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) HealthTalk

O seu percurso para uma melhor saude

A saude esta disponivel 24 horas

por dia, 7 dias por semana -
agora o seu apoio ao plano
de saude também esta

Descarregue a aplicagao
UnitedHealthcare para ter acesso,
em qualquer lugar, aos beneficios e
cobertura do seu plano. Disponivel
na App Store® ou Google Play™.
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Poupe dinheiro
na farmacia

Os medicamentos ndo sujeitos a receita
médica (MNSRM [OTC]) sdo artigos que
pode comprar sem receita médica. Estes
incluem medicamentos para constipag¢des
e alergias, analgésicos, vitaminas, creme
de primeiros socorros e outros produtos.
Os seus beneficios podem reduzir o custo
dos itens MNSRM.

=y, Perguntas?

Converse com um representante
através de myuhc.com/
communityplan ou da aplicacao
para telemovel da UHC.
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Saude dentaria

Diabetes e
saude dentaria

Mais de 38 milhdes de pessoas

nos Estados Unidos tém diabetes.!

O nivel elevado de acucar

no sangue pode dificultar a
manutenc¢ao da boca saudavel.
Escovar os dentes e utilizar

fio dentario diariamente pode
ajudar a evitar dores dentarias
e infegcdes. Assim como realizar
consultas dentarias regulares. O
seu dentista pode encontrar e
ajudar a tratar caries dentarias
e problemas nas gengivas antes
que estes se tornem graves.

Lembre-se de verificar
asuaalcacada
3 meses.

Cuidados pos-parto

Compreender as suas
condicoes de saude

Se tiver um desafio de saude, pode ter

duvidas como:

+ O que éestadoencga?

+ De que forma esta condicao afeta a
minha saude?

+ Quais sao os tratamentos?
O nosso programa de gestao da doencga pode

ajudar. Visite myuhc.com/communityplan/
healthwellness para saber mais sobre:

« Asma + Depressao

« Disturbio de « Diabetes
hiperatividade de Insuficiéncia
défice de atencao cardiaca
(DHDA) +  Hepatite C

+ Doenca arterial

< Hipertensao
coronaria (DAC)

I Obesidade
+ Doenga pulmonar ., - cgyy g6
obstrutiva cronica falciformes

(DPOC).

Cuidar do corpo apos o parto

O seu corpo precisa de recuperar apos o parto. Embora o seu novo bebé precise de muita
atencao e cuidado, também é importante cuidar de si.

Descanse o maximo possivel. Durma quando o bebé dorme.
Tente comer bem. Uma dieta saudavel e equilibrada pode ajudar o corpo a recuperar.

Mexa-se um pouco. Confirme primeiro com o seu profissional de saude. Se este disser
gue nao ha problema, tente caminhar e fazer exercicios pos-parto durante alguns

minutos todos os dias.

Seja sincera com amigos e familiares. Peca ajuda quando precisar.

Se tiver hipertensao arterial, diabetes ou peso excessivo, pode correr um risco mais elevado
de pré-eclampsia e de outras complicag¢des. Para saber mais sobre os sinais de alerta a que
deve estar atenta, visite cdc.gov/hearher/maternal-warning-signs.

LCenters for Disease Control (CDC)
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Proteja a sua pele

O cancro de pele é o cancro mais frequente  Como proteger a pele:
nos Estados Unidos. Estima-se que cerca .
de 9500 pessoas sejam diagnosticadas

com cancro de pele todos os dias.2 O
bronzeamento no interior (solario) e no
exterior pode levar a um aumento dos riscos
de desenvolvimento de cancro de pele’

Aplique protetor solar

+ Utilize vestuario de protecao e chapéus
de abas largas

« Evite cabines de bronzeamento artificial,
utilize logdes autobronzeadoras em
vez disso

Outras pessoas em risco acrescido de

) Verifique a pele mensalmente quanto a
desenvolver cancro de pele incluem:

alteragcbes no tamanho, forma ou cor de
+  Pessoas com pele clara sinais. Contacte o seu profissional de saude e
+  Pessoas com cabelo claro, ruivo ou louro ~ marque um check-up se descobrir quaisquer
. Pessoas com olhos azuis. verdes alteragdes relacionadas com a sua pele.

ou cinzentos

Marque uma consulta com o seu
médico de familia (MF) hoje mesmo

Os check-ups anuais (ou consultas anuais de bem-estar) ajudam-no(a) a manter-se
saudavel. Estas consultas sdo adicionais relativamente a outras consultas com profissionais
de salide sobre preocupacdes médicas. E importante consultar o seu MF uma vez por ano,
mesmo que hao se sinta doente.

