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Su viaje hacia una mejor salud

. . . Atencion cubierta
Queé hay en el interior

Cuando esta enfermo o lesionado, ComienZO Saludable

isabe donde buscar tratamiento?

Cor)sulte la pagina 2.pfc1ra conocer el Programe con su proveedor
mejor lugar para recibir la atencion . . .
una visita anual de bienestar

que necesita.
Empiece bien el afio, programando una
cita con su proveedor de atencion primaria.
Todos los miembros de su familia deben
consultar con su proveedor una vez al afio
para una visita anual de bienestar. Esta visita
es un beneficio cubierto por su plan de salud.
Durante la visita, se le realizaran las pruebas
de deteccion o se le aplicaran las vacunas
que pueda necesitar. Este invierno, asegurese
de hablar con su proveedor sobre la vacuna
contra el COVID-19 y contra la gripe.

¢Necesita un nuevo proveedor?
Podemos ayudarle a encontrar uno.
Hable con un defensor a través de

myuhc.com/communityplan
o de la aplicacion de UHC.
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http://myuhc.com/communityplan

Atencion cubierta

Sepaa
donde acudir

Cuando necesite atencion,
iral lugar correcto puede
ahorrarle tiempo valioso.
Estos son algunos aspectos
que debe tener en cuenta
al decidir dénde buscar
tratamiento.

1. Proveedor de

atencion primaria

Para la mayoria de las
enfermedadesy lesiones, el
consultorio de su proveedor
de atencion primaria debe
ser el primer lugar al que
llame. Posiblemente pueda
brindarle asesoramiento

para la atencion domiciliaria.

También pueden llamar
para enviar unarecetaasu
farmacia, si es necesario.

2. Atencion de urgencia
Sino puedeiraverasu
proveedor, podriairaun
centro de atencién de
urgencia. Los centros
de atencion de urgencia
aceptan pacientes sin
cita previa cuando se
trata de enfermedades
y lesiones menores.

3. Sala de emergencias (ER)
Acuda a lasalade
emergencias o llame al

911 por problemas que
ponen en riesgo la vida,
como lesiones en la cabeza,
reacciones alérgicas graves,
dificultad para respirar,
quemaduras importantes o
sangrado incontrolable.
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Escuchar los latidos
de su corazon

Algunos sintomas de ataque al corazén
son diferentes para hombres y mujeres
La causa principal de muerte en hombres y mujeres
en los EE. UU. es |la cardiopatia. Un ataque al corazén

suele ser el motivo. Es importante conocer los signos
y sintomas de un ataque al corazoén.

Los sintomas tanto para hombres como para mujeres
pueden incluir los siguientes:

+ Dolorqueseextiende + Dolorque se extiende

al cuello al hombro
+ Dolor toracico + Dolor que se extiende
+ Faltadeaire a los brazos

- Sudoracion excesiva

Las mujeres también pueden experimentar:
+ Ansiedad o debilidad +  Dolor de estdmago

inexplicables -+ Doloren laespalda
+  Mareos, nauseas.

Dolorenlamandibula
o los dientes

Un ataque al corazén puede ocurrir a cualquier edad.

Sin embargo, las mujeres generalmente sufren su primer
ataque al corazén a una edad mas tardia que los hombres.
La edad promedio de un ataque al corazén para las
mujeres es de 70 afos. Para los hombres, es de 66 afnos.

Inteligente de corazén. Llevar un estilo de
e vida saludable puede ayudar a controlar

las cardiopatias. Hable con su proveedor

de atencion médica sobre los

cambios que puede hacer

para reducir el riesgo de
sufrir un ataque al corazon.
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Vencer al cancer

Examenes de deteccion temprana del cancer

Realizarse un examen de deteccion del cancer es muy importante si esta en riesgo. Detectar
el cancer de manera temprana facilita su tratamiento. Consulte a su proveedor sobre estos
examenes de deteccion durante su proxima visita.

1. Prueba de deteccion del cancer colorrectal
Las pruebas de deteccion del cancer colorrectal se recomiendan para adultos de 45a 75
anos. Hable con su proveedor sobre cudl prueba de deteccion es la mejor opcion para usted.

2. Prueba de deteccion del cancer cervical
Las mujeres de entre 21y 29 afios deben realizarse una prueba de Papanicolaou cada
3 afos. Posteriormente, las pruebas de Papanicolaou y VPH se realizan cada 5 afios entre
las edades de 30 y 65 afos. Las pruebas pueden finalizar a los 65 aflos para mujeres con
antecedentes de resultados normales de Papanicolaou.

