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¿Sabía que...?
Debido a la pandemia 
del COVID-19, los Juegos 
Olímpicos se postergaron 
por primera vez en la 
historia. Los Juegos 
Olímpicos de Verano 2020 
se llevarán a cabo en Tokio 
este año a fines de julio 
y principios de agosto.
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La vacuna contra el COVID-19
Tal vez se pregunte si es seguro vacunarse contra el 
COVID-19. El sistema de seguridad de las vacunas 
de los EE. UU. somete a todas las vacunas a un 
estricto proceso para garantizar su seguridad. Se 
comprueba su seguridad y eficacia para la mayoría 
de las personas a partir de los 12 años. La mayoría 
de las vacunas contra el COVID-19 requieren 2 dosis.

Vacúnese cuando sea elegible. Si tiene preguntas 
sobre cuándo es elegible, comuníquese con el 
departamento de salud de su estado. Sabemos que 
el suministro de vacunas puede ser limitado. Cuando 
la vacuna esté disponible, es importante que todas las 
personas elegibles la reciban. Esto ayudará a reducir 
la propagación del COVID-19.

Es lo mejor que puede hacer. Visite 
UHCCommunityPlan.com/covid-19/vaccine 
para consultar la información más reciente 
sobre la vacuna contra el COVID-19.

http://UHCCommunityPlan.com/covid-19/vaccine
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Un embarazo 
saludable
Gane recompensas por cuidado 
prenatal y posparto

Cuanto antes comience su atención prenatal, 
que también se conoce como atención que 
recibe durante el embarazo, mejor. La atención 
prenatal temprana y habitual puede ayudar a 
que usted y su bebé se mantengan sanos. En 
cada visita se revisará su peso, presión arterial 
y orina. También podrá escuchar los latidos del 
corazón de su bebé.

Probablemente, las citas prenatales se 
programarán en las siguientes fechas:

	 Una vez al mes entre las semanas 4 y 28
	 Cada 2 semanas entre las semanas 28 y 36
	 Cada semana entre las semanas 36 y 40

Puede ganar recompensas a través del 
programa Healthy First Steps® (Primeros pasos 
saludables) si asiste a sus citas prenatales 
y posparto. Asista a su primera cita para 
comenzar su experiencia del embarazo.

Dé el siguiente paso. Inscríbase 
hoy en Healthy First Steps para 
comenzar a ganar recompensas 

por tener un embarazo saludable. Visite 
UHCHealthyFirstSteps.com para inscribirse 
después de su primera cita con el proveedor. 
O bien, llame al 1-800-599-5985, TTY 711, 
para obtener más información.
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Está bien pedir ayuda
Un aumento en el estrés puede llevar a una 
persona a consumir alcohol y drogas con 
mayor frecuencia. Si usted o algún ser querido 
están luchando contra el consumo de sustancias, 
hay ayuda disponible.

Obtener tratamiento para el consumo de 
sustancias puede significar tener una vida 
mejor. Los siguientes son algunos consejos 
para comenzar la recuperación:

	 Comuníquese con su proveedor de atención 
primaria. Este puede ayudarlo a idear un plan 
de tratamiento.
	 Encuentre el tratamiento adecuado. Hay 
muchos tipos de ayuda disponibles. Esto incluye 
orientación, apoyo de pares y tratamiento 
asistido por medicamentos (medication-assisted 
treatment, MAT). MAT usa medicamentos junto 
con orientación y terapias del comportamiento.  
	 Obtenga ayuda de su familia, sus amigos y su 
comunidad. No intente recuperarse usted solo. 
Contar con personas a las que puede recurrir 
para obtener apoyo puede ser de gran ayuda.
	 Agregue un grupo de apoyo. Hablar con otras 
personas que han “pasado por lo mismo” es 
muy útil. Hay muchos tipos de grupos, en línea 
y en persona.

Estamos aquí para ayudar. Llame 
a la línea directa de salud del 
comportamiento al 1-800-435-7486, 

TTY 711. Ellos pueden ayudarle a encontrar 
un tratamiento.

Mente sana, 
cuerpo sano

http://UHCHealthyFirstSteps.com
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La prevención es la mejor medicina
Las citas y los exámenes de detección periódicos pueden ayudarle a controlar su salud

salud. Los adultos deben controlar su presión 
arterial en cada consulta de rutina.

Examen de detección de cáncer de mama
Las mujeres que tienen entre 50 y 74 años con 
un riesgo promedio de cáncer de mama, deben 
hacerse una mamografía cada 2 años para 
detectar el cáncer de mama.

