


Well child visits are free!
Your child should see his/her doctor
every year for a well visit
between the ages of 3 and
6 and again starting at age
12 until he/she reaches the
age of 18.

Your child’s doctor can
provide better care during
illness if he/she get to
know your child when
he/she is healthy.

With our health plans, you have full
coverage for well child
visits and immuniza-
tions. 

If you have any ques-
tions about well child
visits, ask your child’s
doctor or call Customer
Service at the number on
your ID card.
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First call your doctor for advice. Your
doctor will tell you what you should
do. All doctors can be reached 24
hours a day seven days a week.

The cost of an AfterHours visit is the
usual copay for a primary care doctor
at the following Lifetime Health
Medical Group locations:

• Amherst Health Center
1185 Sweet Home Road, Amherst

• West Seneca Health Center
120 Gardenville Parkway West, 
West Seneca

Hours are Monday-Friday, 6-10
p.m.; Saturdays 1-8:30 p.m., and
Sundays 10 a.m.-5:30 p.m.

For more information call 716-656-
4355.

AfterHours
medical care

Questions, call Customer Service at 716-847-1433.

Reviews based
on need
Univera Community Health reviews
health care services to see if they are
medically necessary. This process is
called utilization review. Conducted
by registered nurses and physicians,
reviews are based solely on the need
for care and service. We do not com-
pensate, reward or provide financial
incentives to decision makers for
denying coverage or services.

mmmmm Good Mac and Cheese!

What you will need:
- 2 cups macaroni, try whole wheat for more fiber
- 1/2 cup chopped onions
- 1/2 cup evaporated skim milk in can (for low lactose diets, try lactaid or soy milk)
- 1 medium egg, beaten
- 1/4 teaspoon black pepper
- 1 1/4 cup lowfat sharp cheddar cheese, finely shredded (for low lactose diets, try soy cheese)
- non-stick cooking spray
- 1 1/2 cup of your favorite cooked veggies like carrots, green beans, broccoli, cauliflower, tomatoes and more…

How to make:
Cook macaroni according to box directions, no need to add extra salt to water. Drain and set aside. Spray 
casserole dish with non stick cooking spray. Heat oven to 350 degrees. Spray saucepan with non stick cook-
ing spray. Add onions and cook for about 3 minutes. In another bowl, combine macaroni, onions and all 
the rest of the ingredients. Mix well and transfer into casserole dish. Bake for 25 minutes or until bubbly. 
Let stand for 10 minutes before serving. Recipe courtesy of Lifetime Health Medical Group and 

Univera Healthcare’s Fun 2B Fit program

Nutrition Information:
Serving Size: 1/2 Cup
Calories: 200 calories
Fat: 4 gm.
Carbohydrate: 30 gm.
Fiber: 4 gm.
Protein: 10 gm.
Sodium: 180 mg.

Wear a helmet. For children 14
and under— it’s the law!
Studies have proven that helmets can
reduce head injuries by at least 85%.
Helmets should fit snugly, but com-
fortably.

Make sure your bike is the
right size for you. Position the
seat enough so that your knee is
slightly bent when the pedal is at its
lowest point. Handlebars should be
shoulder-width apart.

Check your brakes. Be sure that
your brakes are working properly.

Rules for riding a bicycle
Bicycling is a healthy and fun way to exercise in the summertime, but it can
be dangerous if you don’t follow the rules to ride safely. Cyclists compete for
the same roads shared by pedestrians, vehicles, and other bikers. 

Accidents and injuries happen on a regular basis. To avoid possible bicycle 
hazards, follow these safety tips to ensure that children and adults are safe 
during this summer season.

Be visible at night. Wear light-
colored clothing and use a headlight
and taillight when riding at night.
Make sure safety reflectors are visible
to motorists.

Ride in a straight line. Do not
weave in and out of traffic.

Handlebars should not be used
as a substitute for a seat. Do
not give people rides on handlebars or
any other part of the bike.

Remember, pedestrians always have
the right of way.

Obey all traffic signs and 
signals. Be prepared to slow down
and yield to vehicles that are prepar-
ing to turn.

Think ahead. Identify in advance
potential hazards such as potholes or
pavement cracks.

Always ride with the flow of
traffic, not against it. Use hand
signals with your left hand when mak-
ing turns. When crossing a busy inter-
section, walk your bike.

• Never leave your child alone in a 
parked car. The heat inside can rise 
to dangerous levels in a short 
amount of time.

• Kids should not play around parked
cars. 

• If you find a child in a parked car, 
call 911.

• Kids should never swim alone. Kids 
should wear sunscreen and a life 
jacket at the beach or lake.

• Kids should wear a helmet when 
riding a bike, scooter or skateboard-
ing.

• When walking at dusk, kids should 
wear reflective materials. Kids 
should look both ways before cross-
ing the street. 

