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Témoignage bouleversant de Nicolas Gloor, atteint de la maladie de Ch
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Le chiffre

C'est I'anniversaire que féte le Groupe Mutuel
qui s'‘appelle ainsi depuis 1993. Des cette
date, les structures opérationnelles sont
regroupees en une seule entité. Le Groupe
Mutuel est fonde et, en tant que societe de
services, reprend l'administration centrale
des caisses maladie membres et des deux
fondations de prévoyance. Rappelons que
les racines du Groupe Mutuel remontent
a 1852, au moment ou 25 citoyens de Saint-
Maurice fondent une sociéte de secours
mutuels. Lobjectif des pionniers consiste
alors a se regrouper afin de pouvoir mieux

maftriser les conséguences economiques des
coups du sort et des aléas de la vie.

les houvelles primes?
N’hésitez pas a appeler la
hotline gratuite! Nous sommes
a votre disposition du lundi au

Vous avez des questions sur @’)
()

0800 808 088

vendredi de 8h a 19h. Hotline gratuite




Sommaire

q Dossier
Les maladies rares. «La vie est belle et il sS'agit d'en profiter.»

8 Les colts de la santé
Pourquoi les primes augmentent?

10 Conseils pratiques
Vous avez une question?

" Conseils pratiques
Adapter, c'est économiser.

12 Comment ca marche?
Cas bénin? Aller a la pharmacie plutdt que chez le médecin.

13 L'humain au centre
«Pourquoi encore moi?»

14 Prévention santé
Alimentation durant la grossesse: ce qu'il faut savoir.

15 Combien ¢a colte?
Economiser jeune pour épargner plus.

00 0000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000 o

leclub

p

16 VOs houveaux privileges
Découvrez une sélection des avantages LeClub®.

imprimé en
suisse

®
MIXTE
Papier | Pour une gestion

forestiére responsable
Ewsfscgg FSC® C007631




Le dossier

La maladie de Charcot

“La vie

est belle

et il s'agit
d'en profiter”

Atteint de la maladie de Charcot,
Nicolas Gloor a bien voulu nous
recevoir chez lui, a Renens (VD), pour
évoqguer son histoire et sa personne.
Un témoignage bouleversant,

et une legon de vie, a découvrir
dans ces pages et sur le web.




Né a Carrouge, dans le canton
de Vaud, il y a 27 ans, Nicolas
Gloor a fait ses écoles dans

la région de Moudon et suivi
son gymnase a Payerne. Il
obtient ensuite un bachelor en
travail social, au terme duquel
il devient éducateur diplomé.
Apreés quoi il travaille pendant
un an et demi aupreés de jeunes
enfants. Avant d’'étre obligé
d'arréter son activité suite a
I'apparition de sa pathologie.

Nicolas Gloor nous a recus chez Iui,
a Renens (VD), pour évoquer son
histoire et sa personne. Qu'il en
soit remercié, pour sa confiance,
Mais aussi pour son courage, son
intelligence et son humilite.

Bonjour Nicolas, merci de nous
accueillir. Quand est apparue
votre pathologie?

Les premiers symptémes

datent d'une année environ

et le diagnostic a eté pose en
novembre 2022 (réd. I'entretien
avec Nicolas Gloor a eu lieu début
juillet).

Jusque-la, vous vous sentiez
bien dans votre corps?

Tout a fait. Tout allait bien, a un
moment j'ai méme fait du fitness.
Et dans mon travail au Mont-sur-
Lausanne, je bougeais beaucoup.

Comment les choses se sont-
elles déclarées?

J'éprouvais de temps a autre

des faiblesses dans ma main
droite, et je me trouvais parfois
un peu maladroit ou fatigué. Je
pensais que c'était dl au fait que
je travaillais beaucoup, d'autant
gu'a cote j'avais commenceé un
master en travail social. J'ai fini par
aller voir mon meédecin, lequel m'a
envoyeé chez le neurologue. Qui lui
m’'a convoqué pour deux examens
successifs et m'a ensuite dirigé
vers le CHUV, ou j'ai d'abord refait
les mémes tests. L3, ils m'ont dit
qu'il s'agissait probablement de
quelgue chose de sérieux.

D'autres symptémes étaient-ils
apparus pendant ce temps?
Des baisses de force dans mon
bras droit. Je peinais parfois a
tourner la clé de ma voiture.

Le dossier

Puis des symptdémes du méme
type sont apparus au niveau de
ma jambe droite, et si j'arrivais
encore a marcher, je courais un
peu bizarrement, je boitais aussi
légerement. Et I3, depuis deux
mois, c'est la main gauche qui est
atteinte.

Votre état d’esprit, quand le
diagnostic a été posé?

Avant le diagnostic, les médecins
m’avaient dit qu'il devait s'agir

de quelque chose de neuro-
dégénératif, mais la encore c'était
assez vague. Du coup j'avais
décidé de m'attendre au pire, en
me disant que ce serait soit le
pire, soit moins grave et qu'ainsi je
serais soulagé. Mais c'est bien le
pire qui m'a été annonce. Il n‘était
pas facile d'accepter que ma vie
changerait du jour au lendemain.

“Tant qu’a
faire, autant
essayer de
profiter

de chaque
instant”

Vous étiez entouré a ce
moment-la?

Ma maman était avec moi ce jour-
la. Mais c'est elle qui a craqué.
Paradoxalement, cela m'a aidé

en me donnant l'occasion de la
rassurer. Les médecins m'ont dit
qu'il me restait peut-&tre trois mois
avivre, ou peut-étre dix ans. Tant
qu'a faire, me suis-je dit, autant
essayer de profiter de chaque
instant. Aller de I'avant, puisque,
en réalité, je n'avais pas le choix,
et profiter du temps gu'il me reste.

