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¢ Qué opina?

A partir de marzo
posiblemente se le pida

que responda una encuesta
por correo o por teléfono.
Queremos saber qué

tan satisfecho esta con
UnitedHealthcare Community
Plan. Si recibe una encuesta,
llénela y enviela de vuelta por
correo. Su opinién nos ayuda
a mejorar el plan de salud. Sus
respuestas seran privadas.

United

Healthcare
Community Plan

Comienzo saludable

Opciones para consultar a su PCP

Empiece el aho con el pie derecho al programar una cita con su
proveedor de atenciéon primaria (PCP). Todos los miembros de su
familia deben consultar a su PCP una vez al ano para una consulta
de rutina.

Si este afno no se siente comodo para consultar a su PCP en
persona, la telemedicina puede ser una opcion. La telemedicina

es una consulta a través de una computadora, una tableta o un
teléfono inteligente en lugar de visitar al proveedor en el consultorio.
Puede tener una consulta de telemedicina
solo con audio, pero si utiliza el video en su
dispositivo puede tener una mejor cita.

Llame al consultorio de su PCP y pregunte si
ofrecen servicios de telemedicina. Programe
hoy su proxima consulta en persona o de
telemedicina.




Manténgase al dia

Las vacunas son importantes incluso durante el COVID-19

Un efecto secundario de las personas que se
quedan en casa debido al COVID-19 es que los
ninos no han consultado a sus proveedores de
atencion primaria (PCP) para recibir las vacunas
programadas. Esto significa que ahora hay mas
ninos en riesgo de tener enfermedades que se
pueden prevenir con vacunas.

Aunque puede preocuparle, es completamente
seguro que su hijo visite a su PCP en persona
para recibir sus vacunas. Muchos proveedores
han implementado precauciones adicionales
para garantizar que su visita sea segura. Llame
al consultorio del proveedor si tiene alguna
pregunta o inquietud.

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 recibio.
Mantenerse al corriente con las vacunas

evita que su hijo y otros se enfermen.

Desde el nacimiento hasta los 18 anos, se
recomienda que su hijo reciba varias dosis
de las siguientes vacunas:

e Hepatitis B e Hepatitis A
e Rotavirus e Sarampidn, paperas
e Difteria, tétanos y rubéola
y tos ferina e Varicela
e Haemophilus e VPH
influenzae tipo b e Enfermedad
e Poliomielitis meningocadcica
e Enfermedad e Influenza

neumococica

Cuando lleve a su hijo a vacunarse, recuerde
practicar el mismo comportamiento seguro
que tendria en cualquier otro lugar:

e Siga las recomendaciones de su PCP para
entrar y salir del edificio

e Mantenga una higiene adecuada antes,
durante y después de su visita

e Use un tapabocas

*
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Estamos todos juntos en esto. Para obtener mas informacion acerca de las vacunas
durante la pandemia del coronavirus, visite myuhc.com/CommunityPlan.


http://myuhc.com/CommunityPlan

Tomelo con calma

La temporada de gripe esta en plena accion. Si aun

no se ha vacunado contra la gripe esta temporada, no

es demasiado tarde para hacerlo. Esta vacuna es su mejor
proteccion contra la enfermedad.

La mayoria de las personas que se enferman de gripe no necesitan
atencion médica. Si le da gripe, siga estos consejos de autocuidado para
recuperarse mas a gusto:

e Tome un analgésico o un medicamento e Beba mucha agua
para reducir la fiebre e Quédese en casa para evitar contagiar
e Descanse lo suficiente la enfermedad a otros

Los adultos mayores de 65 afnos, las mujeres embarazadas, 10s nifos pequenos y las personas con
algunas afecciones médicas tienen un mayor riesgo de tener complicaciones de la gripe. Si esta en
un grupo de alto riesgo y presenta sintomas de la gripe, comuniquese de inmediato con su proveedor.

Cémo manejar la ansiedad

Es natural sentir estrés durante una pandemia. Los temores acerca
del COVID-19y la incertidumbre sobre el futuro son pensamientos
comunes. Estos pensamientos pueden causarles a usted o a sus
hijos estrés o ansiedad. Pero recuerde que no esta solo. Hay apoyo
disponible con 100% de cobertura bajo su plan.

