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Editorial
Cheére cliente, cher client,

Lorsque nous parlons de santé, nous pen-
sons souvent a l'activité physique, a l’ali-
mentation et a la forme mentale. Cepen-
dant, une base essentielle est parfois
reléguée au second plan: le sommeil.

Vous l'avez peut-étre déja vécu: dans le
stress du quotidien, nous négligeons souvent le repos.
Mais le sommeil est bien plus qu’une simple pause. Il
nous aide a maintenir nos performances, a mieux sur-
monter le stress et a reprendre des forces. C’est pour-
quoi je consacre consciemment du temps au sommeil
et au repos, idéalement environ huit heures par nuit.

Ce numéro revient sur le lien étroit entre sommeil,
stress et santé psychique. Outre les résultats de notre
enquéte sur le sommeil, vous y trouverez des pers-
pectives personnelles, des informations spécialisées
et des suggestions pratiques pour le quotidien.

Je vous souhaite une agréable lecture et de nom-
breuses nuits reposantes.

Bien a vous,

Vb

Roman Sonderegger
CEO Helsana

Distinguée par les meilleures notes. () Nous sommes la pour vous

Centrale d’appels

@ moneyland.ch d’urgence 24h/24
) ) +4158 34016 11

Caisses maladie

Service Clientéle
0844808182

Expédition
0844808182



Bon a savoir

Se recentrer en trois minutes

Une petite pause aux grands effets: cet exercice permet
au corps et a Uesprit de retrouver leur équilibre.

o Serecentrer (30s)
Asseyez-vous ou tenez-vous droit. Sentez
vos pieds au sol. Ou sentez-vous le poids
de votre corps? Relachez vos épaules. Re-
centrez-vous, tout simplement.

9 Respirer calmement (1min)
Posez une main sur le ventre et accompa-
gnez son mouvement. Inspirez par le nez et
expirez lentement par la bouche. Trois
secondes d’inspiration, quatre d’expira-
tion.

9 Relacher la nuque (45s)
Inclinez la téte vers la droite. Les épaules
restent détendues. Maintenez ’étirement
pendant deux a trois respirations. Revenez
lentement au centre et changez de c6té.

e Relacher les épaules (455)
Remontez les épaules vers les oreilles.
Maintenez brievement la position, puis
laissez-les retomber en expirant. Prenez
un instant pour observer vos sensations.
Répétez cet exercice trois a quatre fois.

Découvrez d’autres exercices
de relaxation:
© helsana.ch/fr/coach-app

Bien assuré-e en cas d’accident

Un accident change subitement le cours d’une vie. Lassu-
rance de capital Prevea Accident vous couvre, vous et
votre famille. En cas d’invalidité ou de décés, vous recevez
un paiement unique sans délai d’attente. Vous pouvez ain-
sirégler les frais supplémentaires et vous concentrer sur
Lessentiel.

% Enapprendre plus sur
k3 ['offre de prévoyance:
#x © helsana.ch/

#1  prevea-accident
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Question client

«Pourquoi Helsana m’envoie-t-
elle désormais des conseils

sur des thérapies et traitements
plus avantageux? »

Depuis juillet 2026, les assureurs
peuvent informer leur clientéle
de manieére ciblée sur les presta-
tions moins colteuses de l'assu-
rance de base ainsi que sur les
modeéles d’assurance et mesures
préventives particuliérement
adaptés. Nous faisons usage de
cette possibilité. Nous vous
montrons ainsi oll vous pouvez
économiser ou trouver des
offres adéquates.

Vous recevez des suggestions
personnalisées, adaptées a votre
situation. Vous décidez toujours
vous-méme si vous souhaitez
utiliser ces conseils. Votre cou-
verture d’assurance et vos
prestations restentinchangées.
Ainsi, nous contribuons en-
semble a ce que le systéme de
santé suisse reste abordable.

Sergio Gansser
Responsable Prestations,
segment Clientéle privée

Vous avez d’autres questions ?
Nous nous ferons

un plaisir de vous aider:
0844808182,

du lundi au vendredi

de 08h00 418h00

Autres réponses aux
questions fréquentes:
© helsana.ch/questions-frequentes

Bon a savoir

Les bons gestes en cas d’urgence

Seule une personne sur deux en Suisse ose porter assis-
tance en cas d’urgence. C’est ce que révéle une étude
d’Helsana et de la Croix-Rouge suisse. Beaucoup hésitent
par manque d’assurance ou d’expérience, ou bien par peur
de faire un mauvais geste. Pourtant, les premiers secours
peuvent sauver des vies. Rafraichissez vos connaissances
et gagnez en assurance en cas d’urgence.

