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) Health Talk

O seu percurso para uma saude melhor

Mantenha-se informado(a) — @ Beneficios do plano

fique atento(a) ainformacoes
importantes do seu estado.

" Recursos
S regras para manjcer a cobertura . r o
do seu plano de satde podem comunltal‘los

estar a mudar. Fique atentoa uma
mensagem do seu plano de saude. Onde procurar ajuda.
Dir-lhe-a o que precisa de fazer para

Os Recursos comunitarios da
manter a sua cobertura.

UnitedHealthcare ligam-no(a) a programas
em todo o pais que disponibilizam apoio.

Encontre ajuda na sua regiao, que inclui:
Roupas e materiais de regresso as aulas

Ajuda nos transportes para a escola ou
trabalho

Despensas sociais e hortas comunitarias
Para comecar: Abra a aplicagao
movel da UHC e toque noicone
Recursos da Comunidade que se
encontra sob Beneficios.
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0 Saude do coracio

Medicamentos,
tensao arterial
e calor

O tempo quente pode ser
mais dificil para pessoas com
tensao alta, especialmente se
elas tomam medicamentos.
Alguns medicamentos para
tensao arterial podem causar
maior perda de agua no
organismo. Quando esta calor
e transpira-se mais, e isso
pode levar a desidratacao.

Outros medicamentos
podem dificultar a
capacidade do seu corpo
arrefecer ou de se adaptar
ao calor. O calor também
pode baixar a tensao
arterial, fazendo com que os
vasos sanguineos relaxem.
A combinagao de calore
medicamentos pode, por
vezes, causar tonturas ou
fraqueza.

Beber agua, manter-se
fresco e prestar atengédo em
como se sente pode ajudar
a proteger o seu coragao
durante o tempo quente.
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@ Cuidados preventivos

Proteja a sua pele do sol.

Passar tempo ao ar livre é divertido e fazbem a
saude. Ajuda-o(a) a mexer-se e a aliviar o stress.
Pode aproveitar as atividades ao ar livre e mesmo
assim manter a sua pele protegida contra o cancro
da pele.

A maioria dos cancros de pele é causada pela
exposicao excessiva ao sol. O sol emite raios
ultravioleta (UV). Os raios UV ndo se conseguem
ver, mas podem prejudicar a sua pele. Os raios

UV também estédo presentes nos solarios e nas
lampadas de bronzeamento. Com o tempo, podem
danificar as células da pele.

Como proteger a pele

A maneira mais facil de proteger a pele € usando
protetor solar. Usar mangas compridas, dculos de sol
e chapéu de aba larga também ajuda. Tente evitar os
solarios. Se deseja que a sua pele fique bronzeada,
use logdes ou sprays autobronzeadores.

Examine a sua pele uma vez por més. Veja
se ha alteragcdes no tamanho, formato ou
cor de sinais ou manchas. Se notar alguma

alteracao, ligue para o seu médico e marque
uma consulta.




@ Obtencao de cuidados

Apoio para a gestao
de problemas de
saude cronicos

Informe-se sobre a sua condicao
médica e obtenha apoio para se sentir
no seu melhor

Viver com um problema de saude cronico pode
ser dificil. Pode sentir-se preocupado(a) ou
inseguro(a). Nao esta sozinho(a). Saber mais sobre
a suasaude € o primeiro passo para se sentir
melhor e ter mais controlo sobre ela.

Pode ter duvidas como:

+ Qual & a minha condicao médica?

* Como é que isso afeta o meu corpo?

+  Que tratamentos podem ajudar-me?

+ O que pode acontecer se eu nao fizer
alteragdes saudaveis?

O nosso programa de Gestdo de Doencas esta
aqui para ajudar. Da informacdes e apoio para que
possa fazer boas escolhas sobre a sua saude.

Oferecemos ajuda para diversos problemas de
saude, incluindo:

+ Asma + Depressao
+ Perturbacado de + Diabetes
gipferatcilvidade e - Insuficiéncia cardiaca
éfice de atencéo :
* Hepatite C
(PHDA) epatite

+ Tensao alta
Obesidade
« Anemia falciforme

+ Doencga cardiaca

+ Doencga pulmonar
obstrutiva cronica
(DPOC)

Pode visitar myuhc.com/
communityplan/healthwellness para
encontrar ferramentas, dicas e apoio.

