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Otoño 2021
Turn over for English!

Health  
Talk

Nos preocupamos 
por usted 
Ofrecemos a nuestros proveedores 
herramientas para que puedan 
atender mejor a nuestros 
miembros. Estas herramientas 
se denominan pautas de práctica 
clínica e informan a los proveedores 
sobre cómo gestionar las enfermedades y promover el 
bienestar. Las pautas abarcan la atención a una serie de 
enfermedades y afecciones como la diabetes, la presión 
arterial alta y la depresión. También brindan información 
sobre cómo mantenerse sano con una dieta adecuada, 
ejercicio y las vacunas recomendadas.  

Conozca más. Para obtener más información, 
visite uhcprovider.com/cpg.

Manténgase 
conectado
Descargue la aplicación 
móvil de UnitedHealthcare, 
que está diseñada para 
personas ocupadas. La 
puede encontrar en la App 
Store o en Google Play, 
o escanearla aquí.

http://uhcprovider.com/cpg
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Combata  
la gripe 
Es el momento de su vacuna anual  
contra la gripe 

Los Centros para el Control y la Prevención de 
Enfermedades (Centers for Disease Control and 
Prevention, CDC) recomiendan que todas las 
personas mayores de 6 meses se vacunen contra 
la gripe cada año; esta vacuna está disponible en 
los meses de otoño e invierno.  

Con el COVID-19 aún presente, es especialmente 
importante vacunarse contra la gripe este año. Es 
el primer paso, y el más importante, para protegerlo 
a usted y a su familia contra la gripe. 

Si aún no se ha vacunado contra el COVID-19, 
consulte a su proveedor sobre cuándo debe 
hacerlo. Las vacunas contra el COVID-19, 
autorizadas por la Administración de Alimentos 
y Medicamentos (Food and Drug Administration, 
FDA), han demostrado ser seguras y eficaces para 
la mayoría de las personas a partir de los 12 años. 

Es lo mejor que puede hacer. La vacuna 
contra la gripe o el COVID-19 no tienen 
ningún costo para usted. Puede obtenerlas 

en cualquier clínica o farmacia que acepte su plan. 
Visite myuhc.com/communityplan para encontrar 
una sucursal cerca de usted. 

Racismo y salud mental 
Durante el pasado año, los medios 
de comunicación han compartido 
historias de violencia policial, crímenes 
motivados por el odio y otras formas 
de discriminación racial. Hablar de los 
efectos del racismo no siempre es fácil, 
pero debemos empezar la conversación. 
Si el racismo está haciendo estragos 
en su salud mental, no está solo, 
hay ayuda disponible. 

Si cree que está experimentando un 
trauma o estrés por motivos raciales, 
puede obtener ayuda de un terapeuta 
especializado en traumas multiculturales 
o raciales. Estos terapeutas trabajan para 
crear un espacio de confianza, abierto 
y culturalmente positivo para que usted 
pueda sanar.  

Es importante encontrar un proveedor de 
salud mental con el que se sienta cómodo 
para hablar y en el que confíe; esto 
también es importante para la atención 
preventiva. Debe visitar a su proveedor 
de atención primaria cada año para 
una consulta de rutina anual. De este 
modo, su proveedor tiene la oportunidad 
de detectar los problemas a tiempo, 
cuando son más fáciles de tratar. 

Encuentre un proveedor. 
Podemos ayudarlo a encontrar 
un proveedor de salud mental  

o de atención primaria que sea  
adecuado para usted. Visite  
myuhc.com/communityplan. 

Mente sana, 
cuerpo sano

iS
to

ck
.c

om
/f

ot
os

to
rm

http://myuhc.com/communityplan
http://myuhc.com/communityplan


Otoño 2021 3

Obtenga más ideas 
en línea. Visite 
healthtalkrecipes.

myuhc.com para obtener 
algunas recetas saludables 
de otoño y 12 formas de 
incorporar más verduras 
a sus comidas. 

Un llamado a todos los hombres 
¿Sabía que todos los hombres corren el riesgo de padecer 
cáncer de próstata? Es el segundo cáncer más frecuente 
en los hombres y la probabilidad de padecer cáncer de 
próstata aumenta a medida que envejece. Los hombres 
afroamericanos y los que tienen antecedentes familiares 
de cáncer de próstata son los más propensos a padecerlo. 

Si se diagnostica de forma temprana, el cáncer de próstata 
normalmente se puede curar. Por ello, es muy importante 
que los hombres se sometan a un examen de próstata y 
analicen el examen de detección de antígeno prostático 
específico (prostate specific antigen, PSA) con su médico.   

