
¡Funciona!
La vacuna contra la gripe 
mantiene sanas a millones  
de personas.

Recientemente, los Centros para el 
Control y la Prevención de Enfer-
medades estudiaron cómo funciona 
la vacuna contra la gripe. Analizaron los datos sobre la gripe de los 
últimos seis años, y descubrieron que la vacuna de la gripe previno:
�� 13.6 millones de enfermedades.
�� 5.8 millones de visitas al médico.
�� 112,900 hospitalizaciones. 
Todas las personas a partir de los 6 meses de edad deben vacunarse 

contra la gripe cada año. En el otoño hay disponibles nuevas vacunas 
que protegen contra los tipos de gripe que los expertos predicen 
serán más comunes este año. Vacúnese y vacune a su familia pronto.
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Obtenga la suya. Las vacunas contra la gripe están 
disponibles en muchos lugares. ¿Necesita encontrar uno que 
acepte su plan de salud? Visite MyUHC.com/Community​
Plan o llame gratis al 1-888-887-9003 (TTY 711).

AMC-028-TX-ABD

Health TALK
LA   C l a v e  p a r a  u n a  b u e n a  v i d a  e s  u n  g r a n  p l a n

Turn over for english!  |  Otoño 2013



Salvemos vidas
En Estados Unidos hay más de 2 millones de sobrevivientes de cáncer de mama. 
Los exámenes de detección pueden ayudar a detectar la enfermedad antes de que 
aparezcan síntomas. El cáncer de mama se puede curar si se detecta en forma 
temprana. La Sociedad Estadounidense del Cáncer (American Cancer Society) 
recomienda:
�� AUTOEXAMEN: Comience a realizar autoexámenes mamarios mensuales a los 
20 años. Un médico o una enfermera pueden mostrarle cómo hacerlo. Informe 
a su médico de inmediato si observa algún cambio en el aspecto o la sensación  
de sus mamas.
�� EXAMEN CLÍNICO DE MAMA: Su médico debe revisar sus mamas durante 
un examen físico regular. Las mujeres entre 20 y 39 años deben controlarse  
al menos una vez cada tres años. Los exámenes pueden ser más frecuentes  
a medida que envejece.
�� MAMOGRAFÍA: Las mujeres deben realizarse su primera mamografía,  
denominada mamografía inicial, entre los 35 y 40 años de edad. Las mujeres  
de 40 años o mayores deben realizarse esta radiografía mamaria especializada 
cada año.

Conozca sus valores
Es importante controlar la presión arterial.

Casi uno de cada tres adultos tiene presión arterial alta. A esta enfermedad también se le 
conoce como hipertensión. Esto significa una presión arterial de 140/90 o superior. La 
presión arterial superior a 120/80 pero inferior a 140/90 se considera prehipertensión. 

La hipertensión generalmente no tiene síntomas. Esto facilita que mucha gente la 
ignore. Sin embargo, debido a que puede originar problemas graves, es importante 
tratarla. La hipertensión es la causa principal de accidentes cerebrovasculares, ataques 
de corazón, enfermedad renal e insuficiencia cardiaca congestiva. Existen muchas formas 
en que puede controlar su presión arterial. 
�� Limite la sal a menos de 1,500 mg  
al día.
�� Limite el alcohol a un trago al día en  
el caso de las mujeres, o dos en el caso de 
los hombres, o menos.

�� Mantenga un peso saludable.
�� Haga ejercicio al menos  
30 minutos al día.
�� No fume.
�� Controle el estrés.

¿Qué es adecuado para usted? Las mujeres con mayor riesgo 
de cáncer de mama pueden necesitar un plan de exámenes de detección 
especial. Hable con su proveedor acerca de sus factores de riesgo. Ela-
bore un plan para exámenes de detección regulares.

Disminúyala. Si los cambios en el estilo de vida no son suficientes, su médico 
puede sugerir medicamentos. Existen muchos tipos diferentes de medicamentos 
que disminuyen la presión arterial. Asegúrese de acudir a todas las citas de segui-
miento con su médico. Controle su presión arterial en forma periódica.
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Nos preocupa  
la calidad
El Programa de mejoramiento de calidad de 
UnitedHealthcare Community Plan trabaja para 
brindar a nuestros miembros una mejor aten-
ción y mejores servicios. Cada año, informa-
mos nuestro desempeño en la prestación de 
servicios de atención médica. Muchos de los 
aspectos que informamos son temas de salud 
pública importantes.

En 2012, nuestro objetivo era aumentar la 
cantidad de visitas de control sano en niños 
entre 3 y 6 años de edad, y aumentar la 
cantidad de mujeres que visitaran al médico 
al principio de su embarazo y que realizaran 
visitas de seguimiento con su médico después 
de dar a luz. En 2013, nos dimos cuenta de 
que más mujeres acudían al médico al principio 
de su embarazo y que visitaban al médico 
después de dar a luz. La cantidad de visitas de 
control sano de niños entre 3 y 6 años de edad 
fue inferior a nuestro objetivo. 

