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Health4Me™

Tem a aplicagdo movel Health4Me™ da UnitedHealthcare? A
aplicacao Health4Me oferece as mesmas funcionalidades do
seu website seguro de membro, myuhc.com/CommunityPlan.
Pode ver o seu cartao de identificagao digital de membro,
procurar centros de cuidados urgentes e médicos que

fazem parte da nossa rede, ver os seus beneficios e mais.
Descarregue (Download) hoje mesmo Health4Me da App
Store ou Google Play.
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Assumao
controlo.

Prepare-se para uma consulta com
0 seu prestador.

Preparar-se para uma consulta com o seu prestador pode ajudar

a aproveitar ao maximo a consulta, bem como a assegurar-se de que
o seu prestador estd ao corrente de todos os cuidados que recebe.
Eis aqui como pode assumir o controlo dos seus cuidados de satde:

1. Pense naquilo que pretende obter desta consulta antes de ir.
Tente concentrar-se nas trés coisas mais importantes para as
quais necessita de ajuda.

2. Informe o seu prestador sobre quaisquer medicamentos ou vitaminas
que esta a tomar regularmente. Prepare uma lista por escrito para
levar consigo, ou leve os proprios medicamentos consigo.

3.Informe o seu prestador quanto a outros prestadores que porventura
esteja a consultar. Inclua profissionais de cuidados de saude
comportamental. Mencione quaisquer medicamentos que lhe foram
receitados ou tratamentos indicados. Leve também consigo os
resultados de quaisquer testes/andlises que lhe tenham sido feitos.
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Petisque a vontade.

8 ideias para petiscos faceis e com baixo teor
de calorias.

Os petiscos podem fazer parte de uma alimentacio sauddvel. No
entanto, é importante nfio abusar e fazer a escolha acertada. E melhor
aderir a alimentos naturais e integrais. Mantenha-se atento ao tamanho
das por¢des para ajudar também a ter controlo sobre as calorias
ingeridas. Eis aqui alguns petiscos simples que contém menos de 100
calorias:

e 1o0vo cozido. e 2 colheres de sopa de hummus

e 28 gramas (1 onca) de queijo. com aipo.
e 1chavena de bagas. e 1chavena de iogurte grego
e 1maci, banana ou outra fruta natural sem gordura.

inteiro de tamanho médio.
e 12 améndoas.

e 2 chavenas de pipocas com 1
colher de chd de manteiga.

& Conheca o seu IMC (BMI em inglés). O indice de Massa
Corporal (IMC) € um nuimero que indica se 0 seu peso & saudavel em
relagdo a sua altura. O seu prestador de cuidados de salde primarios

pode dizer-lhe qual é o seu IMC. Ou pode encontra-lo através de um calculador
de IMC na internet.

Conheca os beneficios dos seus
medicamentos.

Visite 0 nosso website para ficar a conhecer os beneficios dos medicamentos
que lhe sdo receitados, bem como informagdes sobre o seguinte:

1. Quais os medicamentos cobertos. Encontrard uma lista dos
medicamentos que estdo cobertos. Podera ter que optar por
medicamentos genéricos em vez de um medicamento de marca.

2. 0Onde aviar as suas receitas. Pode encontrar uma farmadcia proxima
de si que aceite o seu plano. Pode igualmente ser possivel obter certos
medicamentos pelo correio.

3. Podem ser aplicadas regras. Alguns medicamentos podem ser
apenas cobertos em determinados casos. Por exemplo, pode tentar
primeiro tomar um medicamento diferente. (Isto é conhecido como
tratamento escalonado.) Ou poderd ser necessario receber aprovacao
da UnitedHealthcare para tomar um certo medicamento. (Isto é
chamado autorizacdo prévia). Podem também existir limites quanto
a quantidade de determinados medicamentos que pode receber.

4. Os seus custos. Nao tem copagamentos para receitas.

Procure. Encontre informagdes sobre os beneficios dos seus

(83 medicamentos em myuhc.com/CommunityPlan. Ou, contacte os
Servigos aos Membros através do numero de telefone de chamada gratis
em 1-800-587-5187, TTY 711.
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O seu parceiro na
area de saude.

O seu prestador de cuidados de saude
primarios (PCP) presta ou coordena os
seus cuidados de saude. Ele ou ela € o
seu/sua parceiro/a na drea de saude. E
pois importante que o seu PCP seja a
sua melhor opgao.

