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Sabia que?

De acordo com os Centros

para o Controlo e prevencéao da

doenca, apenas cerca de metade

dos adultos nos EUA cumprem as diretrizes de atividade
fisica relativas a atividade aerdbica. Diversas atividades
divertidas como andar, dancar, nadar e outras podem
ajuda-lo a movimentar-se este veréo.
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Dias de sol.

Mantenha-se seguro este verao.

O verdo é uma altura 6tima para as criangas
estarem ativas e brincarem ao ar livre.

Mas é importante relembrar que os raios
solares podem ser prejudiciais. Eis alguns
conselhos para o ajudar a proteger-se a si

e aos seus filhos este verao:

e Aplique protetor solar. Use um protetor
solar com um SPF de 15 ou mais. Aplique-o
generosamente 30 minutos antes de sair para a rua.
Certifique-se também que o protetor solar tem um espectro
amplo. Isto significa que protege dos raios UVA e UVB.

e Use 6culos de sol. Os 6culos de sol protegem os olhos dos
raios UV. Nao usar protecdo para os olhos adequada pode
levar a problemas nos olhos mais tarde.

e Use um chapéu. Certifique-se que o chapéu cobre a face,
orelhas, couro cabeludo e pescogo da crianga.

e Tenha atencio a hora. Tente sair de manha cedo ou ao fim
da tarde. Os raios solares ndo sdo tio fortes nessas alturas.
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A ajuda esta aqui.

Obtenha tratamento para problemas
relacionados com alcool e estupefacientes.

Obter tratamento para o uso de substancias pode ajudé-lo a ter uma vida
melhor. A ajuda, para si ou para alguém de quem gosta, pode comecar
falando com um médico, enfermeiro ou conselheiro. Eis como comecgar Te m U m peSO

a sua recuperacio: Sau d éve | r?

Nos Estados Unidos, mais de 2 em
cada 3 adultos tém peso a mais ou
sdo obesos. A obesidade também
se esta a tornar mais comum nas
criangas. Quase 1 em cada 5
criangas sao obesas, de acordo

e Obtenha ajudaimediatamente.

e Assuma um papel ativo. Va as consultas. Faca perguntas.

e Encontre o programa certo. Encontram-se disponiveis diversos
tipos de ajuda. Certifique-se que é o programa certo para si.

e Obtenha ajudajunto da familia e de amigos. N4o tente melhorar
sozinho. Ter pessoas a quem pode recorrer para apoio e conselho

pode ajudar. com os dados mais recentes. Ter
e Junte-se a um grupo de apoio. Falar com pessoas que “tenham peso a mais ou ser obeso coloca-o
passado pelo mesmo” ajuda muito. Ha muitos tipos de grupos, em risco de muitos problemas.
quer online quer presenciais. Estes incluem doengas cardiacas,
tensao arterial elevada e diabetes
tipo 2.

Tem peso a mais? Saiba qual é o
seu indice de massa corporal (IMC).
Este numero permite-lhe saber se
Oh, bebé! 0 seu peso & demasiado elevado
para a sua altura.
Sabia que sem cuidados pré-natais, os bebés
tém 3 vezes mais probabilidades de nascerem
demasiado pequenos?

® 18,5 a 24,9 é um peso saudavel.
® 25 a 29,9 é peso a mais.
® 30 ou superior € obeso.

Se estd gravida, € importante que obtenha
cuidados pré-natais regulares desde cedo.
Estes podem ajudar a manté-laasie ao

seu bebé sauddveis. Em cada consulta serd
verificado o seu peso, a tensdo arterial e a
urina. Escutara a batimento cardiaco do seu
bebé. Fard andlises para que os problemas
sejam detetados numa fase precoce.

Saiba qual é o seu
@ ndmero. O seu médico
pode informa-lo sobre qual
€ o seu IMC. Ou pode introduzir o
Seu peso e altura para encontrar
o seu IMC (BMI) em cdc.gov/
healthyweight/assessing/bmi.