Examen de detección de cáncer  
de cuello uterino
Las mujeres entre los 21 y 29 años deben 
realizarse una prueba de Papanicolaou cada 
3 años. Luego, pruebas de Papanicolaou y de 
detección del VPH cada 5 años para mujeres 
entre 30 y 65 años de edad. Las pruebas 
pueden finalizar a la edad de 65 años para 
mujeres con antecedentes de resultados 
normales de Papanicolaou.

Examen de detección de cáncer colorrectal
El examen de detección de cáncer colorrectal 
se recomienda para los adultos entre 50 y 75 
años. Existen diferentes formas de realizarse 
un examen de detección de este tipo de cáncer. 
Las opciones son colonoscopía, sigmoidoscopia 
flexible y análisis de heces en casa.

La atención preventiva es importante; permite 
que usted y su familia estén sanos. La atención 
preventiva incluye exámenes de rutina, 
exámenes de detección y vacunas para evitar 
que usted y su familia se enfermen o presenten 
otros problemas de salud.

Todos los miembros de su familia mayores de 
3 años deben visitar a su proveedor de atención 
primaria una vez al año para una consulta de 
rutina anual. Los niños menores de 3 años 
deben consultar a sus proveedores con mayor 
frecuencia para recibir sus vacunas y exámenes 
de detección recomendados.

En esta consulta, pregunte a su proveedor 
sobre sus exámenes de detección y vacunas. 
Los exámenes de detección pueden ayudar a 
detectar enfermedades y afecciones frecuentes 
de forma temprana, cuando es más fácil 
tratarlas. Las vacunas protegen a su familia 
contra las enfermedades graves que pueden 
requerir hospitalización. Consulte en la página 
4 un artículo sobre las vacunas para niños 
y adultos.

Examen de detección de plomo
Si un niño inhala o traga plomo, esto podría 
causar intoxicación por plomo. La intoxicación 
por plomo puede generar un crecimiento lento 
o problemas de desarrollo. Los niños deben 
realizarse un examen de detección de plomo 
cuando tienen 1 año y 2 años. 

Exámenes de desarrollo y del comportamiento
Estos exámenes y pruebas aseguran que su 
hijo se esté desarrollando de manera correcta. 
Verifican el movimiento, lenguaje, emociones, 
comportamiento y pensamiento de su hijo. 
Estos exámenes se deben realizar cuando 
su hijo tiene 9 meses, 18 meses y 24 o 30 
meses, o en cualquier momento que le surja 
una preocupación.

Control de presión arterial
Tener su presión arterial bajo control es una 
parte importante para mantener una buena 

¿Es el momento de una revisión 
médica? Llame hoy a su proveedor 
de atención primaria para averiguar si 

está al día con todos los exámenes de detección 
y vacunas recomendados. 
Programe una cita con su 
proveedor si ya le corresponde 
una consulta.



Las vacunas salvan vidas
Las vacunas son una de las mejores formas 
de proteger a su familia contra enfermedades 
graves que pueden requerir hospitalización. 
Tanto los niños como los adultos deben 
vacunarse. Todos a partir de los 6 meses 
de edad deben vacunarse contra la influenza 
cada año.

Vacunas para los 
niños (en orden 
de cuándo se 
debe recibir la 
primera dosis)

Vacunas para 
bebés (del 
nacimiento a 
los 18 meses)

Vacunas 
de refuerzo 
para niños 
pequeños (de 
4 a 6 años)

Vacunas para 
preadolescentes 
(de 11 a 12 
años)

Hepatitis B (HepB) X X X
Rotavirus (RV) X X X
Difteria, tétanos y 
tos ferina (DTaP) X X X X X X

Haemophilus 
influenzae tipo b 
(Hib)

X X X X

Enfermedad 
neumocócica 
(PCV13)

X X X X

Poliomielitis (IPV) X X X X
Influenza (gripe) cada año cada año cada año
Sarampión, 
paperas y rubéola 
(MMR)

X X

Varicela X X
Hepatitis A (HepA) X

Virus del papiloma 
humano (VPH) X X

Enfermedad 
meningocócica X

Vacunas para 
adultos

Todas las 
edades

A partir de 
los 50 años

A partir de los 
65 años

Influenza (gripe) cada año cada año cada año
Herpes zóster X X
Tétanos, difteria, 
tos ferina (Tdap) cada 10 años cada 10 años cada 10 años

Enfermedad 
neumocócica X

Ya sale 
el sol
Proteja su piel 
mientras se divierte 
al aire libre

Recuerde usar protector 
solar cuando esté al aire 
libre este verano. Protege 
la piel y reduce el riesgo 
de desarrollar cáncer 
de piel. Utilice uno que 
sea de amplio espectro, 
resistente al agua y 
que tenga un factor de 
protección solar (FPS) 
de 30 o más. 