Se quer sentir-se a vontade quando
conversa como seu PCP, necessita de
um PCP cujo consultério e horario de
consultas sejam convenientes para si.
Podera desejar ter um PCP que fale a
sua lingua ou que compreenda a sua
cultura. Podera preferir que o seu PCP
seja um homem ou uma mulher.

Os adolescentes tém necessidades

de cuidados de saude diferentes das
criancas. Talvez seja altura do seu
adolescente comecar a consultar um
prestador de cuidados primarios que trate
adultos. A sua filha podera necessitar de
um prestador de cuidados de saude do
sexo feminino, como uma obstetra ou
ginecologista (OB/GYN).

Se considerar que o seu PCP nao é
adequado para si, pode mudar em
qualquer altura. Pode adquirir mais
informagdes sobre os prestadores
do plano online ou pelo telefone. As
informagoes disponiveis incluem:

® Morada e numero de telefone.

® Qualificagdes.

® Especialidade.

® Certificacdo da Ordem dos Médicos.

® |inguas que falam.

® Faculdade de Medicina e residéncia
meédica (apenas pelo telefone).

Averigue. Para encontrar
@ um novo PCP, visite
myuhc.com/CommunityPlan ou
use a aplicagcéo Health4Me. Ou contacte-
nos através do numero de telefone de
chamada gratuita 1-800-5687-56187, TTY
(Servicos de telefone textual) 711.



Qualidade
superior.

Os resultados da nossa
melhoria da qualidade.

O UnitedHealthcare Community Plan dispde
de um programa de Melhoria da Qualidade.
Este programa visa prestar melhores cuidados
e servicos aos membros.

Anualmente apresentamos 0 nosso grau

de sucesso. No ano passado, um dos nossos
objetivos consistiu no aumento do niimero
de criangas que recebe exames médicos
preventivos anualmente. Envidmos aos nossos
membros informagdes indicando como é
importante que os seus filhos tenham uma
consulta médica todos os anos para receber
vacinas e um rastreio médico. Continuamos
0s nossos esforcos para melhorar nesta area.
No préximo ano gostariamos que um maior
numero dos nossos membros receba:

® Rastreios preventivos.
e Vacinas.
o Exames fisicos.

Todos os anos realizamos também uma
sondagem de opinido junto aos nossos
membros, pois queremos averiguar até
que ponto estamos a satisfazer as suas
necessidades. As nossas sondagens de 2017
demonstraram resultados com pontuacdes
mais elevadas sobre como os membros
avaliam os seus cuidados de saude. No
préximo ano iremos debrugar-nos sobre

a melhor maneira de aperfeicoar como

os membros classificam os seus médicos.
Proporciondmos aos nossos meédicos
impressos contendo sugestdes sobre as
preferéncias dos nossos membros para
assim os poderem servir melhor.

Obtenha tudo. Deseja obter mais
@ informacodes sobre 0 nosso Programa

de Melhoria da Qualidade? Contacte os
Servigos aos Membros através do nimero de
telefone gratis: 1-800-587-5187, TTY (Servigos
de telefone textual) 711.

A sua privacidade € importante.

Levamos a sério a sua privacidade. Temos muito cuidado com a
informacao de saude protegida (PHI) da sua familia. Protegemos
igualmente a sua informacéo financeira (FI). Usamos a informacao
de saude protegida e a informacéo financeira para Administrar as
nossas actividades. Isto ajuda-nos a prestar-lhe servicos, produtos
e informacdes.

Protegemos a informacao de satide protegida e financeira oral, escrita
e eletrénica. Dispomos de regras que nos orientam sobre como manter
ainformacdo de saude protegida e a informacao financeira seguras.
Nio queremos que a informacao de saude protegida ou a informacdo
financeira se perca ou que seja destruida. Queremos ter a certeza de
que ninguém as utiliza indevidamente. Usamos estas informacdes
cuidadosamente. Dispomos de normas que explicam o seguinte:

e Como podemos usar a informacgaio de saude protegida e a
informacdo financeira.

e Quando podemos partilhar estas informagdes com outros.

® Quais os direitos que tem sobre a informacao de saude protegida
e a informacdo financeira da sua familia.

Nao se trata de um segredo. Pode ler a nossa politica de
@ privacidade descrita no seu Guia do Membro. Encontra-se online em
myuhc.com/CommunityPlan. Pode também ligar para os Servigos
dos Membros através do nimero de chamada gratuita 1-800-587-5187
(servigos em lingua textual: TTY 711) para solicitar o envio de uma cépia
pelo correio. Se a politica sofrer alteragbes, enviarlhe-emos uma notificagéo.

Os cuidados adequados.