Comment va votre maman,
aujourd’hui?

Je crois que ca va mieux. Elle a pris
le temps d'accepter. Et d'écouter
aussi mes besoins, qui eétaient
justement de ne pas se lamenter
sur le sujet. Iy a tellement
d'injustices dans le monde, et
celle-la en définitive n'en est
qu’une parmi d'autres.



Le dossier

Mais ma maman reste ma maman
et elle s'inquiéte a chaque
moment. Mon petit fréere et ma
grande sceur sont également la
pour moi, de méme que mon pére
et mes grands-parents. Je suis
bien entouré, et bien sdr c'est
important.

Etles amis?

Eux aussi sont présents. Et mes
amis plus €loigneés, je sais qu'ils
sont également la. Tout cela me
donne de la force.

Du point de vue de la prise

en charge, des soins, des
remboursements, comment
cela se passe-t-il?

Je suis suivi par le CHUYV, ou je vais
tous les trois mois. Au programme:

™

ORL, logopédiste, pneumologue,
neurologue, physiothérapeute,
nutritionniste et soins palliatifs.
J'ai par ailleurs les soins a domicile
qui passent tous les jours, pour
m'aider a prendre ma douche et a
m’'habiller, et qui font le ménage
une fois tous les 15 jours. Et la
physiothérapie deux fois par
semaine, pour conserver ma masse
musculaire le plus longtemps
possible. Et I'ergothérapie, a
raison de deux fois par mois,

pour maintenir au mieux la vie a
domicile. J'ai aussi une assistance
sociale qui peut m'aider dans mes
démarches a ma demande.

Et en matiére de médicament?
On passe pour m'injecter mon
meédicament, le Radicava, une

500-600

Nombre de personnes qui
souffrent de la maladie de
Charcot en Suisse

perfusion d'une heure tous les
jours pendant deux semaines sur
guatre. C'est un médicament que
le Groupe Mutuel a accepté de
rembourser, au titre de I'assurance
complémentaire que j'avais
conclue. J'en profite d'ailleurs
pour remercier I'assureur d'avoir
pris en compte le fait qu'on ne
joue pas avec les vies des gens.

Il N"aura vraiment pas éte simple
d'obtenir le remboursement de
ce médicament, aprés que mon
assurance de base avait refusé
deux fois.

“«Ce qui est
difficile, c'est
de faire le
deuil de ce
qdui he va pas
m'arriver. Par
exemple que
je ne vais pas
me marier, ou
que je n'aurai
pas d'enfants”.

Un médicament qui vous est
utile?

Il ralentit la progression de la
maladie. Mais on ignore en réalité
a quel rythme celle-ci progresse.
Et cela ne fait qu'un mois que je le
prends. Mais je ne ressens aucun
effet secondaire, ce qui est trés
bien. Ce médicament, semble-t-il,
a fait ses preuves aupres d'autres
patients.

Vous étes trés courageux...

Ce qui est difficile, c'est de faire le
deuil de ce qui ne va pas m‘arriver.
Par exemple que je ne vais pas

me marier, ou que je n‘aurai pas
d'enfants. Ou que je ne verrai pas



La maladie de Charcot

La sclérose latérale amyotrophique, ou
maladie de Charcot, est une pathologie
neuromusculaire entrainant une atrophie
musculaire et une paralysie progressive

des patients. A ce jour, environ 500 & 600
personnes en souffrent en Suisse.

Les causes exactes ne sont pas encore
connues et I'espérance de vie depuis
l'apparition des premiers symptomes
est en moyenne de trois a cing ans.

mon neveu et ma niece grandir, ou seulement pendant
un certain temps. Au début je m'étais dit que j'allais
vivre encore six mois et que tout ce qui viendrait en
plus serait du bonus. Maintenant cela fait neuf mois
que le diagnostic a été posé, alors je suis deja dans le
bonus (réd. sourires).

Ca m'aide a avancer et a tenir.

Un message a celles et ceux qui vous lisent ici?

La vie n‘est pas facile pour tout le monde et chacun

Vit des épreuves différentes, mais on peut étre
reconnaissant d'étre en vie et de se lever chaque
matin. Dans chaque épreuve on apprend quelque
chose et il ne faut pas se laisser abattre. La vie est belle
et il s'agit d'en profiter et de lui sourire. Méme si bien
sUr on a aussi le droit d'étre faché et triste. Notre facon
de voir la vie peut avoir une grande influence sur la
fagcon dont on va la vivre. J'espére que mon expeérience
puisse laisser quelque chose aux gens et les aider,

ne serait-ce déja qu'a une seule personne.

Nicolas Gloor par lui-méme,
a découvrir sur notre site Internet

Nicolas Gloor s'est confié longuement, et son
témoignage n'est pas seulement émouvant, il est aussi
une lecon de vie. Ce qui I'anime et le rend heureux?
Comment il percoit sa maladie et I'évolution de celle-
Ci? Croit-il en Dieu? Ses goUts et ses couleurs?

Le message qu'il souhaite

transmettre a celles et ceux

ui le lisentici?
) O}%A0]

Scannez le QR code pour découvrir
la vidéo de Nicolas et notre blog.
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Pourquoi certains
médicaments
spécifiques ne sont-
ils pas remboursés
par la LAMal? Les
explications du

Dr Claude Repond,
responsable médical
au Groupe Mutuel.

“Le cadre légal
est tres strict”

Comment se passe la prise en charge des
traitements dans le cas d’'une maladie rare

ou heurodégénérative?