Summer safety
for kids

For Family Health Plus & PlusMed members
You will receive an Access NY application from the local
Department of Social Services about 60 days before your
recertification deadline. Two weeks later you will receive a
reminder to complete the application and send the required
documentation by the date in the letter to stay enrolled.

For Child Health Plus members
Univera Community Health will send you a renewal form
about 90 days before your annual recertification date.
Complete the renewal form as soon as possible to contin-
ue your child’s health insurance. You must recertify on
time, or your child’s health insurance will be terminated.

Premium payment reminder
If your family owes a monthly premium payment for Child Health Plus, please mail the payment by the 25th of each
month to make sure that your child’s coverage continues.



Lláme al Departamento de
Servicio al Cliente de Univera
Community Health para:

• Cambio de direcciono teléfono

• Directorio actualizado de 
provecdores 716-847-1433  

Toll Free: 1-800-683-3781

Programa Birth & BeyondSM o
Programas de Administración 
de Casos 1-800-509-5290

Entrenador de salud  
1-800-348-9786

Aprenda a leer  
716-876-8991

Línea para dejar de fumar   
1-866-NY-QUITS

24-Hour WNY Poison Control 
Center  1-800-222-1222

Resorte 2008

De acuerdo con la Comisión de
Seguridad de Productos de Consumo,
cada año aproximadamente 2.5 mil-
lones de niños mueren o se lesionan
debido a peligros dentro del hogar.
¡Aquí tiene algunos consejos que lo
ayudarán a mantener seguros a sus
niños!

Cómo hacer que su hogar sea a prueba de niños
Cochina
• Gire las agarraderas de las cacerolas 

lejos del frente de la estufa.
• Guarde bajo llave en un cajón o 

armario los cuchillos filosos.
• Guarde las bolsas de plástico y las 

envolturas de plástico fuera del 
alcance de los niños.

• Cierre con llave todos los armarios 
donde guarde productos de limpieza
para el hogar

• Proteja los controles de la estufa o 
quite los botones cuando no los 
utilice

Baño
• Mantenga todos los medicamentos y

artículos de tocador, incluyendo 

Tómeselo en serio: es la tempo-
rada de las alergias

Univera Community Health ofrece
varios programas gratuitos de
Administración de la Atención a nue-
stros miembros:

Administración de Caso y
Enfermedad
Nuestros Administradores de Caso
son enfermeras y trabajadores sociales
Ellos pueden ayudarlo con la atención
de su salud y responder sus preguntas.
Aquí hay algunas cosas que un admin-
istrador de caso puede hacer para ayu-
darlo: 

• Encontrar un médico familiar
• Comprender su seguro de salud 
• Encontrar recursos que le brinden 

transporte para asistir a sus citas 
médicas

• Identificar agencias en la comunidad 
que puedan ayudarlo a usted y a su 
familia 

• Ayudarlo con su enfermedad, la cula 
puede incluir diabetes, enfermedad 
de las arterias coronarias, asma y 
depresión

maquinillas de afeitar, cosméticos y 
limpiadores fuera del alcance de los 
niños en armarios cerrados con llave.

• Fije el calentador de agua debajo de 
los 120° F para prevenir que-
maduras

• Pruebe la temperatura del agua con 
la cara interior de su codo antes de 
bañar a los niños pequeños

• Siempre supervise a los niños 
menores de seis años cuando están 
en la bañera

• Para niños menores de 3 años, 
ponga un cerrojo para la tapa del 
inodoro en todos los inodoros

• Utilice alfombritas antideslizantes en
la bañera y el área de la ducha

Los Administradores de Caso de
Univera Community Health están
disponibles de lunes a viernes. 
Llame al 1-800-509-5290.

Birth & Beyond (Programa
para las embarazadas)
Nuestros Administradores de Caso la
ayudarán durante el embarazo y
después del parto, ellos van al:
• ayudarla con sus citas
• ofrecerle consejo sobre nutrición
• responder preguntas sobre el 

embarazo 
• los miembros recibirán materiales de

apoyo y educativos sin cargo

Dormitorios y otras
habitaciones
• Cubra todas las salidas eléctricas con

tapas plásticas a prueba de niños
• Mantenga los objetos pequeños 

como monedas, clavos, botones y 
llaves fuera del alcance de los niños.

• Cubra todos los contenedores de 
basura de manera segura

• Sujete los cordones de las cortinas, 
de las persianas venecianas, etc. 
hasta una altura que los niños no 
puedan alcanzar

• Ponga pantallas a prueba de niños 
alrededor de los calefactores, hogares
y estufas a leña

• Nunca deje a un niño sin super-
visión sobre una cama o una mesa 

• Coloque protección para ventanas 
en las ventanas abiertas

Cortesía de Lifetime Health Medical Group

Programas Gratuitos de Administración de la
Atención para Miembros

Números de
teléfono
importantes

Horarios de Servicio al
cliente de Univera
Community Health
De lunes a jueves, 
de 8 a.m. a 5 p.m.
Viernes, de 9 a.m. 
a 5 p.m.

