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président du conseil d'administration

S'adapter en conservant
notre esprit solidaire

ne nouvelle année va débuter et c'est avec optimisme gque

nous scuhaitons laborder. Conscients que le contexte

actuel peut susciter de l'inquiétude, nous prenons le parti
derester positifs. Sans &tre crédules, nous observons attentivement
les évolutions de notre secteur et nous nous y adaptons s52ns
oublier de conserver notre esprit solidaire. C'est dans cette optique
que naus avons choisi d'ahorder, dans ce numéro, le sujet de la
mutualité, en vous rappelant ce gu'est une vraie mutuelle, notre
appartenance a l'économie sociale et solidaire, et les fondements
de notre culture.

A l'automne dernier, le ministére de la Santé annongait un transfert
de charges de 'Assurance maladie vers les complémentaires santé
del'ordra de 300 millions d'euros pour 2023, envue de « repartager
l'effort » Huit mois plus tard, sa décision d'augmenter le ticket
madérateur de 10 % sur les actes dentaires est rendue publique,
amenant ainsi la note & 500 millions d'euros pour Les mutuelles. En
effet, lorsque le ticket modérateur augmente, cela signifie que la
part prise en charge par la mutuelle augmente d'autant. 5ur le fond,
cette décision confirme le réle majeur des complémentaires santg,
en tant que premier financeur des dépenses dentaires en France.
Elles sont ainsi des acteurs clés pour favoriser l'accés aux soins. Sur
la forme, nous regrettons |'sbsence de concertation et de visibilité
sur I'évolution de ces désengagements. A ces lourds transferts de
dépenses, viendront inévitablement s'zjouter l'évolution du 100 %
Santé {prise en charge annoncée des prothéses capillzires et des
fauteuils roulants, par exemple) et les fruits de nouvelles négo-
ciations conventionnelles dans les autres secteurs meédicaux.

Dans ce contexte, nous sommes plus que jamais convaincus de
limportance de vous offrir une couverture santé efficace et au
meilleur prix. C'est bien [a notre objectif: innover pour vous apporter
des solutions gui vous permettent de maitriser votre budget santé et
de préserver votre bien-étre. Vous pourrez les (rejdécouvrir dans ces

pages.

En cette fin d'année, nous tenans a exprimer notre gratitude envers
chacun d'entre vous, nos adhérents, qui &tes le pilier de notre
mutuelle, Votre confiance continue a étre la pierre angulaire de notre
pérennité. C'est grice & votre confiance gue nous pouvons poursuivre
notre mission: vous offrir une protection de quzlité, accessible et
solidaire en matiére de santé.



& Laura Elharrar
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13 %

C'est le pourcentage de femmes,
ayant déclaré avoir subides violences
sexuelles, y compris non familiales,
perpétrées avant I'dge de 18 ans. Ces
actes graves, commis sur des mineurs,
touchent tous les milieux sociaux.
Signalons qu'ilsconcernent également
les jeunes hommes (5,5 %). Tels sont
les principaux enseignements d'une
étude menée par 'Ined, Population
& Sociétés n® 612, en juin dernier.

re

« L'H6pital de mon
Doudou » rassure
les enfants

Mené par L'association PharmaVie,
ce projet vise a rendre ['hépital
plus humain, pour les quelque
trois millions d'enfants
hospitalisés chaque année en
France. De quoi s'agit-il? Au sein

du service de pédiatrie, une aire
de jeu ludique et colorée, sorte
de mini-bloc opératoire, est
aménagée, afin d'accompagner
les patients de 2 a 11 ans dans
leur parcours de soins. Par
l'intermédiaire d'une peluche,
l'ourson Toudou, ils recoivent

une explication sur l'intervention
meédicale et le traitement. Cette
initiative leur permet de mieux
comprendre, de dédramatiser et
d'étre rassurés. « L'Hapital de mon
Doudou » compte actuellement
12 structures en France et d'autres
sont en cours de création. L'une
des plus récentes a été inaugurée
le jeudi 1= juin dernier a I'hépital
Couple Enfant, prés de Grenoble,
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Vaccination en
pharmacie: les
11-16 ans sont
désormais éligibles

Depuis novembre 20232, il était déja
possible, dés 16 ans, de réaliser en
pharmacie linjection de 14 vaccins, mais
il fallait disposer d'une ordonnance de
son médecin trattant ou de sasage-femme.
Désormais, depuis le 9 ao(t dernier, les pharmaciens remplissant un certain nombre de
conditions, dont celle d'avoir suivi une formation préalable, sont autorisés a prescrire et
administrer les vaccins obligatoires et recommandés figurant dans le calendriervaccinal,
aux personnes de onze ans 2t plus. Les vaccins concernés sont ceux contre la diphtérie,
le tétancs, la poliomyélite, la grippe saisonniére, la Covid-19, la rougecle, les oreillons,
larubéole, les papillomavirus humains (HPV) et la varicelle. Quant au colt, il oscille entre
7,50 € et 8,60 € et peut &tre pris en charge, partiellement ou en totalité dans certains
cas, par LAssurance maladie Lorsque le vaccin est lui-mé&me remboursé.

Cancer: un anticorps de synthése prometteur

Une équipe dirigée par un chercheur
du CNRSvient d'étudier, pour la premiére
fois, les effets d'un anticorps, élaboré
en laboratoire et quasiment identique
a ceunt naturellement présents dans
notre organisme, qui ciblerait une
protéine impliquée dans la résistance
aux traitements contre le cancer. Utilisé
seul, il permettrait de stabiliser la
progression de la maladie, voire de x
réduire le nombre de métastases. :

Combiné avec des chimiothérapies, il améliorerait le bénéfice des traitements contre
certains cancers. Obtenus chez la souris et 'humain, ces résultats viennent d'étre
publiés dans la revue Nature, en aoiit.

A5

L'impact avéré de la pollution sur la vision

I'INSERM et ['Université de Bordeaux semble
établir que le risque de glaucome augmen-
terait chez les personnes résidant dans des
lieux oti le taux de particules fines émanant
de lacirculation routiére est élevé. Cela serait
également vrai pour des niveaux inférieurs
aw seuvils réglementaires actuelsde I'Union
européenne, quisontde 25 microgrammes/
métre cube. Ces résultats confirment les
effets néfastes de la pollution atmosphé-
rigue sur les processus neurod égéneératifs,
c'est-3-dire ceux qui lésent le cerveau et
le systéme nerveux central.

——} Une étude menée par les chercheurs de
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Cotisations 2024

Face au désengagement progressif de
I"Assurance maladie, avec d'importants
transferts de charges sur les complémen-
taires, a 'augmentation des dépenses
de santé et 3 la pression financiare 3
laquelle les mutuelles sont soumises,
l'augmentation graduelle des cotisations
est malheureusement inévitable. C'est
dans ce contexte Economigue difficile
que le Conseil d’administration a validé
les évolutions des cotisations applicables
au 1= janvier 2024.

» Gamme Ritmavie: +9 %

» Gamme EC5: +9 %

» Gamme Zen: +10 %

» Gamme EC5 Labellisée: +10 %

» Gamme MGC Express: +16 %

» Gamme MGC Senior Express: +9 %
» Gamme Eupress FOté: +9 9%

» Gamme Adimut: +11 %

Ces taux d'évolution répondent a la néces-
sité de préserverl'équilibre financier de la
Mutuelle tout en maintenant le niveau des
prestations qui vous permet d'&tre bien
protégé._lls ne tiennent pas comptent des
augmentations liées a l'age.

