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Manténgase
hidratado

La mayoria de las
personas deben
tratar de beber
aproximadamente

8 vasos de agua

al dia. Sin embargo,
las necesidades

de cada persona son
diferentes. Beba cada
vez que tenga sed.
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Sea su mejor version

Cuando lo desee, podra acceder a una autoayuda

para el estrés, la ansiedad y la depresién desde sus
dispositivos méviles a través de Sanvello, una aplicacion
que usa técnicas de terapia cognitivo-conductual (TCC)

y de consciencia plena. Esta disponible en su dispositivo
movil en cualquier momento y lugar con actividades como:

e Seguimiento diario del estado de animo. Responda
preguntas sencillas cada dia para reconocer su estado
de animo actual, identificar patrones y autoevaluar su
progreso.

e Progreso personalizado. A través de registros semanales,
la aplicacion Sanvello crea un plan de accion para mejorar.

¢ Recorridos guiados. Estas técnicas clinicas le ayudan a
sentirse mas en control y a desarrollar habilidades de vida
a largo plazo.

¢ Herramientas de superacion. Encuentre herramientas
que lo ayuden a relajarse, a estar en el momento o a
manejar situaciones de estrés.

e Apoyo de la comunidad. Conéctese de forma andnima
con otros usuarios y comparta consejos, historias
y conocimientos.
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Un embarazo saludable

Cuanto antes comience su atencion prenatal,
que también se conoce como atencién que
recibe durante el embarazo, mejor. La atencion
prenatal temprana y habitual puede ayudar a
que usted y su bebé se mantengan sanos. En
cada visita se revisara su peso, presion arterial
y orina. También podra escuchar los latidos del
corazon de su bebé.

Probablemente, las citas prenatales se
programaran en las siguientes fechas:

e Una vez al mes entre las semanas 4 y 28
e Cada 2 semanas entre las semanas 28 y 36
e Cada semana entre las semanas 36 y 40

Puede ganar recompensas a traves del

programa Healthy First Steps® (Primeros pasos

saludables) si asiste a sus citas prenatales

y posparto. Asista a su primera cita para

comenzar su experiencia del embarazo.

O hoy en Healthy First Steps para
comenzar a ganar recompensas

por tener un embarazo saludable. Visite

UHCHealthyFirstSteps.com para inscribirse

después de su primera cita con el proveedor.

O bien, llame al 1-800-599-5985, TTY 711,
para obtener mas informacion.

Dé el siguiente paso. Inscribase
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Pregunte al
Dr. Health E.
Hound®

P: ¢ Cuanto tiempo frente
a la pantalla es demasiado?

R: Los limites de tiempo frente a la pantalla
dependen de la edad de su hijo y de cdémo
utilice la tecnologia. Las pantallas incluyen
teléfonos inteligentes, computadoras,
tabletas y televisores. La Academia
Estadounidense de Pediatria (American
Academy of Pediatrics, AAP) afirma que los
ninos menores de 2 anos no deberian pasar
tiempo frente a una pantalla, salvo para
conversar por video con parientes. En lugar
de pantallas, los rompecabezas simples, los
libros ilustrados y las manualidades pueden
mantener a los nifos pequenos ocupados
de una manera mas saludable.

En el caso de los nifios
mayores de 2 anos,
la AAP recomienda
que no deben estar
mas de 2 horas al dia
frente a la pantalla.
Este verano, puede
restringir el tiempo
de su hijo frente

a la pantalla de
muchas formas:

e Establezca reglas

e Fije limites de
tiempo

e Mantenga los
televisores, tabletas y
computadoras fuera de
la habitacion de su hijo |

e Dé el ejemplo al
mantenerse activo
realizando actividades
fisicas y al aire libre

Dr. Health E. Hound® es una marca
registrada de UnitedHealth Group
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La prevencion es la mejor medicina

Las citas y los examenes de deteccion periodicos pueden ayudarle a controlar su salud

La atencion preventiva es importante; permite
que usted y su familia estén sanos. La atencién
preventiva incluye examenes de rutina, examenes
de deteccidn y vacunas para evitar que usted y su
familia se enfermen o presenten otros problemas
de salud.

