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konzentnert Dass auch ihre
3 : Psyche leidet, haben weder
‘sie noch ihre Arzte erkannt.
Um ihre wiederkehrende
Depression in den Griff
zu bekommen, musste sie
ausserdem zuerst von den
starken Medikamenten
loskommen, die ihr immer
wieder verschrieben wurden.
Sie erzahlt, wie sie das
geschafft hat.




Ihr Leben nahm frih eine
ungeplante Wendung.

Was ist passiert?

Kurz vor der Matura wurde ich
beim Sportunterricht umgerannt
und fiel bewusstlos zu Boden.
Danach konnte ich sechs Monate
nur liegen, hatte Schmerzen,

und es war mir immer schlecht.
Spater stellte sich heraus, dass
wohl drei Halswirbel angebrochen
waren und ich eine hallbseitige
Hirnblutung hatte. Ich musste
meinen Traum, Arztin zu werden,
begraben.

Sie konnten die Schule nicht
abschliessen. Trotzdem haben
Sie sich Erfolg erarbeitet.

Ich fand eine Ausbildung in der
angewandten Linguistik, die keine
Matura voraussetzte und bei der
ich viel im Liegen absolvieren
konnte. Ich habe meinen Mann
kennengelernt und geheiratet
und war als Ubersetzerin und
Sprachlenrerin tatig, bis die Kinder
kamen.

Sie waren gegen aussen sehr
erfolgreich, doch irgendwann
ging es nicht mehr?

Ich stieg, als die Kinder grosser
waren, wieder ins Berufsleben
ein, was mir viel Spass bereitet
hat. Aber dabei habe ich mich
Uberstrapaziert. Die Menopause
begann, und ich konnte mir nicht
eingestehen, dass ich nicht mehr
alles so stemmen konnte wie
fraher. Zudem hatte ich auch
wieder haufiger Schmerzen und
so stark Migrane, dass ich nur
noch erbrechen musste.

Was haben Sie dagegen
unternommen?

Ich habe mich immer nur auf
meinen Korper konzentriert. Ich

wurde dreimal am Rucken operiert.

Ich dachte, die Arzte flicken mich
zusammen und dann ist alles
wieder gut. Aber ich habe nicht
realisiert, dass ich auch auf mein
Inneres hatte horen sollen. Ich
habe alle Warnsignale ignoriert
und wollte gleich wieder Vollgas
geben.

Innerlich ging es Ihnen

nicht gut?

Nein, ich war tief in einer Depres-
sion. Ich habe nicht mehr geges-
sen, nicht mehr geschlafen, hatte
an nichts mehr Freude. Nicht
einmal Uber die Nachricht, dass
ich Grossmutter werde, konnte
ich mich freuen. Irgendwann
kannte mich mein eigener Mann

nicht mehr. FUr mich war alles
Einheitsbrei.

Dazu haben Sie auch viele
Medikamente geschluckt?
Nach dem Unfall bekam ich
Valium und Rohypnol. Spater
wurden meine Medikamente
aufgrund meines Schlafmangels
neu eingestellt, und ich bekam
Zolpidem, das neue «Wunder-
mittel». Aber ich wusste nicht, dass
man nach zwei Wochen bereits
abhangig wird. Ich habe dieses
Medikament Uber zehn Jahre lang
genommen und war damit wie in
Watte gepackt. Nur hat der Effekt
immer schneller nachgelassen,
also habe ich mehr genommen.
Am Schluss habe ich bis zu 20
Zolpidem pro Tag geschluckt.

Irgendwann konnte ihr Mann
nicht langer zusehen?

Er brachte mich zur Suchtbera-
tungsstelle ARUD. Aber dort bin
ich ernobenen Hauptes wieder
herausmarschiert. Ich sollte
slichtig sein? Das liess mein Stolz
nicht zu. Ich habe mir eingeredet,
dass ich es allein schaffe, die
Medikamente zu reduzieren.

Hat das funktioniert?

Uberhaupt nicht. Vier oder funf
Tage spater war ich nur noch ein
Haufchen Elend und habe mich ins
Sanatorium Kilchberg einweisen
lassen. Dort musste ich einen
kalten Entzug absolvieren. Bei
meiner Medikamentenmenge war
das wie ein Heroinentzug. Das war
sehr hart. Aber ich habe danach nie
mehr eine einzige dieser Tabletten
geschluckt!

Und Sie bekamen auch eine
Psychotherapie?

Das erste Mal in meinem Leben
wurde meine Depression Uber-
haupt diagnostiziert. FUr die Arzte
in Kilchberg war sonnenklar, was
ich hatte, aberich horte es zum
ersten Mal. Ich lernte, wie ich damit
umgehen kann, und trainierte
meine emotionalen Kompetenzen.

Wie war die Zeit nach der Klinik?
Als ich nach Hause durfte, war
alles wie neu. Ich spurte so viel
Freude, war so klar im Kopf. Als
wurde mir mein Leben nochmals
neu geschenkt werden. Aber ohne
den geschutzten Rahmen der
Klinik fing die Arbeit erst richtig an.
Ich musste im Alltag lernen, nicht
mehr Uber meine Krafte hinaus

zU leben, zu sagen, wenn es nicht
geht. Meine Depression kommt
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immer wieder. Meine Aufgabe ist
es nun, die Vorboten zu erkennen,
mich zu spuren. Und nicht wieder
reinzulaufen oder mich mit
Tabletten abzufullen.

“Ich kann

den anderen
nichts geben,
wehnhn es mir
selbst nicht
gut geht.”

Wie geht es Ihnen heute?

