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O seu percurso para uma melhor saude

Quando esta doente ou @ Consulta de bem-estar

magoado(a), sabe onde

procurar tratamento? Inl'ci() Saudével

Consulte a pagina 3 para saber o
melhor local para obter os cuidados
de que necessita.

Consulte o seu prestador para
uma consulta anual de bem-estar

Comece bem o ano marcando uma consulta
com o seu médico de familia (MF).

Todos os membros da sua familia devem
consultar o respetivo MF uma vez por ano
para uma consulta anual de bem-estar.
Esta consulta € um beneficio coberto pelo
seu plano de saude. Durante a consulta,
ira receber rastreios ou vacinas de que
possa precisar.
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Manual para
Associados

Adesao,
beneficios
e detalhes
do plano

O seu manual do associado

€ atualizado anualmente.
Encontre o em myuhc.com/
communityplan. Inclui o
nosso Aviso de Praticas de
Privacidade e Aviso de Nao-
Discriminagcado. Também
podem ser encontrados
online em uhc.com/privacy
e uhc.com/legal.

Quer uma copia impressa?
Contacte o Servico de
Apoio a Associados atraveés
do numero gratuito
1-800-587-5187, TTY 711
para solicitar que o manual
do associado |lhe seja
enviado por correio.
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@ Depressao sazonal

Esta a sentir-se
desanimado este inverno?

Formas simples de ajudar na depressao sazonal

As vezes, as pessoas sentem-se tristes ou cansadas
quando as estagdes mudam, especialmente no
inverno. A isto chama-se depressao sazonal ou “a
tristeza do inverno”. Pode sentir-se em baixo, querer
dormir muito ou até ganhar peso. Se notar estes
sentimentos, experimente estas dicas faceis:

Movimente o seu corpo: O exercicio pode ajuda-lo
a sentir-se mais feliz. Pode tentar caminhar, dancar,
nadar ou fazer ioga, qualquer coisa que o faca
movimentar-se.

Saia: O ar fresco e a luz do sol podem ajuda-lo a
sentir-se melhor. Dé um passeio, brinque ao ar livre
ou simplesmente sente-se e usufrua do ar livre.

Durma bem: Tente ir para a cama e acordar a
mesma hora todos os dias. Dormir o suficiente
pode ajudar o seu estado de espirito.

Verifique as suas vitaminas: Por vezes, sentir-se
triste pode estar associado a nao ter vitamina

D suficiente. Verifique com o seu médico a
possibilidade de tomar vitaminas.

Se ainda se sentir deprimido, fale com um médico
ou com alguém em quem confie.

Se estiver a ter uma emergéncia de saude
mental, ligue ou envie uma mensagem
de texto paraaLinhade Vida de

Q Suicidio e Crise 988 para receber
apoio de um conselheiro
de crise com formacao,

24 horas por dia,
7 dias por semana.



http://myuhc.com/communityplan
http://myuhc.com/communityplan
http://uhc.com/privacy
http://uhc.com/legal

Obtencao de cuidados

Saiba onde procurar cuidados

Um guia para as suas op¢oes

Quando se sente mal, pode ser confuso saber onde se dirigir para receber cuidados.
Se possivel, deve comecar pelo seu médico de familia (MF). Também é importante
conhecer as suas outras opc¢des se o seu MF nao estiver disponivel.

Utilize este guia para o ajudar a receber os cuidados certos o mais rapidamente possivel.

Tem um problema de saude

nao urgente ou precisa de
cuidados preventivos?

Médico de familia (MF)
Consulte o seu médico. Ele conhece o seu historial de saude
e pode encaminha-lo para um especialista, se necessario.

Tem um problema de saude

nao urgente e o seu MF nao
esta disponivel?

Consulta virtual 24 horas por dia, 7 dias por semana
Experimente uma Consulta Virtual 24 horas por dia,
7 dias por semana em uhcdoctorchat.com.

Necessita de cuidados nao
urgentes rapidamente?

Cuidados urgentes

Tente cuidados urgentes. Nao € necessario marcar uma
consulta e a espera é geralmente muito mais curta do
que as urgéncias.

Necessita de cuidados de
saude mental ou de uso
de substancias?

Certified Community Behavioral Health Center (CCBHC)
Dirija-se a um CCBHC ou ligue para 0 988 para uma

crise de saude mental, onde os servicos estao disponiveis
24 horas por dia, 7 dias por semana.