Coma sano 
5 alimentos beneficiosos para la diabetes 
que debe añadir a su dieta  

Alrededor del 13% de los adultos de Estados Unidos tiene 
diabetes. Si usted es uno de ellos, probablemente sabe que 
debe vigilar lo que come para mantener sus niveles de azúcar 
en la sangre bajo control. Aquí tiene 5 sabrosos alimentos que 
la Asociación Americana de la Diabetes recomienda añadir 
a su dieta. Son ricos en vitaminas, minerales, antioxidantes, 
fibra y sabor. 

1. Los frijoles son una gran fuente de proteínas.  
2. Los camotes tienen más vitamina A que las papas normales. 

Además, están llenos de fibra.  
3. Los tomates aportan mucho potasio y vitaminas C y E.  
4. Los granos enteros, como la avena, la quinoa y la pasta 

de trigo integral, son ricos en vitamina B, proteínas y fibra. 
5. La leche y el yogur son alimentos ricos en calcio que pueden 

ayudar a fortalecer los huesos y los dientes. Busque opciones 
que sean bajas en grasa y azúcares añadidos.  

Haga un plan para el examen de detección.  
Hable con su proveedor sobre los exámenes 
de detección del cáncer de próstata. Si necesita 

encontrar un proveedor, podemos ayudarlo. Llame a la línea 
gratuita de Servicios para miembros al número de teléfono 
que aparece en el rincón de recursos de la página 4 de este 
boletín. O bien, visite myuhc.com/communityplan. iS
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Rincón de 
recursos
Servicios para miembros:  
Encuentre un proveedor, 
pregunte por sus beneficios 
u obtenga ayuda para 
concertar una cita, 
en cualquier idioma 
(llamada gratuita). 
1-888-887-9003, TTY 711

Nuestro sitio web: Encuentre 
un proveedor, consulte sus 
beneficios o su tarjeta de 
identificación, dondequiera 
que se encuentre. 
myuhc.com/communityplan

NurseLine: Obtenga 
asesoramiento en 
salud por parte de una 
enfermera las 24 horas del 
día, los 7 días de la semana 
(llamada gratuita). 
1-877-839-5407, TTY 711

Quit For Life®: Obtenga 
ayuda sin costo para dejar de 
fumar (llamada gratuita). 
1-866-784-8454, TTY 711 
quitnow.net

Live and Work Well:  
Encuentre artículos, 
herramientas de autocuidado, 
proveedores de atención 
y recursos de salud mental 
y consumo de sustancias. 
liveandworkwell.com

Coordinación de 
servicios: Obtenga ayuda 
para las necesidades 
especiales (llamada gratuita). 
1-800-349-0550, TTY 711

Conozca su riesgo 
El cáncer de mama y el cáncer de cuello uterino son 2 de los tipos 
de cáncer más comunes en las mujeres. Estos son algunos factores 
que pueden aumentar el riesgo de padecerlos. 

Factores de riesgo de cáncer 
de mama 

Factores de riesgo de cáncer 
de cuello uterino 

Tener 50 años o más Haber sido infectada con el virus 
del papiloma humano (VPH) 

Comenzar a menstruar antes 
de los 12 años o comenzar la 
menopausia después de los  
55 años 

Haber tenido otras 
enfermedades de transmisión 
sexual (ETS) 

Tener una madre, hermana  
o hija que haya tenido cáncer 
de mama 

Tener una madre, hermana  
o hija que haya tenido cáncer 
de cuello uterino 

No realizar actividad física Haber tenido muchos 
compañeros sexuales 

Beber alcohol o fumar Fumar 

Es importante que todas las mujeres se sometan a exámenes de 
detección de estos cánceres, tal como recomiendan los Centros 
para el Control y la Prevención de Enfermedades (CDC). Los 
exámenes pueden ayudar a detectarlos en sus primeras etapas, 
cuando son más fáciles de tratar. 

Pautas para el examen 
de detección de 
cáncer de mama 

Pautas para el examen de detección 
de cáncer de cuello uterino 

Las mamografías, que 
son radiografías de 
las mamas, deben 
realizarse cada 1 o 2 
años para las mujeres 
de 50 años o más. 

Las mujeres de entre 21 y 29 años 
deben hacerse una prueba de 
Papanicolaou cada 3 años, y luego 
las pruebas de Papanicolaou y de 
detección del VPH cada 5 años entre 
los 30 y los 65 años. Las pruebas 
pueden finalizar a la edad de 65 años 
para mujeres con antecedentes de 
resultados normales. 

