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ELECTIONS MUTUELLE :
NE MANQUEZ PAS CE GRAND
RENDEZ-VOUS DEMOCRATIQUE !

( \/Otre Dans un contexte économique, social et sanitaire exceptionnel, les

L. . fondements du mutualisme s'imposent plus que jamais comme

pa rt|C|pat|On des valeurs d'actualité. Solidarité entre adhérents, solidarité vis-a-
vis du régime obligatoire, acces a des prestations de qualité au

~ meilleur prix sans exclusion liée a I'age ou a I'état de santé, démo-
a Ce VOte eSt cratie, ... des valeurs fortes que la Mutuelle AIR FRANCE, créée il

|nd|Spensab|e y a tout juste 30 ans, a su préserver.

Dans notre modéle mutualiste original, sans but lucratif et sans
pa rce q & actionnaire a rémunérer, les intéréts des bénéficiaires et ceux des

. décisionnaires sont alignés, puisqu’il s'agit des mémes personnes.
votre voix est

Ainsi chaque adhérent est représenté par nos délégués a 'Assem-
t' ” . blée générale. Pendant 5 années, ces membres élus arrétent les
esse n Ie e - grandes orientations de la mutuelle, contrélent sa gestion et élisent

le Conseil d"administration.
elle est la force , . ,
Cette année chacun d'entre vous* doit choisir ses représentants

et |a péren N Ité au sein de notre Assemblée Générale qui doit étre renouvelée.

d Vous avez recu depuis quelgues semaines le matériel de vote et
e nOtre VOUS avez jusqu'au 6 janvier 2021 pour exprimer votre choix.

m Utu e | |e . Votre participation a ce vote est indispensable parce que votre

voix est essentielle : elle est la force et la pérennité de notre
mutuelle.

Thierry Bohn
Président de la Mutuelle Air France

* Liste électorale arrétée au 30/09/2020
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Elisez vos représentants a I’'Assemblée générale de votre Mutuelle !

Vous avez jusqu’au 6 janvier 2021 pour voter.

COMMENT VOTER?
Of=30 o
E Par internet,

t connectez-vous au site :

https://mnpaf.alphavote.com

Par voie postale, si vous
avez recu le kit de vote,
retournez le bulletin dans
I'enveloppe T fournie,
de fagcon anonyme.

2

Renseignez
votre identifiant
(numéro d'adhérent sur
votre carte tiers payant)
et votre mot de passe,
recu par mail ou courrier.

Si vous n‘avez pas votre mot
de passe, contactez la plateforme
24 h/24 7 j/7 : 0800 10 12 30.

©

Répondez a la question défi

(les 6 derniers chiffres de votre numéro
de Sécurité sociale sans la clé)

O

Sélectionnez la liste de votre

choix, consultez la profession

de foi et la liste compléte des
candidats puis validez! ¢



MACIF
AVANTAGES!

Votre Mutuelle faisant
partie intégrante du Groupe
Macif vous avez acces

au programme “Macif
avantages”. Vous pouvez
bénéficier toute I'année
de tarifs négociés aupres
de nombreuses marques.
Places de cinéma, location
de véhicule, produits
cosmétiques...

Ayez le réflexe Macif
Avantages et faites-vous
plaisir avec des réductions
chez plus de

120 partenaires.

Intéressé ?

* Rendez-vous dés
maintenant sur
www.mnpaf.fr dans
votre espace adhérent.

* Rendez-vous en bas
de page, cliquez sur
« Découvrez les avantages
et offres d'assurance du
groupe Macif ». ®

Une “taxe Covid” décrétée par

le Gouvernement est instaurée
pour les mutuelles. Le montant

de la taxe est fixé a 2,6 % en 2020,
etsera de 1,3 % en 2021. Elle est
destinée au financement de
I'Assurance Maladie qui a di
prendre en charge a 100 % plus
de soins que d’ordinaire du fait
de la pandémie. Cette taxe est
complémentaire a la taxe sur les
contrats d'assurance qui est d’un
montant de 13,27 % des cotisations
versées a la Mutuelle. ®

CETTE ANNEE VOTRE MUTUELLE

w30 w | =

La Mutuelle Air France (MNPAF) est née en
octobre 1990 de la volonté conjointe des organi-
sations syndicales et de la Direction d’Air France,
d’offrir une couverture complémentaire santé de
qualité aux actifs et retraités d’Air France.

