UnitedHealthcare® Community Plan Q1,2026

) HealthTalk

Su viaje hacia una mejor salud
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. . Visita de bienestar
Cuando esta enfermo o lesionado,

¢sabe donde buscar tratamiento?

Consulte la pagina 3 para conocer ComienZO Saludable

el mejor lugar para recibir la atencion
que necesita. Programe con su proveedor una

visita anual de bienestar
Empiece bien el afio programando una

cita con su proveedor de atencidon primaria
(primary care provider, PCP).

Todos los miembros de su familia deben
consultar con su PCP una vez al aio 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 deteccidn o se le aplicaran las vacunas
que pueda necesitar.
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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 1-800-941-4647, TTY 711
para pedir que le envien

el Manual para miembros
por correo postal.
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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.



http://myuhc.com/communityplan
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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, siempre debe comenzar con su proveedor de atencion primaria (PCP). También
es importante conocer sus otras opciones si su PCP no esta disponible.

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

Situacion Opciones de atencion

¢Tiene un problema Médico de cabecera (PCP)

de salud que no esde . e
9 Consulte a su médico. Conoce su historia clinica y puede

ST EE RS M derivarlo a un especialista, si es necesario
atencion preventiva®? v Y pecialista, sl 10-

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 PCP 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? Sala de emergencias o llame al 911.

c ¢Necesita un nuevo proveedor?

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.

Q 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.
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Recursos para miembros

Acceda a su plan las 24 horas,

los 7 dias de la semana

Obtenga la informaciény el apoyo que
necesite, cuando y donde lo necesite.
Aplicacion de UnitedHealthcare:
Descarguela desde App Store® o Google Play™
Nuestro sitio web para miembros:
myuhc.com/communityplan

Servicios para Miembros:

Numero gratuito 1-800-941-4647, TTY 711
Encuentre un proveedor, haga preguntas
sobre sus beneficios u obtenga ayuda para
programar sus citas, en cualquier idioma.

Doctor Chat de UHC: Comuniquese con

un médico en segundos con la aplicacion
Doctor Chat de UHC. Los médicos estan
disponibles las 24 horas del dia, los 7 dias de
la semana, y pueden responder preguntas,
sin importar si son simples o complejas.
Descargue la aplicacion Doctor Chat de
UHC o visite UHCDoctorChat.com.

Linea para dejar de fumar de Nueva Jersey:
1-866-657-8677, TTY 711 | njquitline.org
Servicio de asesoramiento gratuito para

fumadores que estan listos para dejar de serlo.

Transporte: 1-866-527-9933,

TTY 1-866-288-3133

Llame a Modivcare para preguntar sobre
los traslados desde y hacia sus visitas
médicas y a la farmacia. Para programar
un traslado, Ilame al menos 5 dias habiles
antes de su cita. Ofrecemos traslados
dentro de las 35 millas de su hogar.

Administracion de la atencion:
1-800-941-4647, TTY 711 (numero gratuito)
Los miembros con afecciones cronicas

y necesidades complejas pueden recibir
llamadas telefonicas, visitas a domicilio,
educacion sobre la salud, referidos a
recursos comunitarios, recordatorios de
citas, ayuda con traslados y mas.
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Estamos aqui para brindarle ayuda

Linea de Prevencion del Suicidio y Crisis: 988
Llame o envie un mensaje de texto si
necesita apoyo en momentos de crisis o

sile preocupa la situacion de otra persona.

Live and Work Well: liveandworkwell.com
Encuentre articulos, herramientas de
cuidado personal, proveedores de atencion,
y recursos relacionados con la salud mentaly
el consumo de sustancias.

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, la opcion
de comprar un teléfono por $20.

Healthy First Steps®

1-800-599-5985, TTY 711 (numero gratuito)
uhchealthyfirststeps.com

Obtenga apoyo durante el embarazo.

Opte por contenido digital:
myuhc.com/communityplan/preference
Suscribase al correo electrénico, los mensajes
de textoy los archivos digitales para recibir
su informacion de salud mas rapido.

Community Resources:
uhc.care/HTCommResources

Recursos Comunitarios de UnitedHealthcare
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 en su area.

Expressable: expressable.com/united
Trabaje con un terapeuta del habla
certificado en sesiones virtuales individuales
desde la comodidad de su hogar, con
actividades de practica semanales,
educacion y apoyo para alcanzar sus

objetivos mas rapido.

United
Healthcare
Community Plan
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Aviso de no discriminacion

Nuestras compaiias cumplen con las leyes de derechos civiles aplicables y no discriminan
por raza, color, nacionalidad, edad, discapacidad o sexo (incluido el embarazo, la orientacion
sexualylaidentidad de género). No excluimos a las personas ni las tratamos de manera
menos favorable debido a su raza, color, nacionalidad, edad, discapacidad o sexo.

Ofrecemos ayuda y servicios gratuitos para ayudarle a
comunicarse con nosotros. Puede solicitar intérpretes o
comunicaciones en otros idiomas o formatos, como letra
grande. También ofrecemos modificaciones razonables
para personas con discapacidades.