Si no se siente comodo para consultar a alguien en persona, visite
myuhc.com/CommunityPlan para buscar proveedores que ofrecen
opciones de telemedicina. Los siguientes son 2 consejos que pueden
ayudarlos a usted y su familia a lidiar con el estrés y la ansiedad:

e Tome un descanso. Apague la television. Salga a caminar sin
su teléfono. Lea un libro o realice otra actividad que disfrute.
Desconectarse por algunas horas puede reducir los niveles
de estrés y ayudarlo a centrarse en pensamientos positivos.

e Concéntrese en su cuerpo. La ansiedad no afecta solo a su mente.
También agrega estrés a su cuerpo. Tomar decisiones saludables
puede ayudarlo a sentirse mejor. Aliméntese con comidas
balanceadas con gran cantidad de productos integrales y verduras.
Haga ejercicio de forma habitual. Los Centros para el Control
y la Prevencion de Enfermedades recomiendan que los adultos
realicen alrededor de 20 minutos al dia de actividad de intensidad
moderada y los nifos 60 minutos diarios.

Busque apoyo. Encuentre recursos de salud mental en LiveandWorkWell.com. Para
encontrar opciones de telemedicina, visite myuhc.com/CommunityPlan.
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http://myuhc.com/CommunityPlan
http://LiveandWorkWell.com
http://myuhc.com/CommunityPlan

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).

1-800-895-2017, 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).
1-800-542-8630, TTY 711

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

Healthy First Steps®: Reciba
apoyo durante su embarazo.
Reciba recompensas por un
cuidado oportuno prenatal

y del bienestar del bebé
(lamada gratuita).
1-800-599-5985, TTY 711
UHCHealthyFirstSteps.com

Live and Work Well:
Encuentre recursos de
salud mental y consumo de
sustancias.
LiveandWorkWell.com
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Zona de actividad

Es hora de relajarse

Si siente estrés debido al COVID-19, los Centros para

el Control y Prevencién de Enfermedades recomiendan
tomarse un descanso de las actividades diarias. Las artes
y manualidades son una excelente opcion para eliminar el
estrés. De hecho, se ha demostrado que colorear, tanto en
el caso de los nifnos como de los adultos, reduce el estrés
y la ansiedad. {Saque algunos lapices de colores, crayones
o marcadores y haga de esta pagina una obra de arte!

Aun hay mas. Descargue mas
paginas para colorear imprimibles
en healthtalkcoloring.myuhc.com.


http://myuhc.com/CommunityPlan
http://quitnow.net
http://UHCHealthyFirstSteps.com
http://LiveandWorkWell.com
http://healthtalkcoloring.myuhc.com

COVID-19 @

Mensaje importante de UnitedHealthcare sobre el coronavirus (COVID-19)

Su salud y bienestar son nuestra maxima prioridad. Por esta razon, queremos asegurarnos de que
esté informado sobre el coronavirus (COVID-19). Trabajamos junto a los Centros para el Control y
la Prevencion de Enfermedades (Centers for Disease Control and Prevention, CDC), y nos guiamos
por la informacién mas reciente de estos. A su vez, estamos en contacto con los departamentos de
salud publica locales y estatales. Para obtener la informacion y los recursos mas actualizados sobre
prevencion, cobertura, atencion y apoyo, visite UHCCommunityPlan.com/covid-19.

¢Como puedo protegerme de la COVID-19?

La mejor manera de prevenir la enfermedad es evitar estar expuesto a este virus. Como en el caso
de toda enfermedad potencial, como la gripe, es importante seguir buenas practicas de prevencion,
que incluyen:

e Lavarse las manos con jabon y agua durante e Limpie y desinfecte las superficies que se
20 segundos o usar desinfectante para manos tocan con frecuencia.
a base de alcohol con, al menos, 60 % de

- e . . e CuUbrase la nariz y la boca con un pafnuelo
alcohol si no hay jabon y agua disponibles.

desechable al toser o estornudar y, luego, tire
* No se toque los 0jos, la nariz y la boca con las el panuelo a la basura.

manos sucias. * Sibien la vacuna contra la gripe no detiene a

e Trate de no acercarse a personas que puedan la COVID-19, sigue siendo bueno protegerse
estar enfermas. contra la gripe. Comuniquese con su

+ No comparta tazas ni utensilios de cocina con proveedor de atencion primaria y programe la
personas que estan enfermas. administracion de la vacuna contra la gripe.