Lassurance complémentaire Completa prend en charge
75% des frais sur une sélection de formations aux

premiers secours (sauf le cours de premiers secours pour
’'examen de conduite), dans la limite de 200 francs par an.

Accéder a ’étude:
®© helsana.ch/fr/crs

Accéder a Completa:
© helsana.ch/fr/completa

La meilleure protection
en cas de litige

Conflit avec votre bailleur, ennuis aprés un accident de
voiture ou escroquerie en ligne: un litige peut vite colter
cher. Avec nos assurances de protection juridique Advo-
care Plus et Extra, vous bénéficiez d’'une couverture opti-
male, en Europe ou dans le monde entier.

% Plus d’informations:
© helsana.ch/fr/advocare
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App myHelsana

LCessentiel a portée de main

Avec myHelsana, réglez votre assurance
rapidement et facilement.

Réglez vos factures plus rapidement
Pas de papier, pas de recherche. Dans
myHelsana, vous pouvez consulter vos
factures et l’état de votre franchise a
tout moment. Photographiez vos
nouvelles factures en toute simplicité
dans l'application. Votre rembourse-
ment sera ainsi plus rapide.

Gardez un il sur vos médicaments
Vos médicaments facturés sont re-

groupés en un seul endroit. Avec Medi+,

vous commandez en ligne les médica-
ments que vous prenez régulierement.

Jamais sans votre carte d’assurance
Présentez votre carte directement sur votre
téléphone portable, sans login. Pratique chez
le médecin, a la pharmacie ou en voyage.

Trouver rapidement de laide
Accédez aux contacts médicaux im-
portants en un clic. Vous pouvez aussi
changer vous-méme votre cabinet de
médecin de famille dans application.

] | * En savoir plus et
g FE utiliser lapplication:
sc# © helsana.ch/fr/myhelsana
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Concours

Gagnez deux
nuitées a Wengen

La question du concours:
Quelle part de nos
décisions prenons-nous
inconsciemment?

0 Environ15%

6 Environ 55%

G Environ 95%

Conseil: vous trouverez la réponse dans le
Guide «Cerveau» joint a ce numéro.

Répondez a la question pour tenter de gagner deux
nuitées pour deux personnes au Braunbar Hotel & Spa.
L'offre comprend la demi-pension, une boisson au bar
et 'acces a 'espace bien-étre. Situé au cceur de
Wengen, dans 'Oberland bernois, cet hotel quatre
étoiles offre une atmosphére chaleureuse et élégante.

Plus d’informations sur: © braunbaerhotel.com

Participez dés maintenant: cliquez ici pour accéder au
formulaire de participation et aux conditions du
concours:

© helsana.ch/actuel-concours

Ou envoyez votre réponse et vos coordonnées par
courrier a Helsana Assurances SA, Rédaction
Actuel/Guide, case postale, 8081 Zurich.

Réponse du concours du dernier magazine clients
En moyenne, les jeunes suisses testent quatre a cinq
disciplines sportives. Le gagnant peut se réjouir d’un
vol en montgolfiére Helsana.


https://www.braunbaerhotel.com/?r=0
http://helsana.ch/actuel-concours

Suivre son horloge interne

Le moment compte presque autant que le
contenu. En mangeant selon son biorythme,
on se sent en meilleure forme.

Texte: Daniela Schori /images: Raffinerie

Petit-déjeuner : 23 W
Entre 06h00 et 10h00

Le matin, le métabolisme tourne a plein
régime. Protéines et glucides complexes
rassasient durablement et stabilisent la
glycémie. Un yogourt non sucré avec des
flocons d’avoine et des baies ou du pain
complet avec un ceuf sont parfaits. Si
vous vous levez tot, ajoutez au besoin un
petit en-cas dans la matinée, comme
une pomme avec quelques noix.

it Repas de midi
u.|.'. | ,Entre 12h00 et 14h00

A midi, votre corps métabo-
lise particuliérement bien
~| les nutriments. Les légumes,

1.. les céréales completes et
i protelnes (legumlneuses,

I llels




En-cas Quatre a cing heures de pause
Laprés-midi entre les repas font du bien
au métabolisme, mais aussi a
la glycémie et a la combustion
des graisses. Sivous avez
malgré tout un creux, mangez
léger: batonnets de légumes
avec du cottage cheese, séré
non sucré aux baies ou pois
chiches grillés.