» Pour aller plus loin:
www.mutuellemge.friactualite/
augmentation-cotisations-mutuelle-2024

Assemblée annuelle
de vos comités
locaux

Elles se tiendront a partir du mois de
mars 2024, Vous avez regu votre
invitation avec votire carte de tiers

payant 2024. Venez nombreux faire
entendre votre voix !

Pas de facturation systématique pour chambre particuliere

Vous étes nombreux & nous signaler cette pratique de la part de votre
établissement de santé: non, la chambre particuliére ne doit pas étre sys-
tématique, méme si vous en avez déja bénéficié! La réglementation prévoit
que la facturation de cette prestation fait suite & la demande expresse du
patient. Par application du code de la Sécurité sociale, dés lors que l'isole-
ment reléve d'une prescription médicale, d'une obligation réglementaire
liée aux conditions techniques de fonctionnement ou d‘une nécessité
médicale, facturer une chambre particuliére est interdit. Cela vaut pour
tous les établissements de santé, publics et privés conventionnés. Véri-
fiez bien vos factures. 5i vous constatez un supplément lié a une chambre
particuliere, alors que vous n‘avez rien demandg, vous n'avez pas a vous
acquitter du colit de cette prestation. Dans ce cas, contactez la direction
de l'établissement. 5i vous ne parvenez pas a obtenir gain de cause, vous
pouvez faire une réclamation auprés de l’Agence régionale de santé (ARS),
dont celui-ci dépend. Les ARS ont en effet é1é encouragées a traiter systématiquement les réclamations et a les faire suivre d'un
rappel a l'ordre. 51 besoin, elles peuvent méme avoir recours a la Direction générale de la Concurrence, de la Consommation et
de la Répression des fraudes (DGCCRF).

Inscrivez-vous dés maintenant pour assister, le jeudi 21 décembre

de 18h & 18h 45, 4 la prachaine visioconférence MGC Prévention

dédiée a l'arthrose. Le Pr Francis Berenbaum, chef du service de

rhumatologie a 'hopital Saint-Antoine a Paris*, répondra a toutes
gt vos questions. Inscription gratuite via le lien suivant https://app.

v livestorm.co/mutuelle-mgc/arthrose-comment-soulager-les-

douleurs?types= detailed ou en flashant le QR code.

51 vous n'Btes pas disponible le 21 décembre, 'Avénement restera accessible en replay pendant un maois. Pensez & bien vous

inscrire en amont pour recevoeir le lien de visionnage par mail.

* Le Pr Francis Berenbaum est professeur 8 Sorbonne Université el chef d'équipe INSERM COR « Pathalogies articulaires associées aux maladies

métaboligues et d ('dge »
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Les bénévoles MGC sur tous les fronts

Découvrez, en images, l'actualité qui a animé les comités
locaux, au cours des derniéres semaines.
En voici un florilége non exhaustif.

Nos centenaires récompensés

Le 20 juin,
Marie-Louise
Maurel, adhérente
depuls 47 ans

il (comité de

| Paris-Sud-Est)

Le 18 aolt,
Raymonde
Aveline, adhéraente
depuis 51 ans

¥ [comité de
Mantpellier)

Le 14 septembre,

Le 12 octohre
Angéle Briére,
adhérente depuis
20 ans [comité
d'Auray-Vannes)

Tout au long de l'année,
nos bénévoles viennent
a la rencontres de nos
plus fidéles adhérents.

Le 11 septembre,
RobertBalandier,
adhérent depuis
51 ans (comité

de Vesoul)

Le 13 octobre,
Claude Cornut,
adhérent depuis
prés de 75 ans
(comité de
'Essonne)

Partenariats

Le réle de nos bénévoles est aussi
de valoriser le tissu associatif local
& travers des partenariats qu'ils
ménent av nom de la Mutuelle.

o= Comité de Laval

= Lessamedi30septembre
et dimanche 1* actobre,
les amateurs de modélisme
ferroviaire étaient réunis
ausalon dutrain miniature,

a Laval (Mayenne). Partenaire de l'événement, la
Mutuelle MGC étaitreprésentée par nos bénévoles
mayennais.

Comité de l'Essonne
Le 25 juillet, Le 28 juillet, Au cours du forum des
Robert Vallée, Suzanne Chenet, associations de septembre,
adhérent depuis adhérente depuis le comité local a remis un
44 ans (comité 41 ans (comitg chégue de 500 €3 laCroix
de Versailles) d'Orleans] Rouge de Verriéres-le-

Buisson qui va permettre de subventionner des
actions auprés des enfants malades ou défavorisés.

Comité de Haute-Vienne
Les agents au statut en Lien
avec |z Caisse de Prévayance
SNCF participaient a une
journée d'informaticn, le
29 septembre,au siége de
'antenne CPRP de Limoges. Une premiére pour
ce comite |

Dominique Le 22 septembre Comité de Creil
Flumignan, Vvonne Saussin,

adhérent depuis adhérente depuis : Nos bénévoles repré-
44 ans (comité de 43 ans (comité de i sentaient la MGC lors
Seine-Saint-Denis) Nimes-Alés) du critérium organisé le

E 10 septembre par le
Sprinter Club du Val d'Arrée, 3 Mello dans I'Oise

Comité de Blois

Le & octobre, le comité organisait les « Rendez-
Vous retraite » pour les agents au statut en lien
avec la Calsse de Prévoyance SNCF. s ont ainsi
pu faire le point sur Leur situation personnelle
avec un conseiller spécialisé.

Octobre Rose Comme chaoque année, nos comités se sont massivement investis sur le terrain
en faveur de la prévention du cancer du sein.

Oct'Aube Rose
a Macey

Course contre le
cancer a Montfermeil

Course et marche a
Brou-sur-Chanteraing

Week-2nd Rose
2 Mllly-la-Forét

Les 10 km de
Corbeil-Essonnes

4 Cycle Rando
de Maurepas

| 6 | vecmag 29| décembre 2023
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Ne craignez plus le froid

Si les frimas de Uhiver et les températures qui laccompagnent peuvent générer
des problemes de circulation sanguine ou encore des engelures, ils ont aussi

des effets bénéfiques et insoupconnés sur la santé.

aviez-vous que le recours au

froid dans les soins remontea

la nuitdes temps? Le médecin
grec Hippocrate en recomman-

I dait déja, au VR siecle avant
Jésus-Christ, l'usage pour ses propriétés  :
antalgiques, anti-inflammatoires et :
anti-cedémateuses. On parle aujourd'hui

de cryothérapie. Cette technigue de
traitement par le froid, consistant a se

plonger dans un bain d‘azote gazeux d !

une température inférieure 3-110°C, a

été développée par les Japonais dans i

les années 1970.

Créer un choc thermique

De plus en plus de centres de santé et !
de bien-&tre proposentdes séances de

cryothérapie. Le but est de créer un choc
thermique en abaissant, pendant 3 &
4 minutes, sa température corporelle

entre 7 et 12 degrés, afin de favoriser des
réactions physiologiques positives, Les :

bénéfices ne manquent pas. Par le biais
de l'augmentation du flux sanguin et de
la fréquence cardiaque, la cryothérapie

favorise le drainage, 'oxygénation des :

muscles et l'élimination des toxines, qui

sont des substances circulant dans le
sang. Filtrées puis stockées dans les :

reins, le foie ou les poumons, elles
empéchent alors le bon fonctionnement
de l'organisme et doivent &tre éliminées

La cryothéraple favorise notamment le drainage,
l'oxygénation des muscles et l'élimination des toxines,
qui sont des subs

froid ont également des vertus, favori- H
sant la récupération musculaire entre :
deux séances de sport. En outre, le froid
stimule la libération d’endorphines, les -
hormones du bien-étre. « La cryothéra- :
pie permet de soulager des patients qui -
souffrent de douleurs chroniqgues, comme
des rhumatismes inflammatoires, ou qui
sont atteintes de dépression », expligue :

afin de le préserver. Les bienfaits du i Martin Ducret, médecin et journaliste.

