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Einordnung: die Zahl

99,8%0

der Schweizer Bevolkerung
wohnen hochstens 30 Auto-
minuten vom nachsten Spital
entfernt. 75 Prozent haben gar die
Wahl zwischen sage und schreibe
acht Spitalern!

Rund 99,8 Prozent der Schweizer Bevdlkerung wohnen hdéchstens 30 Autominuten
vom nachsten Spital entfernt. Diese Zahl variiert je nach Region: So wohnen in Genf
sogar 99 Prozent der Bevolkerung weniger als eine Viertelstunde vom nachsten
Spital entfernt, im Wallis sind es 78 Prozent.

FUr mehr als 80 Prozent der Schweizer Bevolkerung ist die medizinische
Grundversorgung in weniger als 30 Autominuten erreichbar, sogar, wenn man
Privatkliniken ausschliesst.

Max. 30 Minuten
<ooooooooooooooooooooooooooooooooo ‘ﬁa gglsoloderSChwe|zerBevolkerung

00 Max. 15 Minuten

99% der Genfer Bevolkerung

Max. 15 Minuten

Spital <- 78% der Walliser Bevolkerung
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NuUtzliche Hinweise

Die Groupe Mutuel
passt ab April 2026 ihre
Vergutungsstruktur fur
alternativmedizinische

Therapien an — mit

einem klaren Ziel:
die Qualitat der
Behandlung fur
unsere Kundinnen
und Kur&n weiter:”

zu sta nund, -

Pramienerh ngen'
zu begrenzen.

L

Die Alternativmedizin umfasst zahlreiche
Disziplinen und damit auch eine Vielfalt an
Ausbildungswegen fur Therapeutinnen und
Therapeuten mit teils unterschiedlichen
Anforderungen. Wahrend die einen nur

einen Kurs oder eine kurze Grundausbildung
durchlaufen haben, studieren andere bis zum
Master-Abschluss.

Diese unterschiedlichen Ausbildungsniveaus
werden neu in der Vergutung der Therapien
berucksichtigt. Wahrend alle wie bisher
anerkannt und abgedeckt sind, wird eine
neue Tarifobergrenze eingefuhrt, bei der
Therapeuten mit einer Grundausbildung
einen niedrigeren Tarif erhalten als solche mit
einer weiterfuhrenden Ausbildung.

FUr Sie als Kundin oder Kunde bedeutet
das: mehr Transparenz und eine gezielte
Forderung hochwertiger Behandlungen.
Die Anpassung schafft faire Bedingungen
fUr alle Therapeuten sowie Anreize,

sich weiterzubilden — und starkt damit
langfristig die Qualitat im Bereich der
Komplementarmedizin.
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Gesundheitstipp: Pravention

Erfolgsrezept fur
einen stressfreien
Tag

N

Versuchen Sie, jeden

Tag um die gleiche Zeit
aufzustehen. Starten Sie
mit drei positiven Gedanken
in den Tag und atmen

Am Morgen Sie tief ein und aus. Ihr
Kérper kommt so vollig
entspannt in Gang.

\_ W,

Setzen Sie auf frische,
gesunde Lebensmittel,
die reich an Ballaststoffen
und Proteinen sind, um
den Blutzuckerspiegel zu

stabilisieren und Peaks des
Stresshormons Cortisol

zUu vermeiden. Achten Sie
auch darauf, den ganzen

Tag genug Wasser zu

trinken! . s
Fruhstuck

\_

Nehmen Sie sich am Vor- oder Nachmittag
einen Moment Zeit und achten Sie ganz
bewusst auf Ihre Umgebung. Welche
Farben sehen Sie? Welche Gerausche und
Geruche nehmen Sie wahr? Das hilft, Ihren
Geist wieder ins Lot zu bringen.

} W,
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Gesundheitstipp: Pravention

Chronischer Stress schadet nicht
nur der Psyche, sondern auch
der kérperlichen Gesundheit. Mit
diesen einfachen Gewohnheiten
flhlen Sie sich in Ihrem Korper
und lhrem Geist pudelwohl! e

S

Nehmen Sie sich Zeit zum Essen,
gehen Sie spazieren, strecken
Am Mittag Sie sich und achten Sie sich auf

einen bewussten, langsamen
\Atem, um sich zu entspannen.

