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Santé +  
maladie
Comment les maladies surviennent-elles et com-

ment les soigner? Ce sont des processus com-

plexes résultant d’une interaction entre le corps, 

l’esprit et l’environnement. Même si nous voulons 

vivre le plus longtemps possible en bonne santé, 

les maladies font aussi partie de la vie. A la CSS, 

nous sommes là pour nos clientes et clients en 

toutes circonstances, qu’ils soient malades ou en 

bonne santé. Nous offrons donc diverses formes 

de soutien qui aident à vivre en bonne santé, à 

rester en bonne santé le plus longtemps possible 

ou à mieux vivre avec une maladie. Le présent nu-

méro de «CSS et vous?» est consacré au thème 

«santé                           +                maladie». Nous demandons aux person

nes invitées comment elles gèrent la maladie et 

ce qu’elles font pour leur santé.

Ce qu’apprécient les utilisatrices et  
utilisateurs d’active365:

Pleine conscience

Quiz: pleine conscience

Emprunter de nouvelles voies

Sons classiques relaxants

Activité physique

Comment bien se lancer dans la course à pied

Quiz: activité physique

Yoga pour s’activer

Alimentation

Durable, varié et sain

Quiz: alimentation

Manger mieux – se sentir plus léger

Food & Soul

47      163 *

20      472 *

15      815 *

16      527  *

12      557  *

11      519  *

39      171 *

25      579  *

25      201  *

20     877  *

* �Nombre d’utilisatrices et d’utilisateurs,  
état au 1er mai 2023

C’est une application qui récompense 

votre mode de vie sain. Qu’il s’agisse 

d’alimentation, d’activité physique,  

de pleine conscience ou de santé 

mentale, une utilisation active de  

l’appli active365 vous permet de 

collecter de précieux points.

z � active365.ch

Si vous possédez une assurance 

complémentaire de la CSS, vous pouvez 

utiliser les points sur enjoy365, les 

convertir en espèces ou en faire don.

z � enjoy365.ch

Qu’est-ce qu’active365?

Rendez-vous à la page 4 

pour savoir ce que ces cinq 

personnes disent sur le 

thème «santé + maladie».

https://www.active365.css.ch/fr
https://www.enjoy365.ch/fr
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14 heures,  
restaurant Time-out,  

siège de l a CSS  
à Lucerne

TABLE RONDE

Portez-vous bien
En bonne santé ou malade? Les participantes et 
participants à notre table ronde s’accordent à dire que 
la limite entre ces deux états est des plus floues.   
Texte: Evita Mauron-Winiger, photos: Franca Pedrazzetti

En particulier lorsqu’on est jeune, on prend souvent sa santé pour un 

acquis. L’un de nos invités sait par expérience que la situation peut 

changer du tout au tout. Son attitude positive face à ce brusque handi-

cap impressionne tout le monde. Plongez dans la discussion avec ces 

personnes invitées:

GILLES EGGER (24 ANS) est paraplégique depuis octobre 2022 à la suite 

d’une grave chute à vélo. Il a passé les premiers temps suivant l’accident 

au Centre suisse des paraplégiques. A présent, il reprend ses études de 

génie mécanique à Fribourg. 

GILLES EGGER
Paraplégique et client de la CSS

STEPHANIE KÜNZLI
Chief Product Officer de 

Well Gesundheit AG

NICOLAS KISTLER
Client de la CSS soucieux  

de sa santé

Thème actuel
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14 heures,  
restaurant Time-out,  

siège de l a CSS  
à Lucerne

La CSS invite les convives à aborder la théma-

tique «santé + maladie» au restaurant du 

personnel Time-out à son siège de Lucerne.  

On leur sert la spécialité de la maison: des 

bowls frais aux ingrédients d’automne.

z  css-luzern.sv-restaurant.ch (en allemand)

Lieu de l a discussion

PHILOMENA COLATRELLA (55 ANS) est CEO de la 

CSS depuis  2016. Cette avocate fait avancer la 

transformation de la CSS en partenaire santé 

ainsi que la numérisation du système de santé. 

Elle est mariée et domiciliée à Lucerne.

NICOLAS KISTLER (30 ANS) vit avec sa femme et 

sa fille de bientôt 2 ans dans la région de Glaris. 

Cet ingénieur en construction prend soin de sa 

santé et fait beaucoup de sport durant ses loisirs. 

STEPHANIE KÜNZLI (34  ANS) est Chief Product 

Officer de Well Gesundheit AG. Elle a étudié les 

sciences politiques et la gestion d’entreprise. Elle 

travaille depuis dix ans dans la santé numérique.

 

JULIEN COMTE (35  ANS) répond aux demandes 

de ses clientes et clients en tant que conseiller à 

la clientèle dans l’agence CSS de Sierre, en Valais. 

Pendant son temps libre, il est entraîneur de 

football.

BEATRICE MÜLLER (62  ANS) anime la discussion 

avec nos personnes invitées. Cette ancienne 

présentatrice du téléjournal alémanique écrit 

aujourd’hui des ouvrages spécialisés et travaille 

comme formatrice indépendante en communi-

cation.

JULIEN COMTE
Conseiller à la clientèle CSS

PHILOMENA COLATRELLA 
CEO de la CSS

BEATRICE MÜLLER
Animatrice de la table ronde

https://css-luzern.sv-restaurant.ch/de/menuplan/restaurant-time-out/
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BEATRICE MÜLLER: Pouvez-vous nous le raconter? 

GILLES EGGER: J’ai dû me refamiliariser avec 

mon corps. Au début, j’avais l’impression que la 

partie inférieure paralysée de mon corps ne 

m’appartenait pas. Même maintenant, j’ai la sen-

sation de n’avoir que le haut du corps à disposi-

tion. Le cerveau doit s’habituer à cela. Avec le 

temps, on développe une nouvelle sensation 

corporelle.

STEPHANIE KÜNZLI: L’accident remonte à quelques 

mois seulement. J’admire beaucoup que vous 

vous sentiez à nouveau en bonne santé après si 

peu de temps et que vous parliez ainsi de votre 

situation.

NICOLAS KISTLER: Cela m’impressionne aussi. 

Je suis moi-même un cycliste assidu, qu’il 

s’agisse de vélo tout-terrain ou de vélo de route. 

Cette histoire montre qu’il peut vite arriver 

quelque chose. Après un accident, les obstacles 

à surmonter sont nombreux. Il n’est plus simple-

ment question d’être en bonne santé ou malade.

BEATRICE MÜLLER: Julien Comte, vous êtes 

conseiller à la clientèle dans l’agence CSS de 

Sierre. Etes-vous parfois aussi confronté à de 

telles histoires?

JULIEN COMTE: En tant que conseiller à la clien-

tèle, mon rôle n’est pas seulement de vendre 

des assurances mais aussi d’accompagner les 

gens. Je suis là pour eux dans les bons moments, 

mais aussi dans les situations difficiles.

BEATRICE MÜLLER: Qu’est-ce qui différencie la 

maladie de la santé? 

PHILOMENA COLATRELLA: Il existe une définition 

officielle de l’Organisation mondiale de la santé 

(OMS). Selon celle-ci, la santé est un état de 

complet bien-être physique, mental et social et 

ne consiste pas seulement en une absence de 

maladie ou d’infirmité.

STEPHANIE KÜNZLI: Les gens ne font souvent la 

différence entre santé et maladie que lorsque 

quelque chose arrive. Avant, la santé va forcé-

ment de soi. Cela change lorsqu’on tombe ma-

lade ou qu’un accident se produit. 

Lorsque le destin frappe
BEATRICE MÜLLER: Gilles Egger, c’est exacte-

ment ce que vous avez vécu il y a près d’une an-

née. Une chute à vélo vous a rendu paraplégique 

en l’espace d’une seconde. Vous considérez-

vous aujourd’hui malade ou en bonne santé? 

GILLES EGGER: Je ne dirais pas malade. Je souffre 

d’un handicap, mais je me sens en bonne santé. 

Je suis certes limité, mais je me sens en forme. 

Bien sûr, cela a tout d’abord été un tournant 

radical pour mon corps et moi.

 

«Je souffre d’un handicap, 
mais je me sens  

en bonne santé.» 
Gilles Egger, 

paraplégique et client de la CSS
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La prévention porte ses fruits
BEATRICE MÜLLER: Nicolas Kistler, vous avez une 

fille de bientôt 2 ans. Sa naissance a-t-elle changé 

quelque chose à votre perception de la santé?

NICOLAS KISTLER: Absolument. Je réfléchis da-

vantage depuis que je ne réponds plus unique-

ment de moi-même, mais également de toute 

ma famille. Je m’intéresse aussi à de nouvelles 

thématiques comme la prévoyance, la prévention 

et l’assurance.

BEATRICE MÜLLER: C’est pour cela que Philomena 

Colatrella, CEO de la CSS, est parmi nous au-

jourd’hui. Avez-vous une question à lui poser di-

rectement?

NICOLAS KISTLER: J’en ai une, oui. Pourquoi ma 

complémentaire contribue-t-elle aux coûts d’un 

abonnement de fitness, mais pas de mon abon-

nement de ski de fond? Tout ce qui se passe 

dans un fitness n’est pas forcément bon pour la 

santé. Il faudrait donc promouvoir de façon simi-

laire d’autres comportements sains. 