Chaud devant

Spécialiste danoise du metabolisme, Susanna Seberg étudie les effets du froid
sur notre organisme. Elle s'est notamment intéressée a son impact sur la graisse
brune chez les personnes s'adonnant 4 des bains froids. Ce tissu adipeux, qui doit
sa couleur & la présence de mitochondries {micro-organismes qui assurent la
respiration cellulaire et la mise en réserve de I'énergie) génere de la chaleur en
utilisant les acides gras et le glucose. « Ce mécanisme est activé immédiatement
lorsque vous étes exposé au froid », indique la chercheuse. Aussi surprenant
que cela paraisse, le froid contribue donc a... réchauffer l'organisme, en l'aidant
a s'adapter et a resister aux basses températures.

» Pour aller plus loin: Pouvolrs extraordinaires du frold - Pourguol les Danals vivent vieux
et heureux, par Susanna Seberg, éditions Rebert Laffont(2022), 19,99 €.

Sachez que les séances de cryothérapie,
sielles sont préconisées pour soulager
des maladies chroniques, doivent &tre
encadrées par des professionnels de
santé. D'autant plus qu'ily a des contre-
indications, notamment dans le cas
d'hypertension, d'allergie au froid et
de grossesse.

Sprars et poches
ace

Le frotd peut évidemment étre utilisé,
chez soi, pour soulager un coup ou une
entorse, Cela peut se matérialiser par
l'application de sprays cryogenes ou
d'une poche de froid, 15 a 20 minutes
par jour, durant les deux semaines qui
suivent le traumatisme. En anesthésiant
les récepteurs cutanés et en ralentissant
la transmission de U'influx nerveux, le
froid 2 un effet antalgique. « Mais atten-
tion, souligne Martin Ducret, mieux vaut
éviter de poser la glace directement sur
peau, pour ne pas avoir de briilures » ©

Par Plerre Derrouch
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PSYCHO

Comment surmonter le poids

du passé?

Les non-dits familiaux peuvent causer des souffrances psychiques qui, restées
latentes, se transmettent ensuite aux descendants. Tel est le postulat de la
constellation, une thérapie qui invite & explorer les arcanes de son histoire pour

mieux s'en affranchir.

Développée par

un thérapeute
allemand, cette
thérapie peut aider
les patients a explorer,
pour mieux les
dénouer, les conflits
interpersonnels.

éveloppée par le thérapeute

allemand Bert Hellinger dans

les années 1990, la constella-

tion familiale et systémique
I ise a explorer, pour mieux les
dénouer, les conflits interpersonnels,
principalement au sein du giran familial.
Tout commence par un premier entre-

tien avec un psychologue spécialisé,
quiva sappuyer sur l'histoire familiale :

pour déterminer les ressorts de son
intervention.

Jeu de réles

Le patient va ensuite positionner,
comme il le souhaite, des figurants
jouant le réle de personnes de son
entourage. Appelé constellation

lexploration des dynamiques et des :
schémas familiaux, en observant les
interactions entre les participants, :
chacun étant encouragé a exprimer :
ses sentiments et autres ressentis. En :
reportant une difficulté, qu'elle soitlige
ade latimidité a une émation difficile :
2 gérer ou a Une angoisse profession- :
nelle, sur des figurants, le patient « va :
recevoir de leur part des informations :
intuitives qui font sens surelle » comme :
l'indique Chantal Motto, psychologue :
et autrice de Guérir le passé, vivre le
présent — Les constellations familiales :
pour comprendre son histoire et mieux
s'en libérer. Cette theérapie peut aussi :
se faire en séance individuelle, ou :
les figurants sont remplacés par des :

visuelle, cette thérapie vise a faciliter i objets, des symboles ou des dessins.

s’entrechoquent

Quand famille et vie de couple

Dans san livre, Chantal Motto donne 'exem ple d'une patiente venue la consulter,
car elle ne parvenait a trouver sa place dans son couple. En cause, la lourdeur
d'une éducation l'ayant conduite a &tre une femme dévouée, comme l'étaient
ses grands-méres maternelles et paternelles. Elle a également fait part du poids
exerce par sa belle-famille, qui accordait aux hommes une place centrale dans
le foyer. Selon la thérapeute, les séances ont aidé cette personne a s'émarnciper
et s'épanouir dans la relation avec son conjoint.

| 8 | Mecmag 29 | décembre 2023

Quant au psychologue, il guide les
échanges entre la personne et les
représentants symbolisant sa famille.

Dénouer les nceuds
émotionnels

Selon les praticiens spécialisés dans
cette technique, les séances ont la
faculté d'aider a explorer, a comprendre
et a résoudre des problémes d'ordre
émotionnel, relationnel ou familial.
Elles faciliteraient la mise en lumiere
des causes sous-jacentes gui en sontle
socle, comme les rivalités entre fréres et
seeurs, les querelles parents-enfants ou
les disputes. Cette approche peut égale-
ment favoriser le décryptage de facteurs
sources de dépendance (alcool, drogue
ou jeu) ou d'autres comportements
destructeurs. Une fois les éléments iden-
tifies, le travail thérapeutique consiste
a lever les blocages émotionnels et a
identifier des solutions. « Les constel-
lations visent a nous libérer, en nous
aidant a prendre conscience de certains
neeuds, qui peuvent étre trés anciens, ou
endépassant certains interdits personnels
ou transgénérationnels », argumente
Chantal Motto. Sachez cependant que
certains médecins, spécialisés dans
les troubles liés a la santé mentale,
doutent de ['efficacité de cette thérapie,
en arguant gu'elle ne repose sur aucun
fondement scientifique. Avant de vous
engager, identifiez d'abord un spécialiste
expérimenté, qui saura vous accompa-
gner et préciser si cette technigue est
adaptée, ou pas. ©Q

Piere Derrouch

» Pour aller plus loin:
Guérir le passé, vivre le présent —Les constellations

Jomiliates pour comprendre son histoire et mieux

s'en libérer, par Chantal Motto, éditions Eyrolles

@ (2019) 18€
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Achats éco-responsables
lisez les étiquettes

Dés leur fabrication, et durant tout leur cycle de vie, les vétements ne sont pas
les meilleurs exemples en matiére de protection de lenvironnement. C'est
pourquoi, privileégier les conceptions éco-responsables s’inscrit dans une
authentique démarche écocitoyenne. On vous dit pourquoi.