Tem um problema
médico grave?

Servico de urgéncia ou ligue para o 911.

Esta gravida e pensa que
esta em trabalho de parto?

Prestador de Obstetricia-Ginecologia
Ligue para o seu prestador. Se ndo conseguir contactar
o seu prestador, dirija-se a maternidade mais proxima.

S
Q
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UnitedHealthcare.

Nao sabe onde ir?

Ligue para a NurseLine através do numero
1-877-440-9407, TTY 711 para falar com
um enfermeiro 24 horas por dia, 7 dias

por semana, que possa ajudar.

Precisa de um novo prestador?

Podemos ajuda-lo(a) a encontrar um. Converse
com um representante através de myuhc.com/
communityplan ou da aplicacao para telemoével



http://uhcdoctorchat.com
http://myuhc.com/communityplan
http://myuhc.com/communityplan

-

O Conheca o seu corpo

O que ca t{l‘Olde ¢ qual Problemas da tiroide
a sua fun(,‘aO? As vezes, a tiroide n&o

o . ' funciona corretamente.
Atiroide € uma pequena glandula localizada na Seguem-se alguns

frente do pescogo. Produz hormonas que ajudam problemas frequentes:
O COrpo a usar energia, a crescer e a manter-se

: : . + Hipotiroidismo-a
saudavel. Essas hormonas ajudam em coisas como: potiro °

tiroide é demasiado

+ Batimentos cardiacos lenta e ndo produz
- Digestao hormonas suficientes
« Crescimento cerebral e 6sseo + Hipertiroidismo -a

tiroide € demasiado

- Movimento muscular ..
rapida e produz

+ Temperatura corporal demasiadas hormonas
+  Periodos (para meninas) . Bécio-atiroide fica
Testes e tratamento LEICIRESE RO el

+ Cancro da tiroide -
crescem células
nocivas na tiroide

Fale com o seu médico se tiver alguma preocupacgao.
Pode verificar a sua tiroide com um exame de
sangue. Se existir algum problema, pode fazer mais
testes ou dar-lhe medicamentos para ajudar a sua
tiroide a funcionar melhor.

Fonte: Centros de Controlo e Prevengao de Doengas
(Centers for Disease Control and Prevention, CDC)
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@ Servicos de apoio

Determinantes sociais da saude

A boa saude envolve mais do que apenas exames e tratamentos médicos. Detalhes
essenciais diarios como acesso a alimentos saudaveis, alojamento seguro, transporte e
segurancga financeira sao cruciais. Se alguns estiverem em falta, podem ter um grande
impacto na sua saude, bem-estar e qualidade de vida.

Os Recursos da Comunidade UnitedHealthcare podem ajuda-lo a liga-lo a programas e
recursos que oferecem apoio, incluindo:

+ Atualizagdes de eficiéncia doméstica
« Assisténcia de transporte para a escola ou trabalho
+ Mantas quentes e vestuario de inverno

@ Visite uhc.care/HTCommResources para

encontrar ajuda na sua area. Ou encontre-nos
na aplicagao UnitedHealthcare.
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https://member.uhc.com/login?redirect=https%3A%2F%2Fmember.uhc.com%2Fuhc%2Fcommunityresources%3Flocale%3Den-US%26lob%3Deni%26locale%3Den-US

Q Informacodes do plano

Conclua a sua Avaliacao
de Risco de Saude (Health
Risk Assessment, HRA)

Obrigado por ser um associado do UnitedHealthcare
Community Plan. Para nos ajudar a facilitar-lhe o acesso
a beneficios e servigos disponiveis para si, € importante
preencher um breve inquérito quando o notificarmos. Faz
perguntas simples sobre a sua saude. As suas respostas
serdao mantidas privadas e nao afetardo os seus beneficios.
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Recursos para associados

Estamos aqui para ajudar

Aceda ao seu plano 24 horas por dia,

7 dias por semana

Encontre as informacdes 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
preocupacoes. 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 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 é um
beneficio abrangido. Pode organizar
deslocacgdes 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.
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Gestao de cuidados:
1-800-672-2156, TTY 711
Os associados com condi¢des cronicas

e necessidades complexas podem
receber chamadas telefénicas, 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 uso de substancias.