Es ist nun vier Jahre her, seitich
in der Klinik war, und nun kann
ich langsam sagen, dass ich eine
innere Balance gefunden habe.
Aber sie kann auch schnell wieder
Kippen. Ich hatte im Jahr 2021
eine schwere Ruckenoperation
mit weiteren Schrauben, und

ich habe taglich Schmerzen. Ich
bin mir nun bewusst, dass diese
eine Wechselwirkung mit der
Psyche haben. Deswegen kann
ich mich zum Beispiel beim Sport
auch besser zurlckhalten, denn
ich weiss, mein Koérper halt nicht
mehr so viel aus. Friher hatte ich
einfach gemacht. Ich hatte diese
Jetzt-erst-recht-Mentalitat.

00 00000000000 O0CCGOIOSIINIS

Was hat Ihnen geholfen?
Zuerst ist es mir schwergefallen,
die Depression zu akzeptieren. Ich
hatte doch alles im Leben und bin
auch eher ein sonniges Gemut.
Dankbarkeit hierftr, mein Umfeld
und mein Glaube haben mir sehr
geholfen. Es ist wichtig, einen

Ort der Geborgenheit zu haben,
einen Boden unter den FUssen. Es
braucht aber auch grossen Willen
und Einsatz. Einfach zuhause
sitzen und warten, dass die De-
pression vorbeigeht, das geht
nicht. Es ist viel Arbeit.

Was mochten Sie anderen
mitgeben?

Es ist wichtig, sich in dieser
hektischen Zeit sellbst zu spuren
und sich zu fragen, wie es einem
geht. Bin ich im Gleichgewicht
oder mit dem Kopf weit vorn, und
die FUsse sind noch ganz hinten?
Das ist Selbstflursorge. Das ist mir
wichtig geworden. Und dafur darf
man sich einsetzen, auch wenn es
mal Streit in der Familie bedeutet.
Denn ich kann den anderen nichts
geben, wenn es mir selbst nicht
gut genht.
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Kinder reagieren sensibler

auf Stress

Seit 2010 nimmt die Anzahl Kinder und Jugendlicher mit psychischen
Erkrankungen stark zu. Wir begeben uns auf Ursachensuche mit
Frau Professor Susanne Walitza, Direktorin der Kinder- und
Jugendpsychiatrie und Psychotherapie der Psychiatrischen

Universitatsklinik Zurich.

Wir sehen einerseits eine vermehr-
te Nachfrage. Diese kann damit
zusammenhadngen, dass psychi-
sche Stoérungen nicht mehr so
stark stigmatisiert werden und
sich die Familien mehr Hilfe holen.
Das ist begrussenswert.

Andererseits stellen wir aber

auch einen Anstieg aufgrund von
vermehrter Angst, Depressionen
und Essstorungen in den letzten
Jahren fest. Krisen wie die Corona-
Pandemie, der Krieg in der Ukraine
und der Klimawandel gehen nicht
spurlos vorbei. Viele Jugendliche
reagieren auf Stress sensibler

als Erwachsene. Sie haben noch
weniger Lebenserfahrung, und
Bewaltigungsstrategien missen

erst entwickelt werden. Die
Eltern sind wichtige Vorbilder.
Wenn auch sie durch die Krisen
stark belastet sind, reduzieren
sich positive Faktoren, die bei
der Stressbewaltigung helfen
kénnen. Wir stellen ausserdem
fest, dass Jugendliche sehr unter
dem Leistungsdruck in der Schule
leiden. Das Klassenklima und
Mobbing kdnnen ebenfalls eine
grosse Rolle spielen.

Wir sehen seit ca. zehn Jahren
eine besondere Zunahme von

Depressionen, depressiven
Symptomen wie sozialer RUckzug,
Schlafstérungen und das Gefunhl,
Aufgaben nicht mehr bewaltigen
zU k6nnen. Stark zugenommen hat
auch der pathologische Medien-
konsum. Madchen verbringen
zeitweise bis zu sechs Stunden in
den sozialen Medien und Jungs
beim Gamen. Wenn dadurch echte
soziale Kontakte ersetzt werden,
wird das problematisch.

Wenn sich das gewohnte Verhal-
ten stark andert, zum Beispiel
durch einen Leistungseinbruch
in der Schule oder wenn die
bisherigen Interessen wie
Freunde und Hobbys nicht mehr
wichtig sind. Oder wenn sich
alles nur noch ums Essen oder
die sozialen Medien dreht sowie
selbstschaddigendes Verhalten
oder Schlafstérungen vorliegen,
sollten Eltern aktiv werden. Hier
darf man lieber einmal zu viel bei
Experten nachfragen, denn je
eher man psychische Probleme
fachgerecht behandelt, umso
besser ist die Prognose.

Und Eltern sollten ihre Kinder
immer wieder ansprechen..Auch
in der Pubertat, wenn Kind und
Eltern das Gefuhl haben, eine
«andere Sprachey» zu sprechen,
sollte man sich nicht scheuen,
nachzufragen.

Es ist wichtig, im Umfeld ein
positives und unterstutzendes
Klima zu schaffen. Das betrifft
die Familie, Freunde und auch die
Schule.

Wichtig ist, Uber psychische
Gesundheit genauso sprechen zu
kdnnen wie Uber Kopfschmerzen
oder die Grippe. Ausserdem
sollten die Eltern auch sich selbst

Sorge tragen. VOllig erschopfte
Eltern kdnnen ihren Kindern keine
Vorbilder mehr sein.
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Psychische Erkrankungen
konnen alle treffen

Psychische Erkrankungen sind immer noch ein Tabuthema und mit
viel Scham behaftet. Obwonl sie in der Schweizer Bevolkerung weit
haufiger vorkommen, als man denkt.

% Stress bei der Arbeit
N

*
' Auch in der Arbeitswelt nimmt der Druck stetig
% zu, mit Folgen fur die psychische Gesundheit.
Es drohen Uberforderung, Angste und Burn-
out. Die Falle von Arbeitsunfahigkeit aufgrund
psychischer Erkrankungen haben im Jahr 2022
um 20 Prozent zugenommen.