aviez-vous que l'industrie :

textile est la deuxiéme la :

plus polluante, aprés celle :

du pétrale ? Et les chiffres :
B parlent d'eux-mémes! Tous
les ans, les entreprises du secteur de
'habillement génerent 1,2 milliard de :
tonnes de CO2, de la production des :
matériaux, a la confection des textiles, :
jusqu‘a la distribution et le recyclage. :
Co-auteure du livre La face cachde de :
I'étiquette, Eloise Moigno a écrit cet :
ouvrage informatif et pédagogique pour :
nous aider a faire des achats de mode :
(neufs ou de seconde main] éclairés et :
savoir distinguer les matiéres lesplus :
écologiques. Et elle connait son sujet, :
puisqu'ayant débuté sa carriére dans :
une grande enseigne de prét-a-porter :
feminin, elle découvre les coulisses
et l'envers du décor. Elle constate !
que des quantités astronomiques de :
vEtements, dont 95 % proviennent :

de pays lointains, finissent roulées :

en boule sous les rayons. Etonnée mufaut savoir que 70 % des véte-

par le manque de tragabilité sur les :
étiquettes, elle décide de créerun
label spécifique, SloWeAre, qui réunit
des marques éco-responsables. « Nous
avons imaginé un référentiel reposant :
sur 45 engagements et 17 objectifs
développement durable décrits par :
I'ONU. 5on objectif est de valoriser |

raisonnée et respectueuse, explique- :
t-elle. Il ne suffit pas de proposer un :
vétement congu avec une matiére hio
ou recyclée pour étre éeco-responsable. :
Pour abtenir le label, une marque doit
repenser sa mission, sa gouvernance et
intégrer les enjeux sociétaux, d'éthique

et de transparence ».

Savoir déméler le vrai
du faux

La provenance desvétements est-elle

toujoursindiquée?

Il n'existe pas d'obligation en la
matiére. Cela dit, préciser les différents

lieux ol le vBtement est congu (tissage,

teinture/impression, confection) sera
bient6t obligatoire. Mais cela ne signi- :
fie pas, pour autant, que les matieres :
premiéres proviernentdu méme pays :

que celui de la conception,

L'impact moindre du coton sur l'envi-
ronnement est-il avéré?

ments que nous portons contiennent

des matiéres synthétiques (polyester,

nylon, élasthanne). Plus économiques,
elles mettent cependant plusieurs !
centaines d'années & étre détruites. :
Issus de la pétrochimie, ces textiles :
perdent des microbilles de plastique
aulavage qui finissent dans les stations :
les marques qui produisent de facon & d ‘épurafion et dans notre alimentation !

A faire tourner la téte !

Si l'industrie textile utilise 4 % de l'eau potable disponible, elle est a l'crigine
de 20 % de sa pollution, par le biais de pesticides, d'insecticides, de solvants
chlorés ou de teintures. Concevair un tee-shirt de 250 grammes nécessite
2720 litres d'eau douce et 7 500 litres pour un jean. Autres chiffres éloquents:
chaque année, 20 a 35 % des microplastiques se retrouvent dans les oceans,
soit 500 000 tonnes, et 85 % des produits textiles partent a la decharge. Sur
les & milliards de tonnes de déchets vestimentaires produits annuellement en

(perturbateurs endocriniens). Autant
que possible, privilégiez les matiéres
naturelles, comme le coton, le lin ou
la lzine. L'application Clear Fashion
informe les consommateurs sur les
engagements des marques et l'impact
des vétements sur 'environnement.
« Notre objectif est que la transparence
devienne la norme », indiquent les deux
fondatrices.

Le mode de nettoyage a-t-il des effets
sur l'environnement?

14 % de l'energie consom-
mée par chaque foyer frangais est
imputée au lave-linge. Chaque année,
250 millions de litres de lessive sont
déversés dans la nature. Les lavages a
la main ou en machine impactent moins
l'environnement que ceux émanant
d'un processus industriel. Lutilisation
du perchloroéthyléne tras polluant
et trés cancérigéne a été interdite en
France en janvier 2022. Les pressings
utilisent désormais des solvants de
substitution, tels des hydrocarbures,
moins néfastes pour la planéte, mais
pas forcBment meilleurs pour la santé

Le Madein France est-il 100 % francais?

Les marques peuvent apposer
la mention Made in France si 45 % des
étapes de fabrication du vétement sont
réalisées en France. Pour la mention
Origine France Garantie, 50 % des
étapes de fabrication doivent étre faites
sur le territoire francais. Il suffit que la
confection soit réalisée en France pour
obtenir 'un de ces labels qui ne sont
pas des gages d'éco-responsabilité. O

Vanessa Avrillon

» Pour aller plus loin:

La face cachée de '#tiquette, par Eloise Moigno et

Europe, seulement 20 % sont recyclés. :
@ Thomas Ebélé, collection Zéro Déchet (2023).
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DOSSIER

Les mutuelles
actrices centrales
de la solidarité

Complémentaires santé, les
mutuelles et, plus généralement,

les organismes mutualistes sont des
rouages essentiels de l'économie
sociale et solidaire (ESS). Quelles
sont leurs valeurs? Comment
fonctionnent-elles et quelles
activités, dont certaines sont parfois
meéconnvues, couvrent-elles?

Par Anne-Sophie Glover-Bondeau
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ne mutuelle, c'est avant tout un
mouvement social », pose en
préambule Eric Fibleuil, vice-
président, secrétaire general
adjoint et chargé de la formation

des bénévoles et des élufels a
Lz MGC. Actrices essentielles de l'économie sociale et soli-
daire (E5S), comme le sont aussi les associations, les
coopératives et les fondations, les mutuelles sont nées
de la volonté de personnes dont l'objectif a été de former
un groupement afin de se protéger solidairement des
aléas de la vie. En France, les premiéres formes d'entraide,
embryons des mutuelles actuelles, remontent au XVII= siecle,
lorsque des associations de travailleurs furent créées pour
offrir une assistance en cas de maladie, de déces ou de



difficultés Economiques. Aprés 1945, qui a vu naftre la
Sécurité sociale, un dispositif d'assurance maladie
universelle financé par les cotisations des travailleurs et
des employeurs, les mutuelles évoluent et s'inscrivent
comme des organisations complémentaires, proposant
notamment des services ligs aux soins de santé.

Un socle de valeurs fondatrices

Depuis le milieu du XIX® sigcle, elles ont pris part 3 toutes
les grandes avancées de la protection sociale: pensions de
retraite, indemnités journaliéres, protection maternelle et
infantile, assurance maladie, interruption volontaire de
grossesse {IV() ou encore développement du tiers payant.
Guidées par des principes de solidarité, de gouvernance
democratique et de service & leurs adhérents, elles
incarnent des principes qui favorisent le bien-&tre collectif
et la protection sociale. Ce principe de solidarité, valeur
fondamentale du systéme mutualiste, favorise l'acces aux
s0ins au plus grand nombre. Quel que soit son dge, son
niveau de revenus ou encore son état de santé, chaque

Aujourd’hui,

35 millions de Francais
bénéficient de la
protection apportée
par leur mutuelle

assuré doit pouvoir bénéficier de la méme couverture et
des mémes droits et ce, sans discrimination. La tarification
des garanties santé est ainsi dissociée du risque propre &
chaque individu. Pour autant, elle est intégrée dans le
calcul des cotisations, mais ce sont tous les membres qui
contribuent, ensemble, a construire un fonds commun pour
couvrir leurs frais de santé. lls créent ainsi un esprit de
soutien et d'entraide au sein de la "communauté mutuelle”.
Les adhérents mutualiste sont d'ailleurs appelés "Membres
participants”.

