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¢Sabia que...?

De acuerdo con los

Centros para el control

y la prevencion de
enfermedades, solo

alrededor de la mitad de los
adultos de EE.UU. cumplen con
las pautas de actividad fisica para
ejercicios aerdbicos. Una variedad
de actividades divertidas como
caminar, bailar, nadar, entre otras,
pueden ayudarle a ponerse en
movimiento este verano.
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Dias soleados.

Manténgase a salvo este verano.

El verano es una buena temporada para que los

nifios estén activos y jueguen afuera. Pero es
importante recordar que los rayos del sol pueden ser
perjudiciales. A continuacion se presentan algunos
consejos para ayudar a protegerlo a usted y a sus hijos
este verano:

e Apliquese protector solar. Utilice protector solar con
un FPS 15 o mayor. Apliquelo generosamente 30 minutos antes
de salir. También asegurese de que el protector solar sea de amplio
espectro. Esto significa que protege de los rayos UVA y UVB.

e Utilice lentes de sol. Los lentes de sol protegen los ojos de los rayos
UV. No utilizar la proteccién adecuada para los ojos puede producir
problemas oculares en el futuro.

e Utilice un sombrero. Asegurese de que el sombrero cubra la cara,
las orejas, el cuero cabelludo y el cuello de su hijo.

e Tenga en cuenta la hora. Trate de salir al aire libre temprano en
la mafiana o al final de la tarde, los rayos del sol son menos fuertes
a esas horas.



Hay ayuda disponible.

Obtenga tratamiento para problemas de
alcohol y drogas.

Recibir tratamiento para el consumo de sustancias puede ayudarle
a tener una vida mejor. La ayuda para usted o un ser querido
puede comenzar al hablar con un médico, enfermera u orientador.
A continuacion, le indicamos cdmo comenzar su recuperacion:

e Obtenga ayuda de inmediato.

e Participe activamente. Asista a sus citas. Haga preguntas.

e Encuentre el programa adecuado. Hay disponibles diferentes
tipos de ayuda. Asegurese de que el programa se sienta adecuado
para usted.

e Obtenga ayuda de su familia y amigos. No intente recuperarse
por si solo. Contar con personas a las que pueda recurrir para
obtener apoyo y consejo puede ser de gran ayuda.

e Unase aun grupo de apoyo. Hablar con otras personas que han
“pasado por lo mismo” es muy util. Hay muchos tipos de grupos,
en lineay en persona.

Conozca mas. Visite LiveAndWorkWell.com para obtener més
informacion sobre cémo obtener tratamiento para los trastornos por
consumo de sustancias y enfermedades mentales.

iMi bebé!

¢Sabia usted que sin cuidado prenatal, los bebés tienen el
triple de probabilidades de nacer demasiado pequefios?

Si estd embarazada, es importante que reciba cuidado
prenatal temprano y habitual, ya que esto puede ayudar
a que usted y su bebé se mantengan sanos. En cada visita
se controlard su peso, presion arterial y orina, escuchara
los latidos del corazén de su bebé y se le realizaran
pruebas para detectar problemas de forma temprana.

Comience a consultar a su proveedor en cuanto esté
embarazada. Acuda a su primera consulta antes de
la semana 12. Después, vaya mensualmente durante
los primeros 6 meses. Vaya cada 2 semanas durante
los meses 7 y 8. Durante el ultimo mes, consulte a
su proveedor cada semana.

o Dé el primer paso. UnitedHealthcare Community Plan tiene
un programa para mujeres embarazadas llamado Healthy First Steps®,
que provee informacion y apoyo. Todas las mujeres embarazadas se
pueden inscribir. Para obtener mas informacion, llame al 1-800-599-5985,
TTY 711.
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;,Es un accidente
cerebrovascular?

El accidente cerebrovascular ocurre
cuando un vaso sanguineo en el
cerebro se rompe 0 se bloquea.
Dependiendo de qué areas del cerebro
estén afectadas y de cuanto tiempo
haya transcurrido antes de comenzar

el tratamiento, los sobrevivientes de
accidente cerebrovascular pueden sufrir
discapacidades de leves a graves.

Sintomas.

Conocer los sintomas de un accidente
cerebrovascular puede ayudarle a
obtener ayuda médica rapidamente.
Los sintomas incluyen:

® Adormecimiento repentino
o debilidad del rostro, el brazo
o la pierna.

® Confusion repentina, dificultad para
hablar o entender.

® Cambios repentinos en la vision
en uno o ambos 0jos.

® Dificultad repentina para caminar
o mantener el equilibrio.

® Dolor de cabeza subito e intenso.

® Somnolencia.

® Nauseas o vomitos.

Senales.

Hay 3 tareas sencillas que pueden
ayudarle a determinar si alguien

esta presentando estos sintomas.