Todos los miembros de su familia mayores de

3 anos deben visitar a su proveedor de atencién
primaria una vez al afio para una consulta de
rutina anual. Los nifos menores de 3 anos
deben consultar a sus proveedores con mayor
frecuencia para recibir sus vacunas y examenes
de deteccion recomendados.

En esta consulta, pregunte a su proveedor

sobre sus examenes de deteccion y vacunas.
Los examenes de deteccidon pueden ayudar a
detectar enfermedades y afecciones frecuentes
de forma temprana, cuando es mas facil tratarlas.
Las vacunas protegen a su familia contra las
enfermedades graves que pueden requerir
hospitalizacion. Consulte en la pagina 4 un
articulo sobre las vacunas para ninos.

Examen de deteccion de plomo

Si un nino inhala o traga plomo, esto podria
causar intoxicacion por plomo. La intoxicacion
por plomo puede generar un crecimiento lento
o problemas de desarrollo. Los ninos deben
realizarse un examen de deteccion de plomo
cuando tienen 1 afo y 2 anos.

Examenes de desarrollo y del comportamiento
Estos examenes y pruebas aseguran que su

hijo se esté desarrollando de manera correcta.
Verifican el movimiento, lenguaje, emociones,
comportamiento y pensamiento de su hijo.

Estos examenes se deben realizar cuando

su hijo tiene 9 meses, 18 meses y 24 0 30
meses, 0 en cualquier momento que le surja

una preocupacion.

Control de presion arterial
Tener su presioén arterial bajo control es una parte
importante para mantener una buena salud. Los

adultos deben controlar su presién arterial en
cada consulta de rutina.

Examen de deteccion de cancer de mama
Las mujeres que tienen entre 50 y 74 afios con
un riesgo promedio de cancer de mama, deben
hacerse una mamografia cada 2 afnos para
detectar el cancer de mama.

Examen de deteccion de cancer

de cuello uterino

Las mujeres entre los 21 y 29 anos deben
realizarse una prueba de Papanicolaou cada
3 anos. Luego, pruebas de Papanicolaou y de
deteccion del VPH cada 5 afos para mujeres
entre 30 y 65 anos de edad. Las pruebas
pueden finalizar a la edad de 65 afnos para
mujeres con antecedentes de resultados
normales de Papanicolaou.

Examen de deteccion de cancer colorrectal

El examen de deteccidon de cancer colorrectal

se recomienda para los adultos entre 50y 75
anos. Existen diferentes formas de realizarse

un examen de deteccion de este tipo de cancer.
Las opciones son colonoscopia, sigmoidoscopia
flexible y analisis de heces en casa.

¢Es el momento de una revision
médica? Llame hoy a su proveedor
de atencion primaria para averiguar si
esta al dia con todos los exdmenes de deteccion
y vacunas recomendados.
Programe una cita con su
proveedor si ya le corresponde ' '
una consulta.
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Las vacunas
salvan vidas

Las vacunas son una de las mejores
formas de proteger a su hijo contra
enfermedades graves que pueden
requerir hospitalizacién. Todos

a partir de los 6 meses de edad
deben vacunarse contra la influenza
cada ano. Consulte en el cuadro a
continuacion las recomendaciones
para las vacunas infantiles de

los Centros para el Control y la
Prevencion de Enfermedades.

Vacunas para los Vacunas

ninos (en orden

Vacunas para
bebés (del
nacimiento a
los 18 meses)

Vacunas para
de refuerzo preadolescentes
para ninos (de 11 a12
pequenos (de |anos)

4 a 6 anos)

de cuando se
debe recibir la
primera dosis)

Hepatitis B (HepB) XXX

Rotavirus (RV) XXX

Difteria, tétanos

tos ferina (DTaP)y XXXX X X
Haemophilus

influenzae tipo b XX XX

(Hib)

Enfermedad

neumococica XX XX

(PCV13)

Poliomielitis (IPV) XXX X

Influenza (gripe) cada ano cada ano cada ano
Sarampion,

paperas y rubéola X X

(MMR)

