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O SEGREDO DE UMA VIDA BOA E UM EXCELENTE PLANO

Health ALK

O que acha?

Dentro de poucas semanas é
possivel que receba um inquérito
pelo correio. Este ird perguntar-lhe
qual o seu grau de satisfagao com
o UnitedHealthcare Community
Plan (Plano da Comunidade da
UnitedHealthcare). Se receber

um inquérito, queira preenché-lo,
devolvendo-o em seguida. As suas
respostas serao confidenciais. A
sua opiniao ajuda-nos a melhorar
o plano de saude.

-

wj UnitedHealthcare

Community Plan

Evite os Cuidados de
Emergeéncia.

Saiba onde ir e quando.

Para a maioria das doencas e lesdes fisicas,
o consultorio do seu médico de cuidados
primadrios (PCP) deve ser o primeiro local
que deve contactar sempre que necessite de
cuidados. Pode mesmo telefonar a noite ou
aos fins de semana.

Se ndo conseguir obter uma consulta com o
seu PCP, pode ir a um centro de cuidados de
urgéncia. Estes centros atendem doentes sem consultas marcadas. Muitos centros
de cuidados urgentes estio abertos durante a noite e aos fins de semana.

As salas de emergéncia (ERs) destinam-se apenas a emergéncias médicas graves. Va
auma ER apenas quando achar que a sua doenca ou lesao fisica pode resultar em
morte ou incapacidade se ndo for tratada imediatamente. Se for a uma ER devido a
uma pequena enfermidade ou lesdo fisica, € possivel que tenha de aguardar durante
bastante tempo para ser atendido.
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Vacinas para
pré-adolescentes.

Quando o seu filho fizer 11 ou 12
anos, chegou a altura de receber
outra dose de vacinas. Estas
serao administradas ao seu
pré-adolescente na altura do

seu exame de rotina anual. Estas
vacinas ajudam a proteger os seus
filhos, os respetivos amigos e os
membros da sua familia contra
doencas graves. Na proxima vez
que levar o seu pré-adoslecente
ao médico, informe-se sobre as
seguintes vacinas:

® HPV: Previne o virus
do papiloma humano.

® Meningocdcica conjugada:
Previne a meningite bacteriana.

® Tdap: Previne o tétano, a difteria
e a tosse convulsa.

Se o seu filho ndo recebeu algumas
destas vacinas, nao € demasiado
tarde para as tomar.

E a sua melhor

g oportunidade. Aprenda

mais sobre vacinas para
cada membro da sua familia em
CDC.gov/vaccines.
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Faca uma conexao.

O apoio é essencial para a saude mental.

Se tiver problemas mentais, o apoio pode ajudar. Por vezes é assustador
pedir ajuda, mas o apoio pode reforcar a sua recuperacgao e cura.
Considere alguém em quem confia para conversar. Peca apoio a uma
pessoa amiga, membro da sua familia ou a alguém que admire. Passar
tempo com pessoas que gostam de si pode melhorar o seu estado de
espirito e o seu bem-estar em geral.

O apoio pode surgir de muitas formas. Alguém pode ajuda-lo com uma
tarefa especial. Ou essa pessoa pode apenas estar presente para o ouvir
quando estiver a atravessar periodos dificeis. Pode dar-lhe conselhos
sobre um problema. Simplesmente ouvir que estd no caminho certo pode
ajuda-lo a sentir-se menos so. Fazer parte de um grupo local que partilhe
0s seus interesses ou problemas também pode ajudar. Por exemplo, talvez
um clube de ciclistas, um grupo de apoio parental ou um grupo baseado
na fé seja o indicado para si.

Também pode ser util procurar contactar outras pessoas que tenham
passado por dificuldades semelhantes. Colegas podem, por vezes, possuir
uma compreensao mais profunda sobre a situacido que estd a atravessar.
Pode conectar-se com colegas atraveés de terapia de grupo com o seu
prestador de cuidados. Existem igualmente programas de 12-passos

e recursos de apoio de colegas na sua comunidade.

Pergunte ao Dr. Health E. Hound".