Estes recursos foram criados para o/a
ajudar a cuidar da saude com confiancga.
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http://myuhc.com/communityplan/healthwellness
http://myuhc.com/communityplan/healthwellness

@ Vida saudavel

Pequenos passos para
uma alimentacao saudavel =
e para se manter ativo(a). =

Comer bem e manter-se ativo(a) nao precisa ser
complicado. Pequenas mudangas podem fazer
uma grande diferenca quando se trata de controlar
0 peso, aumentar a energia e promover a saude

em geral.

Dé prioridade a refeicoes equilibradas

Procure criar as suas refeicdes com uma combinagao
de alimentos que fornegam energia ao corpo:

+ Frutas e verduras, frescas ou congeladas
+ Proteinas magras como feijao, ovos, frango
ou peixe
« Graos integrais, como arroz integral, aveia ou
pao de trigo integral
Refei¢cOes equilibradas podem ajudar a prolongar a
sensacao de saciedade e contribuir para um
controlo de peso saudavel.
Trocas inteligentes fazem a diferenca.

Escolhas simples podem ajudar a prevenir o
aumento indesejado de peso:

+ Escolha agua em vez de bebidas acucaradas

+ Emvez de batatas fritas ou doces, opte por lanches como frutas, iogurte ou nozes.
+ Use pratos menores para ajudar no controlo do tamanho das porg¢des.

Estas pequenas mudancas podem fazer diferenca ao longo do tempo.

Mexa-se de maneiras que lhe deem prazer.

Estar ativo(a) nao significa necessariamente ir ao ginasio. Os movimentos
diarios contam:

+ Facauma caminhada apds as refeicoes

+ Brinque ao ar livre com a familia

+ Facaalongamentos, dance ou siga videos curtos de atividades em casa.
Mesmo alguns minutos por vez podem contribuir para a melhoria da sua saude.

Faca disso um esforco de equipa

Habitos saudaveis sao mais faceis de cultivar quando todos participam. Cozinhar
juntos, planear momentos de atividade fisica ou definir pequenas metas podem
ajudar a manter a motivagao.

Converse com o seu prestador sobre habitos alimentares e de atividade
fisica saudaveis que sejam adequados para si.
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Recursos para membros

Estamos aqui para ajudar

Aceda ao seu plano 24 horas por dia,

7 dias por semana

Encontre as informacdes e o0 apoio de que
precisa quando e onde precisar.

App UnitedHealthcare:

Descarregue na App Store® ou no

Google Play™

O nosso website para membros:
myuhc.com/communityplan

Servigcos para Membros

Numero gratuito 1-800-587-5187, TTY 711
Obtenha ajuda com as suas perguntas e
preocupacodes. Encontre um prestador de
cuidados de saude ou centro de cuidados
urgentes, faca perguntas sobre beneficios
ou obtenha ajuda para agendar uma
consulta, em qualquer lingua.

Linha de enfermagem (NurseLine):
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
(numero gratuito).

Transporte:

1-855-330-9131, TTY 711

O Gabinete Executivo de Saude e Servicos
Humanos de Rhode Island (EOHHS) firmou
uma parceria com a Medical Transportation
Management (MTM) para fornecer servigos
de transporte ndao urgente. Os membros
devem atender a requisitos especificos
para terem direito ao transporte. Os
bilhetes de autocarro tém de ser pedidos
com 7 dias uteis de antecedéncia.

Para deslocac¢des em carrinha ou taxi,
telefone com, pelo menos, 2 dias uteis

de antecedéncia da sua consulta.
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Gestao de cuidados:
1-800-672-2156, TTY 711
Os membros com problemas cronicos
de saude e necessidades complexas
podem receber chamadas telefdnicas,
consultas ao domicilio, educagao sobre
saude, encaminhamentos para recursos
da comunidade, lembretes de consultas,
ajuda com deslocag¢des e muito mais
(numero gratuito).