Comece a consultar o seu prestador logo que
fique gravida. Faca a primeira consulta antes
da 122 semana. Depois, vd mensalmente
durante os primeiros 6 meses. V4 a consulta
de 2 em 2 semanas no 7° e no 8° més. Durante
o ultimo més, consulte o seu prestador todas
as semanas.
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o Deé o primeiro passo. O UnitedHealthcare Community Plan
tem um programa para mulheres gravidas. Chama-se Healthy First
Steps® (Primeiros passos saudaveis). Oferece informagéo e apoio.
Todas as mulheres gravidas podem participar. Para mais informacao, ligue
1-800-599-5985, TTY 711.
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Saiba quais
Sao0 0S seus
numeros.

E importante controlar a tensao arterial.

Cerca de 1 em cada 3 adultos nos EUA tem tensao arterial
elevada. Mas apenas metade destas pessoas tém a tensao
arterial sob controlo. A tensdo arterial alta é também
denominada hipertensdo. As novas orientacdes dizem

que a fase 1 da hipertensdo comeca numa leitura de tensédo
arterial de 130/80 ou superior.

A tensdo arterial elevada ndo tem habitualmente sintomas.
Dado que pode levar a problemas graves, € importante
tratd-la. A hipertensao é uma das principais causas

de AVC, ataque cardiaco, doenca renal e insuficiéncia
cardiaca congestiva. Ha diversas coisas que pode fazer
para controlar a sua tensao arterial.

e Limite o sal a menos de 1.500 mg por dia.

e Faca uma alimentacio saudavel que tenha um elevado
teor de frutas e vegetais.

e Limite o dlcool a uma bebida por dia no caso das mulheres
ou 2 (ou menos) no caso dos homens.

e Mantenha um peso saudavel.

e Mantenha-se ativo. Faca uma caminhada rdpida de
10 minutos, 3 vezes por dia, 5 dias por semana. Consulte
o seu prestador de cuidados primdrios (PCP) antes de
comecar um programa de exercicio.

e Nio fume.

e Controle o stress.

Consulte o seu médico. Se as mudangas de estilo

de vida nao forem suficientes para manter a sua tensao

arterial baixa, o seu médico pode sugerir uma medicacao.
Ha muitos tipos diferentes de medicamentos que baixam a tenséo
arterial. Certifique-se que vai a todas as consultas de seguimento
com o seu médico. Verifique a sua tenséo arterial com frequéncia.

Grafico de saude.

E importante que a crianca, mesmo quando se
encontra bem, faca consultas com um prestador
de cuidados primarios (PCP) periodicamente.
Estas consultas também podem ser denominadas
checkups ou Consultas de Rastreio Precoce ou
Peridédico, de Diagndstico e Tratamento (EPSDT).
As criancas precisam de consultas de rotina
regulares enquanto crescem.

Nas consultas de rotina, o PCP do seu filho fara
um exame. O PCP verificard a altura, peso e
outras medidas relacionadas com a satide do
seu filho. Serdo feitas as analises ou vacinas

ao seu filho que forem necessarias.

O seu PCP também o ajudara a fazer o seguimento
da saude do seu filho. Pode dar-lhe informacao
sobre questdes importantes, incluindo:

e Sono.

® Seguranca.

e Doencas da infancia.

e O que esperar a medida que o seu filho cresce.

Altura para um checkup? Estamos

aqui para o ajudar a obter cuidados e

tratamento o mais rapido possivel. Se tiver
perguntas, ligue gratuitamente para os Servigos de
apoio aos Membros através do 1-800-587-5187,
TTY 711. Ou visite 0 nosso site para membros em
myuhc.com/CommunityPlan ou use a aplicagéo
UnitedHealthcare Health4Me®.
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Canto de recursos.

Servicos de apio aos Membros: Encontre um
médico, faga perguntas sobre beneficios, ou apresente
uma queixa, em qualquer lingua (numero gratuito).
1-800-587-5187, TTY 711

O nosso site e aplicacao: Encontre um prestador,
leia 0 seu Manual de Membro, ou consulte o seu
Cartao de Identificagéo, onde quer que esteja.
myuhc.com/CommunityPlan

Health4Me®

QuitLine: Obtenha ajuda gratuita para deixar
de fumar (nUmero gratuito).

quitnow.net

1-800-227-2345, TTY 711

Text4baby: Receba mensagens de texto GRATUITAS
no seu telemavel, a cada semana, correspondente

a fase da gravidez em que se encontra. Inscreva-se
enviando uma mensagem de texto com a palavra
BABY ou BEBE para o 511411. Depois introduza

o codigo HFS do participante.

