
¿Qué opina?
A partir de marzo 
posiblemente se le pida 
que responda una encuesta 
por correo o por teléfono. 
Queremos saber qué 
tan satisfecho está con 
UnitedHealthcare Community 
Plan. Si recibe una encuesta, 
llénela y envíela de vuelta por 
correo. Su opinión nos ayuda 
a mejorar el plan de salud. Sus 
respuestas serán privadas.

Comienzo saludable
Opciones para consultar a su PCP

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

Si este año no se siente cómodo para consultar a su PCP en 
persona, la telemedicina puede ser una opción. 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 próxima consulta en persona o de 
telemedicina.
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Manténgase al día 
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 
niños no han consultado a sus proveedores de 
atención primaria (PCP) para recibir las vacunas 
programadas. Esto significa que ahora hay más 
niños 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 día con las que no recibió. 
Mantenerse al corriente con las vacunas 
evita que su hijo y otros se enfermen. 

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

	 Hepatitis B
	 Rotavirus
	 Difteria, tétanos 
y tos ferina
	 Haemophilus 
influenzae tipo b
	 Poliomielitis
	 Enfermedad 
neumocócica

	 Hepatitis A
	 Sarampión, paperas 
y rubéola
	 Varicela
	 VPH
	 Enfermedad 
meningocócica
	 Influenza

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

	 Siga las recomendaciones de su PCP para 
entrar y salir del edificio
	 Mantenga una higiene adecuada antes, 
durante y después de su visita
	 Use un tapabocas 

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

http://myuhc.com/CommunityPlan


Cómo manejar la ansiedad 
Es natural sentir estrés durante una pandemia. Los temores acerca 
del COVID-19 y 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 está solo. Hay apoyo 
disponible con 100% de cobertura bajo su plan. 

Si no se siente cómodo 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:

	 Tome un descanso. Apague la televisión. 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. 
	 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 Prevención de Enfermedades recomiendan que los adultos 
realicen alrededor de 20 minutos al día de actividad de intensidad 
moderada y los niños 60 minutos diarios. 
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Busque apoyo. Encuentre recursos de salud mental en LiveandWorkWell.com. Para 
encontrar opciones de telemedicina, visite myuhc.com/CommunityPlan.

Tómelo con calma
La temporada de gripe está en plena acción. Si aún 
no se ha vacunado contra la gripe esta temporada, no 
es demasiado tarde para hacerlo. Esta vacuna es su mejor 
protección contra la enfermedad.

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

	 Tome un analgésico o un medicamento 
para reducir la fiebre
	 Descanse lo suficiente

	 Beba mucha agua
	 Quédese en casa para evitar contagiar 
la enfermedad a otros

Los adultos mayores de 65 años, las mujeres embarazadas, los niños pequeños y las personas con 
algunas afecciones médicas tienen un mayor riesgo de tener complicaciones de la gripe. Si está en 
un grupo de alto riesgo y presenta síntomas de la gripe, comuníquese de inmediato con su proveedor.

http://myuhc.com/CommunityPlan
http://LiveandWorkWell.com
http://myuhc.com/CommunityPlan
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Rincón de recursos
Servicios para miembros:  
Encuentre un proveedor, pregunte 
por sus beneficios u obtenga 
ayuda para concertar una cita, en 
cualquier idioma (llamada gratuita). 
1-800-414-9025, TTY/PA Relay 711

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

NurseLine: Obtenga asesoramiento 
en salud por parte de una 
enfermera las 24 horas del día, 
los 7 días de la semana (llamada 
gratuita). 
1-844-222-7341, TTY/PA Relay 711

Quit For Life®: Obtenga ayuda sin 
costo para dejar de fumar (llamada 
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 (llamada gratuita). 
1-800-599-5985, TTY/PA Relay 711 
UHCHealthyFirstSteps.com

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

Unidad de Necesidades 
Especiales: Obtenga apoyo para 
afecciones continuas físicas, del 
desarrollo, emocionales o del 
comportamiento. 1-877-844-8844, 
TTY/PA Relay 711

¿Prefiere el correo electrónico?  
Llame al 1-800-414-9025, TTY/PA 
Relay 711

Es el momento de un cambio
Los adolescentes tienen necesidades únicas de 
atención médica. ¿Su hija adolescente está lista 
para dejar de consultar al pediatra? Puede ser el 
momento de cambiar a un proveedor de atención 
primaria (Primary Care Provider, PCP) que trata 
adultos. Su hija puede necesitar un proveedor de 
salud de la mujer, como un obstetra/ginecólogo.

Podemos ayudar a su hija adolescente a elegir 
el proveedor adecuado. Visite myuhc.com/
CommunityPlan o llame a Servicios para 
miembros al 1-800-414-9025, TTY/PA Relay 
711.