PHILOMENA COLATRELLA: Avec le bonus du 

compte «santé», nous participons aux coûts de la 

carte d’accès aux pistes de ski de fond. Ou 

avez-vous déjà jeté un œil à notre shop santé 

enjoy365? Avec une complémentaire, vous pou-

vez y acheter du matériel de ski de fond à prix 

réduits ou réserver gratuitement des cours dans 

certaines écoles de ski de fond. Nous voulons 

ainsi que les gens s’intéressent davantage à leur 

bien-être. Pour cela, nous utilisons entre autres 

des éléments ludiques sur nos plateformes 

active365 et enjoy365. Ces plateformes élargis-

sent les offres de promotion de la santé dans 

nos produits d’assurance.

JULIEN COMTE: Exactement, l’appli active365 ré-

compense les clientes et clients pour leur mode 

de vie sain. Il y a des vidéos, des articles, des coa-

chings et des quiz sur différentes questions de 

santé liées à l’alimentation, l’activité physique, la 

pleine conscience ou la santé mentale. L’appli per-

met de récolter des points. Il est ensuite possible 

d’utiliser ces points dans le shop santé enjoy365, 

de les convertir en espèces ou d’en faire don.

BEATRICE MÜLLER: C’est un bon argument de vente 

pour vous en tant que conseiller à la clientèle. 

JULIEN COMTE: Vu l’importance de la santé, j’es-

saie de sensibiliser mes clientes et clients pour 

qu’ils fassent de l’exercice et veillent à leur ali-

mentation. Ces plateformes sont utiles dans 

cette démarche, c’est pourquoi je les recom-

mande lors de mes conseils.

NICOLAS KISTLER: J’utilise aussi ces deux plate-

formes, car je tiens à recevoir quelque chose de 

mon assurance en échange de mes efforts pour 

avoir un mode de vie sain. Cela ne doit pas néces-

sairement être monétaire. J’apprécie ce système 

de récompense avec des produits à prix réduit.

 

«Je suis là pour eux dans  
les bons moments, mais aussi  
dans les situations difficiles.»

Julien Comte, 
conseiller à la clientèle CSS

Dans le shop santé enjoy365, vous trouvez de nom-

breuses offres pour une vie saine. Les personnes 

disposant d’une assurance complémentaire profitent  

de conditions avantageuses et de tops deals. Dans la 

rubrique «Offres partenaires», on trouve des rabais 

exclusifs pour toutes les personnes assurées à la CSS.

z � enjoy365.ch

enjoy365: l e shop pour  

l es personnes assurées à l a CSS

https://www.enjoy365.ch/fr
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se rendre utile en servant de navigatrice. L’ac-

compagnement fourni par notre personnel est 

essentiel précisément dans des cas comme ce-

lui de Gilles Egger.

GILLES EGGER: C’est vraiment primordial. Avant 

ma chute, je ne m’étais jamais posé de question 

sur les assurances. Puis, cet accident est sur-

venu. J’ai vraiment eu l’impression de me re-

trouver dans une jungle, comme vous l’avez dit. 

Je ne savais pas ce qu’on avait le droit de faire. 

Ce qu’on pouvait demander ou non. Je ne m’en 

serais effectivement pas sorti seul.

BEATRICE MÜLLER: Cela vous motive?

NICOLAS KISTLER: Je ferais du sport et prendrais 

soin de ma santé quoi qu’il en soit. Mais cela me 

motive, oui.

La CSS comme navigatrice
BEATRICE MÜLLER: Les assurances-maladie ré-

pondent aux besoins de leur clientèle. Mais 

comment faire, notamment dans un cas tel que 

celui de Gilles Egger, pour gérer à la fois ces exi-

gences colossales et la dimension humaine?

PHILOMENA COLATRELLA: En tant que CEO, j’at-

tache beaucoup d’importance à la fiabilité de 

notre assurance-maladie. Cela demande une 

position claire. On doit apprécier nos clientes et 

clients et être là pour eux. On doit également 

pouvoir leur expliquer pourquoi on ne prend pas 

en charge une prestation ou un traitement et, 

dans la mesure du possible, leur proposer des 

alternatives ou d’autres méthodes. Nous nous 

sommes demandé ce qu’il fallait à notre clien-

tèle à part une couverture d’assurance fiable. La 

réponse est qu’il lui faut un soutien et une orien-

tation, car il est difficile de s’y retrouver dans la 

jungle des assurances. C’est là que la CSS veut 

 

«Je tiens à recevoir  
quelque chose de mon  

assurance en échange de  
mes efforts pour avoir  
un mode de vie sain.»

Nicolas Kistler, 
client de la CSS soucieux de sa santé

Après un accident ou une maladie, l’accompagne-

ment personnalisé des patients de la CSS offre une 

aide aux personnes concernées et à leurs proches. 

z  css.ch/accompagnement

Accompagnement  

	 personnalisé des patients

https://www.css.ch/accompagnement
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BEATRICE MÜLLER: Quelle aide avez-vous reçue? 

GILLES EGGER: Durant ma rééducation au Centre 

suisse des paraplégiques, j’ai automatiquement 

reçu un conseil social. L’accompagnement per-

sonnalisé des patients de la CSS a aussi été très 

utile. Le soutien que m’a apporté l’accompagna-

trice de patients Irma Marti m’a considérable-

ment facilité la vie. Je peux encore m’adresser à 

elle aujourd’hui en cas de questions. Elle m’a 

aidé à me réorganiser et à y voir clair dans les 

questions d’assurance. Avant, j’ignorais complè-

tement ce qui était couvert et vers qui me tour-

ner lorsqu’une prestation était prise en charge.

Musique d’avenir numérique
BEATRICE MÜLLER: Stephanie Künzli, vous parti-

cipez à l’élaboration de la plateforme de santé et 

de l’appli Well. L’appli Well est-elle aussi utile 

dans de telles situations? Quel est son principe? 

STEPHANIE KÜNZLI: Lorsqu’on est malade, on a 

souvent besoin d’aide rapidement. Mais où aller la 

chercher? Notre appli fournit un premier conseil 

numérique. Avec son Symptom Checker, elle per-

met de savoir ce qu’il faut faire. 

JULIEN COMTE: La plateforme permet aussi de 

voir ce que cherchent les gens. Quelles sont 

donc leurs préoccupations? 

STEPHANIE KÜNZLI: Ils se renseignent sur des 

maux communs comme la migraine ou saison-

niers comme la grippe ou les allergies. Les gens 

veulent savoir ce qu’ils peuvent faire par eux-

mêmes. Ou s’il est préférable de se rendre à la 

pharmacie ou chez la ou le médecin. Nous fai-

sons le lien avec le monde physique. Nous gui-

dons les utilisatrices et utilisateurs de notre appli 

vers l’endroit où ils recevront le bon traitement 

et la bonne prise en charge. Nous proposons 

donc aussi un accompagnement et une aide.

BEATRICE MÜLLER: On dirait presque que vous 

concurrencez les offres de la CSS. 

Consultez les recettes en ligne pour confec-

tionner ces délicieux bowls chez vous:

z � css.ch/pink-couscous 

css.ch/cauliflower

La joie dans l ’assiette

Pink Couscous Bowl
Ce bowl tient son nom de la couleur 

rosée du couscous à la betterave. Les 

feuilles d’épinard frais agrémentent le 

plat de façon idéale.

Cauliflower Bowl
Le chou plume mariné avec du sel et cuit 

au four donne à ce bowl une note 

particulière. Le potimarron accompagne 

à merveille ces saveurs automnales. 

https://www.css.ch/fr/clients-prives/ma-sante/alimentation/recettes/pink-couscous-bowl.html
https://www.css.ch/fr/cauliflower
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du système de santé. Nombre de processus liés 

à la santé sont encore très manuels. Là aussi, 

nous essayons d’apporter notre contribution en 

créant un lien entre différentes parties: cabinets 

médicaux, hôpitaux, assurances-maladie, pa-

tientes et patients. Le but est de simplifier ces 

processus.

BEATRICE MÜLLER: C’est un projet de taille. Pouvez- 

vous nous donner un exemple concret?

STEPHANIE KÜNZLI: Nous voulons introduire des 

simplifications qui servent à tout le monde. Par 

exemple, la numérisation des ordonnances 

médicales. Nous nous y employons actuellement, 

tout comme la Confédération. Souvent, nous 

allons encore à la pharmacie avec un papier à la 

main. Ce processus pourrait être numérisé. Nous 

souhaitons le proposer dès que possible à nos 

utilisatrices et utilisateurs. 

BEATRICE MÜLLER: C’est donc encore de la mu-

sique d’avenir. Philomena Colatrella, vers quels 

horizons se dirige-t-on sinon dans le domaine 

de la santé?

PHILOMENA COLATRELLA: La santé est un thème 

qui me fascine. Elle recèle de multiples facettes: 

prévention, santé, maladie. Indépendamment de 

la question de la durabilité ou d’une quelconque 

tendance, notre entreprise doit réfléchir à la ma-

nière de rendre quelque chose à sa clientèle et à 

la société. C’est d’ailleurs de cet élan qu’est née 

notre campagne actuelle: «Comment organises- 

tu ton temps de vie?» Comment nos clientes et 

clients gèrent-ils leur temps de vie et quelle 

contribution pouvons-nous leur apporter en tant 

qu’assurance? 