Healthy First Steps®: Obtenha apoio ao longo
da sua gravidez (numero gratuito).
1-800-599-5985, TTY 711

Baby Blocks™: Obtenha recompensas pelos
cuidados pré-natais e de bem estar do bebé.
UHCBabyBlocks.com

KidsHealth®: Obtenha informagao fiavel sobre
tépicos de saude e relacionados com as criangas.
KidsHealth.org

Pretende receber informacao
eletronicamente? Ligue para os Servigos de apoio
aos Membros e dé-nos o seu endereco de email
(nUmero gratuito).

1-800-587-5187, TTY 711
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Obten’ha oS
cuidados de
que precisa.

Onde se dirigir para obter os cuidados
que necessita.

Escolher o local certo onde se dirigir quando se encontra
doente ou ferido pode ajudar a que seja visto mais
rapidamente. E importante que escolha um prestador
de cuidados primadrios (PCP). Marque uma consulta para
o seu PCP antes de ter uma urgéncia.

Consulte o PCP sempre que possivel. O seu PCP tem facil
acesso aos seus registos, conhece o quadro geral da sua
saude e pode conseguir uma consulta para o mesmo dia
que va ao encontro das suas necessidades. Podera querer
consultar o seu PCP para problemas ou sintomas como:

e Erupcdo cutinea.
® Pequenos ferimentos.

® Vacina para a gripe.
e Dor de ouvidos.

Se ndo conseguir uma consulta com o seu PCP, pode
dirigir-se a um centro de cuidados urgentes. Os centros
de cuidados urgentes aceitam pacientes sem marcacao.
Poderd querer cuidados urgentes para:

e Tosse ou constipacao. e Cortes ou queimaduras
e Febre ou dor de garganta. pequenos.
e Dor de estdmago.

As urgéncias sdo apenas situacdes de urgéncia graves. Va
14 apenas quando pensa que a sua doenca ou ferimento
pode resultar em morte ou incapacidade se nao for
tratado imediatamente.

Estamos aqui para o ajudar. Desde a marcagao de
& um checkup a encontrar um médico, pode contar connosco
para o ajudar a obter cuidados o mais rapidamente possivel.
Se tiver questoes, ligue gratuitamente para os Servigos de apoio aos
Membros através do 1-800-587-5187, TTY 711.
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UnitedHealthcare Community Plan does not treat members differently because of sex, age, race,
color, disability or national origin.

If you think you were treated unfairly because of your sex, age, race, color, disability or national origin,
you can send a complaint to:

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

Salt Lake City, UTAH 84130

UHC_Civil_Rights@uhc.com

You must send the complaint within 60 days of when you found out about it. A decision will be sent to
you within 30 days. If you disagree with the decision, you have 15 days to ask us to look at it again.

If you need help with your complaint, please call the toll-free member phone number listed on your
health plan member ID card, TTY 711, Monday through Friday, 8:00 a.m. to 6:00 p.m.
You can also file a complaint with the U.S. Dept. of Health and Human Services.

Online:
https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf

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

Phone:
Toll-free 1-800-368-1019, 1-800-537-7697 (TDD)

Mail:

U.S. Dept. of Health and Human Services
200 Independence Avenue SW

Room 509F, HHH Building

Washington, D.C. 20201

If you need help with your complaint, please call the toll-free member phone number listed on your
member ID card.

We provide free services to help you communicate with us. Such
as, letters in other languages or large print. Or, you can ask for an
interpreter. To ask for help, please call the toll-free member phone
number listed on your health plan member ID card, TTY 711,
Monday through Friday, 8:00 a.m. to 6:00 p.m.
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UnitedHealthcare Community Plan no da un tratamiento diferente a sus miembros en base a
Su sexo, edad, raza, color, discapacidad o origen nacional.

Si usted piensa que ha sido tratado injustamente por razones como su sexo, edad, raza, color,
discapacidad o origen nacional, puede enviar una queja a:

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

Salt Lake City, UTAH 84130

UHC_Civil_Rights@uhc.com

Usted tiene que enviar la queja dentro de los 60 dias de la fecha cuando se enterd de ella. Se le
enviara la decision en un plazo de 30 dias. Si no esta de acuerdo con la decision, tiene 15 dias para
solicitar que la consideremos de nuevo.