P: Porque é que o meu filho necessita de ser
testado para detecao da presenca de chumbo?

R: O chumbo é frequentemente encontrado nas canaliza¢cdes ou em tintas
nas casas mais antigas. As criancas podem inalar ou engolir chumbo.
Demasiado chumbo no organismo de uma crianga pode resultar em
envenenamento por chumbo. O envenenamento por chumbo pode afetar
0 sangue, 0s 0ssos ou o cérebro de uma criancga. Pode causar

L

um crescimento lento ou problemas de desenvolvimento.

Muitas criangas com envenenamento por chumbo nao

apresentam sintomas. Eis a razdo pela qual os testes
sdo importantes. Os especialistas recomendam
testes aos 1 e 2 anos de idade. O teste para detecdo
de chumbo faz parte das consultas infantis de rotina

nestas idades. O teste é efetuado usando algumas
gotas de sangue

| Informe-se bem sobre o chumbo.
Leia tudo sobre o envenenamento por chumbo
e outros topicos de saude das criangas. Visite
UHC.com/RIkids.




Fique tranquilo.

A estacdo da gripe estd em pleno desenvolvimento.
O virus da gripe propaga-se facilmente durante os
meses mais frios.

A gripe frequentemente aparece de repente.
Provavelmente terd febre e sentird dores e cansaco.
A gripe causa frequentemente tosse, inflamacao da
garganta e o nariz entupido. Algumas pessoas tém
dores de cabeca ou dores de estbmago.

N3ao existe cura para a gripe. Os antibidticos

ndo combatem o virus da gripe. No entanto os
autocuidados podem ajudar a sentir-se um pouco
melhor até a gripe passar. Descanse bastante. Beba
muita dgua. Fique em casa para ndo transmitir a
gripe a outras pessoas. Se fizer parte de um grupo
particularmente vulneravel ou se se preocupa com
o seu estado, contacte o seu médico de cuidados
primaérios (PCP).

A melhor maneira de evitar a gripe € tomar uma
vacina anual contra a gripe. Ainda nlo é tarde
demais para tomar a vacina para esta temporada.
E recomenddvel para todos a partir dos 6 meses
de idade e mais velhos. Fale com o seu PCP sobre
avacina contra a gripe.

Conheca o seu prestador de cuidados
'%& de saude. Consulte o seu prestador de

cuidados primarios para fazer um check-up
clinico antes de ficar doente. Necessita de localizar um
novo PCP? Visite myuhc.com/CommunityPlan ou
telefone para o numero de linha gratis 1-800-5687-5187,
servicos em lingua textual: TTY 711.

Veja aqui.

Faca um exame diabético
oftalmoldégico anualmente.

A retinopatia diabética é uma complicacdo ocular comum

da diabetes. O nivel elevado de agticar no sangue pode causar
lesGes nos vasos sanguineos dos olhos. Os sintomas sdo
raramente detetados até as lesdes se encontrarem num estado
avancado. O tratamento pode impedir que as lesdes piorem.
No entanto ndo pode reverter a perda de visdo que ja ocorreu.

E por isso que é muito importante fazer um exame diabético
oftalmoldgico todos os anos. Este exame pode detetar o
problema cedo, antes de ter sintomas. O teste € rapido e indolor.

As pessoas que sofrem de diabetes correm também um risco
mais elevado de desenvolvimento de doengas nos olhos. Entre
estas salientam-se cataratas e glaucoma. Um bom controlo da
diabetes pode ajudar a evitar a perda de visao.

Podemos ajudar. Se tiver diabetes ou outra doenga
$ cronica, podemos prestar ajuda. Oferecemos programas de
controlo de doencas. Estes programas ajudam a controlar o
seu estado de saude. Para obter mais informagdes telefone para o
numero 1-800-587-5187, servicos em lingua textual: TTY 711.

A dose adequada.

podem causar efeitos secundarios. A dose pode ser
demasiado alta ou demasiado baixa.