Regroupées au sein
de fédérations

Il en existe une dizaine, dont les deux principales sont la
Fédération nationale de la mutualité frangaise (FNMF)
et la Fédération des mutuelles interprofessionnelles de
France (FédeMIF}. La premigre regroupe des mutuelles
de toutes tailles, qu'elles soient nationales, régionales
ou locales. La FNMF joue un réle majeur dans la
représentation du secteur mutualiste, dans la négociation
avec les autorités publiques et dans la promotion des
valeurs mutualistes. Quant a la FEdéMIF, elle représente
les mutuelles interprofessionnelles, c'est-a-dire celles
qui sont ouvertes a l'ensemble des professions et
secteurs d'activité. Elle vise a promouvoir le modéle
mutualiste et a défendre les intéréts de ses membres.

Indépendantes, les mutuelles sont étanches 2 toute
influence financiére ou syndicale. « Elles sont aussi apoli-
tiques », ajoute Eric Fibleuil. Leurs adhérents en sont les
bénéficiaires et les propriétaires. « Comme il n'y a pas
d'actionnaires a rémunérer, les cotisations sont calculées au
plus juste équilibre », argumente-t-il. En cas d'excédents
financiers, les groupements mutualistes investissent alors
dans des services destinés a leurs adherents. Lesquels
sont évidemment libres de quitter leur mutuelle, dans le
respect des dispositions juridiques (lois, réglements,
statuts, contrats).

Un fort esprit démocratique

Elles se caractérisent également par leur mode de fonc-
tionnement. Societés de personnes a but non lucratif, elles
sont présidées par des adhérents élus, lesquels constituent
le conseil d'administration qui détermine les orientaticns 2
engager en matiére de cotisations et de garanties. Les déci-
sions sont prises lors de l'assemblée générale, ou chaque
adhérent ou son représentant peut voter. Quant a lactivité,
elle s'exerce dans un cadre spécifique dicté par le Code de
la mutualité. Ce recueil de textes juridiques détermine le
statut, la composition et le fonctionnement des mutuelles.
Astreintes au maintien d'un équilibre financier, elles ne
peuvent accumuler un déficit 3 long terme ni contracter de
dettes. Les frais de gestion permettent de garantir un fonc-
tionnement sain, dassurer leur développement et de
proposer des services en adéquation avec les besoins des
adhérents. Enfin, elles sont tenues de publier leurs comptes
annuels et de les présenter lors de l'assemblée générale.
Un cantréle, a la fois réglementaire, comptable et financier,
est régulierement exercé, afin de veiller au bien-fondé de
leur gestion, dans le respect de ['éthigue mutualiste et des
intéréts solidaires des adnérents.

Soins et prévention

Les groupes et unions mutualistes apportent des solutions
en matiére de complémentaire santé %, de prévoyance,
de dépendance, de retraite et de décés. Aujourd’hui,
35 millions de Frangais bénéficient de la couverture appor-
tée par leurs mutuelles. Offrant des assurances complé-
mentaires, ainsi que de nombreuses garanties, elles
s‘inscrivent également dans une démarche de prévention

et de bien-étre. Avec plus de 2900 Services de soins et OOO
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Saviez-vous que 81 %o des cotisations sont utilisés pour le
remboursement des soins? Quant aux 19 % restants, qui
sont les « frais de gestion », ils sont affectés 2 différents
usages au bénéfice des adhérents. Ces frais couvrent
les initiatives de prévention, l'action sociale, la mise
en place de réseaux de soins, ginsi que l'assistance aux
adhérents.Une partie de ces fonds est égalementallouée
alarémunération des salariés chargés de la gestion des
opérations et a la mise en place de dispositifs de tiers
payant, afin de faciliter les remboursements. Enfin, ils
permettent la constitution de réserves, conformément
aux obligations légales.

Les contrats responsables, qui s'inscrivent dans un cahier
des charges de remboursement fixés par décret, sont taxés
a13,27 % et ceuxdits non responsables, qui permettent
a leurs détenteurs de bénéficier d'une prise en charge
supérieure, a 20,27 %. Une contribution dite FMT (forfait
médecin traitant] est également due sur ces contrats, 8
hauteur de 0,8 %. Cette taxe de solidarité additionnelle
(TSA) est due sur les cotisations des contrats d'assurance

Comment sont utilisées les cotisations?

maladie complémentaire. Elle finance la complémentaire
santé solidaire (C55) qui permet un accés aux sains aux
plus modestes et la branche maladie de la Sécurité
sociale. En 20 ans, les différents gouvernements ont
procéde a de trés fortes augmentations des taxes sur Les
cotisations mutualistes, qui ont &té multipliées par neuf,
comme l'indique la fédération des mutuelles de France.

OOO d'accompagnement mutualistes (55AM) qui canstituent le

premier réseau de soins a but non lucratif de France, elles
sont un maillon essentiel dans la facilitation de l'acces aux
soins, partout en France. Cela se caractérise notamment
pardes Centres de santé mutualistes (CSM), ol sont propa-
sés des soins médicaux, dentaires et infirmiers a des tarifs
conventionnels, alors que les actes non remboursés sont
dispensés a des coQts maitrisés. La plupart de ces centres
pratiquant également le tiers payant, les patients vaoient
leurs démarches administratives simplifiées.

Le réseau de soins mutusliste compte, par ailleurs,
393 établissements et services destinés aux personnes
dgées, 89 centres hospitaliers, ainsi que 164 structures

R

L'organisation des mutuelles, a travers |
leur réseau de soins mutualistes,

contribue & la prise en charge des besains
de santé et de bien-étre pour tous.
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dédiées aux personnes en situation de handicap ainsi que
des &tablissements et services pour la petite enfance. Ce
maillage contribue pleinement 2 la prise en charge des
besoins de santé et de bien-&tre pour tous. En matiére de
prévention, elles mettent en ceuvre des programmes
specifiques, afin de sensibiliser les adhérents aux bonnes
pratiques en matiére de santé, d'encourager des modes de
vie sains et de promulguer des conseils en matigre de bien-
étre. « Cela se concrétise, par exemple, par des campagnes
dinformation thématiques lors d'événements tels Octobre
rose, en lien avec le dépistage du cancer du sein », précise Eric
Fibleuil, Elles organisent aussi des campagnes de vaccina-
tion, des dépistages ou encore des 5éminaires de sensibili-
sation a la nutrition et aux bienfaits de l'exercice physique.
Elles sont, a ce titre, le premier acteur privé en matiére de
prévention santé.

Elles s'engagent également dans des fonds d'action
sociales, dont l'objectif est de mettre en ceuvre des actions
sociales ou encore de gérer des réalisations sanitaires,
sociales et culturelles. Celles-ci peuvent prendre la forme
d'une aide financiére, ponctuelle ou continue, destinée &
des adherents confrontés & des difficultés dues a des
problémes de santé ou a une situation d'urgence. Enfin, les
mutuelles proposent des dispositifs de soutien & leurs
adhérents, souffrant de pathologies, telles que le cancer,
le diabéte ou les maladies cardiaques. Cela peut égale-
ment comprendre une assistance psychologique ou des
ressources pour faciliter l'accés aux soins. Certaines
mutuelles soutiennent des projets, comme la construction
d'un équipement de santé, l'¢ducation sanitaire ou la
promotion d'initiatives diverses. O

(1) Ces dispasitifs sont proposés par les institutions de prévoyance, 3 hut
non lucratif et gérés par les partenaires sociaw, ainsi que par les sociétés
d'assurance qui, elles, sont 3 butlucratif et gérées par des actionnaires,



« Avoir une complémentaire santé
facilite lacces aux soins »

Face aux coUts de santé qui augmentent,
notamment en raison du déremboursement,
ladhésion @ une mutuelle revet de hombreux
atouts. Marianne Bye, experte référente

a la direction Santé de la Mutualité francaise,
délivre ses conseils pour effectuer le bon choix.