Si necesita estos servicios, llame al nUmero gratuito que
figura en su tarjeta de identificacion de miembro (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 1Optum Circle

P.O.Box 30608 Eden Prairie, MN 55344

SaltLake City, UT 84130 Optum_Civil_Rights@Optum.com

UHC_Civil_Rights@uhc.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.:

Enlinea: https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf
Porteléfono: 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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Aviso de disponibilidad de servicios de asistencia de idiomas y formatos
alternativos

ATTENTION: Free language assistance services and free
communicationsin other formats, such as large print, are
available to you. Call Member Services 1-800-941-4647,
TTY 711

ATENCION: Si habla espafiol (Spanish), tiene acceso a
servicios gratuitos de asistencia linguisticay a materiales

gratuitos en otros formatos, como letra grande. Llame a
Servicios para Miembros al 1-800-941-4647, TTY 711

A5 L NREERAI (Chinese) » ﬁ'J_HE’E'%%E’JnEZTﬁJHjJHE?‘
E’zﬁﬂﬂﬂ,—tﬂ’ﬂa%z_nﬂﬁlﬁw (fBgn - j(%ﬁ ENml) o sBERE
1-800-941-4647 (BEPEERAR (TTY)711) EBiE 5ARTSE0E ?% o

£1: 4517} et=30{(Korean)E T AISHA| = B2, & 10| X[ &
MH|AQICIE Y Alo| 22 HFLIAO|M(0: 2 XN ZE = HE)
= 0| 29514 = USL|CE 71X A B[ AR 1-800-941-4647,
TTY 711HO 2 Fo}sAA| 2.

ATENCAO: Se falar portugués (Portuguese), estio
disponiveis parasiservicos de assisténcia linguistica
gratuitos e comunicacdes gratuitas noutros formatos, tais
como em letras grandes. Ligue para o Servico de Apoio a
Associados através do numero1 800 941-4647,TTY: 711.

A sadll 3ac Luall cilada el ) g5 ¢ (Arabic)du ad) 4all) caoas cu 1) s
Glead Jeail 3 508 (o g yandeLilall Jia ¢ 5 il el Ailacall Jila ) g duiladl
711 il il <1-800-941-4647 a8l e sliac¥)

ATANSYON: Siw pale Kreyol Ayisyen (Haitian Creole), gen
sevis ed aladispozisyon w gratis pou lang ou pale a,ansanm
ak kominikasyon gratis nan 10t foma, telke gwo karakte. Rele
Sevis pou Manmyo nan 1-800-941-4647, TTY 711.



UWAGA: Jeslimoéwi Pan/Paniw jezyku polskim (Polish),
dostepne sg bezptatne ustugi pomocy jezykowej i komunikacji

winnych formatach, np. duzy druk. Prosze zadzwonic¢ do
Member Services pod numer1-800-493-4647, TTY 711

ATENSYON: Kung nagsasalita ka ng Tagalog, may makukuha
kang mga serbisyong libreng tulong sa wika at mga libreng
komunikasyon sa mgaibang anyo, tulad ng malaking print.
Tawagan ang Mga Serbisyo sa Miyembro sa1-800-941-4647,
TTY 711

BHUMAHWE! Ecnu Bl roBopute pycckuu (Russian), Bol
MoOXeTe B6ecnnaTtHo BOCMNOSb30BaTbCS NOMOLLBIO NepeBoaYMnKa
N NHPOPMALIMOHHBLIMK MaTepuanamMmn B anbTepPHATUBHbIX
dopmaTax, Hanpumep, KpynHbiM WwWpudTom. Obpalwantecb

B oTAen ob6cny>XmMBaHust y4acTHUKOB MO TeNegOoHy
1-800-941-4647, TTY 711.

AT <: gic 3119 f&=EY (Hindi) §Teid €, A1 31T dh fei U [ [oh
YY1 FAETAAT AATY 3R §3 37&R1 a1 fUie 37 gyl o 3o
IR 3TN &l TG JAT31 bl 1-800-941-4647, TTY 711 TR
GG

ATTENZIONE: se parlaitaliano (Italian) sono disponibili
servizi gratuiti di assistenza linguistica e comunicazioni

gratuite in altri formati, come la stampa a caratteri grandi.
Chiamiil servizio social numero 1-800-941-4647,TTY 711

CHU Y: Néu quy vi néi tiéng Viét (Vietnamese), quy vi sé duoc
cung cap dich vu hé tro' ngdén ngt» mién phi va cac dinh dang
théng tin mién phi khac nhw ban in kho 1&n. Goi cho Dich Vu Hoi
Vién theo sb 1-800-941-4647, TTY 711.



Tt foi|: S#ifS v et (Bengali) ST S I, BIRE
Ry St s1RIe! ARt a3R IS fAE03 Ioo! SyIa) SIIE

RN IS SR Gy S oeTo) IR | 795 2RI
1-800-941-4647, TTY 711 99 & 34|

UL UL o5l H IpowR1edl (Gujarati) olletl 91, dll [H:es e As U
A RAL i HI2L B8R o3l i §lHRHI [:g1es ALAUAS R dHRIHIZ
Buded 8. AU AARAI 1-800-941-4647, TTY 711 R Sl S,