Manténgase informado sobre las recomendaciones mas recientes:

e Para obtener la informacion mas actualizada sobre la COVID-19, visite la pagina sobre la COVID-19
de los CDC edec.gov/coronavirus/2019-ncov



Cinco pasos para lavarse las manos correctamente

Lavarse las manos es una de las mejores maneras de protegerse a usted mismo y a su familia de la
enfermedad. Durante la pandemia de la COVID-19, mantener las manos limpias es especialmente
importante para ayudar a prevenir la propagacion del virus.

Lavarse las manos es facil y es una de las formas mas efectivas de prevenir la propagacion de los
gérmenes. Las manos limpias pueden evitar que l0s gérmenes se propaguen de una persona a otra y en
toda una comunidad, desde su hogar y lugar de trabajo hasta hospitales y centros de cuidado infantil.

Siempre siga estos cinco pasos

Modjese las manos con agua corriente limpia (tibia o fria), cierre el grifo y apliquese jabdn.

2. Enjabonese las manos frotandolas con el jabdn. Enjabdnese la parte posterior de las manos, entre los
dedos y debajo de las unas.

3. Refrieguese las manos durante, al menos, 20 segundos. ;Necesita un temporizador? Tararee la cancion
del “Feliz cumpleanos” de principio a fin dos veces.

4. Enjuaguese bien las manos con agua corriente limpia.

5. Séquese las manos con una toalla limpia o déjelas secar al aire libre.

Obtenga mas informacion sobre el lavado de manos regular en cdc.gov/handwashing.

Fuente: www.cdc.gov/handwashing/when-how-handwashing.html
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ATTENTION: If you speak English, language assistance services, free of charge, are available to
you. Please call 1-800-895-2017, TTY 711.

ATENCION: si habla espafol (Spanish), tiene a su disposicion servicios gratuitos de asistencia
linguistica. Llame al 1-800-895-2017, TTY 711.

AR ANRBERRI (Chinese) @ IRT SR EES HBIARTS o F5EE 1-800-895-2017 » B HEfE
B (TTY) 711 0

LUU Y: Néu quy vi n6i Tiéng Viét (Vietnamese), ching toi ¢ cac dich vu hé trg ngdn nglr mién phi cho
quy vi.Vuilong goi sé 1-800-895-2017, TTY 711.

&1 gh=R0{(Korean)E StAl= B2, 89 MH|AE FEE 0|35t & USFLHCH.
1-800-895-2017, TTY 711 2 T 35}5IAIA 2.

ATENSYON: Kung nagsasalita ka ng Tagalog (Tagalog), may magagamit kang mga serbisyo ng
pantulong sa wika, nang walang bayad. Tumawag sa 1-800-895-2017, TTY 711.

BHMMAHWE: Ecnu Bbl roBopurTe No-pycckom (Russian), Bbl MOXeTe BOCMONb30BaTbCA becnnaTHbIMK
ycnyramun nepesoguuka. 3soHute no ten 1-800-895-2017, TTY 711.

Ciilgl) ¢1-800-895-2017 # ) e il Ulae 2y salll sacLusal) cilasss @l i 55 «(Arabic) dwuadl oanis <€ 13) 4y
711 il

ATANSYON: Si w pale Kreyol ayisyen (Haitian Creole), ou kapab benefisye sévis ki gratis pou ede
w nan lang pa w. Tanpri rele nan 1-800-895-2017, TTY 711.

ATTENTION : Sivous parlez frangais (French), vous pouvez obtenir une assistance linguistique
gratuite. Appelez le 1-800-895-2017, TTY 711.

