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Su viaje hacia una mejor salud

A . '.\

. . @ Visita de bienestar
Cuando se siente mal o se lastima,

isabe donde buscar tratamiento?

Consulte la pagina 3 para conocer el ComienZO Saludable

mejor lugar donde recibir la atencion

que necesita. Programe una visita anual de
bienestar con su proveedor
Todos deben consultar a su médico de
cabecera (primary care provider, PCP) una vez

al aino para realizar una visita anual. Empiece
bien el ano y programe una cita con su PCP.

Esta visita es un beneficio cubierto por su
plan de salud. Durante la cita, se le realizaran
las pruebas de deteccion o se le aplicaran las
vacunas que necesite.
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Manual para
Miembros

Membresia,
beneficios
y detalles
del plan

El Manual para miembros
se actualiza anualmente.
Encuéntrelo en myuhc.com/
communityplan. Incluye

el Aviso de practicas de
privacidad y el Aviso de no
discriminacién. También
pueden encontrarse en
linea en uhc.com/privacy

y uhc.com/legal.

¢ Prefiere una copia
impresa? Llame a

Servicios para Miembros

al 1-800-348-4058, TTY 711
para pedir que le envien

el Manual para miembros
por correo postal sin

costo alguno.
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@ Depresion estacional

Se siente triste
este invierno?

Formas simples que ayudan conla
depresion estacional

A veces, las personas se sienten tristes o cansadas

cuando cambian las estaciones, especialmente en

invierno. Esto se denomina depresion estacional o

“melancolia invernal”. Puede sentirse triste, querer

dormir mucho o incluso aumentar de peso. Si nota

estos sentimientos, pruebe estos consejos sencillos:
Mueva el cuerpo: El ejercicio puede ayudarle a
sentirse mas feliz. Podria intentar caminar, bailar,
nadar o hacer yoga, cualquier cosa que lo ponga
en movimiento.

Salga: El aire fresco y la luz solar pueden ayudarle a
sentirse mejor. Salga a caminar, juegue al aire libre
o simplemente siéntese y disfrute del aire libre.

Duerma bien: Trate de acostarse y levantarse
aproximadamente a la misma hora todos los
dias. Dormir lo suficiente puede ayudar a su
estado de animo.

Revise sus vitaminas: A veces, sentirse triste puede
estar relacionado con la insuficiencia de vitamina
D. Consulte a su médico sobre la administracion

de vitaminas.

Si aun se siente deprimido, hable con un proveedor
médico o con alguien en quien confie.

Si experimenta una emergencia de salud
Q mental, lame o envie un mensaje de texto

alaLineade Prevencion del Suicidio

y Crisis al 988 para obtener

el apoyo de un asesor

psicoldgico capacitado

en crisis, las 24 horas

del dia, los 7 dias

de lasemana.
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Como obtener atencion

Sepa a donde acudir para recibir
atencion médica

Una guia de sus opciones

Cuando no se siente bien, puede ser confuso saber a donde ir para recibir atencion. Si es
posible, debe comenzar con su proveedor médico primario (PMP). También es importante
conocer sus otras opciones si su PMP no esta disponible.

Use esta guia como ayuda para obtener la atencion adecuada lo mas rapido posible.

Situacion Opciones de atencion

¢Tiene un problema
de salud que no es de
emergencia o hecesita
atencion preventiva®?

Proveedor médico primario (PMP)

Consulte a su médico. Conoce su historia clinica y puede
derivarlo a un especialista, si es necesario.

Clinicas de atencion en tiendas de compras
¢Tiene un problemade salud Vaya a las clinicas de atencién disponibles en grandes
que no es de emergenciay tiendas minoristas, farmacias y supermercados.
su PMP no esta disponible? O pruebe una visita virtual las 24 horas del dia, los

7 dias de la semana en uhcdoctorchat.com.