BEATRICE MÜLLER: Ce sont de bonnes questions. 

Et vous, comment utilisez-vous votre temps 

de vie?

PHILOMENA COLATRELLA: Malgré la charge de 

travail, j’essaie toujours de m’accorder réguliè-

rement des pauses. Je fais du sport, d’une part, 

car c’est un aspect crucial de la prévention. 

D’autre part, j’apprécie les relations sociales et le 

contact avec mon entourage. Les bonnes dis-

cussions, les repas entre amis. Je puise aussi de 

l’énergie dans les voyages, la lecture et les 

concerts.

GILLES EGGER: J’ai beaucoup ressenti l’impor-

tance de l’environnement social après mon ac-

cident. Ma famille est derrière moi et prête à tout 

PHILOMENA COLATRELLA: Les offres se com-

plètent. La CSS a en outre joué un rôle décisif 

dans l’élaboration de la plateforme. Well est un 

projet commun de la CSS, Medi24, Visana et Zur 

Rose. Pour la première fois, des partenaires issus 

de différents domaines du système de santé se 

sont regroupés pour fonder une entreprise vi-

sant à exploiter une plateforme de santé numé-

rique intégrée.

STEPHANIE KÜNZLI: Voici le principe. Aujourd’hui, 

tout le monde possède un smartphone. Nous 

devons profiter de la popularité des smart-

phones pour mieux mettre en réseau les acteurs 

 

«La santé  
est un thème  

qui me fascine.»
Philomena Colatrella, 

CEO de la CSS
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pense pas tous les jours dans la vie privée. Avec 

mes amis, je n’en parle presque pas. Peut-être 

trop peu. Cette discussion m’a donc fait du bien.

PHILOMENA COLATRELLA: Cette table ronde me 

fait réaliser à quel point la santé, la maladie et la 

prévention sont proches et dans quelle mesure 

il est important de faire attention à son bien-

être, pas seulement au moment où l’on tombe 

malade.

NICOLAS KISTLER: Après cet échange, je tiens à 

apprécier davantage ce que je prends pour ac-

quis, car la santé est un bien précieux. 

STEPHANIE KÜNZLI: Oui, je partage tout à fait cet 

avis. Et je veux prendre consciemment soin de 

ma santé, sans oublier ma santé mentale.

GILLES EGGER: Depuis l’accident, j’ai appris à ap-

précier aussi les petites choses de la vie. D’autres 

choses me procurent de la joie. Des questions 

qui me turlupinaient avant ne sont plus du tout 

un problème. 

BEATRICE MÜLLER: Votre positivité rejaillit sur 

toutes les personnes ici présentes. 

GILLES EGGER: J’ai simplement une attitude po-

sitive. Je l’ai toujours eue. Cela m’aide à présent 

dans cette situation. Je vois davantage les choses 

que je peux encore faire que ce qui n’est plus pos-

sible. Cette perspective me paraît essentielle. _

pour m’aider. J’ai des amis fidèles, qui m’em-

mènent avec eux partout. Je suis toujours actif, 

je sors et je fais du sport. 

En parler fait du bien
JULIEN COMTE: Je suis impressionné par votre 

histoire. Elle me rappelle que nos clientes et 

clients sont tous différents et que chaque situa-

tion est particulière. Ce constat m’est d’une 

grande aide dans mon travail de conseiller à la 

clientèle.

BEATRICE MÜLLER: Les histoires comme celle-ci 

nous touchent. Philomena Colatrella, vous laissez-

vous parfois guider par cela dans vos décisions en 

tant que CEO d’une grande assurance-maladie? 

PHILOMENA COLATRELLA: Les coups durs mar- 

quent régulièrement mon quotidien. Notamment 

lors de diagnostics difficiles, il est très important 

que nous autres assureurs y regardions de plus 

près. Nous devons aussi pouvoir expliquer et 

montrer jusqu’où s’étend une couverture d’as-

surance et où sont ses limites. Sans oublier de 

trouver un équilibre entre l’aspect factuel du cas 

d’assurance et la dimension humaine.

BEATRICE MÜLLER: Que retenez-vous finalement 

de cette table ronde? 

JULIEN COMTE: Au travail, je me consacre à la 

question de la santé et de la maladie, mais je n’y 
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En médecine 
L’hypocondrie est un trouble psycho-

somatique. Elle n’est donc pas tout à 

fait liée à des facteurs physiques. Les 

personnes concernées observent leur 

corps à l’excès et interprètent le moindre 

changement comme le signe d’une 

maladie grave. Elles restent convain-

cues d’être malades, même lorsque 

leur médecin exclut une pathologie 

physique. Elles sont en proie à une 

peur constante pour leur santé, ce qui 

provoque du stress. Pour réduire le 

stress au quotidien et apprendre à gé-

rer l’hypocondrie, il peut être utile de 

suivre une thérapie comportementale.

En littérature 
Dans «Le Malade imaginaire», le dra-

maturge Molière retrace l’histoire de 

l’hypocondriaque Argan. Cette pièce 

du XVIIe siècle montre à quel point le 

protagoniste Argan est hanté par ses 

maladies imaginaires. Il se fait conseil-

ler par plusieurs médecins. Ceux-ci le 

confortent dans son délire et lui pres-

crivent des traitements inutiles. L’ob-

session d’Argan cache toutefois bien 

plus de choses: une appréhension face 

à la finitude de la vie humaine et la peur 

de la mort.

LE SAVIEZ-VOUS? 

«Docteur: comment vais-je?»
La comédie de Molière «Le Malade imaginaire» retrace l’histoire de  
l’hypocondriaque Argan. Lorsque notre propre état de santé devient  
une question existentielle, la situation est malsaine. Mais que cache  
le phénomène de l’hypocondrie?  Texte: Laura Brand, illustration: Nadja Baltensweiler
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Sur Internet
A l’heure actuelle, on s’informe en 

ligne lorsqu’on est malade. Cela peut 

être utile dans bien des cas, mais il y a 

un revers à la médaille: des recherches 

trop poussées peuvent mener à de 

fausses perceptions, à une apparente 

aggravation des symptômes ou à un 

autodiagnostic erroné. Ce phénomène 

est appelé cybercondrie. Il faudrait 

toujours consulter un cabinet médical 

pour obtenir un diagnostic. Ensuite 

seulement, il peut être judicieux de 

chercher différentes possibilités de 

thérapie en ligne.

Au quotidien
Dans le langage familier, on utilise 

souvent sans réfléchir le terme «hypo- 

condriaque» pour qualifier une per-

sonne douillette. L’hypocondrie n’a 

toutefois rien d’un excès de sensibilité, 

elle représente un trouble psychique 

à prendre au sérieux. Chez les hypo- 

condriaques, le système limbique res-

ponsable de la gestion des émotions 

dans le cerveau est plus actif que chez 

les sujets sains, comme le montrent des 

analyses cérébrales.

13
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Philomena Colatrella, la frontière entre santé 
et maladie est l’une des plus cruciales de notre 
temps. Que faites-vous personnellement pour 
votre santé? 
Je m’efforce d’intégrer de l’activité physique dans 

mon quotidien. Dans la mesure du possible, je 

me déplace à vélo. Je joue aussi régulièrement 

au tennis et j’aime randonner en été.

La CSS se positionne en tant que partenaire 
santé de sa clientèle.  
Qu’est-ce que cela signifie pour vous?
Notre rôle en tant qu’assurance-maladie va bien 

au-delà du paiement des factures. Nous soute-

nons individuellement nos clientes et clients 

pour toute question liée à leur santé afin qu’ils 

restent en bonne santé, guérissent ou puissent 

mieux vivre avec une maladie. Les gens ac-

cordent beaucoup d’attention à leur santé. De-

puis la pandémie de COVID-19, nous remar-

quons par ailleurs une détérioration de l’état de 

santé de la population. Ce constat ressort aussi 

clairement de notre étude sur la santé.

Quel type de soutien faut-il pour promouvoir 
un mode de vie plus sain? 
A mes yeux, il est essentiel que ces offres re-

posent sur une base volontaire. Nous voulons 

non pas sermonner les gens ou jouer les don-

neurs de leçons mais leur servir de partenaire. 

Les domaines dans lesquels notre clientèle sou-

haite être soutenue varient d’une personne à 

l’autre. Selon moi, c’est l’une des forces de notre 

appli active365: l’une a besoin de conseils pour 

bouger davantage au quotidien. L’autre souhaite 

adopter une alimentation plus saine. Souvent, 

nous avons une idée de ce que nous pourrions 

faire pour vivre plus sainement. Il faut juste ici et 

là un élan de motivation. A la CSS, nous enten-

dons aider nos clientes et clients à rester en 

INTERVIEW 

«Il faut ici et là un élan  
de motivation»
Philomena Colatrella est CEO de la CSS. Dans cet interview, elle explique 
comment la CSS entend aider sa clientèle à vivre plus sainement et pourquoi elle 
pense qu’il est inutile de donner des leçons.  Texte: Sidonia Küpfer, photo: Franca Pedrazzetti

Thème actuel

bonne santé le plus longtemps possible. Nous 

mettons un point d’honneur à accompagner au 

mieux les personnes malades. A cet égard, des 

soins de santé idéalement coordonnés ont aussi 

un impact déterminant.