Quel est l'intérét de
souscrire d une mutuelle?

Aujourd'hui, les frais de santé n'étant !
plus entiérement remboursés, il me :
parait donc ufile d'avoir une complé- :
mentaire santé. LAssurance maladie :
couvre en effet les prestations de la
plupart des professionnels de santé, :
mais pas toutes. Sur celles qui sont :
remboursées, il peut aussi y avoir :
des dépassements d'honoraires, sans :
oublier certains équipements dentaires :
ou optiques, par exemple, qui ne sont :
pas remboursés. Amon sens, avoir une
complémentaire santé facilite donc :

l'accés aux soins.

Sur quels critéres faut-il
se fonder pour choisir
sa mutuelle?

Si les salariés ont accés a une !
mutuelle collective par le biais de !
leur entreprise, nombreux sont ceux :
qui ne disposent pas de ce dispositif. :
La premiére réflexion doit parter sur
l'évaluation des besoins, actuels et !
futurs, en matiere de santé. Ceux-ci @
sont notamment liés a l'dge et a la

composition du foyer.

Vivez-vous seul(e), en couple, avec ou :
sans enfants? Disposez-vous d'un :

médecin traitant? Consultez-vous des
spécialistes? 5i oui, pratiquent-ils des

dépassements d'honoraires? Il est :

important de bien lire le tableau des :
garanties de chaque contrat proposé :
par la mutuelle, du plus simple au plus
couvrant. Il indique le niveau de :
remboursement et ce qu'il reste & :
charge. Il est également essentiel de :
faire la balance entre ses besoins et :

ses moyens financiers. Au-dela des :

remboursements, pensez aussi

am

[ ]
regarder ce que la mutuelle propose
en matiére de services, comme les :

L.e saviez-vous ?

Le moteur de recherche
“unevraiemutuelle.fr” donne
la possibilité au grand public
de vérifier la nature de leur
complémentaire santeé.

= Pour aller plus Loin: www mutualite fr/
recherche-organisation

réseaun de soins, les services d'assis-
tance ou letiers payant. Enfin, certaines
d'entre elles ont une dimension affini-
taire liée a un secteur d'activité, par
exemple. Elles peuvent &tre ancrées
sur un territoire, lorsque d'autres sont
genéralistes. Tous ces facteurs sont a
analyser.

Est-il utile d'utiliser
un comparateur en ligne ?

C'estestun outil parmi d'autres. |l y a
aussi le bouche-a-oreille ou la
consultation des brochures ou des
sites internet. Cependant, un fais
que vous avez procédé a une
premiére présélection, je recom-
mande d'appeler les mutuelles, afin
de bien comprendre le contrat que
VOUS 8VET repéré puis, évidemment,
de demander un devis.

Comment définiriez-
vous l'"économie sociale
et solidaire (ESS), dans
laquelle s'inscrivent

les mutuelles ?

Il s'agit d'un modéle gui combine des
objectifs économiques avec des fina-
lités sociales et environnementales.
L'ESS vise a créer une économie plus
équitable, durable et centrée sur le
bien-étre collectif en favorisant la
coopération, la gouvernance démo-
cratique et la répartition équitable
des ressources. Cette approche est
utilisée dans plusieurs domaines
pour répondre aux besoins de la
société, tout en cherchant a résaudre
des problématiques sociales et envi-
ronnementales.,
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chihﬁre

230 millions

C'estle montant estimé, en euros, de
la contribution des organismes com-
plémentaires d’Assurance maladie &
la Convention dentaire 2023-2028.
Cet accord met L'accent sur la pré-
vention, avec notammentun examen
dentaire annuel, co-finance par les
organismes complémentaires et
l'assurance maladie, pour les patients
agésde 3-24ans a partirde 2025 et
un meilleur accés aux soins bucco-
dentaires sur tout le territoire. Ce
montantvients'ajouter aux 500 mil-
lions d'euras de dépenses en soins
dentaires récemment transférés aux
organismes complémentaires santé.

Les enfants

de plus en plus
touchés par

la myopie

La myopie est devenue un enjeu, en
matiére de santé publique. Selon une
récente projection de Holden, il y aurait
d'ici 2050, 4,7 milliards de personnes
touchées, soit 49,8 % de la population
mandiale, dont 938 millions de myopes
farts. Bt les plusjeunes sont loin d'étre
épargnés | Présde 20 % des mpins de
6 ans présentent aujourd’hui des ana-
malies, pouvant devenir &volutives et
entrainer des complications, telles un
décollement de la rétine ou un glau-
come. Des leviers d'actions efficaces
existent cependant, a l'instar des verres
défocalisants ou l'artropine (collyre)
faiblement dosé.
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Cancer et emploi: il Yy a encore
du travail!

Selon une étude BYA menée 'année dernigre,
seulement 3 9% des entreprises disent avoir
engagé des mesures spacifiques, afin d'assurer
le maintien ou le retour a 'emploi de collabo- |
rateurs atteints par un cancer. L'lnstitut natio- | ;
nal du cancer, commanditaire de cette enquéte,
vient d'ailleurs d'organiser une journée de -
débats et d'échanges sur le théme « Vivre et -

travailler avec un cancer ». L'INC a également publi un livret de sensibilisation, dont
l'objectif est de sensibiliser les employeurs pour qu'ils accompagnent au mieux leurs

salariés dans cette épreuve.

Activité physique:
87 . des Francais
se disent actifs

Méme a allure modarée, se bouger est
source de hien-&tre et de vitalité. Etre actif
offre aussi un réel bénéfice en matiére de
santé enaidant a lutter contre les maladies
cardiovasculaires, 'obésité ou encore le
diabete. D'ailleurs, 'Organisation mondiale
de la santé (OMS) préconise d'y consacrer,
au minimum, 1,5 heure par semaine pour
an percevoir Les bienfaits. Selon une enguéte
de l'Institut national de la jeunesse et de
l'éducation populaire (INSEP), publige en
mars 2023, 13 % des Frangais ont déclaré
n'avolr pratiqué aucune activité de cette
nature au cours des douze derniers mois.
Les prochains 10 de Paris impulseront-ils,
a leur égard, un nouvel élan?

Actes dentaires:
augmentation du
ticket modérateur

Depuis le 15 octobre, le ticket
modérateur est passé de 30 4
40 % pour tous les actes majo-
riteirement réalisés par les chirur-
glens-dentistes. Ce transfert de
charges pése lourd pour les
mutuelles, puisque l'ardoise pour
les complémentaires passe a
500 ME par an, contre |es 300 ME
initizlement prévus. Pour rappel,
ils'agit de la part que ['Assurance
maladie laisse a votre charge et
qui est prise en charge par la
Mutuelle.

Une BD nous plonge dans lautisme,

avec bienveillance

Atteinte dusyndrome d'Asperger, trouble neurologique

CRMLRLLE - CLARA LANT

vAMOUR
EQUATION

1R LT EALE

du spectre autistique, Emilie a 19 ans et vit chez sa
grand-mere. Celle-ci, gravement malade, aimerait
quesa petite-fille puisse rencontrer quelqu'un avec
qui partager sa vie. Pas simple quand on souffre
d'une pathologie affectant les relations sociales.
" L'héroine va alors essayer de comprendre, par le
' biais de rencontres et de lectures, les rouages des
relations amoureuses. Cette bande dessinée aborde,
avecsensibilite, les difficultés et malentendus aux-
quels la jeune femme va se heurter.
» Pour aller plus loin:
LAmour en équation - Dans la bulle d'Emilie
(tome |}, par Camomille et Clara Lang, éditions
Delcourt (2023}, 1595 €.
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Arthrose: quelles solutions
pour moins souffrir?