Atencion de urgencia

Pruebe la atencion de urgencia. No es necesario
programar una citay la espera, en general, es menor
que en la sala de emergencias.

¢Necesita atencion que
no sea de emergencia
rapidamente?

¢cTiene una emergencia

de salud mental? Centro para crisis de salud mental o Ilame al 988.

cTieneuna
emergencia médica?

¢No sabe adonde ir?
Llame a NurseLine al 1-877-440-0255,
TTY 711 para hablar con personal de

enfermeria que pueda ayudarle las
24 horas del dia, los 7 dias de la semana.

c ¢Necesita un nuevo proveedor?

Sala de emergencias o llame al 911.

B

Podemos ayudarle a encontrar uno.
Hable con un consejero a través de
myuhc.com/communityplan o de |a
aplicacion movil de UnitedHealthcare.
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O Conozca su cuerpo

¢Qué es la tiroides
y qué hace?

La tiroides es una pequefa glandula en la parte
frontal del cuello. Produce hormonas que ayudan
al cuerpo a usar la energia, crecer y mantenerse

saludable. Estas hormonas ayudan con cosas como:

+ Latidos cardiacos

+ Digestion

+ Crecimiento cerebral y 6seo

+  Movimiento muscular

+  Temperatura corporal

+ Periodos menstruales (en el caso de las mujeres)

Pruebas y tratamiento

Sitiene alguna inquietud, hable con su médico.
Pueden controlar la tiroides con un analisis de
sangre. Si algo esta mal, es posible que le hagan
mas pruebas o le den medicamentos para ayudar
a que la tiroides funcione mejor.

Fuente: Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades
(Centers for Disease Control and Prevention)
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Problemas de tiroides

A veces, la tiroides no
funciona correctamente.
Estos son algunos
problemas comunes:

Hipotiroidismo: |a
tiroides es demasiado
lenta y no produce
suficientes hormonas

Hipertiroidismo: |a
tiroides es demasiado
rapiday produce
demasiadas hormonas

Bocio: la tiroides
se agranda mas
de lo normal

Cancer de tiroides:
hay un crecimiento
de células dafinas
en la tiroides



@ Servicios de apoyo

Determinantes sociales
dela salud

La buena salud implica mas que solo examenesy
tratamientos médicos. Los aspectos esenciales cotidianos,
como el acceso a alimentos saludables, una vivienda
segura, el transporte y la seguridad financiera, son
fundamentales. Si falta alguno, puede tener un impacto
importante en su salud, bienestar y calidad de vida.

UnitedHealthcare Community Resources puede
ayudarle a conectarse con programasy recursos
que ofrecen apoyo a bajo costo o sin costo, incluidos
los siguientes:

+  Mejoras de eficiencia en el hogar
+ Asistencia de transporte para la escuela o el trabajo
+  Mantas calientes y ropa de invierno

@ Visite uhc.care/HTCommResources para

encontrar ayuda en su area. O encuéntrenos
en la aplicacion de UnitedHealthcare.

@ Manejo de enfermedades

Comprenda sus afecciones médicas

Si tiene un problema de salud, quizas se pregunte lo siguiente:

¢ Cual es la enfermedad o la afeccion?
¢ Como impacta en mi estado de salud?
¢ Cuales son los tratamientos?

Nuestro programa de manejo de enfermedades puede brindarle ayuda. Visite myuhc.com/
communityplan/healthwellness para obtener informacion sobre las siguientes afecciones:

Asma + Diabetes

Trastorno por déficit de atencion + Insuficiencia cardiaca

con hiperactividad (TDAH) +  Hepatitis C

Enfermedad coronaria «  Presion arterial alta
Enfermedad pulmonar obstructiva +  Obesidad

crénica (EPOC) Anemia de células falciformes

Depresion
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@ Servicios de apoyo

Apoyo entre pares y para la familia

Los servicios de apoyo entre pares y para la familia son un servicio disponible para los
miembros y sus familias. Se prestan a personas que posiblemente deseen mas apoyo del
que pueden proporcionar los grupos comunitarios..