Comment la CSS s’y prend-elle concrètement?
A travers l’accompagnement personnalisé des 

patients, par exemple, la CSS fournit un conseil 

gratuit aux personnes assurées en situation de 

santé difficile, notamment dans le cas d’une 

opération à venir. Elle les oriente dans le sys-

tème de santé et leur fournit gratuitement un 

second avis médical. Nous proposons par ail-

leurs une nouvelle prestation à travers nos 

coaches de santé, qui fournissent de l’aide pour 

adopter un mode de vie plus sain. 

Tant qu’on est en bonne santé, on se demande 
parfois si l’on a vraiment besoin d’une  
assurance-maladie. En particulier quand les 
primes sont à la hausse.
Je comprends cette réflexion. Mais prenons un 

peu de recul: au fond, c’est un système génial. 

Nous savons malheureusement que beaucoup 

 

«Notre système de santé 
doit rester accessible  

et abordable  
pour tout le monde, c’est  

l’objectif premier.»
Philomena Colatrella, 

CEO de la CSS
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d’entre nous tombent malades un jour ou l’autre. 

Les coûts prennent alors rapidement l’ascen-

seur. Par exemple, une hanche artificielle en cas 

d’arthrose liée à l’âge coûte près de 15 000 francs. 

Au lieu de faire des économies individuellement 

en cas de problème, nous concluons une assu-

rance. Celle-ci repose sur le principe de la soli-

darité: indépendamment du statut social ou de 

la situation économique, chacune et chacun 

d’entre nous paie des primes pour que les ma-

lades reçoivent des soins médicaux. A l’inverse 

de ce qui se faisait à l’époque: au XIXe siècle, la 

population devait prendre en charge elle-même 

les frais de santé. Seules les couches sociales les 

plus aisées pouvaient se permettre des soins 

médicaux.

Nous avons à présent un système solidaire, 
mais il est coûteux. 
La hausse des primes me préoccupe aussi, jus-

tement parce qu’elle met la solidarité à rude 

épreuve. Mais la CSS ne reste pas les bras croisés 

devant cette évolution. Premièrement, nous nous 

employons à gérer l’argent des primes avec le 

plus de précautions possible. Nous vérifions 

précisément les factures entrantes et veillons à 

réduire autant que possible les dépenses liées à 

notre propre exploitation. Deuxièmement, nous 

nous engageons sans relâche sur le plan poli-

tique pour que l’assurance de base ne soit pas 

surchargée inutilement, que l’efficacité soit opti-

misée grâce à la numérisation et que les réformes 

nécessaires soient entreprises. Notre système 

de santé doit rester accessible et abordable pour 

tout le monde, c’est l’objectif premier. _

Philomena Colatrella
est CEO de la CSS depuis 2016. Cette avocate a 

démarré sa carrière au sein du service juridique de 

l’assurance-maladie. Lucernoise âgée de 55 ans, 

elle est mariée et apprécie la musique et la 

littérature. Elle s’intéresse aux cultures étrangères 

et parle cinq langues. 

z � css.ch

https://www.css.ch/fr
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suisse des paraplégiques (CSP) il y a quelques 

semaines. Le Fribourgeois a appris à se déplacer 

en fauteuil roulant, à utiliser correctement ses 

bras et à interpréter les spasmes comme des 

signes de son corps. Son appartement et sa voi-

ture ont aussi dû être transformés. A l’automne, 

il reprendra à temps partiel les études de génie 

mécanique qu’il avait commencées l’année der-

nière peu avant l’accident. 

Toutes ces étapes sont essentielles pour retrou-

ver une autonomie. «Avant, j’étais quelqu’un de 

très spontané, mais à cause de ma mobilité ré-

duite, je dois désormais planifier beaucoup de 

choses», raconte ce paraplégique. Cela ne le 

PORTRAIT 

Paraplégique, et maintenant?
Gilles Egger est paraplégique à la suite d’un accident de vélo tout-terrain survenu 
l’automne dernier. Aujourd’hui, il voit davantage les possibilités qui s’offrent à  
lui que les obstacles.  Texte: Rahel Lüönd, photo: Franca Pedrazzetti

Gilles Egger
a fait une grave chute à vélo  

en octobre 2022 et se trouve 

désormais en fauteuil roulant. 

Il ne faut parfois pas plus d’une fraction de se-

conde pour passer de la santé à la maladie. Pour 

Gilles Egger, il a suffi que son VTT reste bloqué 

et le précipite au bas d’une pente. «J’ai tout de 

suite su que j’étais paralysé», révèle ce jeune 

homme de 24 ans. En attendant que la Rega ar-

rive, il s’imaginait déjà sa vie en tant que para-

plégique.

Planifier, mais rester spontané
Le chemin à parcourir pour retrouver une nou-

velle santé est long, mais il existe, et Gilles Egger 

le suit. Il a achevé sa rééducation au Centre 
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décourage cependant pas de faire quoi que ce 

soit. «Je sors encore souvent avec des amis ou 

me déplace par moi-même en transports pu-

blics. Je rencontre de temps à autre des obsta-

cles, mais il y a toujours une solution.»

Se refamiliariser avec son corps
Le plus impressionnant chez ce jeune homme, 

c’est sans doute la légèreté et l’optimisme avec 

lesquels il avance dans la vie. Il rayonne vérita-

blement et prend avec humour les mésaven-

tures qui lui sont arrivées au début dans son 

«nouveau» corps. Il parle tout aussi vivement des 

parties d’échecs sans fin avec son sympathique 

compagnon de chambre en rééducation que de 

ses premières sorties de ski-bob en hiver. Il y a 

encore tant de choses à découvrir et essayer. 

Se sent-il en bonne santé aujourd’hui, un peu 

moins d’une année après la chute? «J’ai du mal 

à répondre à cette question», dit Gilles Egger. 

«Je pense que je suis limité, mais tout de même 

en bonne forme.»

Du soutien de toutes parts
Le jeune homme découvre actuellement ce qui 

lui fait du bien. Ce que faisaient auparavant les 

jambes repose à présent beaucoup sur les bras et 

les épaules. De plus, les tensions dans le corps ne 

sont pas faciles à contrôler. L’accompagnatrice de 

patients de la CSS Irma Marti est une interlo-

cutrice personnelle à laquelle Gilles Egger peut 

s’adresser en cas de questions sur le bon traite-

ment ou d’autres incertitudes. «Ce contact direct 

m’a beaucoup aidé», révèle Gilles. Il raconte que 

les questions d’assurance lui ont d’abord paru 

confuses et compliquées. Irma Marti l’a rendu at-

tentif aux aides offertes ou a simplement répondu 

à ses questions de manière compréhensible.

En tant qu’accompagnatrice de patients, Irma 

Marti explique avoir organisé le retour au domi-

cile après le CSP. «Notre but est que les patientes 

et patients puissent gérer leur nouveau quoti-

dien le plus indépendamment possible et 

moyennant une qualité de vie élevée. Nous nous 

occupons de ce qu’il faut mettre en place.» Elle 

affirme que Gilles Egger s’en sortait déjà bien 

tout seul. Ses parents, chez qui il retourne dans 

un premier temps pour ses études, lui apporte-

ront aussi beaucoup de soutien. Mais Irma Marti 

reste disponible par la suite en cas de besoin.

Irma Marti
soutient et conseille Gilles Egger depuis 

sa rééducation. Elle travaille en tant 

qu’accompagnatrice de patients à la CSS. 

La vie continue
Pour l’heure, les pensées sont ailleurs. Gilles 

Egger et ses amis sont partis en direction du 

Nord pendant l’été. Après quelques jours à 

Hambourg et Copenhague, ils ont découvert le 

Danemark. La vie d’étudiant est aussi sur le point 

de reprendre. Gilles Egger sent que ce sera dur, 

mais aussi gratifiant: «Je sais qu’il était impor-

tant de me consacrer pleinement à mon corps 

durant cette année. Ainsi, j’ai pu me rétablir et 

m’habituer à ces nouvelles circonstances, qui 

m’accompagneront désormais toute la vie. Je 

me réjouis cependant de mettre tout cela un 

peu de côté et de me tourner à nouveau aussi 

vers d’autres choses.» _

La CSS emploie une équipe de treize personnes 

pour l’accompagnement des patients. En cas de 

maladie ou d’accident aux conséquences 

complexes et durables, les patientes et patients  

se voient attribuer au besoin une personne de 

contact. Après un premier entretien sur place, ils 

peuvent s’adresser à elle en tout temps en cas de 

questions. L’accompagnement des patients de la 

CSS s’occupe entre autres des tâches administra-

tives et discute de la marche à suivre avec les 

personnes impliquées. Il permet d’évaluer les cas 

d’assurance dans leur globalité et de tenir compte 

de chaque histoire de vie.

z � css.ch/accompagnement

Un conseil personnel

https://www.css.ch/accompagnement
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COULISSES 

Partenaire santé numérique
Avec Well, la CSS propose à sa clientèle une plateforme de santé numérique. 
Grâce à l’appli Well et à ses services étendus, vous êtes entre de bonnes mains 
en toutes circonstances.  Texte: Roland Hügi, photo: Franca Pedrazzetti

En tant que partenaire santé, la CSS entend sou-

tenir ses clientes et clients quels que soient leur 

état de santé et leur situation de vie. Une étape 

importante dans la réalisation de cet objectif a 

été franchie avec le lancement en mai 2022 de la 

plateforme de santé numérique Well. Régulière-

ment dotée de nouvelles fonctionnalités, l’appli 

Well offre d’ores et déjà à ses utilisatrices et utili-

sateurs de multiples possibilités d’évoluer sim-

plement et de façon numérique dans le secteur 

de la santé. Elle permet d’analyser des symp-

tômes, de prendre des rendez-vous médicaux, 

de conserver des documents de santé personnels 

en lieu sûr et bien d’autres choses encore.