En 2014, la Mutuelle Air France décide de rejoindre le Groupe
Macif. Parallelement elle poursuit son développement commercial
et souhaite faire bénéficier de son expérience et expertise des
meétiers de |'aérien. ©

LA MUTUELLE EN CHIFFRES

|E> 0%
13 34 2817

salariés au siege adhérents

46 163332

salariés au service gestion

97

délégués a I'Assemblée
générale

bénéficiaires




DOSSIER SANTE

UN ESPRIT SAIN

ww 008 A |

Plus que jamais nous avons besoin de prendre soin de notre corps et de
notre esprit. Voici des conseils pour garder le moral et la santé.




EST AUSSI EFFICACE
QUE LACTIVITE PHYSIQUE!

Depuis plusieurs années, la littérature médicale a
rapporté des bénéfices cardiovasculaires de la
Yogathérapie dont le Hatha yoga est le plus com-
munément pratiqué.

Ce type de yoga consiste en une série d’exercices
physiques focalisés sur I'étirement et la stimulation
de la colonne vertébrale et sur les muscles de la
coordination et du contrdle de la respiration.

Le yoga fait mieux que I'absence
d’activité physique

Comparé aux groupes controles sans aucune
activité physique, la pratique réguliére du yoga
améliore significativement la santé : diminution du
poids, baisse de la pression artérielle systolique,
baisse du cholestérol et de la fréquence cardiaque
de repos.

Le yoga est équivalent
a |'activité physique standard

Comparé aux groupes contréles ayant une activité
physique standard, le yoga a les mémes effets sur
les facteurs de risque métaboliques. On n'observe
pas de différence significative sur I'index de masse
corporelle, la pression artérielle, les taux de choles-
térol et de glycémie.

C’est donc une information importante pour les
adeptes de ce type d'activité physique. Le risque de
maladie cardiovasculaire peut étre réduit en modi-
fiant plusieurs facteurs de risque, et en particulier
en augmentant I'activité physique et en utilisant la
relaxation pour réduire le stress, toutes deux com-
posantes du yoga.

( La pratique réguliere
du yoga ameéliore
significativement

la santé)

Depuis début novembre, la Mutuelle vous
propose tous les vendredis a midi un atelier

en ligne sur le theme du bien-étre. Vous pouvez
retrouver trois de ces ateliers sur notre chaine
Youtube :

e L'atelier « Soulager mon dos » : travail
de mobilité et d'étirement autour de la colonne
vertébrale. Par des mouvements simples et
doux, I'atelier permet de mobiliser ou étirer ces
différentes zones pour vous permettre de
soulager vos maux de dos en toute sécurité.

e L'atelier « Respiration et relaxation » :
Le contrdle de la respiration est un superbe
outil pour relacher et détendre le corps
et I'esprit. Dans cet atelier, il est expliqué
comment utiliser la respiration pour accéder
a plus de relaxation.

* L'atelier « Yoga et équilibre » : Cet atelier
permet de découvrir les bienfaits de
différentes postures d’'équilibre. Les muscles
profonds sont sollicités en douceur pour
renforcer les articulations et la souplesse tout
en développant la concentration et nous
amener vers |'instant présent.

Retrouvez nos vidéos sur notre chaine Youtube
Mutuelle Air France.
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DOSSIER SANTE

La musique permet de
se connecter a un univer
emotionnel encore
plus riche

o‘ewwm@wadmmﬂ/mw!/f

Alliée du quotidien pour se reconnecter a une
humeur, une énergie, une ressource... la
musique peut étre redécouverte a tout moment de
notre vie !

Les neurosciences ont démontré que la
musique agit sur nos émotions et sur le sys-
téme de la récompense, permettant, par les effets
physiques du plaisir qu’elle produit (frissons, batte-
ments de coeur...) de libérer dans le cerveau de la
dopamine, I'hormone de la satisfaction.

D'ailleurs, les Grecs I'enseignaient au méme titre
que les mathématiques et lui prétaient des vertus
et un grand réle dans I'éducation des enfants.

En France, les études concernant I'action de la
musique sur le corps sont récentes. Elles essaient
de mettre en évidence que I'écoute de certaines
musiques a des répercussions physiologiques
et psychologiques sur I’'organisme, notamment
au niveau cardio-vasculaire, respiratoire, musculaire
et végétatif.

