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O que acha?
Com início em março, poderá ser-lhe solicitado 
que responda a um inquérito pelo correio ou 
por telefone. Gostaríamos de saber qual o seu 
grau de satisfação com o UnitedHealthcare 
Community Plan. Se receber o inquérito 
preencha-o, por favor, e devolva-o por correio. 
A sua opinião ajuda-nos a melhorar o plano 
de saúde. As suas respostas são privadas.

Um começo saudável
Opções para a consulta com o seu prestador

Inicie bem o ano marcando uma consulta com 
o seu prestador de cuidados primários. Todos os 
membros da sua família devem fazer uma consulta 
com o seu prestador de cuidados primários, uma 
vez por ano, para uma consulta de rotina.

Se, este ano, não se sentir à vontade para fazer 
uma consulta presencial, o telehealth pode ser uma 
opção. O telehealth é uma consulta utilizando um 
computador, tablet ou telefone em vez da ida ao 
consultório do prestador. Pode fazer uma consulta 
através do telehealth apenas com áudio. Mas a 
utilização do vídeo no seu dispositivo pode ajudá-lo 
a fazer uma consulta melhor. 

Ligue para o consultório do prestador e pergunte 
se disponibilizam serviços de telehealth. 
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2  Health Talk

Cumpra o calendário 
As vacinas são importantes mesmo durante o COVID-19

Um efeito secundário das pessoas ficarem em 
casa devido ao COVID-19 é as crianças não 
terem feito as suas consultas com o prestador 
de cuidados primários para fazerem as vacinas 
programadas. Isto significa que há agora mais 
crianças em risco de doenças que podem ser 
prevenidas com a vacinação. 

Embora possa estar preocupado, é 
perfeitamente seguro para o seu filho fazer a 
consulta presencial com o prestador para fazer 
as vacinas. Muitos prestadores implementaram 
medidas de precaução adicionais para 
garantir a segurança da sua visita. Ligue para 
o consultório do prestador se tiver quaisquer 
dúvidas ou preocupações.

Fale com o prestador do seu filho sobre as 
vacinas que o seu filho necessita. Se o seu 
filho tiver em atraso alguma das vacinas, não 
é demasiado tarde para fazer as que faltam. 
O cumprimento do calendário das vacinas 
protege o seu filho e os outros de ficarem doentes. 

Desde o nascimento até aos 18 anos é 
recomendado que o seu filho faça múltiplas 
doses das vacinas para:

	 Hepatite B
	 Rotavírus
	 Difteria, tétano, tosse 
convulsa
	 Meningite 
(Haemophilus 
influenzae tipo B)
	 Poliomielite
	 Doença 
pneumocócica

	 Hepatite A
	 Sarampo, papeira 
e rubéola
	 Varicela
	 HPV (vírus do 
papiloma humano)
	 Meningite 
meningocócica
	 Gripe

Quando levar o seu filho para fazer as 
vacinas, lembre-se de praticar os mesmos 
comportamentos seguros que praticaria 
em qualquer outro lugar: 

	 Siga o conselho do 
seu prestador para 
entrar e sair do 
edifício

	 Faça uma boa higiene 
antes, durante e 
depois da sua consulta
	 Use uma máscara

Estamos todos juntos nisto. Para mais informação sobre como fazer as vacinas durante 
a pandemia do coronavírus, aceda a myuhc.com/CommunityPlan. 
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Lidar com a ansiedade 
É natural que sinta stress durante a pandemia. O medo 
relacionado com o COVID-19 e a incerteza sobre o futuro 
são pensamentos comuns. Estes pensamentos podem 
criar-lhe a si e aos seus filhos stress ou ansiedade. Mas 
lembre-se que não está sozinho. O apoio está disponível 
e é 100% coberto pelo seu plano. 