Si alguien esta teniendo un accidente
cerebrovascular, es posible que

no pueda:

® Sonreir.

® | evantar ambos brazos.

® Decir una frase sencilla de
forma coherente.

Actue rapido. Liame al

911 ante la primera sefal

de un posible accidente
cerebrovascular. El tratamiento rapido
es esencial.



Conozca
sus cifras.

Es importante controlar
la presion arterial.

Aproximadamente 1de cada 3
adultos en EE.UU. sufre de presion
arterial alta. Pero solo alrededor de
la mitad de estas personas tienen

la presidn arterial alta bajo control.
La presion arterial alta también se
denomina hipertension. Las nuevas
pautas dicen que la hipertension en
etapa 1 comienza con una lectura de
la presién arterial de 130/80 o mayor.

La hipertension generalmente no
tiene sintomas. Dado que puede
dar paso a problemas graves, es
importante tratarla.

e Limite el consumo de sal a menos
de 1,500 mg al dia.

e Consuma una dieta saludable rica
en frutas y verduras.

e Limite el consumo de alcohol
albebida al dia para las mujeres,
0 a2 (o menos) para los hombres.

e Mantenga un peso saludable.

e Manténgase activo. Dé un paseo
abuen ritmo de 10 minutos 3
veces al dia, 5 dias a la semana.
Consulte a su proveedor de
atencién primaria (primary care
provider, PCP) antes de comenzar
un programa de ejercicios.

e No fume.

e Controle el estrés.

Crezca
sano.

Es importante que las
consultas médicas de
rutina de nifio sano con
el proveedor de atencién
primaria (primary care
provider, PCP) de su hijo
sean a tiempo. Dichas
consultas también pueden denominarse revisiones médicas o consultas
de deteccidn, diagndstico y tratamiento temprano y periddico (Early

and Periodic Screening, Diagnostic and Treatment, EPSDT). Los nifios
necesitan consultas médicas de rutina de nifio sano regulares durante
el crecimiento para verificar que estén sanos. También deben someterse
a pruebas de deteccion de plomo, evaluacién de la audicion y para
verificar que se estén desarrollando de forma normal.

Deteccion del nivel de plomo.

El plomo se encuentra a menudo en las tuberias o en la pintura de las
casas antiguas. Si un nifio inhala o traga plomo, esto podria causar
intoxicacién por plomo. La intoxicacién por plomo puede generar un
crecimiento lento o problemas de desarrollo en los nifios. Los expertos
recomiendan que se realicen las pruebas para detectar los niveles de
plomo en sangre a la edad de 1y 2 afios. La prueba se realiza utilizando
unas pocas gotas de sangre.

Pruebas de evaluacion de la audicion.

Esta prueba indica si su hijo tiene pérdida de audicion. Las pruebas

de la audicion no son dolorosas y deben realizarse a mas tardar en el
primer mes de edad. Si su bebé no pasa la prueba, debe programar una
evaluacion completa de la audicion antes de los 3 meses de edad.

Pruebas de evaluacion del desarrollo.

Son pruebas y examenes que aseguran que los nifios se estan
desarrollando de forma adecuada. Debera responder preguntas sobre
su hijo o hacer que su hijo se someta a un breve examen. Esta prueba
examina como se estd desarrollando su hijo en las siguientes dreas:

® Motriz. e Comportamiento. e Emociones.
® Lenguaje. ® Pensamiento.

Los expertos recomiendan realizar una prueba de evaluacion del
desarrollo a los:

® 9 meses. ® 18 meses. ® 24 0 30 meses.

¢ Es el momento de una revision médica? Estamos aqui para
ayudarle a obtener atencion y tratamiento tan pronto como sea posible.
Si tiene preguntas, llame a la linea gratuita de Servicios para miembros

al nimero que aparece al reverso de su tarjeta de identificacion de miembro.

O bien, visite nuestro sitio web para miembros en myuhc.com/CommunityPlan

o utilice la aplicacion UnitedHealthcare Health4Me®.
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Rincon de recursos.

Servicios para miembros: Encuentre un médico,
pregunte por sus beneficios o emita una queja, en
cualquier idioma (llamada gratuita).
Medicaid/CHIP: 1-800-493-4647, TTY 711
Wellness4Me: 1-866-433-3413, TTY 711
Essential Plan: 1-866-265-1893, TTY 711

Nuestro sitio web y aplicacion movil: Encuentre
un proveedor, lea su Manual para miembros o consulte

su tarjeta de identificacion, dondequiera que se
encuentre.

myuhc.com/CommunityPlan
Health4Me®

QuitLine: Obtenga ayuda gratuita para dejar
de fumar (llamada gratuita).

quitnow.net

1-800-227-2345, TTY 711

Healthy First Steps®: Reciba apoyo durante
su embarazo (llamada gratuita).
1-800-599-5985, TTY 711

KidsHealth®: Obtenga informacién confiable
sobre temas de salud para y acerca de los nifos.
KidsHealth.org

¢Quiere recibir informacion en formato
electronico? Llame a Servicios para miembros

al nimero que aparece al reverso de su tarjeta de
identificacion de miembro e indiquenos su direccion
de correo electrénico (llamada gratuita).
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Obtenga la
asistencia
correcta.

