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¢Sabia que...?

Debido a la pandemia

del COVID-19, los Juegos
Olimpicos se postergaron
por primera vez en la
historia. Los Juegos
Olimpicos de Verano 2020
se realizaran en Tokio
este ano a fines de julio

y principios de agosto.
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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 propagacion 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/PA Relay 711. Ellos pueden ayudarle a
encontrar un tratamiento.
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Un embarazo
saludable

Gane recompensas por cuidado
prenatal y posparto

Cuanto antes comience su atencion prenatal,
que también se conoce como atencion que
recibe durante el embarazo, mejor. La atencién
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 través 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/PA
Relay 711, para obtener mas informacion.

Dé el siguiente paso. Inscribase
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http://UHCHealthyFirstSteps.com

La prevencion es la mejor medicina

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

La atencidn preventiva es importante; permite Examen de deteccion de cancer de mama
que usted y su familia estén sanos. La atencion Las mujeres que tienen entre 50 y 74 afos con
preventiva incluye examenes de rutina, examenes  un riesgo promedio de cancer de mama, deben
de deteccion y vacunas para evitar que usted y su  hacerse una mamografia cada 2 afos para
familia se enfermen o presenten otros problemas  detectar el cancer de mama.

de salud.
Examen de deteccion de cancer
Todos los miembros de su familia mayores de de cuello uterino
3 anos deben visitar a su proveedor de atencion Las mujeres entre los 21 y 29 anos deben
primaria una vez al ano para una consulta de realizarse una prueba de Papanicolaou cada

rutina anual. Los nifios menores de 3 afios deben 3 anos. Luego, pruebas de Papanicolaou y de
consultar a sus proveedores con mayor frecuencia deteccion del VPH cada 5 afos para mujeres
para recibir sus vacunas y examenes de deteccién entre 30 y 65 afnos de edad. Las pruebas
recomendados. pueden finalizar a la edad de 65 afnos para
mujeres con antecedentes de resultados

En esta consulta, pregunte a su proveedor normales de Papanicolaou.

sobre sus examenes de deteccion y vacunas.

Los examenes de deteccidon pueden ayudar a Examen de deteccion de cancer colorrectal
detectar enfermedades y afecciones frecuentes El examen de deteccion de cancer colorrectal
de forma temprana, cuando es mas facil tratarlas. ~ s€ recomienda para los adultos entre 50 y 75
Las vacunas protegen a su familia contra las anos. Existen diferentes formas de realizarse
enfermedades graves que pueden requerir un examen de deteccion de este tipo de cancer.
hospitalizacién. Consulte en la pagina 4 un Las opciones son colonoscopia, sigmoidoscopia
articulo sobre las vacunas para nifios y adultos. flexible y analisis de heces en casa.

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.

¢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 deteccion y
vacunas recomendados. Programe una cita con
su proveedor si ya le corresponde una consulta.

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 o 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.
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Las vacunas salvan vidas

Las vacunas son una de las mejores formas
de proteger a su familia contra enfermedades
graves que pueden requerir hospitalizacion.
Tanto los nifios como los adultos deben
vacunarse. Todos a partir de los 6 meses

de edad deben vacunarse contra la influenza

cada ano.

Vacunas para los
ninos (en orden

de cuando se
debe recibir la
primera dosis)

Vacunas para
bebés (del
nacimiento a
los 18 meses)

Vacunas
de refuerzo
para ninhos (de 11 a12
pequenos (de | ahos)

4 a 6 anos)

Vacunas para

preadolescentes

Hepatitis B (HepB) XXX

Rotavirus (RV) XXX

Difteria, tétanos y

tos ferina (DTaP) XXXX X X
Haemophilus

influenzae tipo b XX XX

(Hib)

Enfermedad

neumocaocica XX XX

(PCV13)

Poliomielitis (IPV) XXX X

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

paperas y rubéola X X

(MMR)

Varicela X X

Hepatitis A (HepA) X

Virus del papiloma X X
humano (VPH)

Enfermedad X
meningocodcica

Vacunas para Todas las A partir de A partir de los
adultos edades los 50 anos 65 anos
Influenza (gripe) cada ano cada ano cada ano
Herpes zéster XX

Tétanos, difteria,
tos ferina (Tdap)

cada 10 anos

cada 10 anos

cada 10 anos

Enfermedad
neumococica

X
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Recorrido
virtual de la
experiencia
del programa
WIC de
Pennsylvania.

iEl programa WIC
(Mujeres, Bebés y

Ninos —Women, Infant
and Children) de
Pennsylvania ha estado
ideando nuevas formas
de conectarse con usted
y su familia! Queremos
presentarle el recorrido
virtual de la experiencia
del programa WIC de
Pennsylvania (PA WIC
Experience Virtual Tour).
Visite Experience.
PAWIC.com para entrar
en el aula de cocina
virtual del programa WIC.