Si usted necesita ayuda con su queja, por favor llame al numero de teléfono gratuito para miembros
que aparece en su tarjeta de identificacion del plan de salud, TTY 711, de lunes a viernes, de
8:00a.m.a6:00 p.m.

Usted también puede presentar una queja con el Departamento de Salud y Servicios Humanos
de los Estados Unidos.

Internet:
https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf

Formas para las quejas se encuentran disponibles en:
http://www.hhs.gov/ocr/office/file/index.html

Teléfono:
Llamada gratuita, 1-800-368-1019, 1-800-537-7697 (TDD)

Correo:

U.S. Department of Health and Human Services
200 Independence Avenue SW

Room 509F, HHH Building

Washington, D.C. 20201

Si necesita ayuda para presentar su queja, por favor llame al numero gratuito para miembros anotado
en su tarjeta de identificacion como miembro.

Ofrecemos servicios gratuitos para ayudarle a comunicarse con nosotros. Tales como, cartas en
otros idiomas o en letra grande. O bien, puede solicitar un intérprete. Para pedir ayuda, por favor
llame al numero de teléfono gratuito para miembros que aparece en su tarjeta de identificacion del
plande salud, TTY 711, de lunes aviernes, de 8:00 a.m. a 6:00 p.m.



ATTENTION: Language assistance services, free of charge, are available to you. Call 1-800-587-5187,
TTY 711.

Spanish
ATENCION: Los servicios de asistencia de idiomas estan a su disposicion sin cargo. Llame al
1-800-587-5187, TTY 711.

Portuguese
ATENCAO: Encontram-se disponiveis servicos de assisténcia de idioma. Contacte 1-800-587-5187,
TTY 711.

Chinese

AR KPR RENES WEBIARTE © s82E 1-800-5687-5187 SEEFEFAR (TTY) 711 ©

French Creole (Haitian Creole)
ATANSYON: Gen sevis ed pou lang, gratis, ki disponib pou ou. Rele 1-800-587-5187, TTY 711.

Mon-Khmer, Cambodian _ .
ﬁjiﬂ’tijntingnmm[ﬁjﬁijgtﬁ[ﬁnmhﬂ[ FURRRARTE QH‘ISMLH‘IUS;iﬁ”I
ﬁjHQiﬁjm?Imjz 1-800- 587 5187 TTY 7117

French
ATTENTION : vous pouvez profiter d’une assistance linguistique sans frais en appelant le
1-800-587-5187, TTY 711.

ltalian
ATTENZIONE: E disponibile un servizio gratuito di assistenza linguistica. Chiamare il numero
1-800-587-5187, TTY 711.

Laotian
W90 NdRINIugaenavwagntosdenacuuilnwnnay. Tama 1-800-587-5187,
TTY 711.

Arabic
17 o sty 1-800-587-5187 63,1 s Juasl Bloro &gl suslucl Slans el 3935 13

Russian
BHVMAHWE! A3bikoBble ycnyr NpeaoCTaBAsioTCA Bam 6eCcnnaTHo. 3BOHKTE MO TenepoHy
1-800-587-56187, TTY 711.

Viethamese
LUUY: Dich vu hé trg ngdn ng, mién phi, danh cho ban. Hay goi 1-800-587-5187, TTY 711.

Kr:u (B‘avssa)‘ ) ] ] )

TO BUU NOMO DYIIN CAO: A bede gbo-kpa-kpa bé wudu-du ko-ko po-nyd bé bii nd a gbo bo
pidyi. M dyi gbo-kpa-kpa mdin, da ndba nia ke: 1-800-587-5187, TTY 711.

Igbo

NRUBAMA: Oru enyemaka asusu, n’efu, diiri gi. Kpoo 1-800-587-5187, TTY 711.

Yoruba
AKIYESI: Iranlowo siso ede, o wa ni ofe fun 0. Pe 1-800-587-5187, TTY 711.

Polish
UWAGA: Zapewniamy bezptatne wsparcie ttumaczeniowe. Prosimy o kontakt telefoniczny:
1-800-587-5187, TTY 711.