Repas du soir
Entre 18h00 et 20h00

Le soir, le métabolisme ralentit. Un repas
léger, comme une soupe, des légumes ou une
salade avec des protéines, facilite la diges-
tion et favorise le sommeil. Mangez le plus
tot possible, environ trois heures avant le
coucher.

Chrononutrition: alimenta-
tion adaptée au biorythme

Le métabolisme, la digestion
et la glycémie suivent notre
horloge interne. Pendant la
journée, notre corps métabo-
lise mieux la nourriture que le
soir. Le jeline intermittent uti-
lise ce rythme naturel et offre
des pauses plus longues au
métabolisme.

En savoir plus sur la
chrononutrition:

© helsana.ch/
jeune-intermittent

~

\
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Ostéoporose: un mal répandu

La fracture, un signal d’alerte

Une fracture a la suite d’une chute bénigne doit
vous alerter. Lostéoporose en est souvent la cause.
Et elle peut étre traitée.

Texte: Deborah Onnis /illustration: Karin S6derquist

Une fracture provoquée par un simple
faux pas est souvent due a I'ostéoporose.
Cette maladie du métabolisme affaiblit
les os, qui perdent en densité et en stabi-
lité.

En Suisse, l'ostéoporose touche une
femme sur deux et un homme sur cinq
de plus de 50 ans. Cependant, apres une

fracture osseuse, les médecins ne véri-
fient souvent pas si la maladie en est la
cause. C’est ce que révele une analyse ré-
cente d’Helsana. Conséquence: les frac-
tures se répetent chez de nombreuses
personnes.

Lexamen est simple a réaliser. En
mesurant la densité osseuse, on peut vé-
rifier la stabilité des os. Sinécessaire, des
médicaments aident a renforcer ces der-
niers et a freiner leur résorption.

Pourquoi ne procede-t-on pas plus
souvent a des examens approfondis?
Apres une fracture, on ne pense souvent
pas suffisamment a l'ostéoporose, ex-
plique Judith Everts-Graber, rhumato-
logue. «Les mesures de densité osseuse
sont encore trop rarement utilisées.
Meéme en cas de fractures consécutives a
une chute bénigne. »

Cette spécialiste plaide en faveur
d’une plus grande implication des méde-
cins de famille. « Apres une fracture, ils
ou elles peuvent lancer les examens
nécessaires et coordonner la suite de la
prise en charge. » En effet, plus'ostéopo-
rose est détectée tot, plus il est possible
de prévenir efficacement de nouvelles
fractures.

Pour en savoir plus:
© helsana.ch/analyse-osteoporose
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Conseils contre 'ostéoporose

Des nutriments pour les os

Des os solides ont besoin de suffisamment
de calcium, de protéines et de vitamine D.
Une alimentation équilibrée est impor-
tante. Sinon, U'organisme puise les nutri-
ments dontil a besoin dans les os. La lu-
miére du jour favorise la production de
vitamine D par le corps.

Bienfaits de la musculation

Les os ont besoin d’étre sollicités pour
se renforcer. Pratiquez une activité
physique réguliére, de préférence la
musculation: une musculature solide
favorise le renforcement osseux et
stabilise le corps.

£

-

ke g,

Poids corporel sain _ -
Les personnes en sous-poids 7 .
ont tendance a étre plus sujettes : //E‘ S
a l'ostéoporose, méme en l'ab- o
sence de malnutrition. Un faible
poids corporel stimule moins les
os. Alinverse, le surpoids solli-
cite excessivement les os et les
articulations. Examen précoce
Une fracture osseuse consécutive a une
chute bénigne peut étre un signe
d’ostéoporose. Si cette situation vous
les symptomes et le traitement concerne, consultez votre médecin
%% de l'ostéoporose: pour savoir si d’autres examens sont
i © helsana.ch/fr/osteoporose judicieux.

1
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Histoires de sommeil

De 'insomnie
au burn-ou

Pensées récurrentes, énergie qui s’Tamenuise:
un burn-out commence insidieusement. Un homme
raconte comment il a négligé les signes d’alerte.

Texte: Gabriela Braun /images: Sabine Hess
Ces photos sont issues d’un travail photographique et ne montrent aucune personne concernée.