Au Groupe Mutuel la satisfaction de l'assuré est au
centre des réflexions, cela dans le respect du cadre
Iégal. Pour gu'un traitement ou un meédicament soit
rembourse par I'assurance de base, il doit remplir
deux conditions. D'une part, il doit étre enregistre
chez Swissmedic. D'autre part, le médicament doit
figurer sur la liste des Spécialités. Celle-ci releve
d'une commission féderale des meédicaments,
géree par I'OFSP, qui décide des médicaments
figurant sur la liste. Un médicament peut étre
enregistré chez Swissmedic, mais ne pas apparaitre
sur la liste des Spécialités.

Pourquoi?

Par exemple a cause du prix. Ou en raison d'une
efficacite jugee encore insuffisante. Ou du fait que
d'autres meédicaments, plus anciens, seraient juges
aussi efficaces.

En Suisse c’'est donc cette liste qui fait foi?
Oui. Cependant, l'article 71 a-d de 'ordonnance sur
I'assurance-maladie permet au medecin, dans le
cadre de cas particuliers, de faire une demande
spécifique, au cas ou un medicament ne serait

Nni enregistré chez Swissmedic ni inclus dans la
liste des Spécialités. Le meédecin adresse dans

ce cas une demande au service du médecin-
conseil de I'assureur, en décrivant la situation de
maniére précise et en invoquant les arguments
scientifiques justifiant cette demande, y compris
une ou plusieurs études qui confirment ses dires.

Et alors?

Ces cas sont analysés individuellement et
indépendamment, grace a plusieurs outils a
disposition du service medical. Les décisions vont
d'un refus total, car les arguments scientifiques
sont insuffisants, jusqu’a la prise en charge
complete du traitement demandé. Dans le cas

de cet article 71 a-d, il s'agit de maladies rares ou
mortelles, comme des cancers ou la maladie de
Charcot, ou tres peu de traitements sont reconnus.



Conseils pratiques

Pourquoi
les primes

Les couts de la santé ont pris I'ascenseur ces
deux dernieres années. Et comme les primes
doivent impérativement couvrir les co(ts,
VOS primes augmentent malheureusement
aussi. Tentative d'explications.

augmentent?

Hoépitaux
CHF 32

Médecins
CHF 21
Répartition
des coults de
Assurances la LAMal pour
CHF 5 CHF 100
de prime
EMS & Spitex
CHF 9
Médicaments
Autres CHF 21
CHF 12
Sur 100 francs de primes que vous Une question demeure. Finalement
payez, savez-vous ol passe votre Comment stopper cette hausse ’
argent? Vous étes-vous déja posé la infernale des colts? 5 francs
question?
I Le graphique ci-dessus démontre seulement
Au fond, méme si le systéme de santé clairement que les hépitaux, les médecins Sont utilisés

suisse reste trés complexe, la réponse et les médicaments représentent les vrais

est pourtant simple. enjeux pour tenter de maitriser les coats ~ POUYr TOUS
de la santé et contréler la hausse. Ies 'Frais
Sur 100 francs de primes que Vous payez, Et ce sont chez ces trois prestataires que
74 francs sont utilisés pour payer les les colts augmentent aussi le plus vite. d’adminis-
factures des hopitaux (32 francs), des c
médecins (21) et des médicaments (21), Des mesures coordonnées sont tration
comme Vous pouvez le constater dans le nécessaires et deviennent urgentes. A des caisses
graphique ci-dessus. quand une task force pour, enfin, prendre .
des décisions fortes et imaginer, tous maladie.

21 francs sont utilisés pour couvrir les frais
des EMS, Spitex (soins a domicile)

et autres prestataires. (logopédie,
ergothérapie, prestations des dentistes
ou frais de transport et de secours).

ensemble, de vraies solutions acceptables
pour toutes et tous?

A guand une véritable prise de conscience
collective avant que I'excellent systéme de
santé suisse ne soit plus finangable?



Comme chaque année,

la Confedération a
annonce l'évolution des
primes d'assurance. Il vaut
alors la peine pour chacun
et chacune de jeter un
coup d'ceil sur I'évolution
de sa santé. Nous vous
indiguons ci-dessous

Ou se cache le potentiel
d'économies.

Combien de fois suis-je allé chez
le médecin cette année? Quels
frais ai-je dd payer moi-méme? Ai-
je choisi librement mon médecin
Ou est-ce que je n‘aurais méme
pas eu besoin de cette option?
Une analyse rapide permet
d'économiser sur ses primes.

Adapter la franchise

Le moyen le plus simple de payer
moins de primes est d'augmenter
sa franchise. Sil'on est en bonne
santé et que I'on ne va presque
jamais chez le médecin, le mieux
est de choisir la franchise

la plus élevee.

Choisir un modeéle
alternatif d’'assurance

-0

=
=

Les modeles alternatifs d'assurance de
base sont tout simplement moins chers.
Il suffit de se poser cette question: est-
- ce gu’en cas de maladie je consulte un
Spécialiste ou est-ce qu'une premiére
évaluation par le biais d'une consultation de
télémeédecine me suffit?

Le modele PrimaFlex permet d'éviter les consultations
medicales colteuses, ce qui soulage a la fois le porte-
monnaie et le systéme de santé. Décidez vous-méme
si vous voulez aller chez votre médecin de famille,
appeler le centre de télémédecine de Medgate

ou demander conseil dans I'une de nos 400
pharmacies partenaires.

Et PrimaFlex présente encore bien d'autres avantages.
C'est le seul modele en Suisse qui ne préléve pas de
franchise sur certaines prestations, comme l'achat de
meédicaments génériques. La franchise n‘est pas non
plus prélevée sur les mesures de dépistage précoce
pour les femmes, comme les mammographies ou les
IRM. Avec PrimaFlex, flexibilité et économies

vont de pair!

Conseils pratiques

Adapter,

c'est economiser.

Notre conseil pour les adultes:

Si les frais médicaux sont
supérieurs a CHF 1500
par an, il est préférable de
choisir la franchise la plus
basse de CHF 300.