W,

-

Treffen Sie Personen,

die Ihnen guttun, und
bewegen Sie sich
(Spazieren, Joggen, Yoga,
Schwimmen, Tanzen oder
Velofahren). Das senkt
den Cortisolspiegel,
fordert die Schlaf-
qualitat und hilft, den

Kopf zu leeren. /
\_ /

Kontakte
und

/ Bewegung

J

rVermeiden Sie Bildschirmzeit und
sorgen Sie mit einem Abendritual
fUr einen erholsamen Schiaf (Lesen,
Am Abend sanfte Musik, Meditieren), um die
Melatoninproduktion anzuregen
kund sich zu entspannen.




Vorsorge

\ Teilzeitarbeit, tiefere LOhne und Erwerbspausen haben
Konsequenzen fur die Altersvorsorge. Insbesondere Frauen

sind dadurch nicht genligend furs Alter abgesichert. Wie
Sie das verhindern kdnnen, zeigen wir hier.
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VERSICHERUN . T :
2025 Sich frihzeitig mit der Vorsorge fiirs Alter zu befassen,

ist fUr alle wichtig. Doch insbesondere Frauen sind
von Liicken in der Altersvorsorge, dem sogenannten
Gender Pension Gap betroffen.




Vorsorge

Neu:
Einkdufe in die 3. Saule

Ab dem 1. Januar 2026 kdnnen
Beitragsllicken in der 3. Saule, die
ab 2025 entstanden sind, zum
ersten Mal geschlossen werden.
Hierfur muss jedoch im laufenden
Jahr der Maximalbetrag bereits
ausgeschopft sein, und auch

der nachgezahlte Betrag darf
den fur das entsprechende Jahr
festgelegten H&échstbetrag nicht
uberschreiten. Zudem muss fur
beide Jahre (aktuelles Jahr und
nachzahlendes Jahr) ein AHV-
pflichtiges Einkommen bestehen.

Varialnvest Kids — Verwirklichen
Sie die Traume lhrer Kinder

Mit der Sparversicherung
Varialnvest Kids sparen Sie ein
Guthaben fur Inhre Kinder an und
sichern diese gleichzeitig ab,

wenn Ihnen etwas zustossen

sollte. Mit Anlageplanen je nach
Risikoprofil und flexibler Anpassung
des Investitionsplans finden Sie

die passgenaue Lo6sung fur Ihre
Situation.




Regelmassig und gut dosiert hilft
uns Stress, fit und dynamisch zu
bleiben, doch permanenter Stress
ohne Erholung ist schadlich. Der
Erfahrungsbericht der 31-jahrigen
Dominique Schwab aus dem
freiburgischen Dludingen:

«Mit Adrenalin funktionierte
ich bestens, ohne Uberhaupt
nicht»

Stress war in meinem Leben

immer ein Faktor. Als Kind war ich

oft auf mich allein gestelit. Als

ich sieben war, vermutete man

ADHS, mit 20 eine «emotional-
instabile Persdnlichkeitsstoérung

mit Borderliney. Erst seit Kurzem
weiss ich, dass ich eine komplexe
posttraumatische Belastungsstorung
habe.




Meine Eltern hatten sich
getrennt, als ich zehn warr,
die Scheidung zog sich

hin, und ich lebte allein

mit meiner Mutter. Nach
meinem Lehrabschluss als
Pharmaassistentin kam das
Burn-out. Ich war vollig in
der Schwebe, verspurte
den Druck, moglichst
rasch zu arbeiten. In dieser
Phase unternahm ich einen
Suizidversuch. Ich hatte
mich immer uber Leistung
definiert, mit Adrenalin
funktionierte ich bestens,
ohne Uberhaupt nicht.