Línea de idiomas
Si necesita un traductor, solicite que
un representante del Servicio al cliente lo
comunique con la Línea de idiomas.
Disponible en 140 idiomas.

Las alergias son las reacciones de su organismo al polen, al 
polvo, al moho y a la caspa de los animales. Los síntomas 
pueden incluir estornudos, nariz que gotea, picazón y 
lagrimeo de los ojos, congestión nasal y dolores de cabeza.

Siga los siguientes pasos para controlar mejor sus síntomas.

Alergias
• Trate de identificar y evitar las • Pase la aspiradora y limpie  

sustancias que afectan sus alergias frecuentemente
• Pídale a alguien que corte el césped • Seque la ropa en una secadora para

y rastrille las hojas ropas, usando el ajuste ‘alto’
• Use tapetes para interiores en lugar de alfombras

Sinusitis
• Evite el alcohol • Evite el humo del cigarrillo y el smog
• Evite el cloro • Evite estar en contacto con personas  

que tengan catarro o gripe



En tacto se distribuye tres veces
al año a los miembros.
Copyright® 2008. Todos los derechos reservados.

Univera Community Health es
patrocinado por Univera
Healthcare, Kaleida Health y el
Centro Medico de Erie County
Miembros de Child Health Plus,
PlusMed y Family Health Plus
publican el boletin para miem-
bros.

Univera Community Health 
205 Park Club Lane
Buffalo, NY 14221-5239
univeracommunityhealth.org

Servicio del Cliente:
716-847-1433 o 1-800-683-3781

Director Ejecutivo:
Michael C. Holvey, Jr.

Director Médico:
Richard P. Vienne, Jr., D.O.

Redactor: 
Kandis R. Fuller, APR

¡Las visitas de bienestar
infantil son gratis!

Su hijo/a debería visitar al médico
cada año para una visita de bienestar
entre los 3 y los 6 años de edad y nue-
vamente empezando a los 12 años
hasta que él/ella cumpla los 18 años.

El médico de su hijo/a puede brindar-
le una mejor atención durante una
enfermedad si él/ella tienen la oportu-
nidad de conocer a su hijo/a cuando
está sano/a.

Recordatorio de pago de primas
Si su familia tiene pagos mensuales de primas de Child Health Plus, por favor envíe por correo el pago a más tardar el 
día 25 de cada mes para garantizar que continúe la cobertura de su hijo(a).

Primero llame a su médico para que lo
aconseje. Su médico le dirá lo que debe
hacer.

El costo de una visita después de horas
laborales es el co-pago usual de los médi-
cos de cabecera en los lugares del
Lifetime Health Medical Group:

• Amherst Health Center
1185 Sweet Home Road, Amherst

• West Seneca Health Center
120 Gardenville Parkway West, 
West Seneca

El horario es: 
De lunes a viernes: de 6 a 10 p.m.
Sábados: de 1 a 8:30 p.m.
Domingos de 10 a.m. a 5:30 p.m.

Para más información, llama por favor 
716-656-4355.

Cuidado médico
después de horas 
laborales para cumplir
sus necesidades

Asegúrese de usar una bicicle-
ta de tamaño adecuado para
usted. Coloque el asiento a una
altura tal que haga que su rodilla se
doble ligeramente al asentar el pie en
el pedal que se encuentre en la posi-
ción más baja. El manubrio debe
tener una anchura igual a la de sus
hombros.

Revise sus frenos. Asegúrese de
que sus frenos funcionen apropiada-
mente.

Asegúrese de que otros lo
puedan ver en la noche. Use
ropa de color claro y utilice faros
delanteros y traseros al pasear de
noche. Asegúrese de que los conduc-
tores puedan ver sus reflectores de
seguridad.

Viaje en línea recta. No entre y
salga del tráfico.

• Nunca deje un niño solo dentro de 
un automóvil estacionado. El calor 
interior puede aumentar a niveles 
peligrosos en un período de tiempo 
reducido.

• Los niños no deben jugar alrededor 
de los automóviles estacionados. 

• Si encuentra a un niño dentro de 
un automóvil estacionado, llame 
al 911.

• Los niños nunca deben nadar solos.
Deben usar pantalla solar y chaleco 
salvavidas en la playa o en el lago.

• Deben usar casco al andar en bici-
cleta, motocicleta o patineta.

• Durante las caminatas al anochecer,
los niños deben usar ropa con mate-
riales reflectantes. Los niños deben 
mirar a ambos lados antes de cruzar
la calle.