UWAGA: Jezeli moéwisz po polsku (Polish), udostepnilismy darmowe ustugi ttumacza. Prosimy
zadzwoni¢ pod numer 1-800-895-2017, TTY 711.

ATENCAO: Se fala portugués (Portuguese), encontram-se disponiveis servicos linguisticos, gratis.
Ligue para 1-800-895-2017, TTY 711.

ATTENZIONE: se parla italiano (Italian), Le vengono messi gratuitamente a disposizione servizi di
assistenza linguistica. Chiami il numero 1-800-895-2017, TTY 711.

HINWEIS: Wenn Sie Deutsch (German) sprechen, stehen Ihnen kostenlose Sprachendienste zur
Verfligung. Wahlen Sie: 1-800-895-2017, TTY 711.

TR BAEE (Japanese) ZHEELICHEZIBA I EBXET —EAEERN TCHBWLEITE
9, BEEES1-800-895-2017. Kz lITTY 711 (ERE[EEE -MEEEDHAH) T CTHEKELIETLN,

CSOH20MC4887877_000



TTY 711 2% (s 1-800-895-2017

e & e 3T {eEr (Hindi) #7197 Sterey § o #1797 Ferdar dare 3maeh v fo:gesh
3USTsY g1 ol &Y 1-800-895-2017, TTY 711.

CEEB TOOM: Yog koj hais Lus Hmoob (Hmong), muaj kev pab txhais lus pub dawb rau koj. Thov
hu rau 1-800-895-2017, TTY 711.

SaMUEIgNN: 100 SEASUNWMANT2d (Khmer) 10N S SWMAMMENUS S SN
AESNUHMAY o gIaiisTiug 1-800-895-20174 TTY 711

PAKDAAR: Nu saritaem ti llocano (llocano), ti serbisyo para ti baddang ti lengguahe nga awanan
bayadna, ket sidadaan para kaniam. Maidawat nga awagan iti 1-800-895-2017, TTY 711.

Dii baa akd ninizin: Dii saad bee yanitti'go Diné (Navajo) Bizaad, saad bee
aka’'anida’awo’déé’, t'aa jiik'eh, éi na holg, kojj’ hadiilnih 1-800-895-2017, TTY 711.

OGOW: Haddii aad ku hadasho Soomaali (Somali), adeegyada taageerada lugadda, oo bilaash ah,
ayaad heli kartaa. Fadlan wac 1-800-895-2017, TTY 711.

€1 feeTgIe: afe uts SdTel (Nepali) 1T Seelgrs e SEIECINC DRI
HETIAT HAlgE 3UeTstl Bel| FUAT 1-800-895-2017, TTY 711, HT BT Iel6 14|

XIYYEEFFANNOO: Afaan Kushaitii (Cushite) dubbattu yoo ta’e, tajaajilli gargaarsa afaanii, kanfaltii
malee isiniif ni argama. Maaloo lak. 1-800-895-2017 n TTY 711 n bilbila’a.

LET OP: Als u Nederlands (Dutch) spreekt, kunt u gratis gebruikmaken van taalhulpdiensten. Bel
1-800-895-2017, TTY 711.

WICHTIG: Wann du Deitsch schwetzscht (Pennsylvania Dutch) un Hilf witt mit Englisch, kenne
mer dich helfe, unni as es dich ennich ebbes koschte zellt. Ruf 1-800-895-2017, TTY 711 aa.

ATENTIE: Daca vorbiti limba romana (Romanian), aveti la dispozitie servicii de asistenta lingvistica
gratuite. Sunatila 1-800-895-2017, TTY 711.

YBATA: kw0 B1 He roBopuTte yKpaiHcbKoto (Ukrainian) MoBOIo, BU MOXeTe CKOpUCTaTUCA
6e3KOLTOBHUMM NOCyramm nepeknagaya. TenepoHyiite 3a Homepom 1-800-895-2017, TTY 711.

200308 - 30005¢) 2082005 [§§e0 (Burmese) oomie|pagCi om0m00m:83E6p $3:60000509
0868008ggp:03 20C 3293 qtﬁ&;é@@oaéu eoqjsqiz:@@: 1-800-895-2017, TTY 711 o$ cal eéf)é]u