Wenn Sie sehen, dass es einem Kollegen bzw.
einer Kollegin nicht gut geht, dann sprechen
Sie es an. wie-geht-es-dir.ch bietet Tipps fur
ein solches Gesprach.

sic
und 202
verdop
10- Di
sind An wen kann ich mich wenden?
Erkrankung
di (]

In der Schweiz gibt es verschiedene Anlaufstellen fur
psychische Probleme oder wenn man jemanden zum
Reden braucht.

Die Dargebotene Hand
Sorgen-Hotline 143

+26%

JelieEMi=hiiptli=Ali=c/<, .  ProJuventute 147
psychischer Storungen bei Hilfe fUr Kinder und Jugendliche
Médchen und Frauen \ R IMErTte Sana

10 bis 24 Jahre Kostenlose psychosoziale 0848 800 858
Telefonberatung

Notfallzentrale der
psychiatrischen 058 384 20 00

Universitatsklinik zirich (Erwachsene)

043 499 26 26

(Kinder und Jugendliche)

ARUD
Suchtberatungsstelle

058 360 50 50

Mein Ohr fur dich
Einfach mal reden

0800 500 400
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Generika: Gleiche Wirkung,
hohes Sparpotenzial

Was ist der Unterschied zwischen
Originalmedikamenten und Generika?

Ganz einfach: der Preis!

Wussten Sie, dass Generika bis zu 70 Prozent
gunstiger sind? Folgende Beispiele zeigen, wie
Patientinnen und Patienten mit PrimaFlex zu tiefen

Nicole, 8,
hyperaktiv

Originalmedikament: Concerta 27 mg

Menge: 60 Stiuck

Preis: CHF 95.75

Kosten fur die Versicherte fur ein Jahr: CHF 574.50

Generika: Methylphenidat 27 mg

Menge: 60 Stilick

Preis: CHF 83.85

Kosten fur die Versicherte fur ein Jahr: CHF 50.40

Schon in der ersten Klasse stellte sich heraus, dass die
an sich stets gesunde Nicole hyperaktiv ist und MuUhe
hat, wahrend des Unterrichts aufmerksam zu sein. Um
die Hyperaktivitat einzudammen, bekommt Nicole pro
Tag eine Tablette des Medikaments Concerta. Eine
Packung mit 60 Tabletten kostet CHF 95.75. Falls fur
Nicole keine weiteren medizinischen Kosten wahrend
des Jahres aufkommen, bezahlen die Eltern also im
Jahr CHF 574.50 flr das Originalmedikament, denn
die Jahresfranchise ihrer Grundversicherung betragt
CHF 600.—.

Es gibt jedoch eine L6sung, wie die Familie mit

nur CHF 50.40 im Jahr fur die gleiche Behandlung
wegkommen kann. PrimaFlex tibernimmt bei Wahl
des Generikums Methylphenidat die Kosten, ohne die
Franchise zu belasten. Bei einer Franchise von

CHF 600 mussten die Eltern also nur den Selbstbehalt
vohn CHF 8.40 pro Packung a CHF 83.85 bezahlen.

FUr sechs Packungen sind das CHF 50.40.

Kosten gesund werden kOnnen.

Michel, 67,
hoher Cholesterinspiegel

Originalmedikament: Crestor 20 mg

Menge: 100 Stick

Preis: CHF 123.50

Kosten fur den Versicherten pro Packung: CHF 123.50

Generika: Rosuvastatin 20 mg

Menge: 100 Stiick

Preis: CHF 61,50

Kosten fur den Versicherten pro Packung: CHF 6.15

Mit dem Alter bekam Michel einen zu hohen Choleste-
rinspiegel. Dabei hilft das Medikament Crestor. Da
Michel Anfang Jahr zum Grundversicherungsmodell
PrimaFlex gewechselt ist, fragt er in der Apotheke nach
einem Generikum, das die gleiche Wirkung hat.

uUnd er wird mit Rosuvastatin fundig. 100 Tabletten
dieses Generikums kosten mit CHF 61.50 halb so viel
wie das Original.

Obwohl Michel seine Franchise noch nicht verwendet
hat, zahlt er dank PrimaFlex nur 10 Prozent Selbst-
behalt des Preises, also CHF 6.15 pro Packung.

Hatte er das Originalmedikament gewahlt, musste er
CHF 123.50 bezahlen.
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Bruttokosten Medikamente in Millionen CHF
Abdeckungsgradbereinigt, gegliedert nach ATC-Ebene 3 und Jahr

Bezeichnung ATC-3 H H 220 ;:1_
Immunsuppressiva LO4 521 542 638 736 824 924 1008 1093 181 127%
Krebstherapeutika LO1 448 454 476 549 646 701 822 948 1068 138%
Augenkrankheiten SO1 203 224 250 282 305 313 352 352 375 85%

Antithrombotische Mittel BO1 155 175 197 224 255 280 293 317 333 115%

Stand am 30. August 2022. Autor: Patrick Walter — santésuisse. Quellen: SASIS - Tarifpool und Datenpool / santésuisse — Abdeckungsgradbereinigung

Katja, 32,
Krebs

Originalmedikament: Revlimid 25 mg

Menge: 21 Stiick

Preis: CHF 3188.20

Kosten fUr die Versicherte (erste Packung): CHF 2568.80

S

Generika: Lenalidomid 25 mg

Menge: 21 Stuck

Preis: CHF 1005.—

Kosten fUr die Versicherte (erste Packung): CHF100.50

PrimaFlex

Mit dem neuen
Grundversicherungsmodell PrimaFlex
ist der Bezug von Generika von der
Franchise ganz ausgenommen.