Debe aplicar el protector 
solar aproximadamente 
15 minutos antes de salir. 
Luego, se debe volver a 
aplicar aproximadamente 
cada 2 horas o 
inmediatamente después 
de nadar o sudar 
en exceso.
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Sepa dónde obtener atención
¿Atención primaria, consultas virtuales, atención de urgencia o sala de emergencias?

Sepa a dónde ir. Visite 
uhc.com/knowwheretogoforcare 
para obtener más información acerca 

del mejor lugar donde buscar atención para su 
afección. En una emergencia real, llame al 911.

Cuando está enfermo o herido, lo más seguro 
es que no quiera esperar para consultar a un 
proveedor. Elegir el lugar correcto al cual acudir 
puede ayudarle a obtener el tratamiento que 
necesita más rápido.

¿Cuándo puede tratarlo su proveedor 
de atención primaria?
Para la mayoría de las enfermedades y lesiones, 
el consultorio de su proveedor de atención 
primaria debe ser el primer lugar al que llame. 
Este puede tratar:

	 Alergias
	 Dolor de espalda
	 Enfermedades 
crónicas

	 Dolor de oídos
	 Fiebre
	 Dolor de garganta

Su proveedor de atención primaria puede 
darle consejos para cuidarse en casa. También 
puede llamar a la farmacia para solicitar una 
receta para usted. Asimismo, debe visitar a su 
proveedor de atención primaria para su consulta 
de rutina anual, análisis básicos de laboratorio 
y las vacunas que pueda necesitar.

¿Cuándo puede efectuar consultas virtuales?
Pregunte a su proveedor si ofrece consultas 
virtuales. Si lo hace, considere usarlas para 
situaciones que no ponen en peligro su vida. 
Las consultas virtuales son adecuadas para:

	 Resfriado/influenza
	 Fiebre
	 Migraña/dolores 
de cabeza
	 Erupciones 
cutáneas leves

	 Sinusitis
	 Salud del 
comportamiento
	 Bronquitis
	 Diarrea

¿Cuándo debe acudir para recibir atención 
de urgencia?
Si le es imposible obtener una cita con su 
proveedor, podría ir a un centro de atención 
de urgencia, ya que allí atienden a pacientes 
sin cita previa. Visítelos en caso de:

	 Picaduras de animales e insectos
	 Síntomas de asma leves
	 Quemaduras menores
	 Cortadas menores que pueden requerir suturas
	 Esguinces, distensiones y fracturas menores
	 Vómitos

¿Cuándo debe acudir a la sala de emergencias 
de un hospital?
Las salas de emergencias son solo para 
emergencias médicas graves. Visítelos en caso de:

	 Fracturas de huesos
	 Dificultad para respirar o falta de aliento
	 Dificultad para hablar o caminar
	 Desmayarse o sentirse repentinamente mareado 
o débil
	 Dolor o presión en el pecho o abdomen
	 Dolor repentino o fuerte
	 Sangrado incontrolable

Verano 2021 5
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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). 
1-800-895-2017, TTY 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). 
1-800-542-8630, TTY 711

Quit For Life®: Obtenga ayuda 
sin costo para dejar de fumar 
(llamada gratuita). 
1-866-784-8454, TTY 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 711 
UHCHealthyFirstSteps.com

Live and Work Well: Encuentre 
artículos, herramientas de 
autocuidado, proveedores 
de atención y recursos de 
salud mental y consumo 
de sustancias. 
LiveandWorkWell.com
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Obtenga alivio
Consejos para controlar las alergias y el asma 
en el calor estival

En algunas épocas del año, el aire exterior está lleno de 
polen y esporas de moho. Para las personas con alergias, 
esto puede significar congestión nasal, muchos estornudos 
y ojos llorosos o picazón en los ojos. Además, todos estos 
alérgenos en el aire pueden empeorar los síntomas del asma. 

Durante el verano, los desencadenantes comunes de las 
alergias y el asma incluyen pastos, malezas y otras plantas 
de floración tardía. Los siguientes son algunos consejos para 
controlar estas afecciones durante esta época del año.