En 2013–2014 continuaremos incentivando 
e intentando obtener tasas más altas de visitas 
de control sano para bebés, niños y adolescen-
tes. Asimismo, intentaremos aumentar la canti-
dad de miembros que se realicen exámenes de 
diagnóstico de cáncer de mama, Papanicolaou 
y exámenes de colesterol. 

También llevamos a cabo encuestas cada año 
para comprobar nuestro nivel de satisfacción 
de las necesidades de nuestros miembros. 
Nuestras encuestas de 2013 demostraron una 
mejora por tercer año consecutivo en la forma 
en que nuestros miembros califican la obten-
ción de la atención que necesitan, la capa-
cidad de comunicación de los médicos con 
ellos y el trato que reciben de nuestro centro 
de servicio al cliente. Seguimos intentando 
mejorar nuestro centro de servicio al cliente y 
ahora contamos con especialistas que pueden 
trabajar con los miembros que llaman más de 
una vez para consultar un problema.

Obtenga todo. Si desea obtener 
más información acerca de nuestro 
programa de Mejoramiento de calidad 

y nuestro avance hacia el cumplimiento de las 
metas, llame gratis al 1-888-887-9003 (TTY 711).

Todo a tiempo
Cuando llame para programar una cita con un 
proveedor, informe a la oficina el motivo de su 
visita. Esto les permitirá saber con qué prontitud 
deben programar su cita. Debería poder obtener 
citas dentro de los siguientes plazos.
��Emergencia: el mismo día 
��Visita de urgencia al PCP: dentro de 24 horas
��Visita de rutina al PCP: dentro de 14 días
��Visita al especialista: dentro de 14 días

La última vacuna
Los adolescentes terminan sus vacunas  
a los 16 años. 

Cumplir 16 años es un gran hito para los adolescentes. Algunos apren-
den a conducir. La mayoría comienza a planificar su vida después de la 
escuela secundaria. También es el momento de su última vacuna infantil, 
una vacuna de refuerzo contra el meningococo.

La meningitis es una infección del revestimiento del cerebro y la médula 
espinal. Es más común en personas entre 16 y 21 años. Se propaga fácil-
mente en lugares como dormitorios universitarios y cuarteles militares. 
Puede ser mortal o causar problemas permanentes, incluso con tratamiento. 
La vacuna protege contra cuatro tipos comunes de meningitis bacteriana.

Controles de revisión. Los preadolescentes y adolescentes 
necesitan controles todos los años. En estas visitas les adminis-
trarán las vacunas que necesitan. ¿Necesita encontrar un médico 

para su adolescente? Use el directorio de proveedores en MyUHC.com/
CommunityPlan. 

¿Necesita ayuda? Si tiene problemas para programar 
una cita con su proveedor o necesita transporte para una cita, 
no dude en informarnos. Llame gratis a Servicios para miembros 
al 1-888-887-9003 (TTY 711).
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Rincón de 
recursos
Servicios para miembros  
Encuentre un médico, haga preguntas 
sobre los beneficios o exprese  
una queja (gratis). 
1-888-887-9003 (TTY 711)

NurseLine (Línea de enfermería) 
Obtenga consejos de salud de una 
enfermera las 24 horas del día, los siete 
días de la semana (gratis). 
1-877-839-5407 (TTY 711)

Healthy First Steps (Primeros 
Pasos Saludables) Obtenga  
asistencia durante el embarazo y  
sobre paternidad (gratis).   
1-800-599-5985 (TTY 711)

Nuestro sitio web Utilice nues-
tro directorio de proveedores o lea el 
Manual para miembros. 
MyUHC.com/CommunityPlan

Línea Directa Nacional contra 
la Violencia Doméstica Obtenga 
ayuda confidencial gratuita para el 
abuso doméstico (gratis).
1-800-799-7233  
(TTY 1-800-787-3224) 

Línea de ayuda para dejar de 
fumar Cómo obtener ayuda gratuita 
para dejar de fumar (gratis).
1-800-QUIT-NOW  
(1-800-784-8669)

No se arriesgue, 
vacúnese
¿Necesita una vacuna neumocócica?

Streptococcus pneumoniae es una bacteria común. Se transmite al 
estornudar y toser. Causa algunos tipos graves de neumonía. Provoca 
la muerte de más personas en los Estados Unidos cada año que todas 
las demás enfermedades juntas que se pueden prevenir con vacunas.

Es muy importante que los adultos en riesgo se vacunen. Se reco-
mienda para:
�� todas las personas mayores de 65 años.
�� fumadores.
�� personas con asma, diabetes u otras afecciones crónicas.
�� personas con sistemas inmunológicos débiles.
Las vacunas neumocócicas pueden durar toda la vida, pero algunas 

personas necesitan refuerzos después de cinco años. Pregunte a su 
médico si es el momento de vacunarse.

Consulte a su médico. Los adultos necesitan controles 
anuales. ¿Necesita encontrar un médico? Visite MyUHC.com/
CommunityPlan. 
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