So mochte die Groupe Mutuel
die Verbreitung von Generika
erhnéhen, Versicherte bei den

FUr Katja war die Krebsdiagnose ein Schock. Weil sie
vorher stets gesund war, hat sie immer eine hohe
Franchise von CHF 2500 gewahlIt. Das Originalmedi-
kament Revlimid fUr ihre Krebsbehandlung kostet
CHF 3188.20. Katja muss somit fUr die erste Packung
CHF 2568.80 bezahlen (CHF 2500.— Franchise +
CHF 68.80 Selbstbehalt).

Durch einen Freund wurde sie letztes Jahr auf

Medikamentenkosten entlasten und
gleichzeitig einen Beitrag leisten, die
Gesundheitskosten zu stabilisieren.

Weitere Informationen:
groupemutuel.ch/de/primaflex

PrimaFlex von der Groupe Mutuel aufmerksam.
Er erklarte ihr, dass sie beim Bezug von Generika nur
den Selbstbehalt von 10 Prozent bezahlen musse,
auch wenn sie ihre Franchise von CHF 2500.— noch
nicht verwendet hat.

Das Generikum Lenalidomid kostet rund CHF 1005.—-
und somit mehr als zwei Drittel weniger als das
original. So wurde sie in ihrem Fall nur CHF 100.50
anstatt CHF 2568.80 bezahlen.



Praktische Tipps

«Das Kundenportal der Groupe Mutuel, das ich seit zwei Jahren auf meinem Computer nutze, ist eine
wahre Freude. Es ist unkompliziert und schnell, eine RuUckerstattung anzufragen. Sogar fUr jemanden
wie mich, derim Umgang mit der IT nicht besonders sicher ist, funktioniert es problemlos. Ausserdem
wird alles gespeichert, und man findet alle nutzlichen Informationen.»

Anna Nastasi (52), Kosmetikerin

«lch nutze die App seit rund eineinhalb Jahren und bin sehr zufrieden damit. Man spart Papier und hat
Zugriff auf alle seine Daten. Ich mag den nachhaltigen Aspekt und dass die verfugbaren Informationen
immer aktuell sind. Die App ist unkompliziert und benutzerfreundlich.»

Marc Woodtli (22), Elektroplaner

«lch nutze die App seit etwa zwei Jahren. Sie ist schnell und zuverlassig. Bei dem hektischen Leben,
das wir fUhren, brauchen wir praktische und unkomplizierte Dinge. Die App ist eine All-in-one-L&sung,
eine einzige App fur alle Bedurfnisse. Es ist méglich, den Verlauf aufzurufen und direkt Kontakt zur
Groupe Mutuel aufzunehmen. Mit einem Klick hat man alles, was man braucht.»

Luca Salomone (40), Kundenberater in einer Bank

.

Das Kundenportal s
macht das Leben
einfach.




Praktische Tipps

Mit der App der Groupe Mutuel oder Uber die Website verwalten
Sie lhre Krankenversicherungen, wo und wann Sie wollen.
Schnell, einfach und praktisch.

Rechnungen digital oder in Papierform — Sie haben die Wahl!

Sobald Sie Ihr Konto eingerichtet haben, werden Thre Rechnungen fir Pramien und Kosten-
beteiligungen direkt in Inrem Kundenportal unter «kMeine Rechnungen» hinterlegt.
Sie werden per E-Mail oder auf Inrem Smartphone Uber den Eingang eines Dokuments benachrichtigt.

Wenn Sie die Papieroption bevorzugen, aktivieren Sie einfach «Wahl des Papierkanals» unter
«Konto und Einstellungeny».

Sie haben jederzeit die Ubersicht Uiber Ihre Versicherung und jene der ganzen Familie.

Rechnungen fur Behandlungen

Sie kdnnen Ihre Rechnungen und Uberweisungsbestatigungen

einfach scannen und einsenden sowie jederzeit den Status Dokumente
Ihrer RUckerstattungen und den Verlauf Ihrer Franchise
nachverfolgen S|e Sehen a”e |hre
Dokumente an
1 . e
( groupe! €O Finanzen  Uberweisungsscheine Meine Vertrige  Kommunikationen ~ Forderungen @ elnem Ort (VerSI
- ’ cherungsausweise,

[ Kostenbeteiligungs-

rechnungen, Briefe,
Steuerbestatigungen
etc.) und kénnen lhre
ﬁ Benachrichtigungen
|=| auswahlen, damit Sie

nichts verpassen.

N\

Iten Tag Herr Muster
Vertrage
Offene Rechnungen Erhaltene Riickerstattungen i [re—

CHF 422.25 & Alle anzeigen & Alle anzeigen

Gesamtbetrag Ihrer Monatspramie

Laufende Anfragen

& Alle anzeigen

Obligatorische

Krankenversicherung
CHF 422.25

Vertrage
\,
Sie gewinnen
Zeitﬂndem ! groupemutuel.ch/kundenportal versichertenkarte
Ihre Vertrage und
Kundendaten Die Versichertenkarte ist im
selbst andern. digitalen Format fur Sie und

Ihre Familie verflgbar (fur die
Grundversicherung).

Nutzen Sie die beste App! s =

Das Institut Suisse des Tests Qualité APP

(ISTQ) hat das Kundenportal der Groupe Q{{ﬂ‘;ﬂ

— - - : Mutuel zur besten Kunden-App des 0

Krankenversicherungsmarkts 1. PLATZ
Bt L Lk

2022 gekurt. ‘ e




Wie viel kostet es?
Die refraktive Chirurgie ist Ref ra ktive
eine seit mehr als 35 Jah-
ren bewahrte Technik zur I ® P

r alle Patienten ab dem Alter von
ermégen stabilisiert ist und die unter

gen leiden:

> Sehstdérung. Dabei ist eines der Augen
zu stark gekrummt. Dadurch entsteht
weit entfernte Objekte.)

wird durch ein zu kurzes Auge verur-
Sicht naher Objekte nur mit starker
16glich, die als Akkommodation

der Hornhautkrummung. Eigentlich sollte
tennisball sein. Liegt Astigmatismus vor,
durch eine ovale Form wie bei einem

er Sehfehler, der auf die Alterung des
nd sich ab dem Alter von 40 Jahren in Form
ahsicht bemerkbar macht.)

es vier verschiedene Behandlungs-
eiten (SMILE, Femto-LASIK, PRK, ICL-

at), wobei die flir den Patienten am besten
ote Behandlung bei der Arztkonsultation
alegt wird.