A consulta é um beneficio coberto n
+ Consulte o seu MF da rede para esta consulta '
+  Oseumeédico de familia é o profissional de saude principal
que ira consultar para a maior parte dos seus cuidados.
« Traga o seu cartao de identificacdo de associado
Agende a sua consulta 0

+ Precisa de ajuda para marcar uma consulta? Podemos
ajudar. Converse com o Servi¢co de Apoio a Associados atraves
de myuhc.com/communityplan ou da aplicacao UnitedHealthcare®

O que esperar na consulta

+ O seuMF pode examinar o seu coracao e pulmodes, audi¢ao, visao e indice de massa
corporal (IMC)*

+ Pergunte sobre outros testes, rastreios ou inje¢cdes que sejam adequados para si

+ Fale com o seu MF sobre qualquer uma das suas preocupac¢des de saude e quais
as doencgas que pode estar em risco de ter

“melanomafoundation.org/statistics
$aimatmelanoma.org
“Centers for Disease Control (CDC) 3
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Aceda ao seu plano 24 horas por dia,

7 dias por semana

Encontre as informacgdes e o apoio de que
precisa quando e onde precisar.

App UnitedHealthcare:

Transferir na App Store® ou Google Play™
O nosso website de associados:
myuhc.com/communityplan

Servico de Apoio a Associados:

Numero gratuito 1-800-587-5187, TTY 711
Obtenha ajuda com as suas perguntas e
preocupacdes. Encontre um profissional de
saude, faca perguntas sobre beneficios ou
obtenha ajuda para agendar uma consulta,
em qualquer idioma.

Linha de enfermagem (NurseL.ine):
1-877-440-9407, TTY 711

Obtenha aconselhamento de saude de
um enfermeiro 24 horas por dia, 7 dias por
semana (numero gratuito).

Quit For Life:
1-866-784-8454, TTY 711 | quitnow.net
Peca ajuda para deixar de fumar (gratuito).

Transporte: 1-855-330-9131, TTY 711

Das 8:00 a.m. as 05:00 p.m.,

de segunda a sexta-feira

O transporte médico ndo urgente € um
beneficio abrangido. Pode organizar
deslocacdes para consultas médicas,
dentarias ou outras relacionadas com a
saude. Os bilhetes de autocarro tém de ser
pedidos com 7 dias uteis de antecedéncia.
Para deslocac¢des de carrinha ou taxi, telefone
pelo menos 2 dias antes da sua consulta.

Gestao de cuidados:

1-800-672-2156, TTY 711

Os associados com condig¢des crénicas e
necessidades complexas podem receber
chamadas telefonicas, consultas ao domicilio,
educacao sobre saude, encaminhamentos
para recursos da comunidade, lembretes de
consultas, ajuda com deslocag¢des e muito
mais (numero gratuito).

Estamos aqui para ajudar

BH Link: 401-414-LINK (401-414-5465)
O apoio a saude mental esta disponivel
24 horas por dia, 7 dias por semana.

Live and Work Well: liveandworkwell.com
Encontre artigos, ferramentas de cuidados
pessoais, prestadores de cuidados e recursos
de saude mental e uso de substancias.

Healthy First Steps®:
1-800-599-5985, TTY 711
uhchealthyfirststeps.com
Obtenha apoio durante a gravidez
(numero gratuito).

Self Care by AbleTo: ableto.com/begin
Esta aplicacao Self Care da-lhe ferramentas
de saude emocional como meditagdes,
exercicios de respiracao, videos e muito mais.

Community Resources:
uhc.care/HTCommConnector

Os recursos da comunidade
UnitedHealthcare tém programas que
podem fornecer ajuda com alimentos,
alojamento, pagamento de servigos publicos
e muito mais. Pesquise para encontrar ajuda
nasua area.

Expressable: expressable.com/united
Estabele¢ca uma parceria com um terapeuta
da fala licenciado para sessdes virtuais
individuais no conforto de casa, com
atividades praticas semanais, educacgao

e apoio para atingir os seus objetivos

mais rapidamente.

Adesao aum ginasio One Pass e fitness digital:
1-800-587-5187, TTY 711

Obtenha acesso a uma rede de ginasios e
locais de fitness e aulas de fitness ao vivo,
digitais e treinos a pedido. Os associados
também tém acesso a adesdes familiares

do YMCA. Deve ter 18 anos ou mais. Ligue
para o Servigco de Apoio a Associados para

se inscrever (numero gratuito).
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A discriminacao é contra alei. A empresa cumpre as leis federais de direitos civis aplicaveis e ndo
discrimina, exclui pessoas ou trata pessoas de forma diferente com base na racga, cor,
nacionalidade, idade, incapacidade, credo, afiliacao religiosa, crencas politicas, sexo, identidade ou
expressao de género ou orientagao sexual.