Ich war standig unter
Strom. Das fuhrte zu
einem ungesunden
Essverhalten, einer
chronisch entzundeten

Magenschieimhaut,
Kopfweh, Konzentrations-
stoérungen und pldtzlichen
Hautausschlagen. Es

ist noch nicht lange

her, da hatte ich Uber
Monate geschwollene
Lymphknoten und Halsweh,
dazu grundlos Fieber. Im
Berner Inselspital erfuhr
ich, dass die Forschung zu
diesem Phanomen noch in
den Kinderschuhen steckt,
dass aber Stress eine
wichtige Rolle spielt.

Jeder Mensch hat

eine Achillesferse,

die unter standigem
Stress nachgibt und

ZU unspezifischen
Erkrankungen wie meinem
Halsweh fuhren kann.




Tochter sind Ausfilige in -~
die Natur unverzichtbar _ -~
geworden. . -

Ilch entschied mich in
Absprache mit meiner Haus-

arztin, die Antibiotika
abzusetzen. Kurze Zeit war
ich danach sehr krank, aber
dann besserten sich erst die
Magenbeschwerden, dann
sank das Fieber.

Ich konnte das nur tun, weil

ich in meiner Therapie seit
[angerem intensiv Achtsamkeit
praktiziere und mir so
Vertrauen in meine eigene
Koérperwahrnehmung erarbeitet
habe. Dazu muss man erst
einmal erkennen, wie sich die
einzelnen Koérperteile anfuhlen,
was die Sinne registrieren. Auch
beim Sport gelingt das: Ich war
nie eine begeisterte Sportlerin,
aber heute gehe ich einmal pro
Woche ins Gym.
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Ist Stress immer ungesund?

Nein, keineswegs, ein gewisses Mass
an Stress macht uns leistungsfahig
und hilft uns, dynamisch zu bleiben.
Stressvermeidung kann also nicht das
Ziel sein. Es geht vieimehr darum, den
Stress zu regulieren, indem wir auch
Zeit fur die Regeneration einplanen.

Was geschieht in uns, wenn wir
gestresst sind?

Erleben wir eine Situation als stressig,
tritt unser autonomes Nervensystem
in Aktion, die Atmung wird schneller,
die Herzfrequenz steigt. Kurzfristig
wird dadurch Adrenalin und
Noradrenalin ausgeschuttet, sodass
wir auf die Belastung reagieren
kdnnen. Halt der Reiz aber an,
brauchen wir mehr Energie, die durch
das Hormon Cortisol herbeigeschafft
wird.

Warum ist Stress eine Ursache
verschiedenster Erkrankungen?
Dauerstress mit erhdhtem Cortisol-
spiegel bindet sehr viel Energie,
sodass andere Koérpersysteme
heruntergefahren werden. Dazu
gehdrt auch das Immunsystem,
weshalb wir anfalliger fur psychische
und auch somatische Erkrankungen
werden. Die Bandbreite ist

riesig, weil die Stressausloser,

die Stressverstarker — also die
Bewertung einer Situation aufgrund
eigener Erfanrungen — und auch
die kérperliche Stressreaktion sehr
individuell sind.

Stress am
Arbeitsplatz

hat spurbare
gesundheitliche
Auswirkungen

39%0

Gemass den Daten des Bundesamts
fur Statistik (BFS) empfindet fast ein
Viertel (23 Prozent) der Schweizer
Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmer
Stress am Arbeitsplatz, Tendenz
steigend. Uberdurchschnittlich stark
betroffen sind unter 30-Jahrige

und Frauen. Gemeint sind damit
nicht nur die Auswirkungen auf

die Psyche, sondern auch auf

den Korper: erhohtes Risiko von
Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Schwachung des Immunsystems,
Muskelbeschwerden, Verdauungs-
problemen und Schlafstérungen.

Die Arbeitgeber spielen eine wichtige
Rolle, nicht nur um solche Auswirkungen
ZU verhindern, sondern auch um das
Wohlbefinden der Mitarbeitenden

ZuU verbessern, und das Betriebliche
Gesundheitsmanagement (BGM) leistet
einen direkten Beitrag dazu.




NuUtzliche Hinweise

Arztrechnungen:
Das andert sich 2026

Am 1. Januar 2026 treten verschiedene I'-'\nderungen bei der Abrechnung von

medizinischen Leistungen in Kraft.