Das SMILE-Verfahren ist eine Laserbe-

' handlung der neusten Generation zur
gleichzeitigen Korrektur von Kurzsich-
tigkeit und Astigmatismus. Die Technik
bietet aktuell den grossten Komfort,
und die Heilung erfolgt besonders
schnell.

v Bei einer Laserbehandlung, bei
7 - der beide Augen gleichzeitig
behandelt werden kénnen,
erfolgt die Operation ambulant
und unter Lokalanasthesie. Bei
einer endookularen Operation,
bei der ein Implantat einge-
setzt wird, kann jeweils

nur ein Auge behandelt
werden, ambulant und unter
Lokalanasthesie.

Die Behandlung ist ab
CHF 1600 pro Auge
verfugbar, der Tarif
hangt vom Verfahren ab.




FUr Sie getestet

Die Heuschnupfen-
Saison hat so fruh
wie nie begonnen

Allergiker sind in diesem Jahr schon seit
Jahresbeginn mit juckender Nase und
gerdteten Augen unterwegs. Wegen der
milden Temperaturen flogen Pollen viel
friher als Ublich durch die Luft. Wir zeigen
Ihnen, wie Sie Beschwerden auch ohne
Medikamente mildern kénnen.

Mildes Wetter sorgte fur frihen Start

Die aussergewohnlich hohen Temperaturen um den Jahreswechsel haben
die Blutenentwicklung von verschiedenen Pflanzen beschleunigt. Kaum

zu glauben, aber Meteo Schweiz hatte bereits ab dem 28. Dezember 2022
erste Haselpollen registriert. Pollenallergiker und -allergikerinnen durften
aber vorubergehend aufatmen. Regen und Schnee hatten die Pollen immer
wieder ausgewaschen.

Haufigste allergische Erkrankung

Jede vierte bis funfte Person leidet in der Schweiz an Heuschnupfen.
Grundsatzlich kann jeder Mensch erkranken, wobei Heuschnupfen aber
oft vererbt wird. Sind also Mutter und Vater betroffen, steigt das Risiko bei
ihren Kindern auf Uber 60 Prozent.

Zum Gluck kdnnen einfache Vorsichtsmassnahmen helfen, die Beschwer-
den zu reduzieren. Das Allergiezentrum Schweiz gibt folgende Tipps und
Tricks, um Niesattacken, verstopfte Nase und tranende Augen auch ohne
Medikamente zu vermeiden:

e Wahrend der Pollensaison nur kurz stossluften. Bei langeren
Regenphasen kann ausgiebiger geluftet werden.

Wer weiss, wann welche Pollen

fliegen, kann ihnen besser aus-

weichen und Beschwerden

verhindern.

e Regelmassige Reinigung der Teppiche und Mbbel.
e Draussen eine Sonnenbrille tragen.

e Abends die Haare waschen, damit moéglichst wenig Pollen ins Bett

gelangen. Genaue Informationen zum

Pollenflug in der Schweiz
finden sich auf der Website des
Allergiezentrums Schweiz:
pollenundallergie.ch

e Die getragenen Kleider ausserhalb des Schlafzimmers ausziehen.

e Die Nase morgens und abends mit Meerwasserspray oder Koch-
salzlbsung spulen.

e Freizeitaktivitaten dem Pollenflug anpassen, mit beispielsweise
Indoorsport oder Wassersport.
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Der Mensch im Zentrum

Unser Engagement fur

die Gesundheit aller

Die Fondation Groupe Mutuel unterstitzt seit 2019 gemeinnutzige Organisationen
bei ihren Tatigkeiten zur Gesundheitsféorderung in der Schweiz. Im letzten Jahr hat die
Stiftung fast CHF 470000.— an Uber 50 gemeinnUtzige Organisationen gespendet, die
sich zum Beispiel fur die Gesundheit von Kindern, die Krebsforschung sowie fur
die psychische Gesundheit einsetzen.

Ausserdem wurden Versicherte unterstutzt, die sich aufgrund einer Krankheit oder
eines Unfalls in einer finanziellen Notlage befanden und deren Ausgaben nicht von der
Grundversicherung gedeckt wurden.

Um das Verstandnis des Schweizer Gesundheitssystems zu verbessern und Denk-
anstdsse fur Optimierungen und eine bessere Kostenkontrolle zu geben, unterstutzt
die Stiftung zudem wissenschaftliche Studien zu Gesundheitsférderung und
Pravention.

Im Jahr 2023 engagiert sich die Fondation Groupe Mutuel fur nicht gewinnorientierte
Forderungsprojekte, die die Gesundheit von Kindern, Jugendlichen und Senioren
verbessern. Informationen hierzu finden Sie auf unserer Website:
groupemutuel.ch/fondation
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Kranken Kindern ein Lachen ins Gesicht zaubern: Planétes Enfants Malades

Die Stiftung Planétes Enfants Malades bringt den Kindern und Jugend-
lichen, die im Waadtlander Universitatsspital in Lausanne behandelt werden,
Gluck und Freude. Sie begleitet und unterstutzt auch die Familien und regt
innovative Projekte in der padiatrischen medizinischen Forschung an.

Die Fondation Groupe Mutuel hat 2022 eine ausserordentliche Spende von
CHF 50000.- gesprochen, um im neuen Kinderspital in Lausanneg, das 2024
eroffnet wird, eine kinderfreundliche Innendekoration zu ermoglichen.