Hay especialistas capacitados en apoyo entre paresy para la familia disponibles para ayudar.
Ellos comprenden lo que usted esta enfrentando porque han estado en su situacion.
+ Le brindan apoyo para sus necesidades y objetivos.
« Brindan apoyo para sentimientos de aislamiento.
+ Leconectan con apoyoy recursos en la comunidad.
+ Leayudan a trabajar con otros proveedores de atencion médica.
+ Brindan apoyo con barreras que impiden recibir servicios.
+ Leayudan con los desafios de salud conductual a través de lo siguiente:
- Grupos de apoyo - Modelo deroles
- Asesoramiento - Tutoria

miembros y las familias pueden comunicarse con la Oficina de Asuntos de

Q Para conectarse con servicios de apoyo entre pares o para la familia, los
Individuos y Familias de UnitedHealthcare en Advocate.OIFA@UHC.com

Pruebas de VIH

cEstalibre de VIH?

Hagase la prueba durante el embarazo
para asegurarse

Cualquier miembro puede realizarse una prueba

del virus de la inmunodeficiencia humana (VIH) en
cualquier momento. Si esta embarazaday tiene VIH, el
virus puede transmitirse a su bebé. La buena noticia es
que el tratamiento durante el embarazoy el tratamiento
del bebé después del nacimiento pueden reducir en
gran medida la probabilidad de que esto suceda.

Hable con su médico de cabecera o su proveedor

de atencion de maternidad, o comuniquese con el
departamento de salud publica local para realizarse la
prueba. Las pruebas estan disponibles en Affirm. Para
obtener mas informacion, llame al 602258 5777 o visite
affirmaz.org. Si su analisis es positivo, puede obtener
tratamiento especializado y asesoramiento médico.
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0 Informacion sobre el plan

Complete la evaluacion
deriesgos de salud (HRA)

Gracias por ser miembro de UnitedHealthcare
Community Plan. Para ayudarnos a encontrar los

beneficios y servicios disponibles para usted, complete
una breve encuesta cuando se lo notifiquemos. Incluye
preguntas simples sobre su salud. Sus respuestas se
mantendran privadas y no afectaran sus beneficios.

Recursos para miembros

Estamos aqui para
brindarle ayuda

Acceda a su plan las 24 horas del dia,

los 7 dias de la semana

Obtenga la informaciény el apoyo que
necesite cuando y donde los necesite.
Aplicacion UnitedHealthcare:

Descarguela desde App Store® o Google Play™
Nuestro sitio web para miembros:
myuhc.com/communityplan

Servicios para Miembros:

Numero gratuito 1-800-348-4058, TTY 711
Obtenga ayuda con sus preguntas e
inquietudes. Encuentre un proveedor de
atencion médica o un centro de atencion
de urgencia, haga preguntas sobre sus
beneficios u obtenga ayuda para programar
sus citas, en cualquier idioma. También puede
solicitar que se le envie un Manual para
miembros o un Directorio de proveedores
por correo postal, sin costo alguno.
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NurseLine:

1-877-440-0255, TTY 711

Obtenga asesoramiento de salud del
personal de enfermeria las 24 horas del
dia, los 7 dias de la semana, sin costo
alguno para usted (numero gratuito).

Linea de ayuda para fumadores

de Arizona (ASHLine):
1-800-556-6222 | ashline.org
Obtenga ayuda para dejar de fumar
(numero gratuito).


http://myuhc.com/communityplan
https://ashline.org

Recursos para miembros

Transporte:

1-888-889-0358, TTY 711 (numero gratuito)
Si necesita trasladarse a una cita,
UnitedHealthcare Community Plan puede
ayudarle. Se proporciona transporte que
no sea de emergencia para los servicios
cubiertos por el AHCCCS. Llame por lo
menos 72 horas antes de su visita de
atencion de la salud. Si necesita traslado
para atencidon de urgencia o le dan el alta
hospitalaria, lame en cualquier momento.
Si prefiere usar el transporte publico, esta
opcion también esta disponible.