Zéro souci grâce à l’assistant
Les nouveautés de l’appli Well sont notamment 

la recherche de pharmacies, la recherche de gé-

nériques dans la liste de médicaments et la 

fonction «Mon assistant». Stephanie Künzli, res-

ponsable des produits et services chez Well, ex-

plique: «Grâce à ‹Mon assistant›, les utilisatrices 

et utilisateurs voient en un coup d’œil comment 

ils sont assurés et quelles prestations ils peuvent 

utiliser dans l’appli Well selon leur modèle d’as-

surance.» Des recommandations de comporte-

ment liées au modèle d’assurance permettent 

en outre de s’y retrouver facilement et d’utiliser 

sans souci les services de Well. En effet, l’assis-

tant affiche uniquement dans l’appli les presta-

tions couvertes par la police d’assurance.

La plateforme continue  
d’évoluer

Avec les outils déjà mis en œuvre, le périple de 

Well est loin d’être terminé. «Nous ajouterons 

régulièrement des fonctionnalités à notre plate-

forme afin d’accompagner encore mieux les uti-

lisatrices et utilisateurs», indique Stephanie Künzli. 

De nouvelles offres verront donc le jour au cours 

des mois à venir, notamment un accompagna-

teur numérique pour les maladies chroniques 

ainsi que la possibilité de commander des or-

donnances et des médicaments en ligne. _

L’objectif de Well est de mettre en relation les assureurs et tous les 

acteurs du secteur de la santé pour offrir les meilleurs soins possibles. 

L’élément clé est l’appli Well, grâce à laquelle les utilisatrices et 

utilisateurs peuvent accéder en tout temps et de façon autonome à 

des prestations de santé et à leurs données personnelles.

z �� well.ch

Appli Wel l

https://www.well.ch/fr
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CONSEILS SANTÉ

D’apparence 
saine
Les maladies ne sont pas toujours visibles au premier coup d’œil. En 
particulier lors de maladies psychiques ou de nouvelles pathologies, le 
chemin peut être long jusqu’à obtenir un diagnostic libérateur. Les pages 
suivantes vous indiquent quels sont les signes typiques de ces maladies 
qui n’ont pourtant l’air de rien.  Texte: Evita Mauron-Winiger
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Votre santé

Observer les signes  
de la dépression

Une personne sur cinq est concernée par la dé-

pression au cours de sa vie. Cependant, il est 

souvent difficile de détecter une dépression 

chez soi ou chez autrui. Comme toutes les ma-

ladies psychiques, il n’est pas possible de «voir» 

une dépression de l’extérieur, mais il faut la dé-

tecter à l’aide de critères spécifiques. Une dé-

pression peut se manifester à des degrés diffé-

rents: elle peut être légère, modérée ou sévère. 

Ecoutez nos podcasts sur la dépression:  

le premier donne la parole à une personne 

concernée, le deuxième à un proche, et  

le tro
isième à un médecin spécialisé. 

z � Lien vers les  

podcasts (en allemand):

Podcasts sur l a dépression

Il n’est pas simple de se sortir d’une 

situation difficile sans aide. Nous vous 

soutenons avec la thérapie psycholo-

gique en ligne «deprexis®».

z � css.ch/psychisme

La ou le coach de santé CSS est votre point de contact 

personnel pour toutes les questions de santé. Retrouvez  

le moral grâce au coaching.

z � css.ch/coach-sante

      Votre mora l est  
au plus bas? 

Avez-vous besoin de soutien?

Il appartient aux spécialistes de poser un dia-

gnostic précis. Deux aspects entrent en ligne de 

compte pour déterminer si une aide profession-

nelle est indiquée: la souffrance individuelle et la 

gêne perçue. Quiconque juge sa situation très 

pénible et en souffre devrait accepter un soutien 

professionnel. Idem si les symptômes portent at-

teinte à la vie professionnelle ou privée. La situa-

tion devient notamment alarmante lorsqu’une 

personne ne peut plus assumer ses tâches et ses 

obligations ou que ses relations en souffrent.

z � Apprenez-en davantage sur les signes typiques d’une 

dépression: css.ch/depression

https://www.css.ch/depression-qr
https://www.css.ch/psychisme
https://www.css.ch/coach-sante
https://www.css.ch/fr/clients-prives/ma-sante/sante-psychique/depression/que-est-depression.html
https://www.css.ch/fr/clients-prives/ma-sante/sante-psychique/depression/que-est-depression.html
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Détecter assez tôt un  
trouble anxieux 

Il est normal et même logique de ressentir la 

peur dans bon nombre de situations, car elle 

nous met en garde contre les dangers. Dans le 

cas du trouble anxieux, la peur ne naît toutefois 

pas d’une réelle menace. Une personne atteinte 

de troubles anxieux craint des choses ou des si-

tuations qu’une autre considérerait comme nor-

males. Elle est sujette à de fortes angoisses, qui 

compromettent sa qualité de vie. Les actes de la 

vie courante, comme un trajet en ascenseur, se 

transforment en un véritable parcours du com-

battant. Les patientes et patients atteints d’un 

trouble anxieux s’isolent de plus en plus et se 

sentent souvent incompris dans leur souffrance 

et livrés à eux-mêmes. Souvent, c’est la «peur de 

la peur» qui paralyse le plus les personnes tou-

Reconnaître le COVID long
Le terme de COVID long désigne les consé-

quences résiduelles à long terme dues à une in-

fection au COVID-19 et qui ne peuvent pas être 

imputées à une autre maladie. Le diagnostic est 

complexe, car les symptômes varient d’une per-

sonne à l’autre, changent au fil du temps ou ap-

paraissent seulement beaucoup plus tard. Il est 

souvent difficile d’établir un lien entre les symp-

tômes et le COVID-19. On parle de COVID long 

lorsque des symptômes typiques comme l’épui-

sement, les courbatures, l’essoufflement à l’effort 

ou les problèmes de concentration durent plus 

de deux mois et que l’infection au COVID-19 re-

monte à plus de douze semaines. Pour l’heure, il 

n’existe aucune preuve scientifique pour une 

thérapie spécifique ni un schéma thérapeutique 

uniforme. 

z � Vous trouvez plus d’informations sur le COVID long  

et ses symptômes typiques ici: css.ch/covid-long

Obtenez une aide efficace en cas d’angoisses, d’inquiétudes 

et de crises de panique. Avec la thérapie en ligne «velibra», 

nous vous aidons à mieux gérer vos angoisses.

z � css.ch/angoisse		

Les conséquences du COVID long sont multiples et consti-

tuent un défi pour les personnes concernées. Les conseils en 

cas de COVID long vous aident à reprendre une vie normale. 

Nous collaborons dans ce contexte avec le réseau Altea 

dédié au COVID long.

z � css.ch/conseils-covid-long

Surmonter sa peur

Conseils en cas de COVID long

chées. Les troubles de l’anxiété peuvent toute-

fois être traités efficacement. Il est essentiel 

d’affronter les situations anxiogènes avec un 

soutien professionnel et de ne pas chercher à 

les contourner. 

z � Apprenez-en davantage sur les symptômes physiques 

de l’angoisse: css.ch/trouble-anxiete

Dans nos podcasts, deux personnes concernées 

relatent leur expérience avec le COVID long. 

Une psychologue et un médecin expliquent en 

outre quelles possibilités de traitement sont 

envisagées en cas de COVID long.
z � Ecoutez-les ici  (en allemand):

Podcasts sur l e  	 COVID l ong

https://www.css.ch/covid-long
https://www.css.ch/covid-long
https://www.css.ch/long-covid-podcast-experten-qr
https://www.css.ch/angoisse
https://www.css.ch/conseils-covid-long
https://www.css.ch/trouble-anxiete
https://www.css.ch/trouble-anxiete
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Ihre Gesundheit

LE SAVIEZ-VOUS? 

Berner le cerveau
Les placebos sont des médicaments ne contenant aucune substance active. 
Objectivement, ils ne peuvent provoquer aucune réaction dans le corps. 
L’impact de ces substances fictives est d’autant plus frappant.  Texte: Rahel Lüönd

Votre santé

Contenant autant de substances médicamen-

teuses qu’un Tic Tac, ils soulagent tout de même 

les douleurs: les placebos. Les effets qu’ils 

provoquent sont un mystère de la médecine 

moderne. Nombre d’études s’y sont intéres-

sées et ont mis en lumière des résultats parfois 

étonnants.