Ausserdem haben die Mitarbeitenden der Groupe Mutuel in einer Bewegungs-
challenge im Rahmen von «schweiz.bewegt» Uber eine Million Bewegungs-
minuten gesammelt, worauf die Stiftung CHF 1000.— pro 250000 Minuten, also
insgesamt CHF 4000.— fUr die Kinder im Spital gespendet hat.

Bewegung halt gesund - die
Groupe Mutuel engagiert sich
fUr den Laufsport

An folgenden Veran-
staltungen profitieren
Versicherte der Groupe
Mutuel von 50 Prozent
Rabatt auf das
Startgeld™:

29.4.2023
Stadtlauf Brig-Glis

VASWIOPE]
Frauenlauf Basel

13.5.2023
Marathon des terroirs du
Valais

13.5.2023
Grand Prix von Bern

18.6.2023
Frauenlauf Winterthur

15.7.2023
Tour des Alpages

12.8.2023
Sierre-zZinal

11.-13.8.2023
St. Moritz Running Festival

10.9.2023
Stadtlauf St. Gallen

16.9.2023
La Foulée Bleck

23.-24.9.2023
StraLugano

1410.2023
Hallwilerseelauf

2910.2023
Lausanne Marathon

1811.2023
Corrida Bulloise

09.12.2023
La Trotteuse-Tissot

1012.2023
Zurcher Silvesterlauf

* Platze limitiert



Vorsorgetipps

Hauptsache Vorsorgen,
vor allem fur Frauen

Von VorsorgelUcken sind besonders Frauen betroffen, die in unserem Sozialsystem oft benachteiligt
werden. Wie kann man sich als Frau vor solchen Licken schitzen und seine finanzielle Unabhangigkeit

sichern?

Eine langere Pause in der beruflichen Laufbahn oder eine Teilzeitbeschaftigung kdnnen zu erheblichen
Einbussen bei der Altersrente fiihren.

Wwenn eine erwerbstatige Frau sich fuUr eine Berufspause entscheidet, zahlt sie nicht mehr in die Pensionskasse ein
und wird bei der Pensionierung erhebliche Lucken aufweisen. Bei einer Teilzeitbeschaftigung ist die Situation ahnlich,
denn die Beitrage an die Pensionskasse werden aufgrund des geringeren Beschaftigungsgrads stark reduziert. Da
sich ihr Altersguthaben dadurch verringert, wird auch inre Altersrente niedriger ausfallen.

Die private Vorsorge
optimieren

Der erste Schritt besteht darin,
seine aktuelle Situation zu analy-
sieren und zu ermitteln, wie hoch
die zu erwartenden Renten aus
der ersten und zweiten Saule bei
der Pensionierung sein werden.
Wichtig ist auch, sich so frih
wie moéglich um die private
Vorsorge zu kimmern, unter
anderem durch regelmassige Ein-
zahlungen in die Saule 33, und die
Hohe der Einzahlungen an die
Entwicklung des Einkommens
anzupassen.

Die Sparbetrage
anpassen

Veranderungen gehéren zum
Leben. In diesem Hinblick kbnnen
moderne und flexible Vorsorge-
I6sungen hilfreich sein, wie bei-
spielsweise die Versicherung
Varialnvest mit einem ausgewo-
genen Verhaltnis zwischen garan-

Vorsorgen ist
entscheidend

Jede Situation ist einzigartig, und
es gibt keine allgemeinen LOsun-
gen.

Unsere Fachpersonen nehmen
sich gern Zeit flr eine persén-
liche Beratung.

tierter Investition und Fondsan-
lage mit attraktivem Rendite-
potenzial. Zudem kann der An-
lageplan bei dieser Versicherung
ganz einfach an veranderte Ziele
und Lebensumstande angepasst
werden.

Mathilde, 40, zwei Kinder, hat inr Arbeitspensum bei der Geburt inres ersten Kindes
auf 50 Prozent reduziert. Sie verdient aktuell CHF 3500.— pro Monat, d. h. CHF 42000~
pro Jahr.

Wie wird sich die Reduzierung ihres Arbeitspensums auf ihre zukltinftigen
Altersrenten auswirken?

50% 100%

L LT L ) Einkommen: CHF 42000/Jahr Einkommen: CHF 84000/Jahr

AHV-Altersrente

1. Saule (Stand 2023) CHF 21576 CHF 27516
BVG-Altersrente CHF 6068 CHF 21032
2.Saule (BVG-Minimum) (BVG-Minimum)
Total CHF 27644 CHF 48548

Bei den Renten aus der zweiten Saule sind die Auswirkungen erheblich. Da Mathilde
zu 50 Prozent arbeitet, wird ihre BVG-Altersrente deutlich sinken, in inrem Fall um
mehr als 71 Prozent.

Daherist es fUr sie entscheidend, die Méglichkeiten der Saule 3a nutzen zu kén-
nen. Die Beitrage werden es ihr langfristig ermoglichen, ein Kapital aufzubauen, um
so die Leistungen im Ruhestand zu verbessern, und gleichzeitig Steuern zu sparen,
da die Beitrage von inrem steuerpflichtigen Einkommen abgezogen werden kdnnen.
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Abonnieren Sie unseren
Newsletter, und Sie erhalten
die neuen Angebote als
exklusive Vorpremiere:
groupemutuel.ch/leclub

S

=/

Unsere grossten Vorteile
finden Sie in den Ausgaben
der Versichertenzeitung Mag
sowie in den Flyern, die mit
den Rechnungen verschickt
werden.

'Ls
o

Die LeClub®-Angebote
werden volilstandig von
den Partnergesellschaften
finanziert und stehen in
keinem Zusammenhang mit
den Versicherungspramien.

c
-~

Ihre persénlichen Daten
werden nicht bei der
Auswahl und Ausarbeitung
unserer Angebote benutzt.
Sie werden nicht an unsere
Partner Ubermittelt. Einzig Ihre
Adressdaten werden fur die
Verbreitung dieser Angebote
berucksichtigt.