Linea de prevencion del suicidio y crisis:
Llame o envie un mensaje de texto al 988
Chat: chat.988lifeline.org/

Personas sordas y con dificultades auditivas:
988lifeline.org/deaf-hard-of-hearing-
hearing-loss/

Linea de crisis para asistencia
en salud mental:
1-844-534-HOPE (4673), TTY 711

Administracion de la atencion:
1-800-348-4058, TTY 711

Los miembros con afecciones cronicas
y necesidades complejas pueden recibir
llamadas telefdnicas, visitas a domicilio,
educacion sobre la salud, referidos a
recursos comunitarios, recordatorios

de citas, ayuda con traslados y mas
(numero gratuito).
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Oficina de Asuntos de Individuos y Familias
(Office of Individual and Family Affairs,
OIFA):1-800-348-4058, TTY 711

Estamos aqui para brindarle ayuda. Llame

a Servicios para Miembros y pida hablar

con la OIFA.

Assurance Wireless:
assurancewireless.com/buhc

Obtenga 4.5 GB de datos de alta velocidad,
3000 minutos de llamada y mensajes de
texto ilimitados cada mes. Ademas, puede
aprovechar la opcion de comprar un
teléfono a una tarifa minima.

Community Resources:
uhc.care/HTCommResources
UnitedHealthcare Community Resources
tiene programas que pueden brindarle
ayuda con los alimentos, la vivienda, el pago
de los servicios publicos y mas, gratis o con
un costo reducido para usted. Busque ayuda
ensu area.

Guia de recursos comunitarios de Arizona:
uhc.care/AZ_DDD_Resource_Guide
Asumimos el compromiso de ayudar a que
las personas de nuestra comunidad tengan
una vida mas saludable. En la Guia de
recursos comunitarios de UnitedHealthcare,
podra encontrar los recursos y el apoyo

que necesita.

United
'J Healthcare

Community Plan
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Aviso de no discriminacion

Conforme alasdisposiciones de los Titulos VIy VIIde la Ley de Derechos Civiles de 1964
(Titulos VIy VII),y la Ley para Estadounidenses con Discapacidades (Americans with
Disabilities Act, ADA), el articulo 504 de |la Ley de Rehabilitacion de 1973y la Ley contrala
Discriminacion por Edad de 1975, UnitedHealthcare Community Plan prohibe la
discriminacion en admisiones, programas, servicios, actividades o empleos por motivos de
raza, color, religion, sexo, nacionalidad, edad y discapacidad. UnitedHealthcare Community
Plan debe realizar adaptaciones razonables para permitir que una persona con
discapacidades participe en un programa, un servicio o una actividad. Las personas con
discapacidades también pueden solicitar ayuda o servicios auxiliares. Por ejemplo, esto se
refiere a que, en caso de ser necesario, UnitedHealthcare Community Plan debera
proporcionar intérpretes de lenguaje de sefias a personas sordas, ubicaciones a las que se
puedaaccederensillas de ruedas o materialesimpresos en letra grande. También se refiere
aque UnitedHealthcare Community Plan tomara cualquier otra medida razonable que le
permita a usted entendery participar en un programa o una actividad, incluso realizara
cambios razonables a una actividad. Si cree que no podra entender ni participaren un
programa o una actividad debido a su discapacidad, inférmenos las necesidades relacionadas
con sudiscapacidad por adelantado, sies posible. Para solicitar este documento en un
formato alternativo u obtener mas informacion acerca de esta politica, comuniquese con:
UnitedHealthcare Community Plan,1-800-348-4058, TTY 711 (para miembros de ACC/DD),
los miembros de ALTCS-EPD deben llamar al 1-800-293-3740, TTY 711.