Varicela X X

Hepatitis A (HepA) X

Virus del papiloma X X
humano (VPH)

Enfermedad X
meningocdcica

Hable con el proveedor de su hijo sobre las vacunas que necesita. Si

su hijo se ha retrasado con sus vacunas, no es demasiado tarde para
ponerse al dia con las que no recibid. El cumplimiento con el calendario
de vacunas evita que su hijo y otros se enfermen.
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Ya sale
el sol

Proteja su
piel mientras
se divierte al
aire libre

Recuerde usar
protector solar cuando
esté al aire libre este
verano. Protege la piel
y reduce el riesgo de
desarrollar cancer

de piel. Utilice uno
que sea de amplio
espectro, resistente

al agua y que tenga

un factor de proteccion
solar (FPS) de 30

0 mas.

Debe aplicar el
protector solar
aproximadamente
15 minutos antes
de salir. Luego, se
debe volver a aplicar
aproximadamente
cada 2 horas o
inmediatamente
después de nadar
0 sudar en exceso.
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Sepa donde obtener atencion

¢Atencion primaria, consultas virtuales, atencion de urgencia o sala de emergencias?

Cuando su hijo esta enfermo o herido, lo mas ¢Cuando debe acudir para recibir atencion
seguro es que no quiera esperar para consultar ~ de urgencia?

a un proveedor. Elegir el lugar correcto al cual Si su hijo no puede obtener una cita con su
acudir puede ayudar a su hijo a obtener el proveedor, podria ir a un centro de atencion
tratamiento que necesita mas rapido. de urgencia, ya que alli atienden a pacientes

) . sin cita previa. Visitelos en caso de:
¢Cuando puede tratar a su hijo su proveedor

de atencion primaria? e Picaduras de animales e insectos

Para la mayoria de las enfermedades y lesiones, e Sintomas de asma leves

el consultorio del proveedor de atencion e Quemaduras menores

primaria de su hijo debe ser el primer lugar e Cortadas menores que pueden requerir suturas

al que llame. Este puede tratar: e Esguinces, distensiones y fracturas menores

e Alergias e Dolor de oidos ¢ Vomitos

e Enfermedades e Fiebre ¢Cuando debe acudir a la sala de emergencias
cronicas e Dolor de garganta de un hospital?

Las salas de emergencias son solo para

El proveedor de atencion primaria de su hijo emergencias médicas graves. Visitelos en caso de:

puede darle consejos para cuidarse en casa.

También puede llamar a la farmacia para e Fracturas de huesos

solicitar una receta. Su hijo también debe visitar e Dificultad para respirar o falta de aliento

a su proveedor para las consultas de control e Dificultad para hablar o caminar

sano y recibir las vacunas que necesite. e Desmayarse o sentirse repentinamente mareado
o débil

¢Cuando puede efectuar consultas virtuales?
Pregunte al proveedor de su hijo si ofrece
consultas virtuales. Si lo hace, considere
usarlas para situaciones que no ponen en
peligro su vida. Las consultas virtuales son
adecuadas para:

e Dolor o presion en el pecho o abdomen
e Dolor repentino o fuerte
e Sangrado incontrolable

e Resfriado/influenza e Sinusitis

e Fiebre e Salud del

e Migrana/dolores comportamiento
de cabeza e Bronquitis

e Erupciones e Diarrea

cutaneas leves

para obtener mas informacion acerca del mejor lugar
donde buscar atencion para la afeccion de su hijo. En
una emergencia real, llame al 911.

Sepa a donde ir. Visite uhc.com/knowwheretogoforcare
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Rincon de recursos

Servicios para miembros:
Encuentre un proveedor, pregunte
por sus beneficios u obtenga ayuda
para concertar una cita, en cualquier
idioma (llamada gratuita).
1-866-675-1607, TTY 711

De lunes aviernes,de 7 a.m.a 7 p.m.

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

NurseLine: Obtenga asesoramiento
en salud por parte de una enfermera
las 24 horas del dia, los 7 dias de

la semana (llamada gratuita).
1-877-440-9409, TTY 711

Healthy First Steps®: Reciba

apoyo durante su embarazo.

