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Ideas para ejercitarse 
Manténgase activo este invierno

Sabemos que el ejercicio es importante, pero no todos tenemos 
el tiempo o el dinero para ir al gimnasio. Para ejercitarse en casa, 
intente estos ejercicios simples: 

	 Ejercicios clásicos como abdominales y flexiones 
o estocadas, sentadillas y el escalador 
	 Ejercicios de bajo impacto con 
peso — si no tiene pesas, use 
objetos cotidianos que pueda 
levantar con comodidad
	 Yoga — solo necesita una 
colchoneta blanda para 
sentarse y acostarse

Ármese una rutina de ejercicios sencillos para hacer 
en casa. Aprenda algunos movimientos simples de yoga 
en healthtalkyoga.myuhc.com.

Su opinión 
nos importa
A partir de marzo 
posiblemente se le pida 
responder una encuesta 
por correo o por teléfono. 
Queremos saber qué 
tan satisfecho está con 
UnitedHealthcare Community 
Plan. Si recibe una encuesta, 
por favor respóndala. Su 
opinión nos ayuda a mejorar 
el plan de salud. Sus 
respuestas serán privadas. 
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Corazón  
sano 
Conozca sus niveles de colesterol

El colesterol es una sustancia adiposa contenida 
en la sangre. Las lipoproteínas de alta densidad 
(High Density Lipoprotein, HDL) se denominan 
colesterol “bueno”, mientras que las lipoproteínas 
de baja densidad (Low Density Lipoprotein, LDL) 
son el malo. Mantener sus niveles de colesterol 
saludables es una excelente forma de mantener 
sano su corazón, tener el colesterol alto aumenta el 
riesgo de padecer enfermedades cardíacas.  

Pregunte a su médico sobre los niveles adecuados 
para usted. Las cifras ideales se basan en su 
género y en los factores de riesgo de sufrir de una 
enfermedad cardíaca. Las personas que padecen 
diabetes deben prestar mucha atención a sus 
niveles de LDL. 

Puede controlar su colesterol. Una alimentación 
saludable y el ejercicio pueden mantenerlo bajo. 
Los medicamentos pueden ayudar a reducirlo si es 
demasiado alto. 

¿Es momento de un cambio?
Los adolescentes tienen necesidades únicas de 
atención médica. ¿Su hijo adolescente está listo 
para dejar de consultar al pediatra? Puede ser el 
momento de cambiar a un proveedor de atención 
primaria (Primary Care Provider, PCP) que trata 
adultos. Su hija puede necesitar un proveedor de 
salud de la mujer, como un obstetra/ginecólogo. 

Podemos ayudar a su hijo adolescente  
a elegir el proveedor adecuado. Visite  
myuhc.com/communityplan o llame a la  
línea gratuita de Servicios para miembros al  
1-800-414-9025, TTY/PA Relay 711. 

Cumpla con  
el calendario  
de vacunas 
Ahora es el momento de ponerse  
al día con las vacunas

Un efecto secundario de la pandemia 
de COVID-19 es que muchos niños 
no acudieron a sus proveedores de 
atención primaria (PCP) para recibir las 
vacunas programadas. Esto significa que 
ahora hay más niños en riesgo de tener 
enfermedades que se pueden prevenir 
con vacunas.  

Hable con el proveedor de su hijo sobre 
las vacunas que necesita. Si su hijo se 
ha retrasado con sus vacunas, no es 
demasiado tarde para ponerse al día con 
las que no recibió. El cumplimiento con 
el calendario de vacunas evita que su 
hijo y otros se enfermen.  

Desde el nacimiento hasta los 18 años, 
se recomienda que su hijo reciba varias 
dosis de las siguientes vacunas: 

	 hepatitis B 
	 rotavirus 
	 difteria, tétanos y 
tos ferina 
	 haemophilus 
influenzae tipo b 
	 poliomielitis 
	 enfermedad 
neumocócica 

	 hepatitis A 
	 sarampión, 
paperas y rubéola 
	 varicela 
	 VPH 
	 enfermedad 
meningocócica 
	 influenza 
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Dejar de fumar
Al dejar de fumar, puede sentirse mejor y mejorar su salud en general. 
También podrá ahorrar dinero para comprar cosas que son importantes.  