Si les frais médicaux sont
inférieurs a CHF 1500

par an, il vaut mieux choisir
la franchise la plus élevée
de CHF 2500.

Sport et prévention
avec Premium et Optimum

Vous étes un mordu de sport? Ou une
personne qui mise sur la prévention? Ou
(@) & avez-vous besoin d'atténuer une cicatrice
disgracieuse? Avec Nos assurances
complémentaires Premium et Optimum,

vous offrez une protection compléte a vous-méme
et a votre famille.

Nous prenons en charge les frais suivants:

Premium

- Abonnements annuels de fitness, de club de sport,
de ski et de piscine

- Pilule contraceptive et autres moyens de
contraception

- Orthodontie

Optimum

- Mesures de prévention (p. ex. cours de prévention
des chutes, creme solaire ou patch a la nicotine)

- Prise en charge de frais lors d'interventions
chirurgicales ambulatoires (par ex. livraison de repas,
hotel, taxi)

- Correction des cicatrices



Conseils pratiques

VOUS avez une question?
Nous sommes la
pOuUr vous aider

Le domaine des assurances ressemble parfois a une véritable Marcel
jungle d’'informations. Quels traitements sont couverts Bugnon,
par I'assurance de base? Quelle partie de la facture dois- Genéve

je envoyer? Comment installer I'Espace client sous forme

d'application sur mon téléphone portable?

Pour répondre a vos questions, le Service clients du Groupe

Mutuel est a votre disposition du lundi au vendredi. N'hésitez pas «Lorsque je
a nous appeler, a nous envoyer un e-mail ou un message dans contacte le
I'Espace client ou encore a passer dans l'une de nos 38 agences Groupe Mutuel, jobtiens toujours
dans toute la Suisse. Nous nous ferons un plaisir de vous aider. une réponse en quelques minutes.

Je n'ai jamais dd attendre deux
a trois jours pour obtenir des
informations, comme cela a été
le cas avec une autre assurance.
Ma demande ainsi que les
remboursements sont traités
immeédiatement. Que ce soit au
téléphone ou dans les agences,
tout le monde est trés aimable et
sait toujours comment m'aider.
Je suis trés satisfait.»

Ruth Loeb, Zurich

«Lorsque j'ai des questions ou

si quelque chose n'est pas clair,
je vous contacte en général par
téléphone. Les renseignements
fournis par les collaborateurs

du Groupe Mutuel sont toujours
Hans Maissen (a droite) accompagné de son conseiller clientéle Kristijan Maric. trés clairs et efficaces — vraiment
tip-top! On N'a pas l'impression
de déranger, ce qui n‘est pas
toujours le cas ailleurs! L'autre

«Le contact personnel est trés important pour moi, ainsi que le fait d'avoir jour, j'ai eu du mal a envoyer les
une personne responsable de mon dossier. Le conseiller a la clientéle factures en ligne. La personne au
du Groupe Mutuel est passé chez nous dans un délai court et nous a téléphone était trés prévenante,
conseillés de maniére trés aimable et compétente. Il a répondu a toutes elle a pris le temps qu'il fallait et
Nnos questions et demandes concernant I'assurance maladie et le Groupe tout a finalement bien fonctionné.
Mutuel. Il a pris son temps, ce que j'ai beaucoup apprécié. Pour d'autres De plus, les remboursements du
demandes, nous avons pu l'appeler et nos demandes ont toujours été Groupe Mutuel arrivent toujours
traitées de maniére trés satisfaisante et dans les délais. En résumég, je trés rapidement, ce qui est un
peux dire que le Groupe Mutuel offre le conseil a la clienteéle et le suivi énorme avantage. Nous sommes

que j'attends.» extrémement satisfaits.»

10



Conseils pratiques

Notre
Service clients =

830000 Adaptation

| : _ des conditions
appels recus au cours du premier - o

semestre 2023 ~7000 appels par jour pa.rtlcu"eres
PrimacCare et

96'60/0 OptiMed

des appels aboutissent

Le Groupe Mutuel
=29 secondes d'attente

adaptera les conditions
particuliéres d'assurance

1 5 o des modeles PrimaCare
(RF) et OptiMed (RS), avec
collaborateurs au effet au 1¢" janvier 2024.

Service clients par jour
Celles-ci s'appligueront
automatiqguement a nos
2 5 o o O 0 assures au bénéfice d'un
de ces modeles d'assurance
€-mails recus au cours du premier de base.
semestre 2023

Le fonctionnement de ces
modéles ne change pas,

1 1 mais ces adaptations nous
Mmieux vOus servir.

0848 803 111

agences

O\,
()
loo i
20
Passez dans I'une de nos 38 agences. Nous nous 0
ferons un plaisir de vous conseiller personnellement.
. VVous trouverez ces nouvelles
@ e-malil conditions particuliéres en vous
@

clients@groupemutuel.ch rendant sur

groupemutuel.ch/fr/rsrf
Ou pouvez les obtenir en nous

Espace client OLE contactant au 0848 803 111 ou

au sein de l'une de Nos agences.
Envoyez simplement vos factures via iy

I'application du Groupe Mutuel (QR Code "§= . %
ci-contre) ou en vous connectant a votre = g,:f_,%ﬁig' gés-
compte depuis notre site internet @?2&'1.’:5"52:‘?:‘

a1



Comment ¢ca marche?

Cas benin? Aller a la pharmacie
plutot que chez le medecin

12

La pharmacie peut
apporter son aide grace

a une gamme eétendue
d'examens diagnostiques
et ainsi éviter le coUt d'une
consultation chez un
medecin. Pour les assurés
PrimaFlex, nos pharmacies
partenaires représentent
l'un des trois premiers
points de contact.