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 de ajuda no
caso de uso de substancias psicoativas.

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

Cal Health:

Cuide da sua saude mental com a
aplicacao Calm Health. Esta aplicagao
gratuita disponibiliza programas digitais
desenvolvidos para o/a ajudar a cuidar do
seu bem-estar. Comece por descarregar a
App UnitedHealthcare® e encontre a Calm
Health na pagina Cobertura e Beneficios.
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Recursos para membros

Recursos comunitarios:
uhc.care/HTCommResources

Os recursos comunitarios UnitedHealthcare
tém programas que podem disponibilizar
ajuda com alimentos, alojamento,
pagamento de despesas béasicas da casa e
muito mais. Pesquise para encontrar ajuda
na sua area.

Expressable: expressable.com/united
Colabore com um terapeuta da fala
qualificado para sessdes virtuais individuais
a partir do conforto de sua casa, com
atividades praticas semanais, educacao e
apoio para atingir os seus objetivos mais
rapidamente.
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Adesao aum ginasio One Pass e

fitness digital:

Numero gratuito 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 membros
também tém acesso a adesdes familiares
do YMCA. Devem ter 18 anos ou mais. Ligue
para o Servigo de Atendimento a Membros
para se inscrever.

United
'J Healthcare

Community Plan

©2026 United Healthcare Services, Inc. Todos os direitos reservados.
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Notice of nondiscrimination

Our Companies comply with applicable civil rights laws and do not discriminate on the
basis of race, color, national origin, age, disability, or sex (including pregnancy, sexual
orientation, and gender identity). We do not exclude people or treat them less favorably
because of race, color, national origin, age, disability, or sex.

We provide free aids and services to help you communicate
with us. You can ask for interpreters and/or for
communications in other languages or formats such as
large print. We also provide reasonable modifications for
persons with disabilities.

If you need these services, call the toll-free number on your
member identification card (TTY 711).

If you believe that we failed to provide these services or discriminated in another way
on the basis of race, color, national origin, age, disability, or sex, you can send a complaint
to the Civil Rights Coordinator:

Civil Rights Coordinator Optum Civil Rights Coordinator
UnitedHealthcare Civil Rights Grievance 1 Optum Circle
P.O. Box 30608 Eden Prairie, MN 55344

Salt Lake City, UT 84130
UHC_Civil_Rights@uhc.com

Optum_Civil_Rights@Optum.com

If you need help filing a complaint, call the toll-free number on your member
identification card (TTY 711).

You can also file a civil rights complaint with the U.S. Department of Health and Human
Services, Office for Civil Rights:

Online: https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf
Phone: 1-800-368-1019, 800-537-7697 (TDD)

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

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

This notice is available at: https://www.uhc.com/nondiscrimination-med
https://www.optum.com/en/language-assistance-nondiscrimination.html

CSRI25MD0309355_000
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Notice of availability of language assistance services and alternate formats

ATTENTION: Free language assistance services and free communications in other
formats, such as large print, are available to you. Call the toll-free number on your member
identification card.

ATENCION: Si habla espafiol (Spanish), tiene acceso a servicios gratuitos de asistencia
linguistica y a materiales gratuitos en otros formatos, como letra grande. Llame al numero
de teléfono gratuito que aparece en su tarjeta de identificacion de miembro.

ATENGCAO: Se fala portugués, (Portuguese), estdo disponiveis para si servicos gratuitos de
assisténcia linguistica e comunicagdes gratuitas noutros formatos, como letras grandes.
Telefone para o numero gratuito no seu cartdo de identificagdo de associado.

FE - MRERPX, (Chinese), RAIFIERFREMZEEHMRBREMBXMEEBARS
(B0 - XKFEAR) . FRITEESMEI R LNRGEES.

wan was: (uaiefynionwmanitegs (Khmer) sunnytigmmansafing SamiémAdenanAingnnewininnd)a
A < ~4 ~“ Y o 614;
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ATTENTION : Si vous parlez francgais (French), des services d’assistance linguistique
gratuits et des communications gratuites dans d’autres formats, tels que du texte en gros
caractéres, sont a votre disposition. Veuillez composer le numéro gratuit figurant sur votre
carte de membre.