Dejar de fumar no siempre es fácil, pero hay recursos disponibles  
para ayudarlo. Los tipos de apoyo que facilitan abandonar el hábito  
de fumar son:  

	 Recibir asesoramiento 
de un proveedor 
	 Hablar con un consejero 

	 Seguir un plan de acción 
	 Usar productos de reemplazo 
de nicotina 

Si está preparado para dejar de fumar, estamos aquí para ayudarlo.  
La línea para dejar de fumar de Pensilvania es una línea telefónica que 
puede ayudarlo a dejar el tabaco. Puede llamar al 1-800-QUIT-NOW  
(784-8669), TTY/PA Relay 711, o visite pa.quitlogix.org para obtener 
apoyo para dejar el tabaco. 
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Es momento de hacerse una revisión 
médica. ¿Necesita encontrar un nuevo 
proveedor? Podemos ayudar. Use nuestro 
directorio de proveedores en línea en  
myuhc.com/communityplan.  

¿Sabía que...? 
Las listas de verificación de 
atención anual le ayudan a 
prepararse para su consulta y 
se encuentran disponibles en:  
adultwellnessvisit.myuhc.com 
childwellnessvisit.myuhc.com

Consulte a su médico 
Preguntas que debe hacer en su consulta  
anual de bienestar

¿Es momento de agendar una consulta anual de bienestar o un 
examen de detección, diagnóstico y tratamiento tempranos 
y periódicos (Early and Periodic Screening, Diagnostic and 
Treatment, EPSDT) para su hijo? Es importante consultar a su 
proveedor y recibir la atención preventiva recomendada cada año.

Hacer preguntas puede ayudarle a sacar el máximo provecho  
de su consulta. Estas son algunas preguntas que puede hacer  
a su proveedor: 

	 Qué vacunas necesito? ¿Cuándo debo aplicarme la vacuna contra  
la gripe? ¿Cuándo debo aplicarme la vacuna contra la COVID-19? 
	 ¿Qué exámenes o pruebas médicas necesito? 
	 ¿Mis antecedentes familiares aumentan el riesgo  
de sufrir algún problema de salud?  
	 ¿Cuáles son los pasos que cree que debo seguir para 

mantenerme saludable?  
	 ¿Cómo puedo contactarme con usted si tengo alguna 

pregunta luego de esta consulta?  

http://pa.quitlogix.org
http://myuhc.com/communityplan
http://adultwellnessvisit.myuhc.com
http://childwellnessvisit.myuhc.com
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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). 
1-800-414-9025, TTY/PA Relay 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). 
1-844-222-7341, TTY/PA Relay 711

Línea para dejar de fumar de 
Pensilvania: Obtenga ayuda sin costo 
para dejar de fumar (llamada gratuita). 
1-800-QUIT-NOW (784-8669),  
TTY/PA Relay 711 
pa.quitlogix.org

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/PA Relay 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

Unidad de Necesidades Especiales 
(SNU):  La Unidad de Necesidades 
Especiales (Special Needs Unit, SNU) 
ayuda a los miembros que tienen 
necesidades especiales debido a 
condiciones físicas, de desarrollo, 
emocionales o de comportamiento.  
Llame si tiene necesidades especiales  
y necesita ayuda.    
1-877-844-8844, TTY/PA Relay 711

Tenga un 
embarazo 
saludable
Consejos para las mujeres encinta

Si está embarazada, es importante cuidarse  
para que tanto usted como su bebé se mantengan 
saludables. Estos son 4 consejos para las  
mujeres encinta. 

1. Asista a todas las citas prenatales con su 
proveedor. Comience a ver a su proveedor en 
cuanto sospeche que está embarazada y luego 
una vez por mes durante las semanas 4 a 28 
de su embarazo. Luego cada 2 semanas entre 
las semanas 28 y 36. Durante el último mes, 
consulte a su proveedor cada semana. 