Les attentes et l’expérience 
comptent

L’effet dit placebo montre à quel point notre 

cerveau intervient dans les processus physiques. 

Les spécialistes l’expliquent par nos attentes, 

d’une part, et par le conditionnement, d’autre 

part. Le seul fait de s’attendre à ce qu’un médi-

cament produise un effet positif peut provoquer 

les réactions correspondantes dans le corps. Le 

conditionnement, deuxième explication connue 

de l’effet placebo, est lié pour sa part à nos 

expériences. Lorsqu’un comprimé a fait effet par 

le passé, on s’attend à ce qu’il fonctionne aussi 

à l’avenir.

Des scientifiques ont découvert que les zones 

cérébrales responsables de la gestion de la dou-

leur s’activent aussi après la prise d’un placebo. 

Nous sécrétons notamment des endorphines ou 

de la dopamine dans ces zones pour mieux sup-

porter la douleur.

Utiliser l’effet placebo
La médecine tire parti de l’effet placebo depuis 

longtemps. En expliquant particulièrement dans 

le détail les bénéfices d’une thérapie, par 

exemple, les médecins suscitent des attentes 

positives. Lorsque des médicaments forts contre 

la douleur comme les opiacés contiennent un 

placebo, le traitement soulage grâce au condi-

tionnement tout en présentant un risque dimi-

nué de dépendance. Cet effet placebo fonc-

tionne même lorsque les patientes et patients 

sont informés. _

z � Pour plus d’informations sur les limites des placebos et 

les risques qu’ils présentent: css.ch/placebo 

Certaines personnes ressentent des effets 

secondaires à la prise de substances fictives. 

C’est ce qu’on appelle l’effet nocebo.

Nocebo au lieu de placebo

https://www.css.ch/placebo
https://www.css.ch/placebo
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RETOUR D’EXPÉRIENCE 

Une reconversion 
remarquable
Un accident de travail a bouleversé la vie de Dzevat Cerkezi. Malgré une rente AI assurée,  
cet homme de 37 ans a décidé de se réorienter professionnellement et en a eu l’occasion  
au sein de l’agence CSS de Porrentruy.  Texte: Manuela Specker, photos: Meinrad Schade
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Entre la santé et la maladie, il n’y a qu’un pas. 

Dzevat Cerkezi en a fait l’expérience personnel-

lement. Jusqu’en 2015, il a exercé la profession 

de préparateur automobile qu’il a apprise. Une 

chute au travail a tout remis en question: de 

fortes douleurs au buste l’ont contraint à se 

rendre aux urgences à plusieurs reprises. On l’a 

renvoyé chez lui à chaque fois, en lui disant fina-

lement qu’il s’agissait d’un problème psychique. 

Alors âgé de 30 ans, Dzevat Cerkezi a continué 

de se rendre au travail en serrant les dents. Ce 

n’est qu’après plus d’une année que le verdict 

est enfin tombé: un spécialiste a constaté une 

double fracture des côtes, qui devait être opérée 

immédiatement. Trois semaines après l’inter-

vention, Dzevat Cerkezi a repris le travail, mais 

les douleurs étaient encore si fortes qu’elles le 

privaient de sommeil la nuit. 

C’est ainsi que son malheur s’est poursuivi: 

Dzevat Cerkezi a perdu son travail et a passé 

beaucoup de temps chez lui, à Bassecourt. 

«Cela a aussi été une lourde charge pour ma 

femme et mes deux enfants.» L’AI lui a finale-

ment accordé une incapacité de travail à 50%. 

Pour Dzevat Cerkezi, il était toutefois inconce-

vable de ne plus travailler à plein temps et de 

dépendre de l’AI.

Des gens plutôt que  
des voitures

Finalement, Dzevat Cerkezi a eu la possibilité de 

se reconvertir professionnellement en 2021 en 

tant que collaborateur du Service-clientèle dans 

l’agence CSS de Porrentruy. L’agent général 

Thierry Bourquard a été impressionné par la vo-

lonté de Dzevat Cerkezi dès le processus de re-

crutement. Il ne regrette pas une seule seconde 

de lui avoir donné sa chance: «Dzevat s’est rapi-

dement mis dans le bain et contribue beaucoup 

«Ce poste me correspond 
beaucoup plus.»

Dzevat Cerkezi, 
collaborateur du Service-clientèle

Dzevat Cerkezi travaille dans l’agence CSS de Porrentruy. 

Celle-ci fait partie de l’agence générale du Jura, qui 

regroupe aussi les agences de Delémont, Saignelégier et 

Bévilard. Ensemble, ces agences accompagnent près de 

25 500 clientes et clients de la CSS.

z � Trouvez ici l’agence CSS la plus près de chez vous:  

css.ch/agence

Agence CSS  
  près de chez vous

Votre partenaire

https://www.css.ch/agence
https://www.css.ch/agence
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à la satisfaction de la clientèle.» L’agent général 

estime qu’on ne devrait pas se contenter de par-

ler d’intégration et de sens des responsabilités 

sociales, mais qu’il faut aussi savoir agir lorsque 

l’occasion se présente. 

Dzevat Cerkezi souffre parfois encore de dou-

leurs dans le haut du corps, mais elles sont dans 

une large mesure compensées par sa satisfac-

tion à son nouveau travail. «Ce poste me corres-

pond beaucoup plus. Avant, je ne travaillais 

qu’avec des voitures, pas avec des gens», se 

réjouit-il. Ce n’est donc qu’à la suite de son ac-

cident que ce collaborateur de la CSS a trouvé 

sa véritable vocation. 

Une intégration réussie
Cette histoire est le parfait exemple d’une inté-

gration professionnelle réussie: d’une part, un 

employé qui ne se laisse pas abattre après un 

coup dur, mais fait preuve d’initiative et explore 

de nouvelles voies et, d’autre part, un employeur 

qui lui accorde sa confiance et rend possible 

une telle reconversion professionnelle. Dzevat 

Cerkezi a même reçu un prix décerné par l’office 

AI du canton du Jura pour son engagement 

immuable. Il éprouve une profonde reconnais-

sance pour la CSS et, surtout, pour Thierry 

Bourquard. «Sans lui, je ne serais pas là où je suis 

aujourd’hui: en pleine activité professionnelle, 

avec un nouveau travail qui me rend heureux.» _

Nouvel emploi  
   à l a CSS

Apprenez-en davantage sur la  

CSS en tant qu’employeur:

z �� css.ch/carriere

Dzevat Cerkezi
a eu la possibilité de se reconvertir 

professionnellement en tant que 

collaborateur du Service-clientèle 

dans l’agence CSS de Porrentruy.

https://www.css.ch/carriere


COULISSES

Pleinement numérique
Il existe de nombreuses raisons d’avoir son assurance à la CSS. Voici notamment 
nos services numériques, qui vous soutiennent à chaque étape de vie ou  
vous facilitent simplement la tâche, que vous soyez malade ou en bonne santé.  
A tout moment et partout. Texte: Evita Mauron
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Votre partenaire

Portail client et appli  
myCSS
Avec myCSS, vos documents d’assurance 

sont toujours là où vous êtes. Vous avez 

donc accès à tout moment aux données 

concernant votre assurance-maladie.

z � my.css.ch

Conseil en ligne  
avec entretien en direct
Faites-vous conseiller en ligne et clarifiez 

toutes vos questions sur votre assurance- 

maladie confortablement depuis chez vous.

z � css.ch/conseil-en-ligne

Modèle d’assurance  
Multimed
Numérique, en réseau et avantageux qui 

plus est? Multimed est un nouveau modèle 

d’assurance de base avec de nombreux 

avantages numériques.

z � css.ch/multimed

https://www.my.css.ch/fr
https://www.css.ch/conseil-en-ligne
https://www.css.ch/fr/multimed
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Appli de récompense  
active365
L’appli active365 vous permet de récolter des 

points et d’obtenir des récompenses pour votre 

mode de vie sain. 

z � active365.ch 

Plateforme de santé  
et appli Well
Clarifiez vos questions de santé: vérifiez  

vos symptômes, prenez des rendez-vous 

médicaux, commandez vos médicaments  

et bien d’autres choses encore. 

z � well.ch

Connaissances en  
matière de santé en ligne
Consultez des articles passionnants sur 

l’alimentation, l’activité physique, le corps 

ou le psychisme. Notre lexique de la santé 

répond en outre à des questions sur les 

maladies ou les remèdes maison.

z � css.ch/sante 

css.ch/lexiquesante

Offres de santé en ligne
Décidez où et quand vous souhaitez prendre 

soin de votre santé. Avec notre vaste gamme 

d’offres en ligne, nous vous soutenons pour 

que vous trouviez votre équilibre psychique 

et physique.

z � css.ch/offres-sante

Shop santé enjoy365
Sur enjoy365, vous trouvez des produits  

de santé formidables à des conditions 

avantageuses.

z � enjoy365.ch

https://www.active365.css.ch/fr
https://www.well.ch/fr
https://www.css.ch/sante
https://www.css.ch/lexiquesante
https://www.css.ch/offres-sante
https://www.enjoy365.ch/fr
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Votre partenaire

Question 1

Vous n’allez (presque) jamais chez la ou le 

médecin. Dans ce cas, quelle option vous 

permet de bénéficier de primes plus basses?