Alles Wissenswerte zu den Rechnungen gibts hier.

Samtliche Rechnungen kommen neu
in einem einheitlichen Format daher,
das von allen Leistungserbringern
verwendet wird. Dazu gehort

unter anderem der QR-Code mit
Angaben zur Bearbeitung der
Rechnung. Falls die Rechnung direkt
an Sie adressiert ist, missen Sie
samtliche Seiten einreichen, also
auch die mit dem QR-Code, denn
ohne diese kann die Rechnung
nicht bearbeitet werden. Beim
Tiers-payant-Prinzip (das heisst,
wenn die Rechnung direkt an uns
adressiert wird) erhalten Sie zur Info
eine Kopie der Rechnung. Die Kopie
ist nur fur Ihre Unterlagen gedacht
und muss nicht eingereicht werden.
Diese Neuerungen schaffen mehr
Transparenz und helfen Ihnen,

die Kosten Ihrer medizinischen
Leistungen besser zu verstehen.

Bei Fragen zur Bearbeitung
vonh Rechnungen erreichen Sie
uns unter 0848 803 111 oder im
Kundenportal unter «Hilfe &
Kontakt». Bei medizinischen
Fragen wenden Sie sich bitte
direkt an lhren Arzt oder lhre
Arztin.

Naturlich helfen wir Ihnen bei
Zweifeln oder Unklarheiten gerne
weiter.

8)

Rechnungen Uberpriafen: So gehts
Auch wenn die Rechnung direkt an
die Versicherung geht, lohnt es sich,
sie zu Uberprufen. Unsere Tipps:

Datum der Behandlung: Sind die
aufgefuhrten Behandlungsdaten
richtig?

Ist die angegebene Dauer
korrekt? Uberprifen Sie bei
Leistungen, die nach dem
TARDOC-Modell abgerechnet
werden, ob die angegebene Zeit
der effektiven Behandlungszeit
entspricht.

Wurden das verrechnete
Material und die Medikamente
in der verrechneten Anzahl
abgegeben? Achten Sie sich
besonders auf die Verpa-
ckungsgréssen und die in
Rechnung gestellte Anzahl.
Wurden die verrechneten
Leistungen auch tatsachlich
erbracht? Kontrollieren Sie
anhand der Bezeichnung des
verrechneten Rechnungspostens,
ob die Leistung von einem Arzt
erbracht wurde.




NuUtzliche Hinweise

Wwichtige Informa-
tionen zur
Unterstutzung
bei der Zahlung

der Pramien
(Pramien-verbilligungen)

Wir erhalten regelmassig Anfragen

zu den Pramienverbilligungen.

Dabei geht oft vergessen, dass

es die Kantone sind, die Uber die
Pramienverbilligungen befinden.
Ausschlaggebend fur den Anspruch ist
die finanzielle oder familidare Situation
der Versicherten.

Sie haben Fragen zu den
Pramienverbilligungen oder den
Pramienrechnungen? Weitere
Informationen finden Sie unter
www.groupemutuel.ch/rechnungen

Steuer-
bestatigung
2025

Ihre Steuerbestatigung erhalten Sie
jedes Jahr bis Anfang Februar:

- im Kundenportal

- per Post, wenn Sie dies in der
Vergangenheit gewlinscht haben

Jetzt Zugang zum Kundenportal
einrichten und alle Unterlagen
zentral an einem Ort haben!

Diese Tipps
erleichtern lhnen
das Leben

Im Kundenportal haben Sie
jederzeit den vollen Uberblick

Uber Inre Rechnungen. Ihre
Rechnungen sind in wenigen Klicks
eingescannt und eingereicht,

was die Ruckerstattung noch
schneller macht. Dasselbe gilt fur
Vertrage und sonstige Dokumente.
Alle Inre Unterlagen sind einfach
zuganglich an einem Ort. Vertrage
und persodnliche Daten kdnnen

Sie selbststandig anpassen. Auch
haben Sie Ihre Versichertenkarte
stets griffbereit (fur die
Grundversicherung in der App).