Reciba recompensas por un

cuidado oportuno prenatal y del
bienestar del bebé (llamada gratuita).
1-800-599-5985, TTY 711
UHCHealthyFirstSteps.com

Live and Work Well:

Encuentre articulos, herramientas de
autocuidado, proveedores de atencion
y recursos de salud mental y consumo
de sustancias.

LiveandWorkWell.com

Linea de ayuda para el trastorno por
consumo de sustancias: Un servicio
confidencial y sin costo disponible

las 24 horas del dia, los 7 dias de

la semana (llamada gratuita).
1-855-780-5955, TTY 711

¢ Prefiere mensajes por correo
electrénico o texto? Llame a la linea
gratuita de Servicios para miembros
y proporcione su direccion de

correo electrénico y su numero de
teléfono celular para recibir mensajes
electréonicos y mensajes de texto

de UnitedHealthcare. Se requiere

su autorizacion para recibir correos
electrénicos y textos.
1-866-675-1607, TTY 711

De lunes a viernes,de 7a.m.a 7 p.m.
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Obtenga alivio

Consejos para controlar las alergias y el asma
en el calor estival

En algunas épocas del ano, el aire exterior esta lleno de
polen y esporas de moho. Para las personas con alergias,
esto puede significar congestion nasal, muchos estornudos
y 0jos llorosos o picazdn en los ojos. Ademas, todos estos
alérgenos en el aire pueden empeorar los sintomas del asma.

Durante el verano, los desencadenantes comunes de las
alergias y el asma incluyen pastos, malezas y otras plantas
de floracion tardia. Los siguientes son algunos consejos
para controlar estas afecciones durante esta época del ano.

e Esté atento al clima. Los dias secos, calidos y ventosos
tienden a ser épocas de alto contenido de polen. Cuando
sea posible, deje las actividades al aire libre para dias
frescos y humedos.

e Haga ejercicio en el interior. Al hacer ejercicio en
interiores puede evitar el polen y el moho del exterior.

e Pida ayuda con la jardineria. Si tiene que trabajar al
aire libre, use una mascarilla para evitar que el polen
entre a la nariz y la boca.

¢ Mantenga las ventanas cerradas. Si es posible,
use aire acondicionado en su casa y automovil.

o Después de pasar tiempo al aire libre, diichese
y cambiese de ropa. Esto evita que tenga polen
en los muebles y ropa de cama.

Actue. Es importante que elabore un plan de
accion para el asma con su proveedor de atencion
primaria. Pregunte si su plan se debe ajustar para
la temporada de alergias del verano.

Autocuidado en el verano

El autocuidado no es solo para adultos. Puede ayudar
a mejorar la salud fisica, mental y emocional de su
hijo. Visite healthtalkselfcare.myuhc.com para
descargar una tarjeta de BINGO sobre autocuidado.
Haga que su hijo realice una actividad de autocuidado
cada dia hasta que complete el BINGO. Guarde la
tarjeta para practicar el autocuidado todo el ano.

© 2021 United HealthCare Services, Inc. Todos los derechos reservados.
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Community Plan

UnitedHealthcare Community Plan no da un tratamiento diferente a sus miembros en base a
Su sexo, edad, raza, color, discapacidad o nacionalidad.

Si usted piensa que ha sido tratado injustamente por razones como su sexo, edad, raza, color,
discapacidad o nacionalidad, 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 dias de la fecha cuando se enterd de ella. Se le
enviara la decision en un plazo de 30 dias. Si no esta de acuerdo con la decision, tiene 15 dias para
solicitar que la consideremos de nuevo.

Si usted necesita ayuda con su queja, por favor llame al nimero de teléfono gratuito para miembros
que aparece en su tarjeta de identificacion del plan de salud, TTY 711, de lunes a viernes, de
7:00a.m.a7:00 p.m.

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 nimero gratuito para miembros anotado
en su tarjeta de identificacion como miembro.

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 al
numero de teléfono gratuito para miembros que aparece en su tarjeta de identificacion del plan de
salud, TTY 711, de lunes aviernes, de 7:00 a.m. a 7:00 p.m.