Dormir. S’apaiser. Faire le plein d’éner-
gie. C’est avec cet espoir que Florian
Mettler * estentré ala clinique Oberwaid
(SG) il y a deux ans. Il n’y trouva aucun
soulagement. Aulieu de cela, cet homme
de 50 ans s’y effondre completement.
«J’ai commencé a comprendre a quel
point jallais mal», déclare-til au-
jourd’hui.

Son burn-out s’est installé insidieu-
sement. Rétrospectivement, il reconnait
de nombreux signes avant-coureurs
qui se sont accumulés au fil des ans. La
charge de travail n’a cessé d’augmenter,
tout comme les responsabilités et la pres-
sion. «J’étais pris dans un engrenage, je
tirais sans cesse sur la corde, jétais
constamment sous tension et mon esprit
ne parvenait plus a déconnecter. »

C’est d’abord son corps qui s’est ma-
nifesté: problemes digestifs, acou-
phenes, maux de dos. Plus tard, des dou-
leurs thoraciques, des symptomes
grippaux récurrents et un épuisement
grandissant sont venus s’y ajouter. Mais
ce sont surtout les troubles du sommeil
qui sont devenus éprouvants.

12

«S’endormir était un supplice. Mes
pensées tournaient en rond.» Bien
quépuisé, Florian Mettler ne trouvait
pas le repos. Le matin, il se réveillait
completement exténué. Le manque de
sommeil accentuait I'épuisement pen-
dant la journée, qui, a son tour, pertur-
bait davantage son sommeil.

Bien plus que
de la fatigue

Or, les troubles du sommeil sont souvent
plus qu'un simple symptome génant.
«Les troubles du sommeil apparaissent
rarement de maniere isolée. Ils saccom-
pagnent souvent de stress psychique»,
explique Audrey Lortscher, psychologue
et conseillere en santé Helsana. Les per-
sonnes qui dorment fréquemment mal
sont souvent davantage sollicitées que
leur quotidien ne le laisse paraitre.

Une enquéte récente d’Helsana sur
le sommeil montre a quel point le pro-
bleme est répandu: les personnes inter-
rogées sont 36 % a se sentir souvent fati-






guées ou épuisées pendant la journée et
44 % au moins parfois. En parallele,
quatre personnes sur cinq affirment que
mal dormir affecte leur résistance au
stress du quotidien. Pour beaucoup, le
sommeil ne remplit donc plus suffisam-
ment sa mission principale: régénérer le
corps et 'esprit.

Des signaux d’alerte
discrets

Pourtant, beaucoup parlent de leurs
troubles du sommeil uniquement avec
leur entourage proche. Dans le contexte
professionnel, ceux-ci restent souvent
invisibles, tout comme le stress psy-
chique qu’ils peuvent dissimuler. Les si-
gnaux d’alerte ne sont donc souvent pris
au sérieux que lorsque I'épuisement est
déja bien avancé.

Chez Florian Mettler, ses propres exi-
gences s’ajoutaient a une forte charge de
travail. Responsable qualité, il assumait
de nombreuses responsabilités. 11 dé-
clare: «Mon perfectionnisme a certaine-
ment été un obstacle. J'étais tres exigeant
envers moi-méme. A un moment donné,
je n’ai plus réussi a faire face a l'ava-
lanche de taches et je me suis de plus en
plus dispersé.» De son point de vue, il n’a
pas bénéficié du soutien nécessaire pour
alléger sa charge. Il estime avoir signalé
asesresponsables que la charge était de-
venue insoutenable. Pourtant, peu de
choses ont changg, selon lui.

Apres son effondrement, un long
parcours de rétablissement commence
pour ce pere de famille. Le séjour a la cli-
nique et 'accompagnement ambulatoire
qui s’ensuit 'aident a mieux détecter
les signes avant-coureurs. Il apprend des
stratégies pour anticiper le stress. Au-
jourd’hui, il interrompt délibérément les

14



Histoires de sommeil

longues réunions pour sortir et respirer
profondément.

Laméditation et les exercices de res-
piration et de pleine conscience l'aident
a détecter le stress a un stade précoce et
a le combattre. Il trouve son équilibre
dans l'activité physique et la nature. Le
shiatsu aquatique, la voile ou la plongée
en apnée lui redonnent quelque chose
quiluiamanqué pendantlongtemps: de
la 1égereté. «Dans l'eau, j'ai remarqué
tout ce que cette sensation m’apporte.»