é )
Sie haben noch keinen Zugang

zum Kundenportal? Jetzt die
App herunterladen, loslegen
und Zeit sparen!
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leclub

CHD Clinique Hygiéne Dentaire

Zahnbehandlungen
fur alle!

Zahnhygiene und -medizin, (Schénheits-)
Operationen und Kieferorthopadie flr
alle: Die CHD bietet eine breite Palette

an Behandlungen in einer angenehmen,
professionellen Atmosphdre. Die ausgewie-
senen Fachpersonen legen viel Wert auf eine
individuelle Begleitung.

c;) Die Clinique Hygiéne Dentaire bietet
unseren Versicherten einen Rabatt von
20 Prozent auf alle Zahnbehandlungen
(Zahnsteinentfernung, Karies, Kiefer-
orthopadie usw.)

¢, ) Die Kliniken in Genf Cornavin, Genf
Eaux-Vives, Meyrin, Lausanne Sallaz,
Lausanne Bessieres und Yverdon-les-

Bains Uberzeugen mit grossziugigen
Offnungszeiten von 7 bis 21 Uhr und
Wartefristen von nur zwei Tagen.

Wie kann ich von diesem Angebot
profitieren?

Bei jedem Termin lhre
Versichertenkarte und den Code GM26
vorweisen.

J

cliniquehygienedentaire.ch
+4158 590 60 20

Weitere Informationen und Bedingungen sind unter

groupemutuel.ch/leclub abrufbar.

Outdooractive

Wandern, Velofahren
und, und, und!

Lust, die Schweiz im Frihling neu zu
entdecken?

Outdooractive ist die grosste Outdoor-
Plattform der Schweiz und Europas fur
Wander- und Velorouten und vieles menr.
Detaillierte Wegbeschreibungen und
praktische Tipps fur Abenteuer in der Natur,
Uberall und jederzeit in der App oder online.

q(> Offlinekarten, Routenplaner und weitere
praktische Tools

c.) 30% Rabatt auf das Abo Pro+

Wie kann ich von diesem Angebot
profitieren?

Bei der Anmeldung einfach den Code
Mutuel25D23QF eingeben.

outdooractive

info@outdooractive.com
outdooractive.com




Weitere Informationen und Bedingungen sind unter

groupemutuel.ch/leclub abrufbar.

Swissbabyservice.ch

Herzlichen
Gluckwunsch!

Die Groupe Mutuel ist Partnerin von
swissbabyservice.ch.

swissbabyservice.ch bietet frischgeba-
ckenen Eltern eine grosse Auswahl an
Windeln und Babyprodukten von Marken wie
Pampers, Swilet (Bio), Libero (schwedische
Premium-Pampers) und Pingo (Schweiz).

und ab einem Bestellwert von CHF 65 ist

die Lieferung sogar kostenlos. Das lastige
Schleppen der Einkdufe hat damit ein Ende!

c§> 25% Rabatt auf alle Bestellungen auf
swissbabyservice.ch (ausgenommen
Geschenkgutscheine).

Geben Sie bei Ihrer Bestellung im Feld

Wie kann ich von diesem Angebot
profitieren?
«Rabattcode» GM2026 ein.

BABY

info@swissbabyservice.ch
swissbabyservice.ch

leclub

SCHWANGERSCHAFT+

Kostenloser
Premium-Zugang

GOnnen Sie sich die Premium-Begleitung
fUr eine sorgenfreie Schwangerschaft.
Die beliebteste Schwangerschaftsapp
bietet jeden Tag nitzliche Tipps und
Videos.

CD Schwangerschaft+ herunterladen und
Konto erstellen

CD Kundenportal dffnen

<_—:> Unter «kMeine Gesundheity auf «FUr Sie
day klicken, dann unter «Schwanger-
schaft+ entdecken» auf «Premium
aktivieren»

Nicht verpassen! Im Philips-Shop gibts
weitere attraktive Angebote:
www.groupemutuel.ch/de/leclub/philips




Das wahre Leben ist

VERSICHERUNG
2025
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Vorsorge

Jetzt den QR-Cocdle scannen
und eine individuelle Vorsorgeanalyse buchen!