	 Esté atento al clima. Los días secos, cálidos y ventosos 
tienden a ser épocas de alto contenido de polen. Cuando 
sea posible, deje las actividades al aire libre para días 
frescos y húmedos.
	 Haga ejercicio en el interior. Al hacer ejercicio en 
interiores puede evitar el polen y el moho del exterior.
	 Pida ayuda con la jardinería. Si tiene que trabajar al aire 
libre, use una mascarilla para evitar que el polen entre a 
la nariz y la boca.
	 Mantenga las ventanas cerradas. Si es posible, use 
aire acondicionado en su casa y automóvil.
	 Después de pasar tiempo al aire libre, dúchese 
y cámbiese de ropa. Esto evita que tenga polen 
en los muebles y ropa de cama.

Actúe. Es importante que elabore un plan de 
acción para el asma con su proveedor de atención 
primaria. Pregunte si su plan se debe ajustar para 
la temporada de alergias del verano.

Autocuidado en el verano
Para muchas personas, cuidar a su familia y a sus 
amigos forma parte de su vida cotidiana. Pero 
también es importante darse el tiempo para cuidarse 
a sí mismo. Visite healthtalkselfcare.myuhc.com 
para descargar una tarjeta de BINGO sobre 
autocuidado. Realice una actividad de autocuidado 
cada día hasta que complete el BINGO. Guarde la 
tarjeta para practicar el autocuidado todo el año.

http://myuhc.com/CommunityPlan
http://quitnow.net
http://UHCHealthyFirstSteps.com
http://LiveandWorkWell.com
http://healthtalkselfcare.myuhc.com
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We provide services at no cost to help you communicate with us. Such as, letters in other languages  
or large print, auxiliary aids and services, or you can ask for an interpreter. To ask for help, please  
call 11--880000--889955--22001177 (TTY 711) from 7 a.m. to 7 p.m. EST Monday through Friday. (voicemail available  
24 hours per day/7 days a week. 

Ofrecemos servicios gratuitos para ayudarle a comunicarse con nosotros, como cartas en otros  
idiomas o en letra grande, ayuda y servicios auxiliares, o bien puede solicitar un intérprete. Para  
solicitar ayuda, llame al 11--880000--889955--22001177  ((TTTTYY  771111)), de 7 a. m. a 7 p. m., hora del este, de lunes a  
viernes (correo de voz disponible las 24 horas del día, los 7 días de la semana). 

 فورحب وأ ىرخأ تاغلب تاباطخلا ريفوت ،لثم ؛انعم لصاوتلا ىلع كتدعاسمل ةيناجم تامدخ كل مدقن نحن
 ،ةدعاسملا بلطل .يروف مجرتمب ةناعتسRSا بلطت نأ كل نكمي وأ ،ةدعاسملا تامدخلاو تادعاسملا وأ ،ةريبك
 تيقوتب ءًاسم 7:00 ىلإ احًابص 7:00 ةعاسلا نم )771111 +*نلا فتاهلا( 22001177--889955--880000--11 مقرلا ىلع لصتا

abولا قRSا موي نم ةدحتملا تايRdلاوطو ةعاسلا رادم ىلع يتوصلا ديربلا ةمدخ رفوتت( .ةعمجلا ىتح نينث 
 .)عوبسRjا مايأ

Waxaan bixinaa adeegyo aan lacag ku fadhin si aan kaaga caawino inaad nala soo xiriirtid inaga.  
Sida, waraaqo ku qoran luqado kale ama daabacan, kaaliyeyaasha iyo adeegyada naafada, ama  
waxaad codsan kartaa turjubaan. Si aad u codsato caawimaad, fadlan wac 1-800-895-2017  
(TTY 711) laga bilaabo 7 subaxnimo ilaa 7 galabnimo. Isniinta ilaa Jimcaha Waqtiga Caadiga ee  
Bariga (EST) (fariin codeedka waxaa la heli karaa 24 saacadood maalintiiba/7 maalmood Isbuuciiba). 

हामीसँग स(चार/स+पक.  गन.मा म0त प3ु याउन हामी तपाईलंाई िन:श;ुक सेवाह> ?दान गछB। जEतै, अHय भाषामा वा ठूला अMरमा छािपएका पOह>, सहायक सामPी  
तथ सेवाह> वा तपाईलें दोभाषेको लािग अनरुोध गन. सTनहुUHछ। सहयोग माVनका लािग, कृपया सोमबारदिेख शZुबार िबहान 7 बजेदिेख साँझ 7 बजेस+म  

1-800-895-2017 (TTY 711) मा फोन गनु.होस ्(^वाइसमेल िदनमा 24 घaटा/हcामा 7 िदन नै उपलdध छ)। 
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