Il n’échappe toutefois pas a une re-
chute. Apres 16 mois, il reprend le tra-
vail. Avec succes dans un premier temps.
Mais quelques mois plus tard, il se re-
trouve de nouveau en arrét maladie.
«Les structures étaient encore les
mémes. J’ai essayé. Mais je ne peux plus
travailler comme ¢a.»

Florian Mettler était déja accompa-
gné par le Case Management d’Helsana
pendant son séjour a la clinique. Une
interlocutrice personnelle I'a aidé a re-
trouver ses reperes apres 'effondrement
et a aborder les prochaines étapes.

Aujourd’hui, Florian Mettler pose
de nouveauxjalons.Il va bient6t prendre
un nouveau poste, délibérément sans
responsabilité de direction. Il estime

qu’il n’est plus aussi résistant qu'avant,
maisil n’est pas non plus obligé de I'étre.

Aujourd’hui, une bonne nuit de
sommeil est'une de ses principales prio-
rités. Il veille désormais a dormir huit
heures chaque nuit. Avec sa femme, il a
un rythme de sommeil régulier. Selon

« Lesprit a besoin
de calme. Et le som-
meily contribue. »

lui, s’il ne dort pas assez, il le ressent im-
médiatement et est moins résistant au
stress. Pour lui, le sommeil est donc plus
qu'un simple repos. C’est un systeme
d’alerte précoce. Il s’agit d’étre a I'écoute
de soi et de remarquer a temps que le
stress augmente.

Rétrospectivement, Florian Mettler
donne un conseil clair: prendre les
signes avant-coureurs au sérieux et ne
pas les ignorer. «Lesprit a besoin de
calme. Et le sommeil y contribue. »

*Nom connu de la rédaction

&

L=

Case Management d’Helsana: un soutien ciblé

Souvent, une longue maladie ne s’laccompagne
pas seulement de problémes de santé, mais
aussi de soucis professionnels, organisation-
nels ou financiers. C’est la qu’intervient le Case
Management d’Helsana.

Les personnes assurées dans l'assurance de
base et 4gées de 18 a 65 ans bénéficient du
soutien gratuit et facultatif d’'une personne de
contact attitrée. Celle-ci les aide a garder une
vue d’ensemble et coordonne, si nécessaire, la
collaboration avec les médecins, les

thérapeutes, les employeurs et les assurances
et lesaccompagne tout au long des différentes
phases de guérison. L'objectif est de trouver
des solutions personnalisées et de faciliter le
retour & un quotidien stable, au regard tant de
la santé, que du professionnel et du personnel.
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« Le sommeil n’est pas un luxe »

Un mauvais sommeil peut étre un premier signe de stress et
de surmenage. La psychologue Audrey Lértscher nous
explique a quoi préter attention.

Pourquoi peut-on étre
épuisé sans parvenir a
s’endormir?

Cela semble contradictoire
de prime abord: le corps est
fatigué, mais la téte ne par-
vient pas a trouver le calme.
C’est ce qui arrive souvent
en cas de stress persistant
ou de burn-out. Le corps est
épuisé et, simultanément,
le systéme d’alarme interne
reste actif. Les soucis et les
pensées récurrentes
empéchent de nombreuses
personnes de s’endormir.
Cette situation peut facile-
ment créer un cercle vi-
cieux: un sommeil de mau-
vaise qualité nuitala
récupération et nous rend
encore plus vulnérables au
stress.

Un mauvais sommeil peut-il
étre un signe avant-coureur
de surmenage?

Notre sommeil réagit sou-
vent trés tot lorsque
quelque chose nous per-
turbe. De nombreuses per-
sonnes ont besoin de plus
de temps pour s’endormir,
se réveillent plus souvent la
nuit ou ne se sentent pas
reposées le matin. Faites
particuliérement preuve de

vigilance sivous ressentez
également de Uirritabilité,
de la fatigue, des pro-
blémes de concentration ou
des cogitations fréquentes.
Les troubles du sommeil
sont les premiers signes
possibles de ’épuisement
de vos ressources.

Quand faut-il prendre

les troubles du sommeil

au sérieux?

Lorsqu’ils deviennent récur-
rents et qu’ils s’laccom-
pagnent de souffrance psy-
chique. Plusony préte
attention tot, plusil est
facile de réagir a temps.