Siconsidera que no hemos proporcionado estos servicios 0 hemos discriminado de otro
modo por motivos de raza, color, nacionalidad, edad, discapacidad o sexo, puede enviar un
reclamo al coordinador de derechos civiles:

Civil Rights Coordinator Optum Civil Rights Coordinator
UnitedHealthcare Civil Rights Grievance 1 Optum Circle
P.O.Box 30608 Eden Prairie, MN 55344

Salt Lake City, UT 84130
UHC_Civil_Rights@uhc.com

Optum_Civil_Rights@Optum.com
Sinecesita ayuda para presentar un reclamo, llame al numero gratuito que figura en su
tarjeta deidentificacion de miembro (TTY 711).

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.:

Sitioweb: https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf
Teléfono: 1-800-368-1019, 800-537-7697 (TDD)
Correo postal: U.S. Department of Health and Human Services

200 Independence Avenue SW
Room 509F, HHH Building
Washington, D.C.20201

Los formularios de reclamos estan disponibles en
http://www.hhs.gov/ocr/office/file/index.html.

Este aviso esta disponible en: https://www.uhc.com/nondiscrimination-med
https://www.optum.com/en/language-assistance-nondiscrimination.html
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Notice of availability of language assistance services and alternate formats

ATTENTION: Language assistance services and communications in
other formats, such as large print, are available to you at no cost.

Call 1-800-348-4058, TTY 711 (ACC/DD members), ALTCS-EPD members
call 1-800-293-3740, TTY 711

ATENCION: Si habla espafiol, (Spanish), tiene acceso a servicios de asistencia
linguistica y a materiales en otros formatos, como letra grande, sin costo.
Llame al 1-800-348-4058, TTY 711 (para miembros de ACC/DD); los
miembros de ALTCS-EPD deben llamar al 1-800-293-3740, TTY 711.

LUV Y: Néu quy vi noi tiéng Viét (Vietnamese), quy vi sé nhan dwoc cac dich
vu ho trg ngén ngir mién phiva nhan cac tailiéu truyén thong mién phi & cac
dinh dang khac nhw chir in Ién. Goi s6 1-800-348-4058, TTY 711 (danh cho
thanh vién ACC/DD), thanh vién ALTCS-EPD goi s6 1-800-293-3740, TTY 711.
Jia o5 AT iy Jilu 5 45 5ad sacbias ciladd llia aa 5 (Arabic) A ad) s i€ 1) 14l
Sle oaill Ciilgll (1-800-348-4058 il e Juail A8 6] s 513 S oy yag deliball
711 ) Ll il Ciilell (1-800-293-3740 sl e Jesil ((ACC/DD slac) 711 48
(ALTCS-EPD sLuci)

EE - MREHR P > (Traditional Chinese) » BT R &E1S ;= BRI R E
iz URYEETARTS » BIU0 © KFREENRI o 554347 1-800-348-4058 > FEfEEAR
(TTY)711 (ACC/DD Z £##H), ALTCS-EPD & £:5#$T 1-800-293-3740 » B2[=
B4R (TTY)711

imiEe: WRENAN, (Simplified Chinese), i1 1§ /R BERRNESINED

RS LAR EE N RFK) FldsB T E., 181447 1-800-348-4058,

TTY 711(ACC/DD F§ &), ALTCS-EPD BkRIE14$T 1-800-293-3740, TTY 711
iy y il 8 Ll jn Cllhe 5 b SaS Glead (i€ ot Cunia (Farsi)aod 4 Sl ida g

a3 (ACC/DD sbiac) 1-800-348-4058¢ TTY 711 o jlad s aud sl i Lk (51 el 2
8 i 1-800-293-3740¢ TTY: 711 » jlei b ALTCS-EPD wsbomel 2,5



£ #St7t et 0{(Korean)E TAISHA| = 8%, ¢ X[ A H| AL CHE 4]
HRLUAOI M, 2 Xt = = THE)0| 750l A H| & 80| M| &l L Cf,
1-800-348-4058, TTY 711(ACC/DD 7} AhE T 2}5tAHLE ALTCS-EPD 7 A2
A2 1-800-293-3740, TTY 7112 HSISIMA| 2.