Unter groupemutuel.ch/leclub

finden Sie alle LeClub®-Angebote.

leclub

Objectif Thalasso

20%

Rabatt

Ihre Thalassowoche
in der Region Pays de la Loire

Alliance Pornic Hotel Thalasso & Spa

VVom 30. Marz bis 29. Juli, vom 27. August
bis 30. September und vom 22. Oktober

Inbegriffene Leistungen:
O 7 Nachte Halbpension

bis 4. November 2023

(@]

o
o
o

Vom 1. bis 21. Oktober
und vom 5. November
bis 2. Dezember 2023

o

o

>
>

Objectif Thalasso ‘

O Kur «Erholung» 24 Behandlungen in
6 Tagen

O Digitale Reiseunterlagen

O Bearbeitungsgebuhren und
Annullationskostenversicherung

Doppelzimmer Kuste: CHF 1750~
Einzelzimmer Kuste: CHF 2150.—-
Doppelzimmer Ozean: CHF 1950~
Einzelzimmer Ozean: CHF 2450~

Dopypelzimmer
KUste: CHF 1595.—-

Einzelzimmer Kuste:
CHF 1950~

Doppelzimmer
Ozean: CHF 1750~

Einzelzimmer Ozean:
CHF 2095.—

Ihr Vorteil:
20% Rabatt auf Ihre Thalasso-Woche

Wie I6se ich das Ahgebot ein?

Unter der Telefonnummer 0848 85 86 85 oder per E-Mail an info@objectif-
thalasso.ch. Geben Sie bei der Reservation das Kennwort Groupe Mutuel und
Ihre BAG-Nummer an.

Gultigkeit und Bedingungen:

Angebot glltig vom 30.03.23 bis 02.12.23 (ausser die Wochen 23.04.23-07.05.23
und 14.05.23-21.05.23), je nach Verflgbarkeit, fUr Reservationen vor dem 30.04.23.
Aufenthaltspreis pro Person in Schweizer Franken, je nach Wechselkurs am Tag
der Reservation.

0848 85 86 85
info@objectif-thalasso.ch
objectif-thalasso.ch



BADI Culture

23%

Rabatt

Ihre nachhaltigen
Reise-Accessoires

Suchen sie ein Geschenk oder etwas Schickes fur inren
nachsten Ausflug, dann lassen sie sich von BADI Culture
inspirieren. Die hochwertigen und nachhaltigen Produkte
von BADI Culture sind in der Schweiz entworfen und
werden verantwortungsvoll in Europa und Sudafrika
gefertigt.

> IhrVorteil:
23% Rabatt auf das ganze BADI Culture Sortiment.

») Wie I6se ich das Angebot ein?
Geben Sie bei Ihrer Bestellung auf badiculture.com den
Code GM2023 im Warenkorb ein.

> Glltigkeit und Bedingungen:

Angebot gultig bis 31. Dezember 2023. Rabatt nurim
BADI Culture Onlineshop verwendbar. Der Rabatt ist
nicht kumulierbar mit anderen.

B A D I hello@badiculture.com
Culture badiculture.com

00 0 0 0000000000000 000000000 0000000000000 0 00 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

LeClub

Freedreams

42%0

Rabatt auf den freedreams
Hotelgutschein

Exklusive Preisvorteile
in Hunderten
erlesenen Hotels!

Fige:

Der freedreams Hotelgutschein ist Ihr Schitssel fur
unschlagbar gunstige Kurzferien.

O 3 Nachte fur 2 Personen sind bereits abgedeckt

O Riesige Auswahl erlesener Hotels
in 18 europaischen Landern

O Ersparnis bis 60% gegenuber
einer regularen Hotelbuchung

O Grosse Themenvielfalt
(Wellness-, Berg- Familienhotels, u.v.m.)

O Hotelgutschein 1Jahr gultig,
bei Bedarf kostenlos verlangerbar

Um ihre Zimmer besser auszulasten, bieten die Hotels
den freedreams Kunden eine Ersparnis von bis zu 60%
bei Buchung von 3 Nachten, wenn im Hotel das Fruhstlck
und Abendessen eingenommen werden. Entscheiden Sie
sich bewusst fur Ferien in der Nahe und entdecken Sie
neue Regionen unweit von zuhause.

® Ihr Vorteil:
freedreams Hotelgutschein:
CHF 49.— statt CHF 85.—

® Wie Idse ich das Angebot ein?
Jetzt bestellen auf
freedreams.ch/de/leclub

® Gultigkeit und Bedingungen:
Angebot gliltig bis 31. Dezember 2023.

0848 881188
info@freedreams.ch
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Smartbox Group

20%

Rabatt

Ein Erlebnis
schenken

Mit menhr als 3,5 Millionen verkauften Geschenkboxen pro
Jahr in Frankreich und Europa ist die Smartbox Group
europaischer Marktfuhrer im Bereich Erlebnisgeschenke.

Seit rund 20 Jahren entwickeln wir Tausende von
Erlebnissen und Abenteuern zum Verschenken. Von
bewahrt bis aussergewdhnlich, Smartbox hat es sich zur
Aufgabe gemacht, allen die Mdglichkeit zu bieten, inren
Angehorigen einmalige Erlebnisse zu schenken.

Mit Smartbox sorgen Sie fUr unvergessliche Momente.
Allein, zu zweit, in der Familie oder mit Freunden, ob
abenteuerlich, bereichernd, entspannend, Uberraschend
oder kostlich, Erlebnisse in der Nahe oder auf zu

neuen Horizonten: Smartbox schenkt die Emotionen
unvergesslicher Erinnerungen.