A quoi remarque-t-on un
surmenage psychique ?
Les signes avant-coureurs
sont souvent des change-
ments insidieux: on cogite
plus, on arrive plus difficile-
ment a déconnecter, ona
Limpression que les pauses
ne sont pas vraiment re-
posantes ou on est plus
sensible au stress. Cer-
taines personnes se
mettent en retrait, perdent
le plaisir de faire des
choses qui étaientimpor-
tantes pour elles autrefois
ou se sentent moins perfor-

mantes. Souvent, des
troubles physiques, tels que
des tensions, des maux de
téte ou des problémes di-
gestifs, viennent s’y ajouter.

Quel conseil aimeriez-vous
donner a nos lectrices et
lecteurs?

Accordez a votre sommeil la
méme attention qu’a acti-
vité physique, l'alimentation
ou la stabilité des relations
sociales. Le sommeil n’est
pas un luxe, mais une condi-
tion essentielle au bien-
étre, a larésistanceetala
qualité de vie.

Audrey Lortscher
Psychologue et experte
du service Conseils de
santé d’Helsana

Quand le sommeil est-il répa-
rateur? Les quatre phases de
sommeil expliquées simple-
ment, avec des conseils pra-
tiques pour de meilleures nuits.
© helsana.ch/
phases-du-sommeil
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Le sommelil
a la puberté

Pourquoi les jeunes
dorment différemment
et ce que les parents
devraient savoir.

S’endormir tard, avoir du mal a se lever
le matin et ressentir constamment de la
fatigue la journée. Pour beaucoup de
jeunes, cela fait partie de la puberté. Ce
n’est pas dt a un manque de discipline,
mais a la biologie. Pendant cette phase
de développement, I'horloge interne re-
tarde: les jeunes ont sommeil plus tard
le soir, mais doivent souvent se lever tot.
En parallele, leur cerveau est en
pleine transformation. Les neurones éta-
blissent de nouvelles connexions, de
grands processus de maturation ont lieu
et le vécu est assimilé. Le sommeil joue
iciunrole central. Il favorise I'apprentis-
sage, la concentration, la stabilité émo-
tionnelle et la capacité a gérer le stress.

Le manque de sommeil permanent peut
avoir un impact sur ’humeur, la perfor-
mance et le bien-étre. Il est donc d’autant
plusimportant de comprendre les chan-
gements qui surviennent a la puberté.
Cela peut étre un soulagement pour les
parents: beaucoup de choses qui
semblent difficiles au quotidien font par-
tie d’'une évolution normale. Une meil-
leure compréhension permet de favori-
ser 'adoption d’habitudes saines et de
chercher de l'aide a temps, si nécessaire.

k)
Comprendre le cerveau des jeunes

Pourquoi les jeunes fonctionnent-ils différem-
ment? La masterclass d’allmo montre ce qui se
passe dans leur cerveau a la puberté et ce qui
aide les parents et les jeunes a gérer stress,
pression et temps d’écran. Le cours en ligne com-
porte trois modules avec environ une heure de
vidéos. Pour l'instant seulement en allemand.
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Enquéte d’Helsana sur le sommeil

Sommeil sous pression

Le manque de sommeil, la fatigue et le stress
sont trés répandus. Les principaux résultats de
’enquéte d’Helsana sur le sommeil*.

Texte: Gabriela Braun /illustration: Niels Blaesi

Gon Qualité du sommeil
Les personnes interrogées sont 35% a ne pas

étre satisfaites de la qualité de leur sommeil.
Cette proportion concerne méme prés d’une
personne non active sur deux.

Aretenir: la durée du sommeil ne fait pas tout.
Se réveiller régulierement fatigué ou étre
souvent éveillé la nuit est souvent signe d’une
qualité de sommeil réduite.

35 %

La nuit est souvent courte

29% dorment moins de 6 heures en semaine. Au to-
tal, prés des deux tiers n’atteignent pas les 7 heures
de sommeil.

Aretenir: la plupart des adultes ont besoin de sept
a neuf heures de sommeil par nuit. Lenquéte montre
toutefois que beaucoup n’atteignent pas ce quota.
Le manque chronique de sommeil laisse moins de
temps au corps et au cerveau pour récupérer. '

§ <6h

)
< 0
80 A Lépuisement fait partie du quotidien

Les personnes interrogées sont 80 % a res-
sentir de la fatigue au moins parfois pendant
H o la journée. C’est méme fréquent pour 36 %.

Aretenir: la fatigue est bien plus qu’un
sentiment pénible. Elle nuit a la concentration,
alarésistance au stress et au bien-étre.