A   Abaisser la franchise

B   Augmenter la quote-part

C   Augmenter la franchise

Question 2

Vous avez le choix entre différents modèles 

d’assurance. Quel modèle d’assurance vous 

garantit par comparaison le rabais le plus 

important sur vos primes?

A   Assurance de base

B   �Modèle alternatif d’assurance  

(p. ex. Multimed, modèle du médecin  

de famille ou Telmed)

C   Assurance complémentaire

Question 3

Vous travaillez au moins huit heures par 

semaine dans une entreprise. Dans cette 

situation, y a-t-il une possibilité de faire  

baisser vos primes encore davantage?

A   �Exclure la couverture accidents dans 

l’assurance de base

B   �Exclure la couverture accidents dans 

l’assurance complémentaire

C   Non, aucune économie n’est possible

QUIZ 

Comment économiser  
sur les primes?
Faites le quiz pour découvrir où vous pouvez peut-être réaliser des  
économies. Il n’y a qu’une seule bonne réponse à chaque fois.

Testez le calculateur de primes de la CSS pour savoir quelle est la meilleure 
solution d’assurance pour vous:z  css.ch/calculateurdeprimes

Calculer sa prime

Modifier la franchise, exclure la couverture 

accidents ou changer de modèle d’assurance: 

c’est très simple en ligne.

z � css.ch/optimiser

Adapter son assurance

https://www.css.ch/calculateurdeprimes
https://www.css.ch/optimiser
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Solutions à l a page 35

Question 4

Vous avez une situation économique modeste. 

Quelle démarche vous permet de réduire vos 

primes? 

A   �Demander une réduction des primes  

à l’assurance-maladie

B   �Demander une réduction des primes  

au canton de domicile 

C   �Demander des prestations complémen-

taires au canton de domicile 

Bon à savoir:

	 La franchise comme l evier d ’économie le plus efficace
L’un des moyens les plus efficaces d’économiser de l’argent dans l’assurance de base est d’augmenter sa franchise. 

En plus des primes, toute personne assurée en Suisse paie chaque année elle-même un montant fixe de frais de 

médecins, d’hôpitaux et de médicaments. Ce montant annuel s’appelle la franchise. La franchise ordinaire s’élève  

à 300 francs pour les adultes et à 0 franc pour les enfants. Elle peut être modifiée chaque année. En plus de la 

franchise minimale de 300 francs, vous avez quatre autres franchises à option allant jusqu’à 2500 francs au plus.  

La franchise à 2500 francs peut être un choix judicieux si vous pensez que vos coûts de santé pour 2024 ne 

dépasseront pas 1800 francs.

		  Economiser grâce à des modèles a l ternatifs d ’assurance
En plus de l’assurance de base ordinaire, vous avez le choix entre différents modèles d’assurance (Multimed, 

modèle du médecin de famille, assurance Cabinets de santé ou Telmed). Ces quatre modèles offrent un généreux 

rabais sur les primes. Le modèle Multimed propose en outre une quote-part maximale à seulement 400 francs  

au lieu de 700 francs.

Question 5

Vous effectuez votre service militaire, protec-

tion civile ou service civil et bénéficiez d’une 

couverture par l’intermédiaire de l’assurance 

militaire. A partir de combien de jours de 

service consécutifs pouvez-vous suspendre 

votre assurance de base?

A   14 jours

B   �30 à 60 jours

C   Plus de 60 jours
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Votre partenaire

Nous cl arifions les questions d ’assurance

Après 2023, les primes devraient à nouveau for-tement augmenter l’année prochaine. Les rai-sons à cela sont diverses: les primes ont connu une progression plutôt modeste durant les deux ans de pandémie. Dès 2023, elles ont cependant à nouveau atteint, voire dépassé, leur niveau d’avant la pandémie avec une augmentation de près de 7%. La tendance ne semble pas prête de s’inverser en 2024, comme le montre une nou-velle hausse significative des coûts de la santé en 2023. L’Office fédéral de la santé publique (OFSP) estime que cette augmentation se réper-cutera pleinement sur les primes, du fait notam-ment que bon nombre d’assureurs ont épuisé leurs réserves.

Les coûts augmentent
Selon les chiffres de la CSS, les dépenses par personne assurée affichent une progression plus ou moins forte dans tous les domaines. Les coûts hospitaliers augmentent en ambulatoire comme en stationnaire. Il en va de même pour les moyens auxiliaires, la physiothérapie, la réé-ducation et les frais médicaux. La CSS constate que les dépenses de médicaments progressent aussi de façon vertigineuse, surtout pour les traitements médicamenteux très onéreux dont les coûts annuels dépassent 50        000  francs par personne. Ces coûts ont plus que doublé de 2017 à 2021, occasionnant durant cette période plus de 500  millions de francs de frais supplé-mentaires pour la CSS. 

La tendance aux médicaments très chers se confirme, ce qui explique que les coûts en résul-

Quel est le rapport entre les coûts de la santé et les primes?

tant ne cessent de grimper. Etant donné que chaque franc de frais de santé doit être compensé par un franc de prime, il faut se rendre à l’évi-dence: les primes augmenteront encore en 2024.
Ce que fait la CSS
La CSS ne reste cependant pas inactive. Elle s’in-vestit sur plusieurs plans afin de limiter la charge des primes pour les personnes assurées. Elle s’engage sur le plan politique en faveur de me-sures visant à diminuer les coûts, propose divers programmes de santé et accompagne les per-sonnes qui rencontrent des problèmes de santé. La vérification des factures représente par ail-leurs l’un des outils les plus efficaces. La CSS vé-rifie chaque année plus de 25  millions de fac-tures et économise ainsi près de 700 millions de francs. Elle combat en outre efficacement la fraude à l’assurance. En 2022, elle a découvert 233 cas et s’est fait rembourser quelque 31 mil-lions de francs de prestations. _  Texte: Roland Hügi

Conseil
Nous répondons aussi  

aux questions d’assurance  

fréquentes en ligne:

z � css.ch/conseils

Plus de détails sur  
l es nouvel l es primes

Les primes 2024 en un coup 
d’œil et ce que vous devez 
savoir d’autre à ce sujet:

z � css.ch/2024

https://www.css.ch/conseils
https://www.css.ch/fr/clients-prives/bien-assure/bon-a-savoir/police.html
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COMMUNICATION OFFICIELLE

Nouveautés positives dans 
les complémentaires
Disposez-vous d’une assurance complémentaire à la CSS? Plusieurs nouveautés 
positives entreront en vigueur au 1er janvier 2024 selon la couverture d’assurance.

Assurance ambulatoire 
L’assurance complémentaire pour les traite-

ments ambulatoires comble les lacunes de la 

médecine de premier recours. Elle peut repré-

senter un complément important à votre assu-

rance de base. L’assurance complémentaire 

contribue par exemple aux coûts de certains 

moyens auxiliaires médicaux. La CSS étend sa 

liste de moyens auxiliaires et participe désormais 

notamment à Flow Neuroscience, un appareil qui 

accompagne le traitement de la dépression.

z � Vous trouvez les listes des moyens auxiliaires valables 

pour l’année prochaine ici à partir de janvier 2024: 

css.ch/moyens-auxiliaires

Compte «santé»
Lorsque vous concluez certaines assurances 

complémentaires de la CSS, vous bénéficiez du 

compte «santé». Nous soutenons ainsi des acti-

vités liées à votre santé. La CSS participe doré-

navant par exemple aux frais du contrôle des 

yeux d’ocumeda ou au Cardio Explorer, un test 

permettant de vérifier la santé cardiaque. Nous 

reconnaissons en outre Pro Senectute pour 

toutes les offres du compte «santé».

z � Vous trouvez d’autres avantages ici: 

css.ch/comptesante

Assurance en cas de décès  
ou d’invalidité
Les accidents et les maladies peuvent avoir des 

conséquences dramatiques et entraîner de 

graves difficultés financières. L’assurance de ca-

pital en cas de décès ou d’invalidité vous ap-

porte la sécurité nécessaire. La CSS complète 

l’offre de l’assurance pour décès ou invalidité 

par accident et celle de l’assurance pour décès 

ou invalidité par maladie en proposant des 

sommes de prestations plus élevées.

z � Les nouvelles sommes d’assurance sont disponibles ici: 

css.ch/capital

Taxes environnementales:  
		   vous recevez 64.20 francs

La Confédération souhaite promouvoir une gestion économe 

des ressources. Grâce aux taxes d’incitation sur les COV et le 

CO
2
, des fonds sont reversés à la population via l’assurance 

obligatoire des soins. Le remboursement pour l’année 2024 

sera déduit de la prime dans l’assurance obligatoire des soins 

et indiqué séparément sur la police.

z � Davantage d’informations sur: css.ch/taxes-environnementales

Quel les sont l es nouveautés?Nous améliorons continuellement notre 
offre. Vous trouvez ici les principales 
adaptations pour l’année prochaine:z � css.ch/adaptation

Le saviez-vous?
Grâce aux taxes environnementales,  

vous payez moins de primes 

 d’assurance-maladie.

z � Découvrez  

pourquoi ici:

https://www.css.ch/moyens-auxiliaires
https://www.css.ch/moyens-auxiliaires
https://www.css.ch/moyens-auxiliaires
https://www.css.ch/comptesante
https://www.css.ch/comptesante
https://www.css.ch/capital
https://www.css.ch/capital
https://www.css.ch/taxes-environnementales
https://www.css.ch/adaptation
https://www.youtube.com/watch?v=yS4CRnXBTUk
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Pour les jeunes
Grâce à sa brossette de rechange, la brosse à 

dents électrique pour les jeunes à partir de  

10 ans est particulièrement adaptée aux bagues,  

aux appareils dentaires et à bien d’autres  

situations. Pour un sourire quotidien et des  

dents propres.