Corazón sano
Conozca sus niveles de colesterol

El colesterol es una sustancia adiposa contenida en 
la sangre. Las lipoproteínas de alta densidad (High 
Density Lipoprotein, HDL) se denominan colesterol 

“bueno”, mientras que las lipoproteínas de baja 
densidad (Low Density Lipoprotein, LDL) son el malo. 
Mantener sus niveles de colesterol controlados es 
una excelente forma de mantener su corazón sano. El 
colesterol elevado aumenta su riesgo de sufrir una 
enfermedad cardíaca y un accidente cerebrovascular. 

Pregunte a su médico sobre los niveles adecuados para 
usted. Las cifras ideales se basan en su género y en los 
factores de riesgo de sufrir una enfermedad cardíaca. 
Las personas que padecen diabetes deben prestar 
mucha atención a sus niveles de LDL.

Puede controlar su colesterol. Una alimentación 
saludable y el ejercicio pueden mantenerlo bajo. 
Los medicamentos pueden ayudar a reducirlo si es 
demasiado alto.

Realícese la prueba. La American Heart 
Association (Asociación Estadounidense del 
Corazón) recomienda que todos los adultos 
a partir de los 20 años se hagan revisar el 
colesterol cada 4 a 6 años. 

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


Mensaje importante de UnitedHealthcare sobre el coronavirus (COVID-19)
Su salud y bienestar son nuestra máxima prioridad. Por esta razón, queremos asegurarnos de que 
esté informado sobre el coronavirus (COVID-19). Trabajamos junto a los Centros para el Control y 
la Prevención de Enfermedades (Centers for Disease Control and Prevention, CDC), y nos guiamos 
por la información más reciente de estos. A su vez, estamos en contacto con los departamentos de 
salud pública locales y estatales. Para obtener la información y los recursos más actualizados sobre 
prevención, cobertura, atención y apoyo, visite UHCCommunityPlan.com/covid-19.

¿Cómo 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 prácticas de prevención, 
que incluyen:

• Lavarse las manos con jabón y agua durante 
20 segundos o usar desinfectante para manos 
a base de alcohol con, al menos, 60 % de 
alcohol si no hay jabón y agua disponibles.

• No se toque los ojos, la nariz y la boca con las 
manos sucias.

• Trate de no acercarse a personas que puedan 
estar enfermas.

• No comparta tazas ni utensilios de cocina con 
personas que están enfermas.

• Limpie y desinfecte las superficies que se 
tocan con frecuencia.

• Cúbrase la nariz y la boca con un pañuelo 
desechable al toser o estornudar y, luego, tire 
el pañuelo a la basura.

• Si bien la vacuna contra la gripe no detiene a 
la COVID-19, sigue siendo bueno protegerse 
contra la gripe. Comuníquese con su 
proveedor de atención primaria y programe la 
administración de la vacuna contra la gripe.

Manténgase informado sobre las recomendaciones más recientes:
• Para obtener la información más actualizada sobre la COVID-19, visite la página sobre la COVID-19 

de los CDC cdc.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 propagación del virus. 

Lavarse las manos es fácil y es una de las formas más efectivas de prevenir la propagación de los 
gérmenes. Las manos limpias pueden evitar que los 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

1. Mójese las manos con agua corriente limpia (tibia o fría), cierre el grifo y aplíquese jabón.

2. Enjabónese las manos frotándolas con el jabón. Enjabónese la parte posterior de las manos, entre los 
dedos y debajo de las uñas.

3. Refriéguese las manos durante, al menos, 20 segundos. ¿Necesita un temporizador? Tararee la canción 
del “Feliz cumpleaños” de principio a fin dos veces.

4. Enjuáguese bien las manos con agua corriente limpia.

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

Obtenga más información sobre el lavado de manos regular en cdc.gov/handwashing. 

Fuente: www.cdc.gov/handwashing/when-how-handwashing.html 

© 2020 United HealthCare Services, Inc. Todos los derechos reservados. 
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UnitedHealthcare Community Plan cumple con las leyes federales de derechos civiles aplicables  
y no discrimina por raza, color, nacionalidad, edad, discapacidad, creencias, afiliación religiosa, 
ascendencia, sexo, identificación de sexo, expresión sexual u orientación sexual. 