O UnitedHealthcare Community Plan faz a gestao da utilizagao (UM).
Todos os planos de saude de cuidados geridos efetuam esta gestao.
E assim que nos certificamos de que 0s nossos membros estdo a
receber os cuidados adequados no momento adequado e no local
adequado.

Um médico analisa os pedidos quando os cuidados podem nao
satisfazer as diretrizes estabelecidas. As decisdes baseiam-se

nos cuidados e servigos, bem como nos seus beneficios. Nao
recompensamos 0s meédicos nem o pessoal por recusarem Servigos.
Nao oferecemos a quem quer que seja recompensas financeiras

por prestarem menos cuidados.

Os membros e os médicos tém direito a recorrer a recusa. A carta de
recusa ira informa-lo sobre como apelar.

Duvidas? Pode contactar o pessoal de gestio da utilizacao
@ (UM). Servicos de TDD (Dispositivo de Telecomunicagdes para

Surdos)/TTY (Servigos de telefone textual), bem como assisténcia
linguistica encontram-se disponiveis se necessitar. Basta telefonar para o
numero de telefone de gramada gratuita 1-800-587-5187, TTY 711.
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Canto de
recursos.

Servicos para Membros: Encontre
um medico, faga perguntas sobre os
beneficios, ou apresente uma queixa, em
qualquer lingua (chamada gratis).
1-800-587-5187, TTY 711

O nosso website e aplicacao:
Encontre um prestador de cuidados, leia o
seu Member Handbook (Guia do Membro),
Ou veja o seu cartao de identificacao onde
quer que esteja.
myuhc.com/CommunityPlan
Health4Me™

MyHealthLine™ (Linha Saude): Se for
elegivel, pode obter um smartphone e um
plano de servico mensal.
UHCmyHealthLine.com

Text4baby: Receba mensagens de
texto semanalmente no seu telemavel (cell
phone) acompanhando as fases da sua
gravidez. Inscreva-se enviando um texto
com a palavra BABY ou BEBE para
511411. Em seguida introduza o cédigo
de participante HFS.

Healthy First Steps®: Obtenha apoio
durante todo periodo da sua gravidez.
1-800-599-5985, TTY 711

Baby Blocks™: Ganhe recompensas
pela sua participacédo em cuidados
pontuais pré-natais e visitas periddicas
para o bem-estar do bebé.
UHCBabyBlocks.com

KidsHealth®: Obtenha informagdes
fiaveis sobre topicos de saude para e
sobre as criangas.
UHC.com/kids
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Adira aos

regulamentos.

Ja leu 0 Member Handbook (Guia do Membro)? E uma 6tima fonte
de informacdes. Informa-o sobre como usar o seu plano e explica:

e Osseus direitos e
responsabilidades como
membro.

e Os beneficios e servicos de
que dispoe.

® Os beneficios e servicos de
que nao dispde (exclusdes).

e Quais os custos em que pode
incorrer com cuidados de saude.

e Como encontrar informacdes
sobre os prestadores da rede.

e Como funcionam os beneficios
referentes a medicamentos
receitados.

e O que fazer se necessitar de obter
cuidados quando se encontra
fora da drea.

e Quando e como pode obter
cuidados através de um
prestador fora da rede.

e Onde, quando e como obter
cuidados primaérios, fora das
horas de expediente, servigcos
de saude comportamental,
cuidados especializados
e cuidados hospitalares
e de emergéncia.

e A nossa politica de privacidade.

e O que fazer se receber uma
fatura.

e Como apresentar uma queixa
ou o direito de recurso a uma
decisdo de cobertura recusada.

e Como solicitar um intérprete ou
obter outra ajuda com o idioma
ou traducao.

e Como o plano decide se os novos
tratamentos ou tecnologias
sdo cobertos.

e Como denunciar fraude e abuso.

Obtenha tudo. Pode ler o Member Handbook (Guia do Membro)

na internet: myuhc.com/CommunityPlan. Ou contacte os Servigos
aos Membros através do numero de telefone gratis 1-800-587-5187,
TTY 711, para solicitar uma copia do guia do membro.

NOS preocupamo-nos.

O UnitedHealthcare Community Plan (Plano da Comunidade da
UnitedHealthcare) oferece gestdo de cuidados. A gestdo de cuidados ajuda
os membros com necessidades especiais a obter os cuidados que necessitam.
Os gestores de cuidados colaboram com o plano de saude e prestadores, bem
como com agéncias externas. Estes ajudam pessoas com:

e Incapacidades fisicas.
e Doencas mentais graves.