Haga un plan para el examen de detección. Hable con 
su proveedor sobre las pruebas de detección de cáncer 
de mama y de cáncer de cuello uterino. Si necesita 

encontrar un proveedor, podemos ayudarle. Llame a la línea 
gratuita de Servicios para miembros al número de teléfono que 
aparece en el rincón de recursos de la izquierda. O bien, visite  
myuhc.com/communityplan. 

http://myuhc.com/communityplan
http://quitnow.net
http://liveandworkwell.com
http://myuhc.com/communityplan


UnitedHealthcare Community Plan no da un tratamiento diferente a sus miembros en base a su  
sexo, edad, raza, color, discapacidad u origen nacional.

Si usted piensa que ha sido tratado injustamente por razones como su sexo, edad, raza, color, 
discapacidad u origen nacional, puede enviar una queja a:

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

UHC_Civil_Rights@uhc.com

Usted tiene que enviar la queja dentro de los 60 días de la fecha cuando se enteró de ella. Se le 
enviará la decisión en un plazo de 30 días. Si no está de acuerdo con la decisión, tiene 15 días para 
solicitar que la consideremos de nuevo. 

Si usted necesita ayuda con su queja, por favor llame gratis a Servicios para Miembros al  
1-888-887-9003, TTY 711, de 8 a.m. a 8 p.m., de lunes a viernes.

Usted también puede presentar una queja con el Departamento de Salud y Servicios Humanos de 
los Estados Unidos.

Internet:  
https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf
Formas para las quejas se encuentran disponibles en:  
http://www.hhs.gov/ocr/office/file/index.html
Teléfono:  
Llamada gratuita, 1-800-368-1019, 1-800-537-7697 (TDD)

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

Si necesita ayuda para presentar su queja, por favor llame al número gratuito para miembros 
anotado en su tarjeta de identificación como miembro.

Ofrecemos servicios gratuitos para ayudarle a comunicarse con nosotros, tales como cartas en 
otros idiomas, materiales en letra grande, ayudas y servicios auxiliares, y materiales en formatos 
alternativos, a su solicitud. O bien, puede solicitar un intérprete. Para pedir ayuda, por favor  
llame gratis a Servicios para Miembros al 1-888-887-9003, TTY 711, de 8 a.m. a 8 p.m., de lunes  
a viernes.



Spanish Ofrecemos servicios gratuitos para ayudarle a que se comunique con nosotros. 
Por ejemplo, cartas en otros idiomas o en letra grande. 
O bien, usted puede pedir un intérprete. Para pedir ayuda, llame al número de 
teléfono gratuito para miembros que se encuentra en su tarjeta de ID.

Vietnamese Chúng tôi cung cấp nhiều dịch vụ miễn phí để giúp quý vị liên lạc với chúng tôi. Thí 
dụ như thư viết bằng những ngôn ngữ khác hoặc in với khổ chữ lớn. Hoặc, quý vị 
cũng có thể yêu cầu được thông dịch viên giúp quý vị. Ðể được giúp dỡ, xin quý vị vui 
lòng gọi số điện thoại miễn phí dành cho hội viên ghi trên thẻ ID hội viên của quý vị.

Chinese 我們提供免費服務幫助您與我們溝通。例如，其他語言版本或大字體信函。或
者，您可要求口譯員。如欲要求協助，請撥打會員卡上所列的免付費會員電話。

Korean 저희는 귀하가 의사소통을 할 수 있도록 도와드리기 위해 무료 서비스를 
제공합니다. 예를 들면, 다른 언어 또는 대형 활자로 작성된 서신과 같은 
것입니다. 또한 귀하는 통역사를 요청할 수 있습니다. 도움이 필요하신 경우, 
귀하의 신분증 카드에 기재된 무료 회원 전화번호로 문의하십시오.

Arabic نقدم لك خدمات مجانية لمساعدتك على التواصل معنا، مثل الخطابات باللغات الأخرى، أو الطباعة بأحرف 
كبيرة، أو يمكنك طلب مترجم فوري. لطلب المساعدة، برجاء الاتصال برقم الهاتف المجاني المُدرَج على بطاقة 

هويتك.