/7 \
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Le stress au travail accroit la pression
Plus d’un tiers de la population active souffre d’un ni-
w

veau élevé de stress lié au travail. Une situation par-
ticulierement fréquente chez les personnes ayant
une fonction dirigeante.

A retenir: stress, sommeil et santé mentale sont

étroitement liés. Une pression professionnelle per-
sistante peut nuire au sommeil et donc favoriser un
cercle vicieux de stress et de troubles du sommeil.

a | ___wwgy
ey
o
e

42 %

o .
Lexercice est un atout
Les personnes interrogées sont 42 % a miser sur l’activité
physique ou le sport pour mieux gérer le stress et les
troubles du sommeil. Beaucoup ont recours a des routines
fixes du sommeil et du soir (31%) ainsi qu’a des exercices
de relaxation et de pleine conscience (24 %).

* Enquéte en ligne représentative

Aretenlr: pour bgaucoup, l.actlwte phyS|c!ue, les romftmfes SR R0 pErEE e A ol
fixes et la relaxation consciente font partie de la boite a 18 ans et plus en Suisse, réalisée en
outils personnelle pour mieux dormir. mai 2026.
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Assurance futée

Mieux adaptés,
mieux pris en charge

Médecin de famille, Telmed ou Flexmed: les modéles
d’assurance alternatifs sont intéressants pour vous a
plus d’un titre. Découvrez pourquoi.

Trouver rapidement

le bon traitement Une qualité hors pair

pour des primes
Les prestations de 'assurance de avantageuses

base sont les mémes partout. La dif-
férence réside dans le parcours qui

N . Un modéle d’assurance alternatif vous
mene au traitement.

permet d’éviter les clarifications inutiles
et les examens multiples. Vous éco-

Dans le cas de modéles d’assurance . . ,
nomisez ainsi du temps et de l'argent.

alternatifs, vous vous adressez en
premier lieu a Uintermédiaire que
vous avez choisi, par exemple votre
médecin de famille, votre cabinet de
groupe, ou le centre de téléméde-
cine. Ce dernier coordonne la suite
et vous oriente si nécessaire.

Nous vous faisons directement profiter de
cet avantage avec des primes plus basses.
En paralléele, les médecins, thérapeutes et
réseaux coordonnent mieux votre traite-
ment, ce qui peut en améliorer la qualité.

Pour qui les modéles alterna- |
tifs sont-ils intéressants ?

Ce sont surtout les personnes souffrant de maladies
chroniques qui en profitent. Le traitement est mieux
coordonné, les processus s’enchainent bien et les

informations importantes sont regroupées au méme

— d’ensemble._




Décider en toute flexibilité

Avec Benefit Plus Flexmed, vous choisissez
vous-méme et utilisez désormais aussi la phar-
macie en cas de troubles bénins.

Madame Wilke, pourquoi Helsana a-t-elle lan-
cé un nouveau modéle dans ’'assurance de
base?

Aujourd’hui, les personnes assurées souhaitent
plus de flexibilité. Avec Benefit Plus Flexmed,
elles choisissent leur contact selon la situa-
tion: un cabinet de médecine de famille, la télé-
médecine ou une pharmacie du réseau.

Comment les personnes assurées en
profitent-elles concrétement?

En cas de troubles bénins, elles peuvent direc-
tement s’adresser a une pharmacie pour un Responsable Produits et
conseil ou recourir a la télémédecine. Cette ap- Technique actuarielle
proche économise du temps et souvent de chez Helsana

’argent, mais le traitement reste adapté.

Caroline Wilke

Le modéle Benefit Plus Flexmed m’aide-t-il

aussi au quotidien en cas de symptémes?

Le Symptom Checker certifié médicalement de @

app Compassana indique rapidement la

marche a suivre. Les informations importantes Benefit Plus Flexmed: rien de plus simple
sont regr9uPe.eS’ évitant déplacements et 0 Ouvrez l'application Compassana. Le
examens inutiles. Les documents tels que rap- Symptom Checker vous aide & effectuer
ports médicaux, résultats d’analyse et ordon- une premiére évaluation de vos symp-
nances, y sont accessibles a tout moment. témes.

Pour en savoir plus: 9 Choisissez l'intermédiaire qui vous

© helsana.ch/fr/benefit-plus-flexmed convient, par exemple le cabinet de méde-
cine de famille, la télémédecine ou la phar-

macie.

e Accédez a tout moment a vos informations
de santé les plus importantes.