ATANSYON: Si w pale Kreyol Ayisyen (Haitian Creole), gen sévis éd aladispozisyon w gratis
pou lang ou pale a, ansanm ak kominikasyon gratis nan |0t foma, télke gwo karakte. Rele
nimewo gratis lan ki sou kat idantifikasyon ou kom manm lan.
DYEDPE-GBO-DE-DPE& ) ju'ke m dyi wudu Bas», (Bassa), wudu-xwiniin-mu-za-za ké nyo-
b3un-po-ka be b nyuee debe dein’ be, b€ se widi pee-pee do koe ni 6o m bii. Gadafo-duu nonba da
Ko kpoo-nya juin nyene kard.

Jie s Al iy dilae Jil ) 5 Ulae 45 sl saclue cilaxd lia 2a @Arabic )y al) Cati i€ 13); 4lly

Al suaall (o pi Ay o G Faall (Sl 8l diail 3508 g e de Ll

ATTENZIONE: se parla italiano (Italian), sono disponibili servizi gratuiti di assistenza
linguistica e comunicazioni gratuite in altri formati, come la stampa a caratteri grandi.
Chiami il numero verde riportato sulla Sua tessera identificativa del piano sanitario.

ORIV THINDCOIWIFID70 (Lao), SUSNIVFOBCTDONMVWIZI ¢ FTNIWFTTW IS VECLLSLUC

peWBL TN TF9WL2:0V900e . IWMICVINUCILME]LUOUL2ICTOIELITN209UHD.



Ige nti: O buru na i na-asu asusu igbo, (igbo), i ga-enweta enyemaka asusu n'efu ya na
nkwukorita n'efu, n'udi ndi 0zo, dika nnukwu mbiputa akwukwo, di ka i nwere. Kpoo nomba a
na-akwughi ugwo di na kaadi njirimara onye otu gi.

UWAGA: Jesli mowi Pan/Pani w jezyku polskim, (Polish), dostepne sg bezptatne ustugi
pomocy jezykowej i komunikacji w innych formatach, np. duzy druk. Prosze zadzwoni¢ pod
bezptatny numer podany na karcie identyfikacyjnej cztonka.

H1: 7571 eh=0], (Korean)= TTAISHA| = 2, 2 A0 X2 MH|AQCHE Aol R
HRUAOM(, 2 XN = & §E2)S 0|8t = AU 7HL A HE FLEY 7| M & 7 &
Mot 2 HSHYAL,

ATENSYON: Kung nagsasalita ka ng Tagalog, (Tagalog), may makukuha kang mga
serbisyong libreng tulong sa wika at mga libreng komunikasyon sa mga ibang anyo, tulad
ng malaking print. Tawagan ang libreng numero sa iyong kard ng pagkakakilanlan bilang
miyembro.

BHHUMAHHME: Ecsiu Bl roBopuTe mo-pyccku, (Russian), B MoxkeTe 6ecriaTHO
BOCI0JIb30BaThCs IOMOLIbI0 IEpEBOAYMKA U MHPOPMALMOHHBIMU MaTepuaJlaMu B
aJbTepHaTUBHBIX popMaTax, HanpuMep KpynHbIiM LipudToM. [lo3BoOHUTE 0 HOMepY TesiedpoHa
JIJ1s1 6ecryIaTHbIX 3BOHKOB, yKa3aHHOMY Ha Bauieil naeHTUUKALMOHHON KapTOYKe y4aCTHUKA.

AKIYESI: Ti o ba nso Yoruba, (Yoruba), awon ise atilehin éde [6féé ati awon ibanisoro ni
awon ona kika miran, gegebi tite nla, wa larowotd fun 0. Pe nomba I¢feé lori kaadi idanimo
omo egbeé re.

CHU Y: Néu quy vi néi tiéng Viét (Vietnamese), quy vi sé nhan dwoc cac dich vu hé tro ngén
ngir mién phiva nhan cac tailiéu truyén théng mién phi & cac dinh dang khac nhw chir in
lén. Vui ldong goi s6 mién cwéc trén thé nhan dang hoi vién caa quy vi.