A donde acudir para obtener la asistencia
que necesita.

Elegir el lugar correcto al que ir cuando estd enfermo o herido
puede ayudarlo recibir atencién mas rapido. Es importante elegir
un proveedor de atencion primaria (primary care provider, PCP).
Programe una cita para ver a su PCP antes de que tenga una
necesidad urgente.

Consulte a su PCP siempre que sea posible. Su PCP tiene facil
acceso a sus registros, conoce el panorama general de su
salud e incluso puede ofrecer citas el mismo dia para atender
sus necesidades. Es posible que desee consultar a su PCP por
necesidades o sintomas como:

® Tos o resfriado.

e Fiebre o dolor de garganta.

e Dolor de estémago.

e Cortadas o quemaduras leves.

e Sarpullido cutaneo.

® Lesiones leves.

e Vacuna contra la gripe.
e Dolor de oido.

Las salas de emergencia son solo para emergencias médicas
graves, vaya solo cuando considere que su enfermedad o lesiéon
podria ocasionar la muerte o una discapacidad si no se trata

de inmediato.

Estamos aqui para ayudarle. Desde programar una
& revision médica hasta ayudarle a encontrar un médico, puede
contar con nosotros para recibir atencion lo mas rapidamente
posible. Sitiene preguntas, llame a la linea gratuita de Servicios
para miembros al nimero que aparece al reverso de su tarjeta
de identificacion de miembro.
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NOTICE OF NON-DISCRIMINATION

UnitedHealthcare Community Plan complies with Federal civil rights laws. UnitedHealthcare
Community Plan does not exclude people or treat them differently because of race, color,
national origin, age, disability, or sex.

UnitedHealthcare Community Plan provides the following:
» Free aids and services to people with disabilities to help you communicate with us, such as:
— Qualified sign language interpreters

— Written information in other formats (large print, audio, accessible electronic formats,
other formats)

* Free language services to people whose first language is not English, such as:
— Qualified interpreters
— Information written in other languages

If you need these services, please call the toll-free member phone number listed on your
member ID card.

If you believe that UnitedHealthcare Community Plan has not given you these services or
treated you differently because of race, color, national origin, age, disability, or sex, you can file
a grievance with Civil Rights Coordinator by:
Mail: Civil Rights Coordinator
UnitedHealthcare Civil Rights Grievance
P.O. Box 30608
Salt Lake City, UTAH 84130
Email: UHC_Civil_Rights@uhc.com

Phone: 1-800-493-4647, TTY 711

You can also file a civil rights complaint with the U.S. Department of Health and Human
Services, Office for Civil Rights by:

Web: Office for Civil Rights Complaint Portal at
https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf
Mail: U.S. Dept. of Health and Human Services

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

Phone: Toll-free 1-800-368-1019, 1-800-537-7697 (TDD)

We provide free services to help you communicate with us.
Such as, letters in other languages or large print. Or, you

can ask for an interpreter. To ask for help, please call Member
Services at 1-800-493-4647, TTY 711, Monday - Friday

8:00 a.m.t0 6:00 p.m.

CSNY18MC4276769_000 - Medicaid
UnitedHealthcare Community Plan® is the brand name of UnitedHealthcare of New York, Inc.
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LANGUAGE ASSISTANCE

ATTENTION: Language assistance English
services, free of charge, are available to you.
Call 1-800-493-4647 TTY/711.
ATENCION: si habla espanol, tiene a su disposicion servicios gratuitos Spanish/ Espanol
de asistencia linglistica. Llame al 1-800-493-4647 TTY,/711.
AE BRI LB SRS EIRRIARRE - SEEE 1-800-493-4647 Chinese/ FR3Z
TTY(711 @
Arabic/ Az sl Aall
sl caally el 31 5 3 all san bl cilaad o8 sy el Salll Gaaasi caif 13 ik el
TTY/T11 o840l peall il 235 1-800-493-4647 o8
Fo|: 2% <o XA MU|AE 0|E5tal = USUCh Korean; Bt=0{

1-800-493-46847 TTY/7112 F#}51A|2| vfghct,

BHMMAHWE: Ecnu Bbl FOBOPUTE Ha PYCCKOM AZLIKE, TO BaM AOCTYNHLI
BecnnaTHele yonyTk Nnepesofa. 3soHuTe 1-800-493-4647 (tenetain:
TTY/711).