Anime a sus hijos a jugar
nuestros juegos mientras
aprenden mas sobre la
nutricion y el programa
WIC de Pennsylvania.

Para obtener mas
informacién o para
programar una cita en su
clinica local del programa
WIC, llame al 1-800-WIC-
WINS, TTY/PA Relay
711, o presente su
solicitud en pawic.com/
OnlineApplication.aspx.



http://Experience.PAWIC.com
http://Experience.PAWIC.com
http://pawic.com/OnlineApplication.aspx
http://pawic.com/OnlineApplication.aspx

Hay ayuda disponible

Como ayudar a un sobreviviente de violencia doméstica

A veces las personas pueden estar preocupadas
porque alguien que conocen es un sobreviviente
de violencia domeéstica. El ayudar a una

persona que esta en una relacion abusiva
consiste en escucharla, en concentrarse en

sus necesidades. Terminar una relacién con

una persona abusiva puede ser muy inseguro.
Nadie deberia verse obligado a dejar a una
pareja abusiva.

Las siguientes son algunas ideas para ayudar
a alguien si le preocupa que estéa sufriendo
violencia doméstica.

e Hablele siempre en privado.

e Digale por qué esta preocupado.

e Permitale dirigir la conversacion.

e Si no quiere hablar o dice que esta bien,
acepte su respuesta. Déjele saber que, si lo
desea, puede hablar con usted en el futuro.

Deje que cuente su historia. Los siguientes
son otros aspectos que debe tener en cuenta:

e La seguridad es diferente para cada persona.
Pregunte si hay algo que pueda hacer para
ayudarle a sentirse mas seguro.

e Anime a la persona a buscar ayuda. Los
programas de violencia doméstica pueden
brindar informacién a las personas. Comparten
opciones y recursos de forma segura.

e Hable de otras personas y grupos que
podrian ayudarle.

Recursos para casos de violencia doméstica
Si necesita ayuda, hay muchos recursos
disponibles. Los siguientes son algunos

que puede utilizar:

e Encuentre su programa local de violencia
doméstica en el sitio web de Pennsylvania
Coalition Against Domestic Violence
(Coalicidon de Pennsylvania contra la
Violencia Doméstica). Los servicios
que ofrecen estos programas son
confidenciales. Visite pcadv.org/find-help/
find-your-local-domestic-violence-program.

iStock.com/Alina Rosanova

e Comuniquese con la linea de ayuda nacional
contra la violencia doméstica (National
Domestic Violence Helpline) al
1-800-799-SAFE (7233), TTY/PA Relay 711.
O bien, comuniquese a través del chat web
en thehotline.org.

e Envie un mensaje de texto con la palabra
“HOME” al 741741 para ponerse en contacto
con un orientador para casos de crisis en la
linea de mensajes de texto para crisis. Conozca
mas en crisistextline.org.

e Trevor Project (Proyecto Trevor) ayuda a
jovenes lesbianas, homosexuales, bisexuales,
transgénero y aquellos que cuestionan
su sexualidad (Lesbian, Gay, Bisexual,
Trasgender, Queer/Questioning, LGBTQ).
Ofrecen servicios de intervencion en casos
de crisis y de prevencion del suicidio. Obtenga
mas informacion en thetrevorproject.org
o llamando al 1-866-488-7386, TTY/PA
Relay 711.
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http://pcadv.org/find-help/find-your-local-domestic-violence-program
http://pcadv.org/find-help/find-your-local-domestic-violence-program
http://thehotline.org
http://crisistextline.org
http://thetrevorproject.org

Rinconde
recursos

Servicios para miembros:
Encuentre un proveedor,
pregunte por sus beneficios

u obtenga ayuda para
concertar una cita, en cualquier
idioma (llamada gratuita).
1-800-414-9025

TTY/PA Relay 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).
1-844-222-7341

TTY/PA Relay 711

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

TTY/PA Relay 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/PA Relay 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
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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.

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.

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 familiay 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 cumple con las leyes federales de derechos civiles aplicables
y no discrimina por raza, color, origen nacional, edad, discapacidad, creencias, afiliacion religiosa,
ascendencia, sexo, identificacidn de sexo, expresion sexual u orientacion sexual.

UnitedHealthcare Community Plan no excluye a las personas ni las trata de manera diferente debido
a su raza, color, origen nacional, edad, discapacidad, creencias, afiliacion religiosa, ascendencia,
sexo, identificacion de sexo, expresion sexual u orientacion sexual.