Il'y a de moins en moins de
meédecins de famille en Suisse
et les urgences des hépitaux
sont a la limite de leur capacite.
Alors, a qui s'adresser en cas de
probléme? En cas de probleémes
de santé mineurs, la pharmacie
peut également apporter son
aide, que ce soit pour mesurer
préventivement le taux de
sucre dans le sang ou le taux de
cholestérol, pour faire un examen
des oreilles ou délivrer certains
meédicaments sans ordonnance
soumis a prescription. Notre
modele alternatif d'assurance
PrimaFlex soutient cette
démarche en prenant en charge
les consultations en pharmacie,

Rabais pour
les familles

2

qui est alors considérée comme
premier point de contact.

Leo Engelberger, assuré avec
PrimaFlex, a déja pu profiter

de cette offre. Il s'est rendu
dans une pharmacie partenaire
de Winterthour en raison de
douleurs a l'oreille. Il raconte:
«J'appreécie beaucoup cette
offre, car elle m'a permis d'éviter
de consulter un meédecin. Ici,

a la pharmacie, je pouvais
simplement entrer sans attendre
un rendez-vous pendant des
jours et étre examiné presque
immeédiatement.»

«La visite a la pharmacie a
été rapide, simple et sans
complications. Comme elle
est prise en charge par mon
assurance maladie de base, je
sais maintenant que je peux
m'adresser a la pharmacie en
cas de problémes de santé.»

Un nouveau role pour la
pharmacie

Pour Franziska Schubert,
pharmacienne chez Medbase

a Winterthour, cette formule
représente l'avenir: « Nous
pouvons décharger les médecins

Avec nous,

et les hépitaux. lIs peuvent nous
transmettre des cas plus simples,
comme les cystites chez les
femmes. Pour les cas plus graves,
NOUS NOUS adressons a eux. La
collaboration interdisciplinaire
fonctionne trés bien.»

«La pharmacie est une porte
d'entrée accessible a tous. Elle
permet de voir rapidement un
professionnel de la santé, sans
rendez-vous. De nombreux
problémes de santé peuvent
ainsi étre traités et résolus a

la pharmacie sans qu'il soit
nécessaire de consulter un
meédecin. PrimaFlex permet aux
assureés d'obtenir immeédiatement
un premier avis professionnel

sur leur probléme de santé.

Nous pouvons ainsi soulager le
systéme de santéy, ajoute Shqipe
Kelmendi, pharmacienne a la
pharmacie Amavita Beauregard

a Fribourg.

Nouveaux venus a partir du

1°r novembre 2023: les
pharmacies de PharmoOnline

et BENU

En plus des pharmacies
partenaires déja existantes
comme Medbase, Amavita, Sun
Store et Coop Vitality, les assurés
PrimaFlex pourront opter pour
les pharmacies de PharmOnline
et BENU comme premier point de
contact a partir du 1°r novembre
2023. Le réseau de nos pharmacies
partenaires comprend ainsi plus
de 700 filiales.

les familles peuvent économiser sur leurs primes:

Vous avez trois enfants ou plus? Le Groupe Mutuel vous offre 25%
de rabais sur la prime mensuelle de I'assurance de base de tous vos
enfants. Ainsi, vous économiserez en moyenne 90 francs par mois

(moyenne suisse pour 2023).



Genna, que signifie ton sport
pour toi?

La créativité. Le sport, c'est cool.
Je n'aime pas seulement faire du
sport moi-méme, j'aime aussi étre
spectatrice. Mon entrainement

est varié, car je fais aussi bien du
fithess, du trampoline ou du skate.
J'adore ca et le sport est une partie
importante de ma vie!

Que représente le Groupe
Mutuel pour toi?

Le soutien financier du Groupe
Mutuel m'aide énormément,

car il me permet de m'entrainer
de maniére optimale. J'ai été
agréablement surprise qu'un
assureur aussi connu s'intéresse
a moi.

Tu as eu deux ruptures

des ligaments croisés...
Peux-tu nhous parler des
circonstances?

Le premier accident a eu lieu

en septembre 2019 lorsqu’on
s'entrainait en salle sur le
trampoline. Le ligament croisé

et les deux ménisques se sont
déchirés et j'ai dl passer une
année entiére en rééducation. En
janvier 2022, j'ai subi un deuxiéme
choc. Lors de la Coupe d'Europe
a Crans-Montana, j'ai mal atterri

a I'entrainement. Je ne suis méme
pas tombée mais cela a suffi pour
que mon genou lache a nouveau.

Apreés tant de succes et de
médailles, comment as-tu
réagi dans la tourmente?
Lors du premier accident, je me
suis dit que ca pouvait arriver

L'humain au centre

Le Groupe Mutuel et la Fondation de I'Aide
sportive suisse aident la jeune skieuse freestyle
Genna Calonder a surmonter les obstacles
financiers liés a sa carriére sportive. Aprées avoir
remporteé plusieurs medailles, Genna a connu
un double revers. Deux ruptures des ligaments
Croiseés ont menace sa jeune carriere sportive.

“Pourquoi
encore moi?”

a n'importe qui. J'ai profité de
I'accident pour apprendre a mieux
me connaitre et a mieux connaitre
mon corps. Mentalement, j'ai pu
tout gérer, méme si j'ai eu des
moments de blues. En revanche,
lors du deuxiéme accident, je me
suis dit: « Pourquoi encore moi?».

Y a-t-il eu des moments de
doute?

Bien sdr. Mon physiothérapeute a
trés vite remarqué que je n'allais

pas bien du tout. Tout le processus
de guérison a recommence et je
n‘en avais pas du tout envie. Ce qui
m’'a le plus énervée, c'est que je ne
suis méme pas tombée. D'autres
sportifs chutent lourdement, se
relévent et continuent. Je suis

une personne cerebrale et les
doutes me poursuivent encore
aujourd’nui.