3. Prueba de deteccion del cancer de prostata
Los hombres de entre 55y 69 afos deben tomar una decision individual sobre realizarse
una prueba de deteccion. Si esta en este grupo etario, hable con su proveedor sobre las
pruebas de deteccion.

4. Prueba de deteccion del cancer de pulmén
Los adultos de entre 50 y 80 anos deben consultar a su proveedor sobre una prueba
de deteccidn del cancer de pulmon si tienen antecedentes de tabaquismo excesivoy
actualmente fuman (o si dejaron de fumar en los ultimos 15 afios).

Vida cotidiana

cTiene usted TAE?

Consejos para combatir la depresion estacional

El trastorno afectivo estacional (TAE) es una forma de depresion. Se produce durante los
meses frios y oscuros del invierno. Los sintomas incluyen tristeza, mal humor, suefio excesivo
y aumento de peso. Si cree que tiene TAE, pruebe estos consejos de cuidado personal:

Haga ejercicio. Se sabe que la actividad fisica ayuda a las personas a sentirse mejory a aliviar
el estrés. Dar un paseo, hacer yoga o nadar en una piscina cubierta pueden poner su cuerpo
en movimiento.

Pase tiempo al aire libre. Aunque el cielo pueda estar nublado durante el invierno, la luz al
aire libre puede ayudarle a sentirse mejor. Pbngase comodo y camine durante su receso para
almorzar. Si debe permanecer bajo techo mucho tiempo, siéntese cerca de las ventanas.

Tome vitaminas. El TAE se ha relacionado con una cantidad insuficiente de vitamina D.
Hable con su proveedor sobre tomar vitamina D u otros suplementos.



Recursos para miembros

Estamos aqui para ayudarle

Nuestro sitio web:
myuhc.com/communityplan

Nuestro sitio web conserva toda su
informacion de salud en un solo lugar.
Puede encontrar un proveedor de atencion
médica, ver sus beneficios o ver su tarjeta
de identificacion de miembro desde
cualquier lugar.

Aplicacion de UnitedHealthcare:
descarguela desde App Store® o Google Play™
Acceda a informacion sobre su plan de

salud dondequiera que esté. Consulte

su coberturay beneficios. Encuentre
proveedores de la red cercanos. Vea su
tarjeta de identificacion de miembro,
obtenga instrucciones para llegar al
consultorio de su proveedor y mucho mas.

NurseLine: 1-833-890-3050, TTY 711
Cuando se siente mal o sufre una lesion,
puede ser dificil tomar decisiones sobre
su atencion de la salud. El personal de
enfermeria experimentado de NurselLine
puede ayudar a proporcionar informacion
y apoyo para situaciones e inquietudes

de salud, incluidas lesiones menores,
enfermedades frecuentes, eleccion de la
atencion médica adecuaday diagnosticos
recientes, y afecciones cronicas.
Simplemente llame al numero gratuito

las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana.

J

Galileo:

galileo.health/uhcnm-07-2024

Atencidn primaria de alta calidad disponible
las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana.
Conéctese con médicos por video o chaten
la aplicacion Galileo.

Community Connector:
uhc.care/HTCommConnector
UnitedHealthcare Community Resources
tiene programas que pueden brindarle
ayuda con alimentos, vivienda, pago de
servicios publicos y mas, sin costo o con un
costo reducido para usted. Busque ayuda en
Ssu area.

Self Care de AbleTo: ableto.com/begin
Alivie el estrés y mejore su estado de animo
con esta aplicacion de cuidado personal
que le ofrece herramientas de salud
emocional como meditaciones, ejercicios
de respiracion, videos y mas. Obtendra
contenido personalizado sin ningun costo.

United m

Healthcare | =u3,0 01 01sECARE
Community Plan

Estos servicios son parcialmente financiados con el estado de New Mexico. UnitedHealthcare
Community Plan of NM es un producto de UnitedHealthcare Insurance Company.
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Ladiscriminacion esilegal. La compania cumple con las leyes federales de derechos civiles
aplicablesy no discrimina, excluye nitrata de manera diferente a las personas debido asu
raza, color, nacionalidad, edad, discapacidad, religion o sexo (incluidas laidentidad de
géneroy la orientacion sexual).