BHUMAHHME: Ecsix Bol roBopuTe mo-pyccku (Russian), Bbl MoxkeTe 6ecriaTHO
BOCII0JIb30BaThCs MOMOIIbIO TEPEeBOAUYMKA U MHGOPMALMOHHBIMU MaTepUaJlaMU

B aJIbTEpHATUBHBIX popMaTax, HAaIpUMep KPYMHbIM LIPUPTOM. 3BOHUTE 10O
TesiepoHy 1-800-348-4058, TTY 711 (ans unenoB ACC/DD), ans uneno ALTCS-
EPD 3BoHuTe no Tesiepony 1-800-293-3740, TTY 711

FIIRO GAAR AH: Haddii aad ku hadasho Soomaali, (Somali), adeegyada
kaalmada lugadda iyo adeegyada wada-xiriirka oo ah qaabab kale, sida
far waaweyn, ayaad heli kartaa iyagoon wax kharash ah kugu fadhin. Wac
1-800-348-4058, TTY 711 (xubnaha ACC/DD), xubnaha ALTCS-EPD ha
wacaan 1-800-293-3740, TTY 711

ATTENTION : Sivous parlez francgais (French), des services d’assistance
linguistique et des communications dans d’autres formats, tels que du

texte en gros caracteres, sont a votre disposition gratuitement. Appelez le 1-
800-348-4058, TTY 711, si vous étes membre ACC/DD ou le 1-800-293-3740,
TTY 711, si vous étes membre ALTCS-EPD.

BIGYAN-PANSIN: Kung nagsasalita ka ng Filipino, (Filipino), ang mga libreng
serbisyo na tulong sa wika at komunikasyon sa iba pang mga format, tulad

ng malalaking print ay magagamit mo nang walang babayaran. Tumawag sa
1-800-348-4058, TTY 711 (mga miyembro ng ACC/DD), ang mga miyembro
ng ALTCS-EPD ay maaaring miyembro tumawag sa 1-800-293-3740, TTY 711.

BAA’’KON&N&ZIN: Din4 (Navajo) bizaad bee yln7[ti'go, saad bee
1ka’e’eyeed bee lka’an7da’awo’7 dOO bee ahi[ dahane’’7 nllnl[ahgo 1t'4ego
hadadilyaa7g77,d77 nitsaago bee ak’'4da’ashch7n7 1t'4h7g77, nich’8’

doo b33h 7I'7n7g00 nl dahOl=. Kohj8’ hOIne’1-800-348-4058, TTY 711
(ACC/DD bi[ hada’d7t'4h7), ALTCS-EPD bi[ hada’d7t'4h7 kohj8 dahodoolnih
1-800-293-3740, TTY 711.



ATENSYON: Kung nagsasalita ka ng Tagalog, (Tagalog), may makukuha kang
walang bayad na mga serbisyong tulong sa wika at mga komunikasyon sa
mga ibang anyo, tulad ng malaking print. Tumawag sa 1-800-348-4058, TTY
711 (mga miyembro ng ACC/DD), ang mga miyembro ng ALTCS-EPD ay
tatawag sa 1-800-293-3740, TTY 711

&A1 & afe 3y fFY (Hindi) e €, 3 YIS eTaar a8k 3 umReyl
TR, oY o &3 fiie, 3muss fer fomm et amra & Iuasy 8 11-800-348-4058,
TTY 711 (ACC/DD T&) R Hid HY, ALTCS-EPD HaH 1-800-293-3740,
TTY 711 R Bid B3