J'avais

besoin d'un
“redémarrage
mental’.

Tu t'es battue pour revenir.
Comment as-tu fait?

Mon coach m'a beaucoup aidée
a retrouver la confiance en moi.
Pas seulement pour le sport.
Mes blessures m'ont fait perdre
totalement le rythme. J'avais
besoin d'un «redémarrage
mental».

Quels conseils peux-tu
donner aux personnes
blessées?

Il faut rester fier de soi-méme

et en particulier des progrés
effectués pendant la rééducation,
méme s'il ne s'agit au début

gue de mouvements Iégers. Il

est extrémement important de
reconnaitre qu'il y a une évolution
positive. Puis viendra le moment
ou I'on pourra dire que l'accident
nous a rendus plus forts.
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Prévention santé

Alimentation durant Ia.
grossesse: Nnos conseils

Une alimentation équilibrée
est importante durant la
grossesse. Cela implique

de combiner Iégumes et
fruits, ainsi que glucides et
protéines. Certains aliments
sont a éviter. Stéphanie
Bieler de la Société Suisse
de Nutrition (SSN) rappelle
ici les regles les plus
importantes.

Est-ce que je dois «kmanger
pour deux» a présent?

Non. La devise est la suivante:
«Ne mangez pas deux fois

plus, mais deux fois mieux.»

Ce n'est qu'a partir du 4¢ mois
que les besoins énergétiques
augmentent d'environ 250 kcal
par jour, et a partir du 7¢ mois,
d'environ 500 kcal. Ce besoin
supplémentaire peut étre couvert
par exemple par un muesli avec
des flocons, des fruits, des noix
et du lait.

Conseils
pratiques

e Ne consommer la viande, o
le poisson et les ceufs que
lorsqu’ils sont bien cuits.

bientét
disponible

e [ aver soigheusement les
Iégumes, les salades, les
herbes et les fruits.

Quels sont les aliments
auxquels il faut renoncer?
L'alcool, méme en petite quantité,
peut causer des dommages

a I'enfant. La consommation
d'alcool est donc fortement
déconseillée. Les produits crus
d’'origine animale contiennent
parfois des agents pathogénes
qui peuvent également

étre transmis a lI'enfant. Par
précaution, la viande crue, le
poisson cru ou fumé et les
aliments contenant des ceufs
Ccrus, comme le tiramisu, ne
devraient pas étre consommes.
Tout comme le lait cru, les
fromages a pate molle et mi-dure
(méme a base de lait pasteurisé).

Que faire en cas de nausées?
De nombreuses femmes
enceintes souffrent de nausées
et de vomissements au début
de leur grossesse. Souvent,

ce phénoméne désagréable
disparait apres les trois premiers
mois. Les symptdmes peuvent
étre atténués avec plusieurs

e Eviter le foie pendant les trois
premiers mois, et la chasse
durant toute la grossesse.

Renoncer aux boissons
énergisantes, aux boissons
contenant de l'alcool et de la
quinine, et consommer du

café et du thé avec modération.

petits repas. Parfois, il est
également recommandeé de
manger un petit quelque chose,
par exemple des biscottes,

avant de se lever. Toutefois, si
I'absorption de nourriture est
trés limitée et que vous vomissez
régulierement, vous devriez en
parler a votre médecin.

Puis-je boire du café?

La caféine passe dans le placenta
et est éliminée plus lentement
pendant la grossesse. Il est
recommandé de ne pas dépasser
200 mg de cafeéine par jour.

Rien ne s'oppose donc a une
consommation modéreée de café,
a raison d'une a deux tasses par
jour. Les boissons énergisantes
présentent une teneur en
caféine trés
CIEVEEREIES
devraient
donc étre
totalement
évitées.
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Epargner quand on est
jeune? Non seulement

c'est possible, mais c’'est
également souhaitable. Plus
on économise tot dans la vie,
plus le capital disponible a la
retraite sera important.

Vous étes jeune? Vous
commencez a gagner
votre vie? Ce moment
est important, ou vous
découvrez a la fois I'in-
dépendance et la liberté.
Savourer la vie, voyager,
faire ce que vous aimez,
tout cela fait partie de
VOS objectifs et c'est
trés bien ainsi.

Pour autant, cela vous empéche-t-
il de vous projeter un peu plus en
avant dans l'avenir, en songeant a
des objectifs de vie ultérieurs tels
que l'acquisition d'un logement,
une année sabbatique autour du
monde, ou méme la retraite? Bien
sUr gue non. Méme si la retraite
peut sembler lointaing, les faits
sont la: actuellement, a la retraite,

Combien ¢a colte?

Economiser

jeune pour

epargner plus

qu'environ 60% du dernier salaire.
Or, c'est bien dans la prévoyance
individuelle que chacune et
chacun peut prendre des
décisions concernant sa propre
prévoyance et celle de sa famille.

Plus on commence tot a épargner,
plus le capital constitué au fil
des années sera élevé. Investir
ou épargner deés le plus jeune
age permet de maximiser les
opportunités de rendements
grace a I'hnorizon de placement a
long terme. L'assurance vie, dans
ce contexte, représente une voie
intéressante et flexible, en sus
de possibilités de libération

de primes et d'avantages
fiscaux. 0

Voyez I'exemple
ci-dessous, avec un
objectif d'épargne a

les 1°r et 2¢ piliers ne couvrent CHF 100000
25 ans CHF 138.75 CHF 66600 CHF 100000
35ans CHF 212.20 CHF 76392 CHF 100000
45 ans CHF 366.55 CHF 87972 CHF 100000

” Montant correspondant a la prime d'épargne et a la prime de libération du paiement des primes cumulées.