Liarthrose touche plus de 10 millions de personnes en France. Il sagit de la
maladie articulaire la plus répandue. A ce jour, il n'existe aucun traitement pour
ralentir son évolution. Alors comment soulager les douleurs et mieux vivre avec?
Entretien avec le Pr Francis Berenbaum, chef du service de rhumatologie
a Uhopital Saint-Antoine a Paris™

Quels conseils donner
aux personnes qui
souffrent d’arthrose ?

D'abord celui de L'activité physique et :
de la perte de poids en cas de surpoids.
Certes, ce n'est pas toujours évident :
et méme plutdt contre-intuitif, mais :
continuer a bouger et a mobiliser son :
articulation douloureuse est bénéfique. :
Si elle reste immobile, elle va s'enrai-
dir et les douleurs liées a l'arthrose !
vont augmenter. Tout type d'activité :
est possible... m&me jouer au tennis |
(sur terrain souple] si cela permet de :
bouger! Bien siir, en cas de poussée :
inflammatoire, le repos transitoire peut
se comprendre. Pour les personnes !
sédentaires depuis plusieurs années, :
l'idéal est de reprendre une activité !
physique avec un kinésithérapeute !
pour bénéficier d'exercices encadrés et :
travailler correctement de fagon active.
En cas de surpoids ou d'obésité, perdre :
quelques kilos a aussi un impact trés :

positif sur les articulations, notamment |

celle du genou.

Quid des médicaments
anti-douleurs?

Ces médicaments ont un effet sur les :
douleurs, mais ne ralentissent pas la :
maladie. On les prend quand on a mal :
et on peut les arréter lorsque l'onne & entrainer une dépendance.

e . ]
souffre plus. Les anti-inflammatoires non -
stéroidiens sont certainement les plus :
efficaces, maisil peuty avoir des contre- :
indications. A l'inverse, le paracétamol est
plus facile & prescrire, mais son efficacité
est bien moindre. C'est une approche
au cas par cas. Des anti-douleurs plus
puissants (codéine, tramadol, opioides, :
morphiniques) peuvent éventuellement |

Continuer &
bouger son
articulation
douloureuse
savére
bénéfique,
lorsque

'on souffre

d'afthrase.

&tre prescrits, mais seulement pour :
une trés courte période. Leurs effets :
secondzires sont trés importants (risque :

de chutes, sensations vertigineuses,

nausées, confusions..) et ils peuvent :

Webmanre spécial « Arthrose »

La mutuelle MGC invite tous ses adhérents & sa prochaine

visioconférence « Arthrose: comment soulager les douleurs »,

i lejeudi21 décembre 318 h. Le Pr Francis Berenbaum répondra

atoutes vos questions sur le sujet!

Inscrivez-vous sans attendre sur https://app.livestorm.co/
et mutuelle-mgc/arthrose-comment-soulager-les-

douleurs?type=detailed ou en flashant directement le QR code.

Quand recourir

aux infiltrations?
Lesinfiltrations de corticoides sont trés
efficaces en cas de poussée inflamma-
toire, mais n'agissent que quelgues
semaines. On peut en fzire deux, voire
trois par an maximum. En revanche, en
l'absence d'effets bénéfiques, il ne faut
pas continuer. Concernant les injections
d‘acide hyaluronique, on considére
qu'elles sont efficaces si elles réduisent
les douleurs pendant au moins six
mois. La encore, si ce n'est pas le cas,
il ne faut plus les réitérer. Elles ont été
déremboursées car il a toujours été
difficile de montrer l'efficacité de ce
type de traitement par rappart a Leffet
placebo du geste infiltratif.

Et les prothéses?

La chirurgie prothétique — pose de
prothése totale de genou ou de hanche -
est envisagée lorsqu'on est arrive
au bout du traitement meédical, que
l'articulation est vraiment abimée et
que les douleurs sont invalidantes.
La prothése totale de hanche est
remarquablement efficace. Elle peut
durer 20 a 25 ans et se fait facilement
oublier. La prothése de genou offre
des résultats moins spectaculaires
et moins certains. Plus de 20 % des
personnes opérées conservent des
douleurs au point de prendre des
médicaments. Malgré tout, certaines en
tirent un enorme bénefice. La pose de
prothéses dites unicompartimentales,
ne remplagant quun cté du genou,
est aussi possible. O

*Le PrFrancis Berenbaurn est professelra
Sorbonne Université et chef déquipe INSERM COR
« Pathologies articulaires associées aux maladies
métaboligues et 4 l'dge »
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Frais de santé:
comment optimiser vos depenses"

‘!

Selon une étude”, le budget que les Francais consacrent chaque année a leur santé a augmenté
de 75 % en cing ans. Cela s'explique notamment par les conséquences liées a l'inflation galopante.
Face d cette hausse trés nette, prés d'une personne interrogée sur deux (44 %) cherche a réduire ses
dépenses, en matiére de santé. Est-ce possible, sans pour autant, renoncer a la qualité des soins?
Pour la Mutuelle MGC ce n'est pas une option! A travers nos conseils, (re)découvrez nos solutions
pour vous aider a optimiser votre budget sans renoncer d vous soigner.

) Optez pour des garanties
adaptées

Correspondent-elles toujours a vos

besoins? Les prestations qui vous

convenaient hier sont-elles toujours

en adéquation avec votre situation

actuelle? Un contrat de complémen- :

taire santé inadaptée entraine des
dépenses inutiles. Si votre niveau de
garanties n'est plus a la hauteur de vos
besains, vous n'étes plus correcte-
mentremboursé. Dans le cas contraire,
vaus cotisez pour des prestations que
vous n'utilisez pas. En effet, rien ne
sert de vous assurer au maximum si
vous consommez volontairement au
minimum! D'olb l'importance de sous-
crire un contrat qui vous offre un ratio
prix/garanties optimal. Prenez le
temps d'analyser vos habitudes, en

| 16 | mecmag 29 | décembre 2023

L ]
regardant la facon dont vous respec-

tez le parcours de soins coordonnés, la
fréquence etle type de soinsouencore :
leur tarif, avec ou sans dépassements :
d'honaoraires. Votre conseiller MGC

peut vous aider a faire le point.

© Informez-vous sur
les tarifs pratiqués

Gréce a Internet, il est farcile d'accé-
der aux tarifs pratiqués pour vos :
soins. L'annuaire santé du site Ameli :
propose notamment de choisir un :
médecin généraliste ou un spécia- :
liste en fonction de son secteur. Pour -
rappel, un médecin de secteur 1 pra- :
tigue les tarifs de convention fixés :
par I'Assurance maladie. |l n'y a pas :

© ou peu de dépassements dhono- :
i raires. A L'inverse, un médecin de sec-

teur 2 pratique des honoraires libres.
Vous y trouverez galement des infor-
mations concernant une hospitalisa-
tion, comme le co(t de l'intervention,
le montant des remboursements et
du reste 2 charge.