Brosse à dents Oral B iO My Way 
CHF 83.50 au lieu de 167
Prix TVA incluse, valable 
jusqu’à épuisement des stocks

Votre partenaire

ENJOY365: LA PLATEFORME D’OFFRES 

Des offres variées
Saviez-vous qu’avec une complémentaire, vous bénéficiez d’un avantage 
clientèle allant jusqu’à 2000 francs par année sur enjoy365? Cet avantage 
clientèle est uniquement possible grâce à la participation aux coûts de la  
CSS Holding SA. Nous pouvons ainsi vous soutenir au quotidien avec des 
offres variées pour une vie saine.  Photos: màd

enjoy365.ch

Pour l’aventure
Que ce soit pour partir en randonnée, pour vos 

joggings d’automne ou pour des aventures particu-

lières, vous bénéficiez d’un équipement idéal grâce 

à cette lampe frontale LED rechargeable. Avec ses 

cinq modes, la lampe s’adapte à toutes vos sorties. 

Lampe frontale NEBO Einstein 1500 Flex 
CHF 32.50 au lieu de 65 
Prix TVA incluse, valable 
jusqu’à épuisement des stocks

50 %

50 %

La clientèle de la CSS bénéficie actuellement de trois offres attrayantes auprès de l’expert de l’audition Audika: un test auditif gratuit de 30 minutes seulement, un rabais de 35% sur des protections auditives ou des protections sommeil ou encore un bon de 750 francs pour des appareils auditifs premium. Vous avez le choix! 

z � Toutes les informations sont disponibles sur  enjoy365.ch/fr/audika 

Pour une bonne audition
3 
offres

https://www.enjoy365.ch/fr
https://www.enjoy365.ch/fr/audika
https://www.enjoy365.ch/fr/audika
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ACTIVE365: LE PROGRAMME DE BONUS
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Bamix SwissLine 
L’engin à tout faire en cuisine

CHF 103.40 au lieu  
de 206.75
Prix TVA incluse, valable 
jusqu’à épuisement des stocks

50 %

50 %

Nutriathletics Whey 
Protein Isolate

Au goût vanille

CHF 29.50 au lieu de 59 
Prix TVA incluse, valable 
jusqu’à épuisement des stocks

Yoga boutique  
Tapis de yoga  
Super Grip

Pour une meilleure stabilité  

durant la pratique

CHF 55 au lieu de 110 
Prix TVA incluse, valable 
jusqu’à épuisement des stocks

Partager des photos  
d’une randonnée d’automne  
et gagner des activePoints
Participez à notre concours photos et partagez les meilleures photos de 

votre randonnée d’automne d’ici fin septembre dans l’appli active365.  

Vous recevrez ainsi 30 activePoints. En particulier à l’automne, les montagnes 

suisses sont un vrai paradis de la randonnée. Plongez dans cette nature 

fascinante à l’heure où elle déploie ses couleurs éclatantes. Ressentez la 

fraîcheur de l’air montagnard et découvrez la beauté de la Suisse. Avec 

active365, non seulement votre randonnée automnale fait du bien à votre 

corps et à votre esprit, mais elle vous rapporte des activePoints. 

z � Vous trouvez des informations et des exercices supplémentaires dans l’appli.

https://www.enjoy365.ch/fr
https://www.active365.css.ch/fr
https://www.active365.css.ch/fr
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MOTS FLÉCHÉS

Avez-vous la solution?  

Envoyez-la par la poste avant le 12 octobre 2023:  

CSS, Mots fléchés du magazine clients,  

Tribschenstrasse 21, case postale, 6002 Lucerne

z �� Ou soumettez-la en ligne: css.ch/enigme

Un tirage au sort aura lieu pour déterminer la gagnante ou  

le gagnant. La voie de droit est exclue.

Solution des mots fléchés 2/2023: TRAITEMENT

Nous félicitons le gagnant: Fulvio Giudici, S. Antonino

Gagnez une randonnée-plaisir 
à travers l’Engadine avec deux 
nuitées d’une valeur de 
1200 francs.
Une randonnée panoramique d’un hôtel bien-être  

à l’autre pour deux adultes et un enfant en demi- 

pension avec trajet gratuit en transports publics et 

remontées mécaniques.* 

* �Utilisable jusqu’au 22 octobre 2023 ou de mi-juin à 

mi-octobre 2024. 

Les hôtels de la Via Engiadina 
Après un menu gastronomique à quatre plats, une 

nuit et un petit-déjeuner au somptueux buffet du 

Cresta Palace à Celerina, la randonnée vous mène 

jusqu’à l’hôtel Castell Zuoz par la Via Engiadina.  

Ce chemin de randonnée panoramique saura vous 

émerveiller avec ses alpages verdoyants, ses forêts 

odorantes et ses villages traditionnels d’Engadine. Si 

vous fatiguez, vous pouvez profiter du trajet gratuit 

en transports publics ou en remontées mécaniques. 

A votre arrivée à l’hôtel Castell Zuoz, vos bagages  

et un autre repas gastronomique à quatre plats vous 

attendent. Prenez également le temps de profiter 

tranquillement de l’espace bien-être des deux 

hôtels. _ Photo: màd

z �� privateselection.ch/fr/randonnee-pedestres
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Avoir une vie sociale active le plus longtemps 

possible et vieillir en bonne santé: tel est le sou-

hait de la plupart des gens. Il est donc d’autant 

plus important de prendre soin de notre santé 

physique et mentale durant toute la vie. Com-

ment aimerais-je vieillir? Quelle forme de com-

munauté aimerais-je pour mon avenir? Comment 

aménager ma vie après la retraite? Comment 

puis-je préserver et promouvoir mon autono-

mie? Quiconque réfléchit tôt à ces questions 

peut organiser la dernière phase de sa vie. Afin 

que sa clientèle reste en bonne santé le plus 

longtemps possible, la CSS s’engage de manière 

responsable pour des pistes nouvelles. La pro-

chaine édition du «CSS et vous?» sera donc dé-

diée à la thématique «autonomie           +           vieillissement». 

Quel est votre avis à ce sujet?

PERSPECTIVES 

Thème actuel:  
autonomie + 
vieillissement

Solutions des  
     pages 28 et 29

Voici les réponses du  quiz sur les économies  de primes:

1C, 2B, 3A, 4B, 5C
Avez-vous constaté que vous pouviez faire des économies grâce à notre quiz? Si c’est le cas, modifiez votre assurance simplement et rapidement en ligne: 

z � css.ch/optimiser

Selon l’étude «Most Trusted 

Brands», la CSS est à nouveau  

la marque la plus digne de 

confiance dans la catégorie 

«caisse-maladie». 

z css.ch/recompenses

Questions concer-
nant les produits

Les collaboratrices et collabora-

teurs présents dans les agences 

vous aident personnellement et 

sont joignables par téléphone 

tous les jours entre 8 et 18 heures.

z  css.ch/agence

Questions concer-
nant les prestations 
et les factures
Le Contact Center vous  

répond du lundi au vendredi,  

de 8 à 18 heures.

z � �css.ch/questions ou 0844 277 277 

(tarif local fixe Suisse)

Changer  
d’adresse

Les changements d’adresse 

peuvent être annoncés via le 

portail client myCSS, sur le  

site Internet ou par téléphone au 

Contact Center de la CSS:

z � �my.css.ch ou css.ch/adresse  

ou 0844 277 277

Urgences et  
conseil médical  
24 heures sur 24
La CSS est là pour vous en cas 

d’urgence et pour toute question 

médicale, 24 heures sur 24 et 

7 jours sur 7:

z � +41 (0)58 277 77 77

Se désabonner

Vous recevez plusieurs exem-

plaires du magazine (p. ex. au  

sein d’une même famille) et 

souhaitez n’en recevoir plus 

qu’un seul dans votre boîte aux 

lettres? Faites-le-nous savoir:

z � css.ch/desabonner

Comment nous joindre?

https://www.css.ch/optimiser
https://www.css.ch/recompenses
https://www.css.ch/fr
https://www.css.ch/fr
https://www.css.ch/agence
https://www.css.ch/questions
https://www.my.css.ch/fr
https://www.css.ch/fr/clients-prives/vite-regle/declarer/modifier-adresse.html
https://www.css.ch/desabonner


Elle remet de l’ordre 
dans votre santé.

Well. La plateforme de santé 
pour la Suisse.

Well est une plateforme indépendante gérée par Well Gesundheit AG.

Dictionnaire 
médical

Commander des 
médicaments

Fixer un rendez- 
vous médical

Télémédecine

Recommandation 
de prévention

Dossier 
personnel

Vérifier les 
symptômes

Contacter des 
professionnels

Bonjour Well.

Télécharger maintentant:   

css.ch/well
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