Mais le lien entre émotion et musique est surtout
le plus parlant! On sait que tout son est décrypté
et analysé pour notre survie depuis la nuit des temps,
comme étant neutre, dangereux ou agréable par
notre systeme émotionnel, or la musique permet de
se connecter a un univers émotionnel encore plus
riche. Ainsi, comme le dit David Newberry « La
musique devrait étre les mots de I'dme ».

csevceosoe,,
[ .
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Source de mieux-étre, I'animal de compagnie,
chien, chat, poisson et autres, intéresse de plus
en plus le milieu médical. Aujourd’hui a un stade

expérimental, la présence de ces compagnons se
révele a bien des titres surprenante...

Ainsi ces chiens qui diagnostiquent des cancers,
comme celui du sein, de la prostate, du poumon...,
capacité confirmée a travers différentes études en
laboratoire a travers le monde.

Et que penser de ce chat qui s’invite dans un
service de rééducation fonctionnelle, et se pose
sur les genoux des patients, le plus souvent sur la
zone paralysée comme pour stimuler cette partie
et apporter du réconfort.

De multiples exemples conduisent a certains
constats comme celui de Hubert Montagner, psy-
chophysiologiste et ancien directeur de recherche
de I'lnserm, qui déclare que le chat est « I'animal
le plus anxiolytique qui soit ».

Concernant notre félin, tous les vétérinaires vous le
diront : la proximité d’un chat apaise, déstresse,
chasse les idées noires et tempére méme les
insomnies, si bien s(r vous en appréciez la pré-
sence. Or les effets constatés vont beaucoup plus
loin et un vétérinaire toulousain n'a pas hésité a
parler de « ronronthérapie » !

En effet, il apparait que ces vibrations sonores si
typiques du chat, sont étagées sur des basses

- -

P L TN
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( Le chat
est « I'animal le plus
anxiolytique qui soit »,

fréquences de 25 a 50 hertz, niveaux de fré-
quences utilisés par les kinés, orthopédistes,
meédecins du sport, pour réparer les fractures, les
muscles lésés et accélérer la cicatrisation.

De plus si vous souhaitez améliorer votre bien-étre,
tel le chat qui ronronne pour augmenter son propre
confort, sans pour autant accueillir le fauve chez
Vous, vous avez la possibilité de passer un moment
dans un bar a chats! Inspiré du concept japonais,
voici un lieu ou partager un moment de détente
avec des amis et bien s(r des chats... ®
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« |00 % sl »

AUDITIF ET RENFORCEMENT
EN DENTAIRE

Initié par le Gouvernement depuis le 1¢" janvier 2019, la réforme 100 % santé, vise a
rendre I'accés aux soins au plus grand nombre en développant des paniers de soins
100 % pris en charge (Sécurité sociale + mutuelle). La réforme est en vigueur pour
I'optique et le dentaire depuis le 1°" janvier 2020. Au 1°" janvier 2021, c’est au tour de
I'audiologie d’entrer en application. Le panier 100 % santé en dentaire sera enrichi.

Audidogiv
@&pm}v 00 % il

Depuis 2019 il existe deux catégories d'appareil-
lages (catégorie 1 et catégorie 2), pour la catégo-
rie 1, les prix ont été plafonnés pour devenir le
panier 100 % santé, sans reste a charge au
1¢ janvier 2021. La catégorie 2 correspond aux
produits tarifs libres.

CATEGORIE 1: 100 % REMBOURSE
Des aides auditives de qualité et performantes.
Le panier inclut :

* tous types d'aides auditives : contour d'oreille
classique, contour d'oreille a écouteur déporté
et intra-auriculaires ;

* 12 canaux de réglage pour s'adapter au trouble
auditif;

* au moins 3 des options suivantes au choix :

systéme anti-acouphénes, connectivité sans fil,
réducteur de bruit du vent, synchronisation

binaurale, directivité microphonique adaptative,
bande passante élargie > 6000 Hz, fonction
apprentissage de sonie, dispositif anti-réverbé-
ration.

Garanties incluses :
* 30 jours minimum d’essai avant achat;
° 4 ans de garantie;

° prestation de suivi (au moins 2 fois par an)
pour adapter le réglage de |'appareil.

CATEGORIE 2 : TARIFS LIBRES

Elle est composée des aides auditives n’ap-
partenant pas au panier 100 % santé. La prise
en charge Sécurité sociale est identique a celle
du panier 100 % santé. Ces aides auditives ne
sont pas obligatoirement prises en charge inté-
gralement par les mutuelles, cela dépend du
contrat souscrit par I'adhérent.