UnitedHealthcare Community Plan no excluye a las personas ni las trata de manera diferente debido  
a su raza, color, nacionalidad, edad, discapacidad, creencias, afiliación religiosa, ascendencia, sexo, 
identificación de sexo, expresión sexual u orientación 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 señas calificados
• Información escrita en otros formatos (letra grande, audio, formatos electrónicos accesibles  

y demás formatos)

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

• Intérpretes calificados
• Información escrita en otros idiomas

Si necesita estos servicios, comuníquese 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 función de la raza, el color, la nacionalidad, la edad, la discapacidad, 
las creencias, la afiliación religiosa, la ascendencia, el sexo, la identificación de sexo, la expresión 
sexual o la orientación sexual, puede presentar una queja con: 

UnitedHealthcare Community Plan  
P.O. Box 30608 
Salt Lake City, UT 84131-0364

The Bureau of Equal Opportunity 
Room 223, Health and Welfare Building 
P.O. Box 2675 
Harrisburg, PA 17105-2675 
Teléfono: 717-787-1127, TTY/PA Relay 711 
 Fax: 717-772-4366, o  
Correo electrónico: RA-PWBEOAO@pa.gov

Usted puede presentar una queja en persona o por correo, fax o por correo electrónico. Si necesita 
ayuda para presentar una queja, UnitedHealthcare Community Plan y la Oficina de Igualdad de 
Oportunidades están 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 vía electrónica a través 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 están disponibles en http://www.hhs.gov/ocr/office/file/index.html.



ATTENTION: If you do not speak English, language assistance 
services, free of charge, are available to you.  
Call: 1-800-414-9025, TTY/PA RELAY: 711.
ATENCIÓN: Si habla español, tiene a su disposición servicios gratuitos de asistencia lingüística. 
Llame al 1-800-414-9025, TTY/PA RELAY: 711.

ВНИМАНИЕ: Если вы говорите на русском языке, то вам доступны бесплатные услуги 
перевода. Звоните по телефону 1-800-414-9025, TTY/PA RELAY: 711.

注意：如果您使用繁體中文，您可以免費獲得語言援助服務。請致電 1-800-414-9025,  
TTY/PA RELAY: 711。

CHÚ Ý: Nếu bạn nói Tiếng Việt, có các dịch vụ hỗ trợ ngôn ngữ miễn phí dành cho bạn. Gọi 
số 1-800-414-9025, TTY/PA RELAY: 711.

 ملحوظة: إذا كنت تتحدث اللغة العربية، فإن خدمات المساعدة اللغوية تتوافر لك بالمجان. اتصل برقم 1-800-414-9025، 
.TTY/PA RELAY: 711

ध्यान दिनुहोस:् तपयार्इंले नेपयाली बोलनुहुन्छ भने तपयार्इंको ननम्त भयाषया सहया्तया सेवयाहरू ननःशुलक रूपमया 
उपलब्ध ्छ । फोन गनुनुहोस ्1-800-414-9025, TTY/PA RELAY: 711 ।

주의: 한국어를 사용하시는 경우, 언어 지원 서비스를 무료로 이용하실 수 있습니다.  
1-800-414-9025, TTY/PA RELAY: 711 번으로 전화해 주십시오.

សូមចាប់អារម្មណ៍ ៖ បបសិនបបើអ្នកនិយាយភាសាខ្្មរ បសវាជំនួយខ្្នកភាសាឥតគិតថ្លៃ 
គឺអាចមានសបមាប់បំបរ ើជូនអ្នក ។ ចូរទូរស័ព្ទបៅបេ្ 1-800-414-9025, TTY/PA RELAY: 711។

ATTENTION : Si vous parlez français, des services d’aide linguistique vous sont proposés 
gratuitement. Appelez le 1-800-414-9025, TTY/PA RELAY: 711.

သတိျပဳရန္ - အကယ္၍ သင္သည္ ျမန္မာစကား ေျပာပါက၊ ဘာသာစကား အကူအညီ၊ အခမဲ့၊ သင့္အတြက္ 
စီစဥ္ေဆာင္ရြက္ေပးပါမည္။ ဖုန္းနံပါတ္ 1-800-414-9025, TTY/PA RELAY: 711 သုိ႔ ေခၚဆိုပါ။

ATANSYON: Si w pale Kreyòl Ayisyen, gen sèvis èd pou lang ki disponib gratis pou ou. Rele  
1-800-414-9025, TTY/PA RELAY: 711.

ATENÇÃO: se fala português, encontram-se disponíveis serviços linguísticos gratuitos. Ligue para 
1-800-414-9025, TTY/PA RELAY: 711.

লক্ষ্য করুন: আপনন যনি বাংলায় কথা বললন, তাহলল আপনার জনষ্য নবনা খরলে ভাষা সহায়তা পনরলষবা 
উপলব্ধ আলে। 1-800-414-9025, TTY/PA RELAY: 711 নম্বলর ফ�ান করুন।

KUJDES: Nëse flisni shqip, për ju ka në dispozicion shërbime falas të ndihmës gjuhësore. 
Telefononi në 1-800-414-9025, TTY/PA RELAY: 711.

સચૂના: જો તમે ગજુરાતી બોલતા હો, તો નન:શલુ્ક ભાષા સહાયતા સેવાઓ તમારા માટે ઉપલબ્ધ છે. 
્કૉલ ્કરો 1-800-414-9025, TTY/PA RELAY: 711.
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