Tem o direito de apresentar uma queixa por discriminacao se considerar que foi tratado/a de forma
discriminatdria por nés. Pode apresentar uma queixa e pedir ajuda para apresentar uma queixa
pessoalmente ou por correio, telefone, fax ou correio eletrénico:

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

Salt Lake City, UT 84130

E-mail: UHC_Civil_Rights@uhc.com

Também pode apresentar uma queixa relativa aos direitos civis junto do U.S. Department of Health
and Human Services, Office for Civil Rights (Departamento de Saude e Servicos Humanos dos EUA,
Gabinete para os Direitos Civis):

Online: hhs.gov/civil-rights/filing-a-complaint/index.html

Por correio: U.S. Department of Health and Human Services
200 Independence Avenue SW
Room 509F, HHH Building
Washington, D.C. 20201

Por telefone: ~ 1-800-368-1019 (TDD 1-800-537-7697)

Fornecemos ajudas e servigcos auxiliares gratuitos a pessoas com
incapacidade para comunicar de forma eficaz connosco, tais como:

* Intérpretes qualificados de lingua gestual americana

* Informacao escrita noutros formatos (impressao grande, audio,
formatos eletronicos acessiveis, outros formatos)

Também prestamos servicos linguisticos gratuitos a pessoas cuja
lingua principal nao seja o inglés, tais como:

* Intérpretes qualificados
* Informacao escrita em outros idiomas

Se precisar destes servicos, ligue para o Servigo de Apoio a
Associados atraves do 1-800-587-5187, TTY 711, das 08h as
18h EST, de segunda a sexta-feira.

CSRI24MD0165581_000



1-800-587-5187, TTY 711

Spanish: ATENCION: La traduccién y los servicios de asistencia de otros idiomas se encuentran
disponibles sin costo alguno para usted. Si necesita ayuda, llame al nUmero que se indica arriba.

Portuguese: ATENCAO: a traducdo e outros servigos de assisténcia linguistica est3o disponiveis sem
gualquer custo para si. Se precisar de ajuda, contacte o numero indicado acima.

Chinese: j£ 75 * ] LI B IEIGHIE R HASE S WBIIRES - WREFTFZERE) - 552 LY IR
ft -

Haitian Creole: ATANSYON: Gen tradiksyon ak lot sevis ed pou lang ki disponib gratis pou ou. Si w
bezwen ed, tanpri rele nimewo ki mansyone anwo a.

Khmer: (0N (USUSHI SHIUNSSWManigieis]s
AHGIFSINWSSASIYSUNIUESY (USIOgSEImINSw
UBWTISIuNISTiUS e

French: ATTENTION : la traduction et d’autres services d’assistance linguistique sont disponibles sans
frais pour vous. Si vous avez besoin d’aide, veuillez appeler le numéro ci-dessus.

Italian: ATTENZIONE: il servizio di traduzione e altri servizi di assistenza linguistica sono disponibili
gratuitamente. Se serve aiuto, si prega di chiamare il numero sopra indicato.

Laotian: cQ7V: BO3NIVFoBCTHS ILNIVCCVWITI I
waz9dvgluccnuioeL B 829809 IvILce)INLacIVOLCHS,
NEQVNVMICOZI9cH9.

e esacbial) ) Aalay i€ 1)) Blase @l 6 )AY) & sall) saclal) chlead g daa i) Chladd [ 635 14wt :Arabic
e a8l Juaty)

Russian: BHUMAHHUE! Ycayru nepeBoja, a Takxke Apyrue yCayryd A3b1KOBOU NOALEPNKKHU
NpeoCTaBAATCA 6ecniaTHO. Eciu BaM TpebyeTcs NOMOIlb, IOXalyHUCTa, TO3BOHUTE M0
yKa3aHHOMY BblIlle HOMepY.

Vietnamese: CHU Y: Dich vu dich thuat va hd tro ngdn ngit khac dwoc cung cap cho quy vi mién phi.
Né&u quy vi can tro giup, vui long goi sd & trén.

Igbo: GEE NTI: Ntughari asusu na oru enyemaka asusu ndi 0zo diiri gi n‘akwughi ugwo. O buru na
ichoro enyemaka, biko kpoo nomba di n'elu

Polish: UWAGA: ttumaczenia i inne formy pomocy jezykowej sg dostepne bezptatnie. Aby uzyskac
pomoc, prosze zadzwonic¢ pod numer powyze;.



Korean: &F1l: HS 2 7|E} Q1o XY AH| 25 F 85 2 AFd =HYth E=50] D Q3kA| A 9o
YA HE 2 xd@r‘é‘ﬂ TAHAL.

Tagalog: ATENSYON: Ang pagsasalin at iba pang mga serbisyong tulong sa wika ay magagamit mo nang
walang bayad. Kung kailangan mo ng tulong, mangyaring tawagan ang numero sa itaas.