Avec Varialnvest, vous avez le libre contréle de
la répartition de vos primes entre une épargne
garantie, si vous choisissez la prudence, ou des
fonds de placement attrayants, si vous privilégiez
la performance. Des versements additionnels sont
€galement possibles en cours d'année.

Pour plus d'informations:
groupemutuel.ch/fr/variainvest

Varialnvest est modulable en cours de route. Ce n'est
pas au client a s'adapter au produit mais bien au
produit a s'adapter a la vie du client. Varialnvest
permet par exemple de mettre votre contrat en
pause si vous n'avez pas la possibilité pour un temps
d'épargner. Ou de verser plus en fin d'année dans
votre prévoyance Si vous avez recu un bonus salarial.
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Objectif Thalasso
Toutes les offres LeClub®

sont entiérement financées
par les sociétés partenaires,
sans lien avec les primes
d'assurance.

50%

de rabais sur
le 2¢ curiste

Votre semaine de thalasso
en Tunisie

Prestations incluses:

O Vol EasyJet de
Genéve a Enfidha
et retour (1 bagage
23kg inclus)

O Transfert en bus
de l'aéroport
a I'nétel et retour

O 7 nuits
en demi-pension

O Cure de remise
en forme de 6 jours
a 4 soins par jour

O Frais de dossier
et assurance

c

-~

Vos données personnelles ne
sont en aucun cas utilisées
dans le cadre de la sélection
et de la conception de

nos offres. Elles ne sont a
aucun moment transmises a
Nnos partenaires. Seules vos
données de correspondance
sont prises en compte pour la
diffusion des offres.

annulation

IBEROSTAR Selection Royal El Mansour — Mahdia

Du 1" novembre au 22 décembre 2023 Du 23 décembre 2023 au 2 janvier 2024

et du 3 janvier au 14 mars 2024 et du 15 au 31 mars 2024

O 1¢" curiste en chambre double vue O 1°" curiste en chambre double vue
mer: dés CHF 1320 mer: dés CHF 1780

O 2¢curiste en chambre double vue O 2¢curiste en chambre double vue
mer: dés CHF 660 mer: dés CHF 890

: O 1curiste en chambre individuelle vue O 1curiste en chambre individuelle vue
0 0 mer: dés CHF 1090 mer: dés CHF 1590
o o ® Votre privilege:
X 2¢ curiste a 50% - 1 semaine avec cure des CHF 990 par personne.
. D ¢

% comment profiter de I'offre?

O 2%3° Par téléphone au 0848 85 86 85 ou par courriel info@objectif-thalasso.ch
Mentionnez le code Groupe Mutuel ainsi que votre numéro OFSP au moment
de la réservation.

 Validité et conditions:
Découvrez I'ensemble Offre valable du 1¢" novembre 2023 au 31 mars 2024, sous reéserve de disponibilite,
des avantages LeClub® sur pour toute réservation effectuee avant le 3112.23.
groupemutuel.ch/leclub Prix du séjour par personne en francs, variable en fonction du taux de change

appliqué au moment de la réservation.

2 4 0848 85 86 85
Objectif Tha Lasso info@objectif-thalasso.ch
e e . objectif-thalasso.ch
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CHD Clinique
Hygiéne Dentaire

ploly/s

de rabais

Les soins dentaires
et l'orthodontie
accessibles a tous!

La Clinique Hygiene Dentaire réconcilie les patients
avec la Médecine dentaire en proposant des soins au
rapport qualité/prix imbattable dans un environnement
chaleureux et decontracte, et en mettant les hygiénistes
au coeur des traitements pour une approche préventive.
N'attendez plus pour prendre rendez-vous!

RDV de 7h a 21h via le site web, Whatsapp ou téléphone.

O CHD Geneve, rue de Lausanne 65, 1202 Genéve,
022 9203333

O CHD Meyrin, chemin Riantbosson 19, 1217 Meyrin,
022577 62 62

O CHD Lausanne Sallaz, route de Berne 1, 1010 Lausanne,
02165210 00

O CHD Lausanne Bessiéres, rue St-Martin 9,
1003 Lausanne, 021552 60 70

O CHD Yverdon-les-Bains, Avenue Haldimand 105,
1400 Yverdon, 024 459 60 00

e i

® Votre privilége:
20% de rabais sur tous les soins dentaires (détartrage,
caries, implants, orthodontie, etc.) pour votre famille.

% Ccomment profiter de I'offre?

Présentez votre carte d'assuré Groupe Mutuel et le
code GMP23 |ors de votre premiére visite.

® validité et conditions:

Offre valable jusqu'au 3112.2023, non cumulable avec
d'autres offres ou rabais, exclues prestations de
laboratoire.

"D

contact@cliniquehygienedentaire.ch
cliniquehygienedentaire.ch

LeClub

Freedreams

Le chéque hoételier freedreams est votre clé pour accéder
a un vaste choix d'hétels pour une escapade a un prix
imbattable.

O 3 nuitées pour 2 personnes sont déja couvertes
O Libre choix parmi des centaines d'hotels
dans 18 pays europeéens
O Economie jusqu'a 60% par rapport
a une réservation réguliere
O Grande variété de themes
(hotels bien-étre, de montagne, pour familles, etc.)

O Cheéque hoételier valable un an,
prolongation possible si nécessaire

Afin de mieux exploiter leurs chambres, les hotels offrent
aux clients de freedreams une économie jusqu’a 60%
lors d'une réservation de 3 nuitées, si le petit déjeuner
et le repas du soir sont pris a I'hdtel. Optez délibérément
pour des vacances pres de chez vous et découvrez de
nouvelles régions dans les environs.

Votre privilege:

Chéque hotelier freedreams:
CHF 49 au lieu de CHF 85.
Comment profiter de I'offre?
Commandez directement sur
freedreams.ch/fr/leclub
Validité et conditions:

Offre valable jusqu’au 3112.2023.