Urdu ہم سے بات چيت کے لئے ہم مفت ميں خدمات دستياب کراتے ہيں۔ جيسے دوسری زبانوں ميں حروف يا 
بڑے پرنٹ، يا آپ مترجم کی خدمات حاصل کرسکتے ہيں۔ مدد طلب کرنے کے لئے برائے کرم آپ کے آئی 

ڈی ميں درج شدہ ممبر کے ٹال فری نمبر  پرکال کريں۔

Tagalog Nagbibigay kami ng mga libreng serbisyo upang maatulungan kang makipag-
ugnayan sa amin. Gaya ng mga liham na nakasulat sa iba pang wika o sa 
malalaking titik. Maari ka rin humiling ng 
tagasaling-wika. Upang humingi ng tulong, tumawag sa toll-free na numero ng 
telepono para sa miyembro na nakalista sa iyong ID card.

French Nous proposons des services gratuits pour vous aider à communiquer avec nous, 
notamment des lettres dans d’autres langues ou en gros caractères. Vous pouvez 
aussi demander l’aide d’un interprète. Pour demander de l’aide, veuillez appeler le 
numéro de téléphone sans frais imprimé sur votre carte d’affilié.



Hindi हमारे साथ संपर्क  ररने रे लिए हम आपरो मुफ्त सेवाएं उपिब्ध ररवा्त ेहैं। जसेै 
कर, दसूरी भाषाओं में पत्र या बड ेप्रटं। या, आप एर वयाखयारार रे लिए ननवेदन रर 
सर्त ेहैं। मदद मांगने रे लिए, रृपया अपने पहचान-पत्र री सूची में ददए गए टोि 
फ्ी सदसय फोन नंबर पर रॉि ररें।

Persian ما خدمات رايگانی را برای به کمک به شما در برقراری ارتباط با ما ارائه می کنيم. از قبيل نامه ها به ساير 
زبان ها يا چاپ درشت. يا می توانيد برای مترجم شفاهی درخواست کنيد. جهت درخواست برای کمک و 

راهنمايی، لطفاً با شمارہ تلفن رايگانی که بر روی کارت شناسايی شما قيد شدہ تماس بگيريد.

German Um Ihnen die Kommunikation mit uns zu erleichtern, stellen wir Ihnen kostenlose 
Dienste zur Verfügung. Hierzu zählen u. a. Schreiben in anderen Sprachen 
oder Großdruck und die Möglichkeit, einen Dolmetscher anzufordern. Bitte 
wenden Sie sich für Unterstützung an die gebührenfreie Rufnummer auf Ihrem 
Mitgliedsausweis.

Gujarati અમારી સાથે માહિતીનું આદાન પ્રદાન કરવા માટે તમને મદદ કરવા માટે અમે હન:શુલક સેવાઓ પૂરી પાડીએ 
છીએ. જેવી કે અન્ય ભાષાઓમાં પત્રો કે મરોટું છાપકામ. અથવા તમે એક દુભાહષ્યાની માંગ કરી શકરો છરો. 
મદદ માંગવા માટે, તમારા આઈડી કાડ્ડ ઉપર નોંધવામાં આવેલા સભ્ય ટરોલ ફ્ી ફરોન નંબરને કરોલ કરવા 
હવનંતી.

Russian Мы предоставляем бесплатные услуги перевода для того чтобы помочь 
вам свободно общаться с нами. Например, мы переводим письма на другие 
языки или предоставляем информацию, напечатанную крупным шрифтом. 
Либо вы можете подать запрос о предоставлении вам услуг устного 
переводчика. Для того чтобы обратиться за помощью, вам необходимо 
позвонить по бесплатному для участников номеру, указанному на вашей 
идентификационной карте.

Japanese お客様のコミュニケーションをお手伝いする無料のサービスをご用意していま
す。これには他の言語や大きな文字での書簡などが含まれ、通訳もご利用いた
だけます。サービスやお手伝いをご希望の方は、IDカードに記載されているメ
ンバー用フリーダイヤルにお電話ください。

Laotian ພວກເຮາົມກີານບໍລກິານຊ່ວຍໃຫທ່້ານຕດິຕ່ໍກບັພວກເຮາົເຊັ່ ນ, ຈດົໝາຍໃນພາສາອື່ ນ ຫຼ ື
ການພມິຂະໜາດໃຫຍ່ ຫຼ ືທ່ານສາມາດຮອ້ງຂໍໃຫມ້ນີາຍພາສາ. ຂໍຄວາມຊ່ວຍເຫຼອື, ກະລຸນາໂທຫາເບໂີທລະ
ສບັຂອງສະມາຊກິໂທຟຣທີີ່ ລະບຸໄວໃ້ນບດັປະຈາໍຕວົຂອງທ່ານ.