Pour information, les garanties du contrat respon-
sable fixent le montant maximum de la prise en
charge autorisé a 1700 € par oreille incluant la
prise en charge Sécurité sociale.




@ Duitainw - by dmpo&i% WW
A partir du 1¢ janvier 2021, le panier de soins 100 % santé sera

renforcé avec 50 autres prothéses fixes (couronnes et bridges)
et amovibles (appareils) qui seront intégralement remboursées.

Pour rappel il existe 3 paniers de soins dentaires :

* le panier de soins sans reste a charge : couronnes, bridges et
prothéses dentaires, entierement financés par la Sécurité sociale
et la complémentaire santé;

° un panier aux tarifs maitrisés : des soins aux tarifs encadrés
pour un reste a charge modéré;

° un panier aux tarifs libres : permettant aux praticiens et aux
patients de choisir librement le soin et le matériau, pour
répondre aux exigences particulieres, sans plafond de tarif.

™\ . .
&0 Op%w : &/pavalOO % souile
Loffre 100 % santé (classe A), prise en charge par la Sécurité
sociale et la complémentaire santé comprend :

° une monture a 30 €;

* des verres unifocaux ou progressifs : compris entre 32,50 €
et 170 €/ verre;

* le traitement des verres : anti-rayures, anti-reflets, amincisse-
ment en fonction du niveau de correction;;

 possibilité de renouvellement tous les 2 ans (années glis-
santes) sauf changement de corrections d'au moins 0,5 pour un
ceil ou 0.25 pour les 2 yeux; sauf en cas de maladie particuliere
des yeux (glaucome, cataracte...). Pour les enfants (- de 16 ans)
une paire tous les ans sauf pour les enfants de 6 mois a 6 ans.

L'assuré peut choisir une monture et/ou des verres de classe B
(hors 100 % santé), les verres doivent respecter les normes ISO,
mais seuls les traitements anti-UV et anti-rayures sont imposés.
[l peut également choisir de mixer les deux offres, par exemple
une monture classe B et verres classe A (100 % santé). ¢

Sachez que les opticiens et audioprothésistes
sont dans I'obligation de vous proposer

un devis 100 % santé, sans reste a charge.
Pour les dentistes c’est a vous de demander
le devis 100 % santé pour vos soins.

Netw boaw
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ENVIRONNEMENT SANTE

URGENCES
PAYANTES

A partir de 2021, le ticket
modérateur lié au passage
aux urgences non suivi
d’une hospitalisation sera
remplacé par un forfait

de 18 € pour tous les actes
(simple consultation,
radios, sutures...).
Cependant ce codt

sera pris en charge

tout ou partie par les
complémentaires santé,
selon les garanties
souscrites.

Ce montant sera minoré
pour les femmes enceintes,
les malades chroniques
etles invalides. ¢

VACCINATION
ESSENTIELLE

La vaccination contre

la grippe est cette année
encore plus essentielle
pour les personnes fragiles :
les personnes de 65 ans
et plus, les personnes
de moins de 65 ans
souffrant de certaines
maladies chroniques,
femmes enceintes,
personnes souffrant
d'obésité, I'entourage
des nourrissons a risque
de grippe grave

ou personnes
immunodéprimées.
Associée et combinée
aux gestes barriéres,

la vaccination est un
bouclier sanitaire contre
la grippe. ®
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MA MUTUELLE EN PRATIQUE

VOUS QUITTEZ VOTRE ENTREPRISE ?
Suineg by guide | »>>»»

démarches en fonction du motif de votre
départ, pour rester adhérent a la Mutuelle.

Vous quittez votre entreprise ? Votre contrat santé
collectif et obligatoire va prendre fin. Pas de
panique ! Vous pouvez conserver votre Mutuelle.

Selon votre situation :

* Plan de départ volontaire, licenciement, rupture
conventionnelle : vous avez le droit a la portabilité
des droits santé gratuitement pour une durée
maximum de 12 mois (sous réserve d'inscription
a Pble Emploi et d'indemnisation) puis vous
pouvez ensuite rester a la Mutuelle en souscrivant
un contrat individuel.

* Retraite, démission, invalidité : vous pouvez GUIDE "m.‘

souscrire a un contrat santé individuel. © Je quitte
e I'entrepy;
Prise

Retrouvez le guide pratique
sur notre site internet : mnpaf.fr >
Les services > Bibliothéque de plaquettes.

o .
BOW 1] 50”‘"’" Les baremes de cotisations de nos contrats santé individuel retraités sont solidaires
et fixes quel que soit I'dge, contrairement a la majorité des complémentaires santé
qui fixent leurs barémes sur I'dge.