® Ihr Vorteil:

Rabatt von 20%. Kein Mindesteinkauf. GUltig
fUr alle Geschenkboxen, Lieferkosten inklusive

® Wie I6se ich das Angebot ein?
Geben Sie bei Ihrer Bestellung auf smartbox.ch
den Code MUTUELCHFR2023 ein.

» Gultigkeit und Bedingungen:
Angebot gliltig bis 31. Dezember 2023.

smartbox.ch
0800 200 578

smartbox

SUN STORE

Mit Sunclub Premium* k&dnnen Sie in allen SUN STORE
Apotheken/Parfiimerien von vielen attraktiven Vorteilen
profitieren.

O Bei jedem Einkauf erhalten Sie 10% Rabatt und
sammeln gleichzeitig Treuepunkte, auch auf Ihren
Rezepten.

O FuUr jeweils 500 Punkte sichern Sie sich einen Gutschein
im Wert von CHF 5.-.

O Sie profitieren am 10. jedes Monats von 19% Rabatt auf
das gesamte berechtigte Sortiment**.

O Sie kdnnen regelmassig exklusive Sunclub-Aktionen
nutzen.

® InrVvorteil:

O 50% Rabatt auf Inre Mitgliedschaft im Sunclub
Premium:

O CHF 15— statt CHF 30.- /1Jahr
O CHF 25— statt CHF 50— /2 Jahre

® Wie I6se ich das Angebot ein?

Weisen Sie Ihre Versichertenkarte in Inrer SUN
STORE Apotheke/Parfiimerie vor.

9 Glltigkeit und Bedingungen:

Angebot glltig bis 31. Dezember 2023.
* Sunclub Premium ist nur in Apotheken erhaltlich
** siehe AGB unter sunstore.ch/de/agb

058 852 81 81
info@sunstore.ch
sunstore.ch

== SUN STORE
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Swiss Visio Update Fitness

2 Wwochen

wer 1600.—

pro Auge Gratis-Training

Testen Sie wahrend
zwei Wochen kostenlos
unser Anhgebot

Refraktive Chirurgie,
besser sehen — ohne Brille,
ohne Kontaktlinsen

Die refraktive Chirurgie umfasst eine Reihe von Laser
Augenbehandlungen, mit denen Sehstdérungen wie
Kurzsichtigkeit, Weitsichtigkeit, Astigmatismus und
Alterssichtigkeit korrigiert werden. Diese schnelle und
schmerzfreie Behandlung kann in Zdrich oder Lausanne
durchgefuhrt werden. Ihr Eignungstest kann auch in
Sitten oder Genf stattfinden.

Testen Sie unsere
Fitnesscenter
kostenlos wahrend

14 Tagen. Sie haben
auch die Moglichkeit,
ein Training mit einem
Coach durchzufuhren.
Dieser erstellt fur

Sie ein Programm,
basierend auf Ihren
Bedurfnissen und
Zielen.

® Ihr Vorteil:
Ab CHF 1600~ pro Auge statt CHF 2400~

® Wie Idse ich das Angebot ein?

Kontaktieren Sie das Swiss-Visio-Zentrum Ihrer

Wahl, um einen Termin fuUr den Eignungstest zu
vereinbaren. Erwdhnen Sie dabei Ihre Mitgliedschaft
bei der Groupe Mutuel. Sollte die Behandlung nicht
durchgefuhrt werden, wird Ihnen der praoperative
Test in Rechnung gestellt (CHF 200.-). Diese Operation
wird von der Krankenversicherung nicht tbernommen.
Kontakt: 058 274 23 00

ZUrich: 058 274 23 30

% Ihr Vorteil:
O Kostenlose Trainings an rund 70 Standorten
O EinfUhrungstraining mit einem Coach

@@
'3;;;-:#;:-;
Anmeldung online mit diesem QR-Code RS g

shig *f

% Wie I6se ich das Angebot ein?

% Gultigkeit und Bedingungen:

Angebot gultig bis 30. September 2023, nicht
kumulierbar, ausschliesslich fur Nichtmitglieder.

® eliltigkeit und Bedingungen:
Angebot gilt bis 31. Dezember 2023,

refractive@swissvisio.net

S WISS VI STIO swissvisio.net

Network

u P D iTE infoQupdate-fitness.ch

update-fitness.ch
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LE GRAND BELLEVUE

......

Gewinnen Sie bei unserem Partner Le Grand Bellevue Gstaad

1. bis 4. Preis: 1 Gutschein im Wert von CHF 250.— Name und Vorname:

Fraget

Wie hoch ist aktuell der Anteil der Menschen in der Schweiz, PLZ/Ort:

die an Depressionen leiden?

O 9% O 36% O 79% e
Adresse:

Frage 2:

Wie heisst die App der Groupe Mutuel?

O Portal Groupe Mutuel O Versichertenportal 0O Kundenportal
E-Mail

TeilNAaNMEDEINGUNGEN

Bis zum 31. Mai 2023 unter groupemutuel.ch/wettbewerb oder per Post mit diesem Coupon in einem frankierten Couvert an folgende Adresse:

Groupe Mutuel, Marketing, Rue des Cédres 5, Postfach, 1919 Martigny. Es besteht kein Kaufzwang. Uber den Wettbewerb wird keine Korrespondenz gefuhrt. Die Gewinner
werden schriftlich benachrichtigt. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Die Preise werden nicht bar ausbezahlt und kdnnen nicht Ubertragen werden.

Die Gewinner sind einverstanden, dass ihr Name veroffentlicht wird. Mitarbeitende der Groupe Mutuel und von Le Grand Bellevue Gstaad sind von der Teilnahme
ausgeschlossen.
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1. PLATZ

Krankenkassen

Befragung 09/2022, siqt.ch/4320
1. Platz von 12 Apps

Das wahre Leben ist

eine App auf
Nummer sicher

Laden Sie die

AP der Groupe groupemutuel

Mutuel herunter

B Google Play [l 8 AppStore

Das wahre Leben, aber sicher.