® Problemas de satide complexos.
e Outras necessidades especiais.

Como podemos ajudar? Faca uma Health Assessment (Avaliagdo de
@ Saude) em: myuhc.com/CommunityPlan, ou através do telefone ao marcar
o numero de telefone gratis: 1-800-687-56187, TTY (Servigos de telefone
textual) 711. Este breve inquérito ajudara a encontrar os programas adequados a

sua situagéo.
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UnitedHealthcare Community Plan does not treat members differently because of sex, age, race,
color, disability or national origin.

If you think you were treated unfairly because of your sex, age, race, color, disability or national origin,
you can send a complaint to:

Civil Rights Coordinator
UnitedHealthcare Civil Rights Grievance
P.O. Box 30608

Salt Lake City, UTAH 84130

UHC_Civil_Rights@uhc.com

You must send the complaint within 60 days of when you found out about it. A decision will be sent to
you within 30 days. If you disagree with the decision, you have 15 days to ask us to look at it again.

If you need help with your complaint, please call the toll-free member phone number listed on your
health plan member ID card, TTY 711, Monday through Friday, 8:00 a.m. to 6:00 p.m.
You can also file a complaint with the U.S. Dept. of Health and Human Services.

Online:
https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf

Complaint forms are available at
http://www.hhs.gov/ocr/office/file/index.html

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

Mail:

U.S. Dept. of Health and Human Services
200 Independence Avenue SW

Room 509F, HHH Building

Washington, D.C. 20201

If you need help with your complaint, please call the toll-free member phone number listed on your
member ID card.

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 the toll-free member phone
number listed on your health plan member ID card, TTY 711,
Monday through Friday, 8:00 a.m. to 6:00 p.m.
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ATTENTION: Language assistance services, free of charge, are available to you. Call 1-800-587-5187,
TTY 711.

Spanish
ATENCION: Los servicios de asistencia de idiomas estan a su disposicion sin cargo. Llame al
1-800-587-5187, TTY 711.

Portuguese
ATENCAO: Encontram-se disponiveis servicos de assisténcia de idioma. Contacte 1-800-587-5187,
TTY 711.

Chinese

AR KPR RENES WEBIARTE © s82E 1-800-5687-5187 SEEFEFAR (TTY) 711 ©

French Creole (Haitian Creole)
ATANSYON: Gen sevis ed pou lang, gratis, ki disponib pou ou. Rele 1-800-587-5187, TTY 711.

Mon-Khmer, Cambodian _ .
ﬁjiﬂ’tijntingnmm[ﬁjﬁijgtﬁ[ﬁnmhﬂ[ FURRRARTE QH‘ISMLH‘IUS;iﬁ”I
ﬁjHQiﬁjm?Imjz 1-800- 587 5187 TTY 7117

French
ATTENTION : vous pouvez profiter d’une assistance linguistique sans frais en appelant le
1-800-587-5187, TTY 711.

ltalian
ATTENZIONE: E disponibile un servizio gratuito di assistenza linguistica. Chiamare il numero
1-800-587-5187, TTY 711.

Laotian
W90 NdRINIugaenavwagntosdenacuuilnwnnay. Tama 1-800-587-5187,
TTY 711.

Arabic
17 o sty 1-800-587-5187 63,1 s Juasl Bloro &gl suslucl Slans el 3935 13

Russian
BHVMAHWE! A3bikoBble ycnyr NpeaoCTaBAsioTCA Bam 6eCcnnaTHo. 3BOHKTE MO TenepoHy
1-800-587-56187, TTY 711.

Viethamese
LUUY: Dich vu hé trg ngdn ng, mién phi, danh cho ban. Hay goi 1-800-587-5187, TTY 711.

Kr:u (B‘avssa)‘ ) ] ] )

TO BUU NOMO DYIIN CAO: A bede gbo-kpa-kpa bé wudu-du ko-ko po-nyd bé bii nd a gbo bo
pidyi. M dyi gbo-kpa-kpa mdin, da ndba nia ke: 1-800-587-5187, TTY 711.

Igbo

NRUBAMA: Oru enyemaka asusu, n’efu, diiri gi. Kpoo 1-800-587-5187, TTY 711.

Yoruba
AKIYESI: Iranlowo siso ede, o wa ni ofe fun 0. Pe 1-800-587-5187, TTY 711.

Polish
UWAGA: Zapewniamy bezptatne wsparcie ttumaczeniowe. Prosimy o kontakt telefoniczny:
1-800-587-5187, TTY 711.