Par zilleurs, les services MGC Santé-
clair vont plus loin en vous permettant
de géolocaliser les praticiens pres de
chez vous, de consulter leur fiche pra-
tique (cocrdonnées, horaires, tarifs) et,
dans certains cas, de connaitre votre
reste a charge estimé. Vous accédez
aussi au palmarés des établissements
hospitaliers (privés ou publics), réper-
toriés par spécialité et localisation,
afin de pouvoir mieux vous orienter.
N'hésitez pas a comparer les tarifs pra-
tiqués d'un établissement a lautre.
Autre point; afin de réaliser des &co-
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nomies, respectez le parcours de soins
coordonnés. Pour cela, la premiére
chose a faire est de déclarer un méde-
cin traitant pour vous et vos ayants
droitde plus de 16 ans. 51 elle n'est pas
obligatoire, cette formalité permet de
béneficier d'un meilleur suivi de vos
50ins et surtout, d'étre mieux rembour-
sés par I'Assurance maladie: 70 % du
tarif de convention contre 30% hors
parcours et cette majoraticn n'est pas
prise en compte par la mutuelle.

@ Maitrisez vos dépenses
« alasource »

«Si mon médecin pratique des dépas- |
sements d'honoraires éleves, cest que :

la qualité de ses soins est supérieure »
Cela est évidement faux! A qualité
egale, de nombreux praticiens font le
choix d’'une tarification maitrisée en
s'engageant dans des réseaux de
soins, qui s'appuient sur des partena-
riats entre des mutuelles et des pro-
fessionnels de santé volontaires. Leur
objectif estderéduire le reste acharge
des adhérents pour les prestations
sante colteuses, tels les soins den-
taires, loptique ou les prothéses audi-
tives. Bonne nouvelle: la Mutuelle

MGC est membre de la Mutualité Fran-

caise. A ce titre, vous accédez a l'offre
de soins mutualistes qui constitue le
premier réseau sanitaire et social a but
non lucratif de France. Il dispose de
nombreux centres de soins médi-
caux, dentaires, optiques, hospita-
liers audio, et méme des EHPAD et
des structures d'accueil pour la
petite enfance. En tant qu'adhérent
MGC, vous bénéficiez également des
avantages et tarifs du réseau Santé-
clair, négociés pour vous et votre
famille, aupres de 8500 praticiens
(lLunettes, aides auditives, soins den-
taires, o©stéopathes, nutritionnistes,
etc). En choisissant les réseaux, vous
€tes assuré d'une prise en charge de
qualité, guels gue soient vos besoins
et votre garantie.

@ Comparez

Afin de réduire vos dépenses de santé,
sans renoncer a vos soins, le premier
enjeu est d'identifier les économies
que vous pouvez potentiellement réa-
liser. Votre devis dentaire ou hospita-
lier en main, comment savoir si la
dépense prevue et les soins qu1 vous

sont proposés sont adaptés a votre ™

SHNTECLHIR

¥

situation? Santéclair vous permet de

faire analyser votre devis par un con- :

seiller ou directement en ligne. Vous
connaissez ainsi le montant de vos
remboursements et bénéficier de
conseils pour réduire votre reste a
charge. Se faisant, vous disposez de
toutes les clés et dinformations

claires et détaillées pour mieux com- :

prendre votre devis. 51 vous le souhai-
tez, vous pouvez solliciter des conseils
pour vous aider & négocier avec votre

praticien et diminuer ainsi le montant :

de votre facture. Nous vous recom-
mandons, autant que possible, de
faire établir un devis auprés de plu-

Liens et contacts
utiles

» Accéder aux services MGC
Santéclair: espace adhérent
sécurisé ou appli mobile MGC,
rubrique My Santéclair

» Trouver un centre de santé
mutualiste: mutualite.fr/
services/trouver-un-service-de-
sante

» Comparer les tarifs des
professionnels de santé:
annuairesante.ameli.fr

» Bénéficiez d'une information
prévention vérifiée:
mgec-prevention.fr

» Faire le point sur vos garanties
santé avec un conseiller MGC:
0140780691 du lundi
auvendredide 8h15a18h.

Mon repére sante

De nombreux
praticiens font
le choix d'une

tarification
maftrisée, sans
dépassement
d'honoraires.

sieurs professionnels de santg, afin de
pouvoir comparer. Ce service est
également disponible pour loptique
et l'audition. Rendez-vous sur votre
espace adhérent, rubrique « My Santé-
clair » pour en profiter.

© Misez sur le bien-étre
au quotidien

Le réle des mutuelles ne s'arréte pas
aux remboursements. Elles jouent
également un réle clé dans la mise
en place dactions préventives qui
peuvent contribuer a réduire les frais
de santé a long terme. Sur ce point,
MGC-Prevention exploite tous les
canaux de communication: web, bro-
chures, vidéo, podcasts, conférences et
actions sur le terrain, afin de sensibiliser
et d'informer le plus grand nombre. Ins-
crivez-vous également a la newsletter
MGC Prévention pour recevoir les der-
niéres actualités et des conseils en
matiére de prévention santé.
Parallelement, la MGC propose une
enveloppe prévention qui vous rem-
bourse, en fonction de la formule choi-
sie, l'automedication, certains vaccins
non pris en charge par UAssurance mala-
die, le sevrage tabagigue ou encore
['noméopathie. Enfin, avec « My Santé-
clair », vous accédez, sans frais, a des
programmes de coaching sommeil et
nutrition en ligne. Vous pouvez aussi
&tre mis en relation avec des coachs
sportifs prés de chez vous et bénéficier
de remises sur vos séances.0

* Réalisée par Cofidis sur un échantilion de 1004
Frangais de 18 ans et plus représentatifs de la

M peopulation, certe étude a été publide en avril 2023,
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Ingrédients

300 g de macaronis courts

450 g de haricots rouges

400 g de tomates concassées

2 oignons

3 gousses d'ail

1 céleri branche

1 poireau

2 navets

3 carottes

2 cuilléres a soupe d'huile d'alive
Herbes aromatiques: romarin, persil, basilic
Parmesan

Sel et poivre du moulin

Temps de préparation: 30 minutes
Temps de cuisson: 1h15

LE + PREVENTION

Les haricots rouges sont des
Légumineuses riches en fibres,
en protéines et pauvres en matiéres
grasses. Ils sont aussi une excellente
source de vitamines du groupe B
et de minéraux.

Minestrone

Préparation

- Faites tremper les haricots rouges dans un saladier d'eau
froide durant une nuit.

- Faites-les cuire dans une casserole d'sau bouillante
pendant environ 30 minutes.

* Lavez les legumes.

- Epluchez et coupez les carottes en rondelles
et les navets en morceaux.

- Détaillez le céleri branche et émincez le poireau,
l'ail et les oignons.

= Faites chauffer 'huile d'olive dans une cocotte, puis
faites-y revenir les oignons, |'zil, le poireau. Ajoutez
ensuite les morceaux de carottes, les navets, le céleri
et les tomates concassées.

= Couvrez de deux litres d'eau environ (ou de bouillon
de légumes).

- Egouttez les haricots rouges, puis ajoutez-les
dans la cocotte. Salez et poivrez a convenance.

* Laissez mijoter pendant 45 minutes a petit feu.

« Dix minutes avant la fin de la cuisson, ajoutez les pates
et les herbes aromatiques.

* Servez le minestrone chaud, accompagneé de parmesan.

Bon appétit!

1
—@- Idée de lunchbox
=

* Minestrone
* Un fromage blanc et une banane

Faites le plein d'idées recettes sur
Le site www.mgc-prevention.fr
ou flashez le QR code!
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CLUB AVANTAGES MGC,

des tarifs preferentiels
pour vos loisirs !
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