2. Tome las vitaminas prenatales. Ayudan a 
que su bebé crezca fuerte y saludable. Lea 
la etiqueta y asegúrese de que sus vitaminas 
prenatales tengan ácido fólico, hierro, calcio y 
vitamina B. 

3. Manténgase activa. El ejercicio siempre 
es importante, pero sobre todo durante el 
embarazo. Puede ayudar a reducir el estrés, 
fortalecer los músculos y reducir la fatiga. Las 
caminatas diarias son una forma sencilla de 
mantenerse en movimiento. 

4. Conéctese con recursos disponibles 
que pueden apoyarla durante el 
embarazo. Inscríbase hoy en nuestro programa 
Healthy First Steps® para comenzar a ganar 
recompensas por tener un embarazo saludable. 
Visite uhchealthyfirststeps.com para inscribirse 
después de la primera cita con su proveedor. O 
bien, llame al 1-800-599-5985, TTY/PA Relay 
711, para obtener más información. 

http://myuhc.com/communityplan
http://pa.quitlogix.org
http://uhchealthyfirststeps.com
http://liveandworkwell.com
http://uhchealthyfirststeps.com


UnitedHealthcare Community Plan cumple con las leyes federales de derechos civiles aplicables  
y no discrimina por raza, color, origen nacional, edad, discapacidad, creencias, afiliación religiosa, 
ascendencia, sexo, identificación de sexo, expresión sexual u orientación sexual. 

UnitedHealthcare Community Plan no excluye a las personas ni las trata de manera diferente debido 
a su raza, color, origen nacional, edad, discapacidad, creencias, afiliación religiosa, ascendencia, 
sexo, identificación de sexo, expresión sexual u orientación sexual.

UnitedHealthcare Community Plan proporciona ayuda y servicios gratuitos a personas con 
discapacidades para que puedan comunicarse con nosotros de manera efectiva, por ejemplo:

• Intérpretes de lenguaje de señas calificados
• Información escrita en otros formatos (letra grande, audio, formatos electrónicos accesibles  

y demás formatos)

UnitedHealthcare Community Plan ofrece servicios de idioma gratuitos a las personas cuyo idioma 
principal no es el inglés, por ejemplo:

• Intérpretes calificados
• Información escrita en otros idiomas

Si necesita estos servicios, comuníquese con UnitedHealthcare Community Plan al 1-800-414-9025, 
TTY/PA RELAY 711.

Si considera que UnitedHealthcare Community Plan no ha proporcionado estos servicios o ha 
discriminado de otro modo en función de la raza, el color, la nacionalidad, la edad, la discapacidad, 
las creencias, la afiliación religiosa, la ascendencia, el sexo, la identificación de sexo, la expresión 
sexual o la orientación sexual, puede presentar una queja con: 

UnitedHealthcare Community Plan  
P.O. Box 30608 
Salt Lake City, UT 84131-0364

The Bureau of Equal Opportunity 
Room 223, Health and Welfare Building 
P.O. Box 2675, Harrisburg, PA 17105-2675 
Teléfono: 717-787-1127, TTY/PA Relay 711 
 Fax: 717-772-4366, o  
Correo electrónico: RA-PWBEOAO@pa.gov

Usted puede presentar una queja en persona o por correo, fax o por correo electrónico. Si necesita 
ayuda para presentar una queja, UnitedHealthcare Community Plan y la Oficina de Igualdad de 
Oportunidades están disponibles para brindarle asistencia. 

También puede presentar un reclamo de derechos civiles ante la Oficina de Derechos Civiles del 
Departamento de Salud y Servicios Humanos de los EE. UU. por vía electrónica a través del Portal  
de Quejas de la Oficina de Derechos Civiles disponible en https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/
lobby.jsf, o por correo postal o teléfono al: 

U.S. Department of Health and Human Services 
200 Independence Avenue SW, Room 509F, HHH Building 
Washington, DC 20201 
1-800-368-1019, 1-800-537-7697 (TDD)

Los formularios de reclamos están disponibles en http://www.hhs.gov/ocr/office/file/index.html.