E E Téléchargez l'application
E Compassana. Utilisable avec tous
-" <
les modéles d’assurance:
E @ helsana.ch/fr/compassana
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Mon histoire

« Le plus difficile,
c’est la honte »

Melanie Pries, 33 ans,
souffre depuis des années
d’un cblonirritable. Cette
maladie invisible affecte
fortement son quotidien, sa
vie sociale et ses relations.

Enregistré par Silja Hanggi /image: Philip Frowein

«Mes problemes intestinaux ont commencé de
maniere insidieuse, versI'dge de 18 ans. Au début,
il ne s’agissait que de ballonnements ou de
crampes occasionnels apres un repas copieux.
Rien qui m’ait inquiétée. Mais au fil des ans, les
symptomes sont devenus plus intenses, plus fré-
quents et, a un moment donné, tout simplement
anormaux.

Aujourd’hui, je souffre de forts ballonne-
ments, de sensation de lourdeur, de crampes et
parfois de constipation ou de diarrhée. Mon
ventre ballonné est particulierement génant: les
mauvais jours, on dirait que je suis enceinte. Il est
tendu, me fait mal et est difficile a cacher. C’est
pour ca que je porte des vétements amples et
confortables. Mais ce qui me tracasse le plus, ce
sont les flatulences. Je me sens particulierement
mal a l'aise en société et j’ai donc souvent ten-
dance am’isoler.

Mes symptomes sont déclenchés par diffé-
rents facteurs et souvent imprévisibles. Les repas
copieux ou pris de maniere irréguliere me
mettent particulierement a rude épreuve. Le
sucre, I'alcool ou le gaz carbonique aggravent éga-
lement mes problemes digestifs. Mais méme i je
mange <bien>, mon intestin réagit souvent. Ce
que je supporte bien aujourd’hui peut savérer un
probleme demain.

Les symptomes apparaissent surtout le soir. Sor-
tir spontanément est donc souvent synonyme de
stress. Lorsque je suis a I'extérieur, jessaie de ré-
primer mes symptomes, ce qui ne fait qu'empirer
les choses. Je m’en apercois a la maison des que je
peux me relacher.

Au quotidien, je planifie beaucoup a I'avance.
Je mange de plus petites portions et jemporte
mes propres repas avec moi. En parallele, j'essaie
de réduire le stress. Parce que mon psychisme af-
fecte éenormément mon intestin. Plus je me mets
de pression, plus mon corps réagit.

Iy a de bons et de mauvais jours. Dans ces
moments-la, mon souhait le plus cher est de pou-
voir vivre sans douleur. Mais le plus difficile pour
moi, c’estla honte. J’ai longtemps caché beaucoup
de choses, surtout quand j’avais un rendez-vous
galant. Parfois, je ne mangeais pas de la journée
avant d’y aller, par peur des symptomes. Au-
jourd’hui, je peux en parler plus ouvertement
dansmarelation. Came soulage. Mais ¢careste un
défi.

Lactivité physique m’aide: lors de mes en-
trainements de fitness, je peux me vider la téte. Le
yoga apaise les ballonnements. Mon groupe
d’entraide me fait aussi du bien. ]’y rencontre des
gens qui vivent des expériences similaires. Savoir
que je ne suis pas seule me soulage beaucoup. »

e

Vivre avec un colonirritable

Quelles sont les causes du syndrome du célon
irritable ? Quels aliments le favorisent et com-
menty remédier au quotidien?

En savoir plus:
© helsana.ch/syndrome-intestin-irritable
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L'activité physique, le yoga et les
échanges au sein d’un groupe
d’entraide aident Melanie Pries
a gérer sa maladie.




Chaque pas
fait du bien

S’aérer Uesprit, faire le plein d’énergie et s’évader un instant du quotidien:
'automne est parfait pour lactivité physique en pleine nature.

Sortir maintenant et bouger en plein air permet de renforcer le coeur et le
systéme vasculaire, de détendre le systéme nerveux et de réduire le stress.
Une promenade d’une heure peut déja contribuer sensiblement a la relaxa-
tion. Bref, sortez dans la nature et faites le plein d’énergie, pas a pas.

5

Lactivité physique est récompensée

Chaque pas compte sur les plus de 360 Helsa-
na Trails répartis sur plus de 120 sites en
Suisse. Que ce soit pour une promenade, une
randonnée ou un jogging: avec l'application
Helsana+, vous collectez des points Plus pour
votre activité physique et profitez d’avantages
attrayants.

Helsana

Engagée pour lavie.


http://helsana.ch/fr/plus
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