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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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La vacuna contra el COVID-19

Tal vez se pregunte si es seguro vacunarse contra el
COVID-19. El sistema de seguridad de las vacunas
de los EE. UU. somete a todas las vacunas a un
estricto proceso para garantizar su seguridad. Se
comprueba su seguridad y eficacia para la mayoria
de las personas a partir de los 12 anos. La mayoria
de las vacunas contra el COVID-19 requieren 2 dosis.

Vacunese cuando sea elegible. Si tiene preguntas
sobre cuando es elegible, comuniquese con el
departamento de salud de su estado. Sabemos que

el suministro de vacunas puede ser limitado. Cuando
la vacuna esté disponible, es importante que todas las
personas elegibles la reciban. Esto ayudara a reducir
la propagacién del COVID-19.

Es lo mejor que puede hacer. Visite
UHCCommunityPlan.com/covid-19/vaccine
para consultar la informacion mas reciente
sobre la vacuna contra el COVID-19.


http://UHCCommunityPlan.com/covid-19/vaccine

Mente sana,
cuerpo sano

Esta bien pedir ayuda

Un aumento en el estrés puede llevar a una
persona a consumir alcohol y drogas con

mayor frecuencia. Si usted o algun ser querido
estan luchando contra el consumo de sustancias,
hay ayuda disponible.

Obtener tratamiento para el consumo de
sustancias puede significar tener una vida
mejor. Los siguientes son algunos consejos
para comenzar la recuperacion:

e Comuniquese con su proveedor de atencion
primaria. Este puede ayudarlo a idear un plan
de tratamiento.

e Encuentre el tratamiento adecuado. Hay
muchos tipos de ayuda disponibles. Esto incluye
orientacion, apoyo de pares y tratamiento
asistido por medicamentos (medication-assisted
treatment, MAT). MAT usa medicamentos junto
con orientacion y terapias del comportamiento.

e Obtenga ayuda de su familia, sus amigos y su
comunidad. No intente recuperarse usted solo.
Contar con personas a las que puede recurrir
para obtener apoyo puede ser de gran ayuda.

e Agregue un grupo de apoyo. Hablar con otras
personas que han “pasado por lo mismo” es
muy util. Hay muchos tipos de grupos, en linea
y en persona.

Estamos aqui para ayudar. Llame
@ a la linea directa de salud del
comportamiento al 1-800-435-7486,

TTY 711. Ellos pueden ayudarle a encontrar
un tratamiento.
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Usted tiene
el control

5 consejos para tener un corazon
mas saludable

Controlar su presion arterial puede ayudar

a prevenir enfermedades del corazén. Si

tiene hipertension (presion arterial alta),

estos consejos pueden ayudar a reducirla.

Si su presion arterial es normal, estos consejos
pueden ayudar a mantenerla estable.

1. Mantenga un peso saludable. Un indice
de masa corporal (IMC) entre 18.5y 24.9
€s un peso saludable para los adultos.
Puede averiguar como calcular su IMC
en cdc.gov/BMI.

2. Muévase. Pongase como objetivo una
actividad diaria de intensidad moderada
durante 30 minutos, 5 dias a la semana.

3. Coma sano. Agregue a su dieta mas frutas,
verduras, productos integrales, productos
lacteos bajos en grasa y proteinas magras.
Reduzca las grasas saturadas y los azucares
anadidos. Limite el consumo de alimentos
procesados y la comida rapida.

4. Limite el consumo de alcohol. Una bebida
al dia para las mujeres o 2 para los hombres
es una cantidad moderada.

5. Tome su medicamento. Si su proveedor
le receta un medicamento para la presion
arterial, tbmelo segun las indicaciones.
Use notas, alarmas o aplicaciones de
teléfono inteligente para ayudarle a recordar.

Hagase un examen. Una presion
arterial saludable es de 120/80
0 menos. Pidale a su proveedor

O

que revise su presion arterial en su
préxima consulta.
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http://cdc.gov/BMI

La prevencion es la mejor medicina

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

La atencidén preventiva es importante; lo
mantiene sano. La atencion preventiva incluye
examenes de rutina, examenes de deteccién y
vacunas para evitar que se enferme o presente
otros problemas de salud. Todos los adultos
deben visitar a su proveedor de atencién
primaria una vez al afio para una consulta

de rutina anual.

En esta consulta, pregunte sobre sus examenes
de deteccidn y vacunas. Los examenes

de deteccién pueden ayudar a detectar
enfermedades y afecciones frecuentes

de forma temprana, cuando es mas facil
tratarlas. Las vacunas lo protegen contra las
enfermedades graves que pueden requerir
hospitalizacién. Consulte el articulo en la pagina
4 para obtener mas informacion acerca de las
vacunas para los adultos.