Se, este ano, não se sentir à vontade para fazer uma 
consulta presencial, aceda a myuhc.com/CommunityPlan 
para pesquisar prestadores que disponibilizem opções de 
telehealth. Eis 2 sugestões que o podem ajudar a si e à sua 
família a lidar com o stress e a ansiedade:

	 Faça uma pausa. Desligue a televisão. Dê um passeio 
sem o seu telefone. Leia um livro ou faça outra atividade 
que goste. Desligar durante algumas horas pode 
reduzir os seus níveis de stress e ajudá-lo a focar-se em 
pensamentos positivos. 
	 Foque-se no seu corpo. A ansiedade não afeta apenas 
a mente. Também coloca tensão no seu corpo. Fazer 
escolhas saudáveis podem ajudá-lo a sentir-se um 
pouco melhor. Coma refeições equilibradas com cereais 
integrais e vegetais. Faça exercício regularmente. Os 
Centros para o controlo e prevenção de doenças 
recomendam cerca de 20 minutos diários de atividade 
de intensidade moderada para os adultos e 60 minutos 
por dia para as crianças. 
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Tenha calma
A estação das gripes está aí em pleno. Se ainda 
não tomou a vacina para a gripe este ano, ainda não 
é demasiado tarde para o fazer. A vacina para a gripe é a 
sua melhor proteção contra a doença.

A maioria das pessoas que tomam a vacina não precisam de 
cuidados médicos. Se ficar doente com gripe, siga estes conselhos 
de auto tratamento para uma recuperação mais confortável: 

	 Tome um medicamento para baixar 
a febre/aliviar as dores
	 Descanse bastante

	 Beba muita água
	 Fique em casa para não contagiar 

os outros

Adultos com mais de 65 anos, mulheres grávidas, crianças pequenas e pessoas 
com determinados problemas de saúde correm um maior risco de complicações 
causadas pela gripe. Se se encontra num grupo de alto risco e tiver sintomas de 
gripe, contacte o seu prestador imediatamente.

Obtenha apoio. Encontre 
recursos de saúde mental 
em LiveandWorkWell.com. 
Para encontrar opções 

de telehealth, aceda a  
myuhc.com/CommunityPlan.va
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Canto de 
recursos
Serviços para Membros:  
Encontre um prestador, 
faça perguntas sobre 
benefícios, ou peça ajuda 
para a marcação de uma 
consulta, em qualquer 
língua (número gratuito). 
1-800-587-5187, TTY 711

O nosso site: Encontre um 
prestador, consulte os seus 
benefícios ou veja o seu 
Cartão de Identificação, 
onde quer que esteja. 
myuhc.com/CommunityPlan

Quit For Life®: Obtenha 
ajuda para deixar de fumar 
(número gratuito). 
1-866-784-8454, TTY 711 
quitnow.net

Healthy First Steps®:  
Obtenha apoio ao longo 
da sua gravidez. Obtenha 
recompensas pelos cuidados 
pré-natais e de bem estar do 
bebé (número gratuito). 
1-800-599-5985, TTY 711 
UHCHealthyFirstSteps.com

Live and Work Well: Encontre 
recursos de saúde mental e 
toxicodependência. 
LiveandWorkWell.com

BH Link: O apoio de saúde 
de mental confidencial 
encontra-se disponível 
24 horas por dia, 7 dias 
por semana. 
401-414-LINK 
(401-414-5465) Crie mais. Transfira mais páginas 

para imprimir e colorir em 
healthtalkcoloring.myuhc.com.

Zona de atividade
Hora de relaxar

Se se sente stressado devido ao COVID-19, os Centros 
para o controlo e prevenção de doenças recomendam que 
faça uma pausa nas atividades quotidianas: As artes e os 
trabalhos manuais são uma grande opção para descontrair. 
De facto, colorir tem demonstrado reduzir o stress e a 
ansiedade, tanto nos adultos como nas crianças. Pegue 
nuns lápis de cor, lápis de cera ou marcadores e torne 
esta página numa obra de arte!
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