UnitedHealthcare Community Plan proporciona ayuda y servicios gratuitos a personas con
discapacidades para que puedan comunicarse con nosotros de manera efectiva, por ejemplo:
* Intérpretes de lenguaje de senas calificados
* Informacidn escrita en otros formatos (letra grande, audio, formatos electronicos accesibles
y demas formatos)

UnitedHealthcare Community Plan ofrece servicios de idioma gratuitos a las personas cuyo idioma
principal no es el inglés, por ejemplo:

* Intérpretes calificados

* Informacidn escrita en otros idiomas

Si necesita estos servicios, comuniquese con UnitedHealthcare Community Plan al 1-800-414-9025,
TTY/PA RELAY 711.

Si considera que UnitedHealthcare Community Plan no ha proporcionado estos servicios o ha
discriminado de otro modo en funcion de la raza, el color, la nacionalidad, la edad, la discapacidad,
las creencias, la afiliacion religiosa, la ascendencia, el sexo, la identificacion de sexo, la expresion
sexual o la orientacién sexual, puede presentar una queja con:

UnitedHealthcare Community Plan The Bureau of Equal Opportunity
P.O. Box 30608 Room 223, Health and Welfare Building
Salt Lake City, UT 84131-0364 P.O. Box 2675, Harrisburg, PA 17105-2675

Teléfono: 717-787-1127, TTY/PA Relay 711
Fax: 717-772-4366, o
Correo electronico: RA-PWBEOAO®@pa.gov

Usted puede presentar una queja en persona o por correo, fax o por correo electronico. Si necesita
ayuda para presentar una queja, UnitedHealthcare Community Plan y la Oficina de Igualdad de
Oportunidades estan disponibles para brindarle asistencia.

También puede presentar un reclamo de derechos civiles ante la Oficina de Derechos Civiles del
Departamento de Salud y Servicios Humanos de los EE. UU. por via electrénica a traves del Portal
de Quejas de la Oficina de Derechos Civiles disponible en https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/
lobby.jsf, o por correo postal o teléfono al:

U.S. Department of Health and Human Services

200 Independence Avenue SW, Room 509F, HHH Building
Washington, DC 20201

1-800-368-1019, 1-800-537-7697 (TDD)

Los formularios de reclamos estan disponibles en http://www.hhs.gov/ocr/office/file/index.html.



ATTENTION: If you speak English, language assistance services, free of
charge, are available to you. Call: 1-800-414-9025, TTY/PA RELAY: 711.

ATENCION: Si habla espafiol, tiene a su disposicién servicios gratuitos de asistencia linguistica.
Llame al 1-800-414-9025, TTY/PA RELAY: 711.

BHUMAHMWE: Ecnu Bbl roBOpUTE Ha PYCCKOM A3blKe, TO BaM AOCTYMNHbl 6ecnnaTHble ycayriu nepesosa.
3soHuTe no Tenedory 1-800-414-9025, TTY/PA RELAY: 711.

AR R AER S LI BE SR S IRIIIRTS - 5HEE 1-800-414-9025,
TTY/PA RELAY: 711 -

CHU Y: Néu ban ndi Tiéng Viét, ¢ cac dich vu hé trg ngén ngir mién phi danh cho ban.
Goi s6 1-800-414-9025, TTY/PA RELAY: 711.
(1-800-414-0025 a5 Joclavally &l 5 555 &y 5ol 520 Lusall ilosi (o ey yall Aol Eoant i€ 13) +ALs sl
.TTY/PA RELAY: 711

&7 e TuTeer A9Telt Aiedgrs W TuTehl (Aed AT GgEdr daTe® (.47 STHT 3T F |
T a9 1-800-414-9025, TTY/PA RELAY: 711 |
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1-800-414-9025, TTY/PA RELAY: 711 HHo 2 M 3lsl FA AL,

YT URIYAN LUh’?Stﬁjjﬁémmmﬁnfgj twﬁﬁgmfgﬁmmﬁﬁﬁﬁ‘ig AHIGES
UENUUNBESHAY Gigindgisiiug 1-800-414-9025, TTY/PA RELAY: 7114

ATTENTION: Si vous parlez frangais, des services d’aide linguistique vous sont proposés
gratuitement. Appelez le 1-800-414-9025, TTY/PA RELAY: 711.
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ATANSYON: Si w pale Kreyol Ayisyen, gen sevis ed pou lang ki disponib gratis pou ou. Rele
1-800-414-9025, TTY/PA RELAY: 711.

ATENCAO: se fala portugués, encontram-se disponiveis servicos linguisticos gratuitos. Ligue para
1-800-414-9025, TTY/PA RELAY: 711.

T PP WAV I LTI FAT ICEAN, OIRCA WANT G5 (AT Ao O T=RIToT A0
O R | 1-800-414-9025, TTY/PA RELAY: 711.

KUJDES: Nése flisni shqip, pér ju ka né dispozicion shérbime falas t& ndihmés gjuhésore.
Telefononi né 1-800-414-9025, TTY/PA RELAY: 711.
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1-800-414-9025, TTY/PA RELAY: 711.