Se tiver filhos com perturbacéo de hiperatividade com ~ POr 1880, € importante que as criancas que estao a ser

défice de atengéo (PHDA), o respetivo prestador de
- cuidados pode sugerir medicagéo. Existem varios
.-d—i: tipos de medicamentos para tratamento da PHDA,
R{ embora possa demorar um pouco até encontrar a
melhor medicacao para o seu filho.

wscription Medical

‘E ONE TABLETBY O seu filho pode necessitar de mudar vérias vezes
WUTH EVER‘LP..""L a medicagéo ou as doses. Alguns medicamentos

| Refils 4 8% podem nao ajudar a crianga, enquanto outros

e
_-—-'.-"-F"

tratadas com medicamentos para a PHDA consultem
os seus médicos frequentemente. Faga uma consulta
médica dentro de 30 dias apds ter recebido a primeira
receita médica. Consulte 0 seu médico de cuidados
primarios de novo, duas vezes, nos seguintes 6 ou 9
meses para se assegurar de que os medicamentos
estao a dar resultado. Em seguida, certifique-se de que
mantém consultas regulares. A terapia comportamental
e 0 aconselhamento também podem ajudar.
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Canto de recursos.

Servicos para Membros: Encontre um médico,
faca perguntas sobre os beneficios, ou apresente
uma queixa, em qualquer lingua (chamada gratis).
1-800-587-5187, TTY 711

O nosso website e aplicacao: Encontre
um prestador de cuidados, leia o seu Member
Handbook (Guia do Membro), ou veja o seu
cartao de identificagao onde quer que esteja.
myuhc.com/CommunityPlan
Health4Me™

MyHealthLine™ (Linha Saude): Se for
elegivel, pode obter um smartphone e um
plano de servico mensal.
UHCmyHealthLine.com

Text4baby: Receba mensagens de texto
semanalmente no seu telemavel (cell phone)
acompanhando as fases da sua gravidez. Inscreva-se
enviando um texto com a palavra BABY ou
BEBE para 511411. Em seguida introduza o
cddigo de participante HFS.

Healthy First Steps®: Obtenha apoio durante
todo periodo da sua gravidez.
1-800-599-5985, TTY 711

Baby Blocks™: Ganhe recompensas pela sua
participagcdo em cuidados pontuais pré-natais e
visitas periédicas para o bem-estar do bebé.
UHCBabyBlocks.com

KidsHealth®: Obtenha informagdes fidveis sobre
topicos de saude para e sobre as criancas.
UHC.com/RIkids
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Receita
para saude.

Comece o dia com uma tigela de energia.

As tigelas de energia estdo a fazer furor e por boa razio. Estas
contém uma elevada quantidade de proteina revelando uma
refeicdo satisfatdria cheia de saborosas verduras e temperos.
Tente iniciar o seu dia com esta receita da Associacao
Americana do Coracdo inspirada na culindria do sudoeste.

Ingredientes

® 1/ de chavena de quinoa em gréo crua

e 1abacate sem caroco e cortado aos bocados

e 2 tomates de tamanho médio, cortados aos bocados

e 1espiga de milho, apenas os graos

e 2 cebolinhas verdes, picadas

e 14 de chévena de coentros, picados

® 4 0vos

e Molho de tomate picante (salsa) ou molho picante com sédio
reduzido (opcional)

Preparacio

Coza a quinoa de acordo com as instru¢Oes da embalagem. Deixe
arrefecer ligeiramente e, em seguida, divida entre quatro tigelas.
(Isto pode ser feito na véspera). Arranje as verduras e legumes por
cima. Aqueca uma frigideira a uma temperatura média-elevada e
unte o fundo com 6leo vegetal em spray antiaderente. Quebre os
ovos colocando-os dentro da frigideira e cubra durante cerca de

3 a4 minutos, até que as claras fiquem sélidas e as gemas ainda
liquidas. Coloque um ovo em cada taca. Ponha molho de tomate
picante (salsa) ou molho picante por cima e desfrute.

Doses: 4.

Dé-lhe um toque muito seu. Esta receita é facil de
adaptar a sua maneira com diferentes tipos de verduras/
legumes ou com os ovos preparados do modo que mais gostar.