Examen de deteccion de cancer de mama
Las mujeres que tienen entre 50 y 74 anos con
un riesgo promedio de cancer de mama, deben
hacerse una mamografia cada 2 afnos para
detectar el caAncer 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 anos para
mujeres entre 30 y 65 afios de edad. Las
pruebas pueden finalizar a la edad

de 65 anos para mujeres
con antecedentes

de resultados normales
de Papanicolaou.

Examen de deteccion de cancer colorrectal
El examen de deteccion de cancer colorrectal
se recomienda para los adultos entre 50y 75
anos. Existen diferentes formas de realizarse
un examen de deteccidn de este tipo de
cancer. Las opciones son colonoscopia,
sigmoidoscopia flexible y analisis de heces
en casa. Hable con su proveedor sobre cual
es la mejor opcion para usted.

Examen de deteccion de cancer de pulmoén
Los adultos entre 55 y 80 afos deben consultar
a su proveedor sobre un examen de deteccion
de cancer de pulmon si tienen antecedentes de
haber fumado en exceso y fuman actualmente
(o han dejado de fumar en los ultimos 15 anos).

¢Es el momento de una revision
médica? Llame hoy a su proveedor de
atencion primaria para averiguar si esta
al dia con todos los examenes de detecciény
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 protegerse contra enfermedades graves que
pueden requerir hospitalizacion. Las vacunas no
son solo para los nifios. La proteccion de algunas
vacunas infantiles puede desaparecer con el tiempo.
Los adultos también pueden estar en riesgo de
enfermedades que se pueden prevenir con vacunas
debido a su edad, trabajo, estilo de vida, viajes o
condiciones de salud.

Vacuna contra la influenza (gripe)

Todos los adultos deben vacunarse anualmente
contra la gripe. La vacuna cambia cada ano.

Esta disponible en los meses de otofo e invierno.
Con la aparicién del COVID-19, es de especial
importancia que se vacune contra la influenza.
No queremos que los hospitales se saturen con
demasiados pacientes enfermos.

Vacuna contra el tétanos, difteria, tos ferina (Tdap)
Los adultos que nunca han recibido la vacuna

Tdap, deben recibir una dosis. Los adultos que

han recibido la vacuna Tdap, deben recibir una

dosis de refuerzo cada 10 anos. Las vacunas de
refuerzo pueden ser Tdap o Td (una vacuna diferente
que protege contra el tétanos y la difteria, pero no
contra la tos ferina).

Vacuna contra la enfermedad neumocdcica

Las vacunas contra la enfermedad neumocdcica,
que protegen contra infecciones en los pulmones
y el torrente sanguineo, se recomiendan para
todos los adultos mayores de 65 afios. También
se recomiendan para adultos menores de 65 anos
que tienen algunas enfermedades cronicas.

Vacunas contra el herpes zéster

La vacuna contra el herpes zoster, que protege
contra la culebrilla, se recomienda para los adultos
mayores de 50 anos.
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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. Incluso

si esta nublado, la piel esta expuesta

a los nocivos rayos ultravioleta (UV)

del sol cada vez que esta en el exterior.

El protector solar 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 proteccién solar (FPS) de
30 o mas.

Asegurese de leer la etiqueta del
protector solar y aplique (y vuelva
a aplicar) de acuerdo con las
indicaciones. La mayoria de los
protectores solares indican que
debe aplicarlos aproximadamente
15 minutos antes de salir. Luego,
el protector solar se debe volver

a aplicar aproximadamente cada
2 horas o inmediatamente después
de nadar o sudar en exceso.

iStock.com/MesquitaFMS



Sepa donde obtener atencion

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

Cuando esta enfermo o herido, lo mas seguro
€s que no quiera esperar para consultar a un
proveedor. Elegir el lugar correcto al cual acudir
puede ayudarle a obtener el tratamiento que
necesita mas rapido.

¢ Cuando puede tratarlo su proveedor

de atencion primaria?

Para la mayoria de las enfermedades y lesiones,
el consultorio de su proveedor de atencion
primaria debe ser el primer lugar al que llame.
Este puede tratar:

e Dolor de oidos
e Fiebre
e Dolor de garganta

e Alergias

e Dolor de espalda

e Enfermedades
cronicas

Su proveedor de atencion primaria puede

darle consejos para cuidarse en casa. También
puede llamar a la farmacia para solicitar una
receta para usted. Asimismo, debe visitar a su
proveedor de atencion primaria para su consulta
de rutina anual, andlisis basicos de laboratorio

y las vacunas que pueda necesitar.

¢Cuando puede efectuar consultas virtuales?
Pregunte a su proveedor 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 Resfriado/influenza e Sinusitis

e Fiebre e Salud del

e Migrana/dolores comportamiento
de cabeza e Bronquitis

e Erupciones e Diarrea

cutaneas leves

Sepa a dénde ir. Visite

H uhc.com/knowwheretogoforcare
para obtener mas informacién acerca

del mejor lugar donde buscar atencion para su

afeccién. En una emergencia real, llame al 911.