Seguridad para
niños en el 
verano

Para los miembros de Family Health Plus y
PlusMed
Ud. recibirá una solicitud para Access NY del Departamento
local de Servicios Sociales aproximadamente 60 días antes de
la fecha límite para su recertificación. Dos semanas después
recibirá un recordatorio para llenar la solicitud y enviar los
documentos requeridos a más tardar la fecha que se indica
en la carta para mantenerse inscrito.

Para los miembros de Child Health Plus
Univera Community Health le enviará un formulario
de reanudación aproximadamente 90 días antes de su
fecha de recertificación anual. Lléne el formulario de
reanudación tan pronto como sea posible para que el
seguro de salud de su hijo(a) continúe. Deberá recerti-
ficar a tiempo, o el seguro de salud de su hijo(a) termi-
nará.

Revisiones basadas 
en la necesidad
Univera Community Health revisa
los servicios para la atención de la
salud para ver si son médicamente
necesarios. Este proceso se llama
revisión de la utilización. Las revi-
siones están basadas exclusivamente
en la necesidad de atención y servicio
y son realizadas por enfermeras certi-
ficadas y médicos.  No compen-
samos, retribuimos ni brindamos
incentivos financieros a quienes
toman las decisiones por negar cober-
tura o servicios. 

Con nuestros
planes de salud,
usted tiene
cobertura com-
pleta para visi-
tas de bienestar infantil y vacunas. 

Si tiene preguntas acerca de las visitas
de bienestar infantil, pregúntele al
médico de su hijo o llame a Servicio
al Cliente al número que está en su
tarjeta de asegurado.

Reglas para correr en bicicleta

Información Nutricional:
Tamaño de la porción: 1/2 taza
Calorías: 200 calorías
Grasas: 4 g.
Carbohidratos: 30 g.
Fibras: 4 g.
Proteínas: 10 g.
Sodio: 180 mg.

No debe usarse el manubrio
como asiento. No lleve a otra gente
en el manubrio ni en cualquier otra
parte de la bicicleta.

Obedezca todas las señales y
semáforos de tráfico. Esté siem-
pre preparado para disminuir la
velocidad y para dar el paso a los
vehículos que se encuentren listos para
doblar.

Piense con anticipación. Anticipe
los peligros potenciales tales como
baches o grietas en el pavimento.

Viaje siempre en la dirección
del tráfico, no en su contra.
Utilice su mano izquierda para hacer
señales al a doblar. Al pasar por una
intersección con mucho tráfico, des-
monte la bicicleta y camine con ella.

Recuerde, los peatones tienen siem-
pre el derecho de vía.

- 2 tazas de macaroni, pruebe los integrales para 
tener más fibra

- 1/2 taza de cebollas picadas
- 1/2 taza de leche condensada descremada en 

lata (para dietas con bajo contenido de lactosa,
pruebe lactaid o leche de soja)

- 1 huevo mediano, batido

- 1/4 cucharadita de pimienta negra
- 1 1/4 taza de queso chedar de bajo contenido en grasas, 

finamente rayado, (para dietas con bajo contenido de 
lactosa, pruebe queso de soja)

-  spray para cocinar antiadherente
- 1 1/2 taza de sus vegetales favoritos cocidos como zanaho-

rias, judías verdes, brócoli, coliflor, tomates y más...

Cómo se preparan:
Cocine los macaronis de acuerdo con las instrucciones de la caja, no necesita agregar extra sal al agua. Cuele y deje 
aparte. Rocíe una fuente para guisos con el spray para cocinar antiadherente. Caliente el horno a 350 grados. Rocíe
una cacerola con el spray para cocinar antiadherente.  Agregue las cebollas y cocine por 3 minutos aproximadamente.
En otro tazón, mezcle los macaronis, las cebollas y todo el resto de los ingredientes. Mezcle bien y viértalo en la fuente
para guisos. Hornee por 25 minutos o hasta que haga burbujas. Deje descansar por 10 minutos antes de servir.

La receta es una cortesía de Lifetime Health Medical Group y Univera Healthcare’s Fun 2B Fit

Pasear en
bicicleta es
una forma
divertida y

saludable de hacer ejercicio en el ver-
ano, pero puede ser peligroso si no se
siguen las reglas para pasear con
seguridad. Los ciclistas utilizan las
mismas calles que los peatones, los
vehículos u otros ciclistas.

A menudo suceden accidentes y
lesiones. Para evitar posibles peligros
en bicicleta, siga estos consejos para
garantizar que los niños y los adultos
se mantengan seguros este verano.

Use un casco. ¡Es la ley para
niños de 14 años o menos!
Los estudios han demostrado que los
cascos pueden reducir las lesiones de
cráneo por lo menos en un 85%. Los
cascos deben usarse apretados pero
cómodamente.

Riquísimo macaronis con queso

¿Qué necesita?:


