamento
o servicio cubierto.

© 2024 United HealthCare Services, Inc. Todos los derechos reservados.
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La discriminacion es ilegal. UnitedHealthcare Community Plan of Indiana cumple con las leyes
federales de derechos civiles aplicables y no discrimina, excluye ni trata a las personas de forma
diferente por raza, color, nacionalidad, edad, discapacidad, religion o sexo.

UnitedHealthcare Community Plan of Indiana proporciona
ayuda y servicios auxiliares gratuitos a personas con
discapacidades para que puedan comunicarse con nosotros
de manera efectiva, por ejemplo:

* Intérpretes de lenguaje de senas estadounidense calificados

e Informacion escrita en otros formatos (letra grande, audio,
formatos electronicos accesibles y demas formatos)

UnitedHealthcare Community Plan of Indiana ofrece servicios
de idioma gratuitos a las personas cuyo idioma principal no es
el inglés, por ejemplo:

* Intérpretes calificados

* Informacidn escrita en otros idiomas

Si necesita estos servicios, llame a Servicios para Miembros al
1-800-832-4643, TTY 711, de 8 a. m. a 8 p. m., hora del este,
de lunes a viernes.

Tiene derecho a presentar un reclamo por discriminacién si cree que UnitedHealthcare
Community Plan of Indiana le tratd6 de manera discriminatoria. Puede presentar un reclamo

y solicitar ayuda para presentar un reclamo en persona o por correo postal, teléfono, fax o correo
electrénico a la siguiente direccion:

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

Salt Lake City, UT 84130

Correo electronico: UHC_Civil_Rights@uhc.com

También puede presentar un reclamo de derechos civiles ante la Oficina de Derechos Civiles del
Departamento de Salud y Servicios Humanos de los EE. UU.:

En linea: hhs.gov/civil-rights/filing-a-complaint/index.html

Por correo: U.S. Department of Health and Human Services
200 Independence Avenue SW
Room 509F, HHH Building
Washington, D.C. 20201

Por teléfono:1-800-368-1019 (TDD 1-800-537-7697)
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ATTENTION: If you speak English language assistance services, free of charge, are available
to you. Call 1-800-832-4643, TTY 711.

ATENCION: Si habla espafiol (Spanish), tiene a su disposicion servicios de asistencia
gratuitos en su idioma. Llame al 1-800-832-4643, TTY 711.

AR MREERA (Chinese) » KR ES R EB S HBIIRTS © sBE
1-800-832-4643 > FEFEELR (TTY) 711

HINWEIS: Wenn du Deutsch (German) sprichst, stehen dir kostenlose Sprachdienste zur
Verfligung. Anrufe unter 1-800-832-4643, TTY 711.

Attention: Vann du Pennsylvania Deitsh (Pennsylvania Dutch) shvetsht, dann kansht du hilf
greeya funn ebbah es deitsh shvetzt, un’s kosht dich nix. Call 1-800-832-4643, TTY 711.

200308~ 2082005 [gSwd (Burmese) 003026300050 qICI 9200000070:32003305 3908
20560a8CdoopdI ealedes 1-800-832-4643, TTY 711.

a0 e Jemi) Tilae 2 sall) saeLisall cilaxs @l b i ((Arabic) du_yal) aaati cu 13) raps
JTY 711 ol Gkl <2464-383-800-1

A 1: 5t=20{(Korean)E FAISHA | = A2, EY AHIAE F 22 0|64 £ JUSLICL.
1-800-832-4643(TTY= 711)HO Z E9[5IMA| 2.

LUU Y: Néu quy vi noi tiéng Viét (Vietnamese), ching t6i c6 dich vu hé trg ngdén ngir mién phi
danh cho quy vi. Goi s6 1-800-832-4643, TTY 711.

ATTENTION : si vous parlez francais (French), vous pouvez obtenir une assistance
linguistique gratuite. Appelez le 1-800-832-4643, TTY 711.

AR | HASE (Japanese) # B LICKR D BAIF. SBXET—EXEZERTIHFAV
1T E9, BEEHES 1-800-832-4643, FT/-IETTY 711 FTITEELTEIL,

LET OP: Als u Nederlands (Dutch) spreekt, kunt u gratis gebruikmaken van
taalhulpdiensten. Bel 1-800-832-4643, TTY 711.

ATENSYON: Kung nagsasalita ka ng Tagalog (Tagalog), may magagamit kang mga serbisyo
na pantulong sa wika na walang bayad. Tumawag sa 1-800-832-4643, TTY 711.

BHMMAHWE: Ecnu Bbl roBopute no-pyccku (Russian), Bl MoxeTe 6ecnnaTHO BOCMONb30BaTbCA
nomoLybto nepesogumnka. lMossoHute: 1-800-832-4643, TTY 711.

AeUes: 7t 3HT YA (Punjabi) 88 d 3t 3m AITEsT Rerel 3073 BEt He3 Susay Ia|
1-800-832-4643, TTY 711 3 aS adl.

& < gfe 319 f&eY (Hindi) STed &, a1 31udh Ty F:3]eeh HTST JeTadl ATy 3 &
1-800-832-4643, TTY 711 TR Hid D1l
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