




No úl�mo dia 15 de setembro, a professora de yoga da ACM, 
Mafalda Pana�eria, par�cipou com a Tayla de Sousa de uma live na 
página do Facebook da Cabergs.
Mafalda contou que a yoga é composta por oito partes que 
compõem um es�lo de vida: yamas (é�ca), niyama (conduta), asana 
(postura �sica), pranayama (respiração), pratyhara (abstração dos 
sen�dos), dharana (concentração), dhyana (meditação) e samadhi 
(plenitude).

Durante o bate papo, Mafalda respondeu as perguntas de Tayla 
sobre o tema, abordando que a aula de yoga trabalha o corpo e não 
tem limite de idade, atendendo de criança até idosos. O que existe é 
cuidado e respeito com o corpo.  Essa prá�ca atua no sistema 
metabólico, vascular e respiratório. 

Mafalda deixou a seguinte mensagem: “A yoga é responsável por 
promover a sensação de bem-estar diariamente, o que significa mais 
qualidade de vida a curto, médio e longo prazo; ela diminui as ondas 
da quan�dade de informação que recebemos, o que nos traz uma 
sensação plena de bem-estar”.

Segundo o Dr. Bruno Rafa, a pandemia trouxe impactos na 
saúde mental das crianças e adolescentes; este tema 
ganhou destaque pois tem consequências a médio e 
longo prazo. Do ponto de vista clínico, este público não é 
tão afetado, mas na sua saúde mental pode haver grandes 
consequências, como a dificuldade de sociabilidade, por 
exemplo. O Dr. Bruno destacou durante a live que cabe 
aos pais ter um olhar mais atento para as crianças, pois o 
confinamento  trouxe para as crianças pequenas um grau 
excessivo de dependência dos adultos, e em alguns casos, 
algumas até regrediram. É importante refle�r sobre como 
o adulto pode ajudar a criança, pois essa dependência 
afeta também os adultos, mas são eles que precisam dar 
o exemplo para os pequenos neste momento. O 
psiquiatra finalizou enfa�zando que este foi um momento 
em que todos ficaram com muito medo, mas ter 
serenidade e calma é importante para enfrentar as 
adversidades da pandemia.

Segundo o Dr. Lucas Spanemberg, 
psiquiatra, psicoterapeuta e 
professor da Escola de Medicina da 
PUCRS, a pandemia �rou a condição 
de as pessoas  poderem planejar, 
fazer projetos e, acima de tudo, 
abraçar os outros. O momento é de 
excesso de informação, porém os 
indivíduos têm uma capacidade 
limitada de receber informações. 
Spanemberg salientou que 
precisamos aceitar aquilo que não 
sabemos e uma das reações que as 
pessoas demonstram é a ansiedade, 
que é uma ameaça interna na qual 
alguns chegam, inclusive, a 
desenvolver ataque de pânico. 

Um dos pontos chaves da live foi a 
menção de como as pessoas podem 
lidar com o momento; o dr. Lucas 
deixou a seguinte mensagem: 
"Precisamos aceitar que não temos 
todas as respostas. Tudo vai passar 
e também é preciso se reinventar. O 
consumo excessivo das informações 
não é sadio e também é necessário 
confirmar as fontes delas, se são 
verdadeiras. A prá�ca ro�neira de 
exercícios �sicos é fundamental, 
pois ajuda a relaxar e espairecer, a 
controlar a ansiedade, diminuir as 
chances de ter depressão, �rar a 
tensão e a�var o sistema 
cardiovascular, mesmo quando 
realizada em casa”.

Live 03/09 
Tema: Saiba mais sobre os efeitos da pandemia na saúde mental
Par�cipante: Dr. Lucas Spanemberg, psiquiatra, psicoterapeuta 
e professor da Escola de Medicina da PUCRS.

Live 15/09 
Tema: Consciência 
corporal e qualidade 
de vida
Par�cipante: 
Mafalda Pana�eria,
professora de Yoga com 
mediação de Tayla de Sousa.

Live 17/09 
Tema: 
Os efeitos do 
distanciamento social 
na saúde mental das 
crianças 
Par�cipante: 
Dr. Bruno Raffa, 
psiquiatra especialista 
em infância e adolescência

Assista a live completa em:

Cabergs Acontece

facebook.com/198544390182081/videos/1237611683255463
Assista a live completa em:

facebook.com/198544390182081/
videos/614844179222530

Assista a live completa em:

Acesse a live completa em: facebook.com/
198544390182081/videos/1910588032414275



O mês de setembro foi 
des�nado a prevenção ao 
suicídio em todo o mundo e aqui 
na Cabergs abordamos o tema 
com uma campanha de 
conscien�zação sobre a 
prevenção do suicídio. 
Atualmente no Brasil, ocorrem 
de 6 a 7 mortes por 100 mil 
habitantes e o que mais chama 
atenção é que esse número tem 
crescido cada vez mais, 
especialmente entre pessoas de 
15 a 25 anos. Este assunto 
também é tema entre crianças e 
adolescentes, mesmo elas 
também podem sofrer, estar 
deprimidas, ter baixa autoes�ma 
e não percebermos. Por estarem 
em crescimento, as ações com 
relação a elas precisam de 
atenção; apoiá-los nesta fase e 
contribuir para a prevenção da 

violência interpessoal e da 
violência autoprovocada são 
fundamentais. 
O suicídio tem diferentes 
origens, classes sociais, idades, 
orientações sexuais e 
iden�dades de gênero e 
reconhecer os sinais de alerta 
em si mesmo ou em alguém é 
um passo importante para evitar 
a morte. Existem sinais que 
demonstram sofrimento e 
isolamento, incluindo algumas 
expressões, e é a estas 
indicações que precisamos estar 
atentos. Para aqueles que estão 
sofrendo e estão buscando ajuda 
ou estão tentando ajudar 
alguém, é importante destacar 
que existem alguns lugares e 
recursos que podem ser usados 
para ajudar neste momento 
como o CVV – Centro de 

Valorização da Vida, por ligação 
para o número 188, ou CAPS – 
Centros de Atenção Psicossocial 
e Unidades Básicas de Saúde 
(Saúde da Família, Postos e 
Centros de Saúde), Unidade 
Básica de Saúde (UBS) e os 
UPA’s, SAMU, Pronto Socorro e 
hospitais.

Manter a autoes�ma elevada, 
uma vida social (mesmo que 
através das tecnologias impostas 
pela pandemia) com ligações de 
vídeo ou plataformas que 
possibilitem reunir amigos e 
familiares e ,ainda, pra�car 
exercícios �sicos regularmente 
ajudam as pessoas serem mais 
felizes e desfocar do 
comportamento suicida. Fique 
bem, fique feliz!

Campanha de 
prevenção no mês 
de setembro teve 
como foco o suicídio



Anota
aí 

As receitas não apresentaram variação quando comparadas ao mês anterior. As despesas líquidas 
apresentaram uma variação de 15,34%, em relação ao mês anterior, em razão do retorno da 
realização de eventos ele�vos e u�lização dos planos.

A variação da sinistralidade de 1,46% em relação ao mês anterior ocorreu em função do aumento da 
u�lização dos planos. 
O indicador das despesas administra�vas reduziu 4,76% em relação ao mês anterior e segue na 
tendência de queda em relação ao histórico em decorrência das ações de gestão e controle de gastos. 

 Setembro de  2020

Receitas: contribuições dos 
associados e patrocinadoras. 
Despesas líquidas: gastos 
assistenciais (consultas, 
exames, terapias e 
internações),deduzidas as 
copar�cipações,
glosas, recuperações, variação 
da PEONA, mais as despesas 
administra�vas.

Índice de Sinistralidade + Despesas 
Assistenciais Líquidas/Receitas de 
Contribuições

A sinistralidade demonstra a relação entre as 
despesas assistenciais líquidas e o total das receitas 
de contribuições.



Anota
aí 

R$ 591.966,03
R$ 195.152,43
R$ 219.794,89
R$ 457.893,65
R$ 809.932,79
R$ 567.798,72
R$ 355.155,00
R$ 928.387,73
R$ 880.172,31

R$ 7.349.557,90
R$ 12.355.811,45

R$ 38.185,59
R$ 14.495,48
R$ 14.511,62
R$ 26.125,86
R$ 36.343,43
R$ 25.213,87
R$ 15.696,27
R$ 18.666,79
R$ 41.203,82
R$ 94.774,18

R$ 325.216,91
 

AGO./2019

R$ 1.101.145,85
R$ 1.540.820,52
R$ 8.975.645,57

R$ 325.216,91
R$ 514.540,35
R$ 223.659,16

R$ 12.681.028,36

14.779
39.505

924
5.316
2.118
4.578

67.220
 

 

 

 

 

 
 

Consultas (médicas e odontológicas): 
Exames: 
Internações (ambulatoriais e hospitalares):
Procedimentos Odontológicos: 
Reciprocidade :
Tratamento seriado: 
Total :



7.153
6.785

13.938

R$ 688.664,13
R$ 1.091.238,61
R$ 1.779.902,74

13
1
1
0
1
4

20

14.779      39.505 

5.316  

7.982   

26.242   R$12.681.028, 36    

39.668    

924 

Dos desligamento que foram 
realizados nesse mês, um foi 
por aposentadoria do 
profissional e dezessete por 
falta de movimentação 
financeira nos úl�mos 12 
meses.

(médicas e odontológicas)

(ambulatoriais e hospitalares)

e revisão:
,

(Planos Médico - Hospitalares 
e Odontológicos)

(Central de Relacionamento)