Tiene derecho a presentar una queja por discriminacion si cree que le hemos tratado de
manera discriminatoria. Puede presentar una quejay solicitar ayuda para presentar una queja
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 una queja de derechos civiles ante la Oficina de Derechos Civiles
del Departamento de Salud y Servicios Humanos de los EE. UU.:

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

Correo postal: 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)

Proporcionamos ayuday servicios auxiliares gratuitos a
personas con discapacidades para que puedan comunicarse
con nosotros de manera efectiva, por ejemplo:

- Intérpretes delenguaje de senas estadounidense calificados

« Informacidn escrita en otros formatos (letra grande, audio,
formatos electréonicos accesibles y demas formatos)

Ofrecemos también servicios de idioma gratuitos a las
personas cuyo idioma principal no es el inglés, por ejemplo:
- Intérpretes calificados
- Informacion escrita en otros idiomas

Si necesita estos servicios, llame a Servicios para Miembros
al 1-877-236-0826, TTY 711, de lunes a viernes, de 8:00 a.m.
a 5:00 p.m,, hora de la montana.

Este aviso esta disponible en
https://www.uhc.com/legal/nondiscrimination-and-language-assistance-notices.

CSNM24MD0168155_000



1-877-236-0826, TTY 711

English: ATTENTION: Translation and other language assistance services are available at no cost
to you. If you need help, please call the number above.

Spanish: ATENCION: La traduccién y los servicios de asistencia de otros idiomas se encuentran
disponibles sin costo alguno para usted. Si necesita ayuda, llame al nUmero que se indica arriba.

Navajo: BAA’AKOHWIINIDZIN: Hazaad bee naaltsoos ha’dil’h d66 naan4 a’ saad bee
aka’e’eyeed doo badh iI’inigd6 nd hologgo at’é. Shika’a’doowot ninizingo, t’44 shoodi hodahgo
béésh bee hane’i bik4’igii bee hodiilnih.

Vietnamese: CHU Y: Dich vu dich thuat va hd tro ngdn ngit khac dwoc cung cap cho quy vi

mién phi. N&u quy vi can tro gitp, vui Iong goi s& & trén.

German: HINWEIS: Ubersetzungs- und andere Sprachdienste stehen Ihnen kostenlos zur
Verfligung. Wenn Sie Hilfe bendtigen, rufen Sie bitte die obige Nummer an.

Chinese: T & : 0] IR B ESHIRE N  HMEES IR - WRETFZE B > s5EEE L7
EEEhIE
e sacbual) ) dalay i€ 1)) Blae @l (6 A1 4 galll sac L) chladd g daa jill Cladd i 65 14i : Arabic
olel &8 51 Juasy
o 9l 7]E < Oi A] °J *M*—% T ag AFs =gy ©89]
QA 2o HA

Tagalog: ATENSYON: Ang pagsasalin at iba pang mga serbisyong tulong sa wika ay magagamit
mo nang walang bayad. Kung kailangan mo ng tulong, mangyaring tawagan ang numero sa
itaas.

Japanese: ;T & : (FARVPEZFDMMDE B R— M—EAFER TR RAVVERFET, Hilh— ik
ERHEE. LEOFESEFTHEEZEL,

French: ATTENTION : la traduction et d’autres services d’assistance linguistique sont disponibles
sans frais pour vous. Si vous avez besoin d’aide, veuillez appeler le numéro ci-dessus.

Russian: BHUMAHMUE! Ycanyru nepeBoja, a Takke Apyrue ycayry I3bIKOBOU MOALEPKKHU
npeJoCcTaB/AITCA 6ecnyiaTHO. Eciu BaM TpebyeTcsl OMOILb, 0XKaJIyHCTa, IO3BOHUTE 110
yKa3aHHOMY Bblllle HOMepY.

Hindi: &1 3: 311G 3R 31 HTST YETIdT JaTd 319 e 3o Iuas § 1 3R MU Aeg
MY A HUAT SR AU T R R Bl B |
S SaS a8 gl )8 el sl 50 80 Gy a4 Jb ) GBCSLS il 5 dea 5 Ciladd 4a 53 : Persian
80 il Y o jled b eyl

Thai: Tsansu: fuimsmanaziimssiemason q dunnlidmsugalaehilsldiele 4 mngudesmsanudemae

a v 2
Tsalnsaanenuigmumuuuil