¢Cuando debe acudir para recibir atencion
de urgencia?

Si le es imposible obtener una cita con su
proveedor, podria ir a un centro de atencion
de urgencia, ya que alli atienden a pacientes
sin cita previa. Visitelos en caso de:

e Picaduras de animales e insectos

e Sintomas de asma leves

e Quemaduras menores

e Cortadas menores que pueden requerir suturas
e Esguinces, distensiones y fracturas menores

e VOmitos

¢Cuando debe acudir a la sala de emergencias
de un hospital?

Las salas de emergencias son solo para
emergencias médicas graves. Visitelos en caso de:

e Fracturas de huesos

e Dificultad para respirar o falta de aliento

e Dificultad para hablar o caminar

e Desmayarse o sentirse repentinamente mareado
o débil

e Dolor o presion en el pecho o abdomen

e Dolor repentino o fuerte

e Sangrado incontrolable
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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
(lamada gratuita).
1-888-887-9003, TTY 711

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).
1-877-839-5407, TTY 711

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

Live and Work Well:
Encuentre articulos,
herramientas de autocuidado,
proveedores de atencion

y recursos de salud mental

y consumo de sustancias.
LiveandWorkWell.com
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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 picazédn 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 floracién tardia. Los siguientes son algunos consejos
para controlar estas afecciones durante esta época del afno.

¢ 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.

¢ 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.

e Mantenga las ventanas cerradas. Si es posible, use
aire acondicionado en su casay automovil.

e 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 atencién

primaria. Pregunte si su plan se debe ajustar para
la temporada de alergias del verano.

Autocuidado en el verano

Para muchas personas, cuidar a su familia y a sus
amigos forma parte de su vida cotidiana. Pero
también es importante darse el tiempo para cuidarse
a si mismo. Visite healthtalkselfcare.myuhc.com
para descargar una tarjeta de BINGO sobre
autocuidado. Realice una actividad de autocuidado
cada dia hasta que complete el BINGO. Guarde la
tarjeta para practicar el autocuidado todo el ano.
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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 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 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 niumero 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, 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 8a.m.a 8 p.m., de lunes
aviernes.



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 numero de
teléfono gratuito para miembros que se encuentra en su tarjeta de ID.

Viethnamese

Chung t6i cung cdp nhiéu dich vu mién phi d€ gitp quy vi lién lac v6i ching toi. Thi
du nhu thu viét bang nhiing ngon ngii khac hodc in véi khé chii 16n. Hodc, quy vi
ciing c6 thé yéu ciu dugc thong dich vién gitp quy vi. D€ dugc giup do, xin quy vi vui
long goi s6 dién thoai mién phi danh cho hoi vién ghi trén thé ID hoi vién cua quy vi.

Chinese
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Korean
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Arabic
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Urdu
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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 a communiquer avec nous,
notamment des lettres dans d’autres langues ou en gros caractéres. Vous pouvez
aussi demander I'aide d’un interpréete. Pour demander de 'aide, veuillez appeler le
numéro de téléphone sans frais imprimé sur votre carte d’affilié.




Hindi
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Persian
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German

Um lhnen die Kommunikation mit uns zu erleichtern, stellen wir Ihnen kostenlose
Dienste zur Verfugung. Hierzu zahlen u. a. Schreiben in anderen Sprachen

oder GroBdruck und die Méglichkeit, einen Dolmetscher anzufordern. Bitte
wenden Sie sich fur Unterstttzung an die gebuhrenfreie Rufnummer auf Inrem
Mitgliedsausweis.

Guijarati
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Russian

Mbl npepocTtaBnAaem 6ecnnaTHble yCyr nepeBoa AnsA Toro 4tobbl NOMoYb
BaM cBO6OAHO 0bwaTbca ¢ Hamu. Hanpumep, Mbl NepeBOAVM MCbMa Ha Apyrue
A3bIKW UK NpefocTaBnAemM MHGOPMALMIO, HaneyaTaHHY KPYMHbIM LWPUGTOM.
JIn6o Bbl MOXeTe nogaTb 3aMpoC O NPefOCTaBAEHN BaM YCIYT YCTHOTO
nepeBofumKa. na Toro 4utobbl 06pPaTUTHCA 3a MOMOLLbIO, BaM HEOOXOAMMO
NMO3BOHUTb NO 6ecnaTHOMY N yYaCTHMKOB HOMEPY, YKa3aHHOMY Ha BaLlen
NAEHTUPUKALMOHHON KapTe.

Japanese

BERDIAZI 15— 3 vabFE0nI B8O —EXETCHELTWE
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Laotian
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