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

Self Care de AbleTo: ableto.com/begin
Esta aplicacao Self Care da-lhe ferramentas
de saude emocional como meditag¢oes,
exercicios de respira¢ao, videos e

muito mais.


http://myuhc.com/communityplan
https://quitnow.net
http://liveandworkwell.com
https://uhchealthyfirststeps.com
http://ableto.com/begin

Recursos para associados

Recursos da comunidade: Adesao a um ginasio One Pass
uhc.care/HTCommResources e fitness digital:

Os recursos da comunidade 1-800-587-5187, TTY 711
UnitedHealthcare tém programas que Obtenha acesso a uma rede de ginasios e
podem fornecer ajuda com alimentos, locais de fitness e aulas de fitness ao vivo,
alojamento, pagamento de servigcos digitais e treinos a pedido. Os associados
publicos e muito mais. Pesquise para também tém acesso a adesdes familiares
encontrar ajuda na sua area. do YMCA. Deve ter 18 anos ou mais. Ligue

para o Servi¢co de Apoio a Associados para

Expressable: expressable.com/united . - ,
se inscrever (numero gratuito).

Estabele¢ca uma parceria com um
terapeuta da fala licenciado para sessées
virtuais individuais no conforto de casa,
com atividades praticas semanais,
educacao e apoio para atingir os

seus objetivos mais rapidamente.

United
'J Healthcare

Community Plan
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Aviso de nao discriminacao

As nossas Empresas cumprem as leis de direitos civis aplicaveis e ndo discriminam com base
naraga, cor,nacionalidade, idade, incapacidade ou sexo (incluindo gravidez, orientagao
sexual e identidade de género). Nao excluimos pessoas nem as tratamos de forma menos
favoravel devido aracga, cor, nacionalidade, idade, incapacidade ou sexo.

Disponibilizamos servicos gratuitos e assisténcia para o(a)
ajudar a comunicar connosco. Pode pedir intérpretes e/ou
comunicagdes noutros idiomas ou formatos, como letras
grandes. Também disponibilizamos modificagdes razoaveis
para pessoas com deficiéncia.

Se necessitar destes servicos, telefone para o numero
gratuito indicado no seu cartao de identificacao de
associado (TTY 711).

Se considerar que falhamos na disponibilizagao destes servigos ou que o(a) discriminamos
de qualquer outra forma com base naraca, cor, nacionalidade, idade, incapacidade ou sexo,
pode enviar uma reclamacao para:

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

Salt Lake City, UT 84130
UHC_Civil_Rights@uhc.com

Optum_Civil_Rights@Optum.com

Se necessitar de ajuda para apresentar uma queixa, telefone para o numero gratuito
indicado no seu cartao de identificacdao de associado (TTY 711).

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 Servigos
Humanos dos EUA, Gabinete para os Direitos Civis):

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

Correio:  U.S.Department of Health and Human Services
200 Independence Avenue, SW
Room S09F, HHH Building
Washington, D.C.20201

Formularios de reclamacgao disponiveis em: http://www.hhs.gov/ocr/office/file/index.html.

Este aviso esta disponivel em: https://www.uhc.com/nondiscrimination-med
https://www.optum.com/en/language-assistance-nondiscrimination.html
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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
linglistica y a materiales gratuitos en otros formatos, como letra grande. Llame al nimero
de teléfono gratuito que aparece en su tarjeta de identificacion de miembro.

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

AR INREERPI , (Chinese), HIFEGRERES HBRERA XM REEARTS
(a0 - XFEEEIRI) . FBITER S MEA R LNRA BT,

s wiissfunfunwmanigs (Khmer) swnnytgmmangnfiniy Samidmfdensnanignaepiiiaods
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ATTENTION : Si vous parlez frangais (French), des services d’assistance linguistique
gratuits et des communications gratuites dans d’autres formats, tels que du texte en gros
caracteres, 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-PE: D juke m dyi wudu Bas?, (Bassa), wudu-xwiniin-mu-za-za ké nyo-
b3un-po-ka be b¢ nyuee debe dein' b, be’se widi pée-pée do kde ni 6o m bii. Gadafo-duu nonba da
k5 kpoo-nys juin nyéné kard.

e s AT ity dglae Jilu 5 Ulae Gy sl Baclis ilaas dllia s 53 ((Arabic) dual) st <k 1) 14
Sl Al pumall iy e Ay e (300 a8 1L sl 50 gy Ao 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.
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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.