Russian/ Pycckuia

ATTENZIOME: Mel caso in cul la lingua parlata sia I'italiano, sono
disponibili servizi di assistenza linguistica gratuiti, Chiamare ||
1-800-493- 4647 TTY/711.

[taliary/ taliano

ATTENTION : Si vous parlez frangails, des services d'aide linguistique
vous sont proposés gratuiternent. Appelez le 1-800-493-4647 TTY/711.

French/ Francais

ATANSYON: Si w pale Kreydl Ayisyen, gen sévis &éd pou lang ki disponib
gratis pou ou. Rele 1-800-493-4647 TTY/711.

French Creole/
Kreydl ki soti nan Fransé

Yiddish/ wTN
07N INIDY N IND [NOIND [VIVT TR OTUT N QIR ADI00R
1-800-493-4647 TTY/711 UBI7 [7RYON |19 "9 OVO'1INVO
UWAGA: Jezeli mowisz po polsku, mozesz skarzystac z bezptatnej Polish/ Polski
pomocy jezykowej. Zadzwori pod numer 1-800-493-4647 TTY/711,
FAUMAWA: Kung nagsasalita ka ng Tagalog, maaari kang gumamit ng Tagalog
mga serbisyong pantulong sa wika nang walang bayad. Tumawag sa
1-800-493-4847 TTY/711.
R @ I ASEHE S “Bengall IRAT T STEE e Bengali/ FIRAT

ﬁ?ﬂ’i{!ﬂT BT ISl E=| 1-800-493-4647 TTY/711 «9F (HT=
FFA|

KUWJDES: Nése flitni shgip, pér ju ka né dispozicion shérbime té asistencés
gjuhésore, pa pagesé. Telefononi né 1-800-493-4647 TTY/711.

Albanian/ Shgip

MNPOZOXH: Itr Sudbeor) oag Ppiokovral unnpecies yhwoowrg Graoek/ EAAnvika
umootrpiEng, ol onolec mapéyovtal Swpedav. Kahéots 1-800-493-4647
TTY/711.

Urduy/ ¢4,

T PR SECVYE 1PEDSIDYLITS P L. U JAppie NPCY U LY PFL R e
1-800-493-4647 TTY/T11 (35 J - e Hsid e

UnitedHealthcare Community Plan® is the brand name of UnitedHealthcare of New York, Inc.
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NOTIFICACION DE LA NO-DISCRIMINACION

UnitedHealthcare Community Plan cumple con los requisitos fijados por las leyes Federales
de los derechos civiles. UnitedHealthcare Community Plan no excluye a las personas o las trata
de manera diferente debido a su raza, color, nacionalidad, edad, discapacidad o sexo.

UnitedHealthcare Community Plan provee lo siguiente:

 Asistencia y servicios gratuitos de ayuda para las personas con discapacidades en su
comunicacién con nosotros, con:
— Interpretes calificados en el lenguaje de sefias
— Informacidn por escrito en diferentes formatos (letras de mayor tamano, audicion,
formatos electrénicos accesibles, otros formatos)

+ Servicios gratuitos con diversos idiomas para personas para quienes el inglés no es su
lengua materna, como:
— Interpretes calificados
— Informacién impresa en diversos idiomas

Si usted necesita estos servicios, por favor llame gratuitamente al niumero anotado en su tarjeta
de identificacion como miembro.

Si usted piensa que UnitedHealthcare Community Plan no le ha brindado estos servicios

o le han tratado a usted de manera diferente debido a su raza, color, nacionalidad, edad,
discapacidad o sexo, puede presentar una queja ante el Coordinador de los Derechos Civiles
(Civil Rights Coordinator) haciéndolo por:

Correo: Civil Rights Coordinator
UnitedHealthcare Civil Rights Grievance
P.O. Box 30608
Salt Lake City, UTAH 84130

Correo electronico:  UHC_Civil_Rights@uhc.com
Teléfono: 1-800-493-4647, TTY 711

Usted también puede presentar una queja acerca de sus derechos civiles ante el Departamento
de Salud y Servicios Humanos de los Estados Unidos, Oficina de Derechos Civiles, haciendo por:

Internet: Sitio en internet para la Oficina de Derechos Civiles en
https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf
Correo: U.S. Dept. of Health and Human Services

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

Teléfono: Gratuitamente al 1-800-368-1019, 1-800-537-7697 (TDD)
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 a Servicios para Miembros al 1-800-493-4647,
TTY 711, de lunes a viernes, 8:00 a.m. a 6:00 p.m.

UnitedHealthcare Community Plan® is the brand name of UnitedHealthcare of New York, Inc.