'-i'f"-‘;u,; 0848 88 1199

info@freedreams.ch

fre

'E-_'J: It
M;‘ﬂ""
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Smartbox Group

20%

de rabais

Offrir un moment
a vivre

Avec plus de 3,5 millions de coffrets vendus chaque
année en France et en Europe, le groupe Smartbox est le
leader européen du cadeau d'expérience.

Nous développons depuis prés de 20 ans des milliers
d'expériences a offrir et autant de grands moments a
vivre. Des plus iconiques aux plus insolites, Smartbox a
pour mission de permettre a tous d'offrir a leurs proches
la possibilité de vivre des expériences uniques.

Offrir une Smartbox, c'est offrir des sensations. Seul ou

a deux, en famille ou entre amis, que I'expérience soit
excitante, enrichissante, apaisante, surprenante ou
délicieuse, gu'elle soit vécue pres de chez soi ou qu'elle
permette de partir a la découverte de nouveaux horizons,
Smartbox offre I'’émotion d'un moment vécu.

® Votre privilége:
Remise de 20%. Sans minimum d’'achat. Valable sur
tous les coffrets cadeaux, frais de livraison inclus.

® Ccomment profiter de 'offre?
Rendez-vous sur smartbox.ch et utilisez le code promo
MUTUELCHFR2023 |ors de votre commande.

® Validité et conditions:
Offre valable jusqu’au 3112.2023.

smartbox.ch
0800 200 578

smartbox

Sun Store

50%

de rabais

Profitez de nombreux
avantages attractifs

Grace au Sunclub Premium* profitez de nombreux
avantages attractifs dans toutes les Pharmacies-
Parfumeries SUN STORE.

O Bénéficiez de 10% de rabais a chaque achat, tout en
récoltant des points de fidélité, y compris sur vos
ordonnances

O Recevez un bon de CHF 5, tous les 500 points

O Profitez de 19% de rabais sur tout I'assortiment
autorisé** le 10 de chagque mois

O Bénéficiez régulierement de promotions exclusives
Sunclub

® Votre privilége:
O 50% de rabais sur votre adhésion au Sunclub
Premium:
O CHF15au lieu de CHF 30/1an
O CHF 25 au lieu de CHF 50/2 ans

% Comment profiter de 'offre?

Adressez-vous a votre Pharmacie-Parfumerie
SUN STORE en présentant votre carte d'assuré.

® Vvalidité et conditions:

Offre valable jusqu'au 3112.2023.

*le Sunclub Premium est uniguement disponible dans
les pharmacies.

**voir CG sur le site sunstore.ch/fr/cg

058 852 8181
info@sunstore.ch
sunstore.ch

== SUN STORE



Swiss Visio

ascir 1600

par ceil

Chirurgie réfractive,
libérez-vous de vos
lunettes et lentilles

La chirurgie réfractive regroupe les traitements des yeux
au laser qui permettent de corriger les troubles de la
vision, tels que la myopie, I'nypermétropie, I'astigmatisme
et la presbytie. Ce traitement précis, rapide et indolore
peut étre effectué a Lausanne ou Zurich.

Vous pouvez également faire votre test d'éligibilité a Sion,
Genéve ou Neuchatel.

® Votre privilege:
Dés CHF 1600 par ceil au lieu de CHF 2400.

» Comment profiter de I'offre?

Contactez le centre Swiss Visio de votre choix afin de
fixer un rendez-vous pour votre test d'éligibilité en
mentionnant votre affiliation au Groupe Mutuel.

Si le traitement devait ne pas se concrétiser, le bilan
pré-opératoire vous sera facturé (CHF 200). Cette
opération n'est pas remboursée par I'assurance-
maladie.

Contact: 058 274 23 00

ZUrich: 058 274 23 30

® Validité et conditions:
Offre valable jusqu'au 3112.2023.

®

Swiss VISIO

Network

refractive@swissvisio.net
swissvisio.net

LeClub

Farmy

CHF 20 de réduction

sur votre 1 commande

Des produits
faits avec amour
et beaucoup de soin

Farmy est un marché en ligne qui vous livre des aliments
régionaux issus d'une agriculture durable directement

a la maison: fruits, légumes, viandes, pains, produits
laitiers, confitures, sirops faits maison et bien plus encore.
VOuSs pouvez créer votre propre panier gourmand ou
VOUS pouvez choisir un panier confectionné par Farmy.
Les produits passent directement du producteur aux
clients, évitant ainsi les intermédiaires! De cette facon, la
marchandise reste fraiche et de premiére qualité.

% Votre privilége:
CHF 20 de réduction sur votre premiére commande.

9 Comment profiter de l'offre?
Ala fin de votre commande sur farmy.ch, entrez le
code GMFARMY20 pour votre premiére commande
ou GMFARMY500 (a chague commande) si vous étes
déja client.

% Vvalidité et conditions:

Offre valable jusqu'au 3112.2023. Hors frais de livraison.
Un seul code par commande et par client. Les codes
ne sont pas cumulables, une seule fois par ménage.
Commande d'un montant minimum de CHF 50 a partir
de la deuxieme commande. Les conditions générales
de vente de Farmy s'appliquent.

043 300 86 60
www.farmy.ch
service@farmy.ch

Farmy

Recommandez-nous et
gaghez jusqu’'a CHF 200

par nouveau client”
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[RICIre visite
de salons de
5SONS de vVous

DU 1 15 octobre
Artecasa Lugano | Lugano

"Du 12 au 22 octobre
'OLMA | Saint-Gall

30 octobre
Jura | Delémont

delle Vacanze

Salon Bébé et
Genéve

Du 17 au 26 nov
Comptoir Broyard\| Payerne

Les 25 et 26 novembre
Lugano Bimbi | Lugano