12



MA MUTUELLE EN PRATIQUE

SANTECLAIR |

AVEC SANTECLAIR | MON REPERE SANTE

Le réseau d’audioprothésistes de Santéclair vous offre le
choix entre 5 paniers de produits allant de 850 a 1300 €/
oreille.

CHOISIR LE RESEAU

c'est s'assurer de la qualité des produits et du service,
ainsi que de tarifs négociés :

VOTRE CARTE

N N N
TIERS PAYANT
Sl @ © 0

Toute I'année, 24 h/24,

7 /1 vos documents sont :g%: - 1 0 %, —20 %
(1]

disponibles en ligne

depuis votre espace S de remise sur les assistants  sur les piles.
adhérent. sur l'intégralité d’'écoute, les produits
des gammes d’entretien, les bouchons
Pour ceux qui ont fait le d'appareils du marche et les accessoires.
choix d’'une communication (classe 1, classe 2).

dématérialisée avec la
Mutuelle, vous avez regu
une notification e-mail pour
vous informer de la mise

a disposition sur votre
espace personnel de votre
carte de tiers payant et
éventuellement de votre
échéancier. Les documents
peuvent étre consultés,
téléchargés et imprimés.

LE PANIER 100 % SANTE |

Si vous n'avez pas fourni
d’adresse mail de contact,
le service gestion vous

a fait parvenir vos
documents par papier
courant décembre. ®

* Garantie panne de 4 ans gratuite.
¢ Période d’essai de 30 jours.

* Garantie « satisfait ou échangé » d'un mois apres la période
d'essai.

Bonjous ADHERENT

« Kit de démarrage offert.

e Facilité de paiement du reste a charge éventuel
en 3 fois sans frais.

¢ Organisation de contrdles réguliers de I'appareillage. ®




LE COURRIER DES ADHERENTS
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A chaque numeéro,

U Wm?

Vanessa souhaite créer son espace adhérent
et nous demande quelle est la procédure

a sulvre.

REPONSE

Pour créer votre espace adhérent rendez-vous sur
www.mnpatf.fr, puis cliquez sur “Espace adhérent”.
Cliquez ensuite sur le bouton “Creer un compte”.

CREER UN COMPTE

La 1™ étape consiste a entrer vos donnees personnelles (nom,
prénom, date de naissance, code postale, numéro de Sécurite
sociale...). En 2¢ étape, ajoutez votre adresse e-mail et créez
votre mot de passe. Un e-mail de securité vous est envoyé
pour valider votre adresse de connexion.

Depuis votre espace adhérent vous avez acces a vos garanties,
au dépdt de devis, a I'annuaire des professionnels de santé
ainsi qu'a tous vos services et informations contractuelles.
Dans l'espace personnel retrouvez vos donnees personnelles
(remboursement, depdt de facture, coordonneées. . .).

nous publions des échanges
avec des adhérents susceptibles
d’'intéresser d’autres personnes

Patrick doit subir une
opération chirurgicale

de la hanche, il nous
demande quelles sont les
démarches qu'’il doit faire ?

REPONSE

Lorsque vous devez vous faire
hospitaliser, pensez a faire une
demande de prise en charge
hospitalisation aupres de la
Mutuelle, soit directement depuis
votre espace personnel sur notre
site www.mnpaf.fr soit par
télephone au

01 46 381 381.

Cela vous dispensera de payer :
* le forfait journalier ;
* le ticket modérateur ;

* la chambre particuliere a hauteur
de votre garantie, si vous la
prenez;

* la participation forfaitaire de 18 €
pour les actes supérieurs a 120 €.

Si votre chirurgien vous a remis un
devis pour ses honoraires, faites-le
analyser par Santéclair (mail
devis@santeclair.fr) afin de
connalitre la participation Mutuelle.
A votre sortie de I'hopital, vous
devrez régler les differents
dépassements d’honoraires
(chirurgien, anesthesiste) et la
facture de I'hépital, que la Mutuelle
vous remboursera, sur présentation
de factures, a hauteur de votre
garantie. Sachez qu'’a la sortie de
I'hopital, si besoin vous avez acces
a des services infirmiers, coachs
sportifs spécialisés... grace au
réseau Santéclair.



MELI-MELO DE HOMARDS ET LANGOUSTINES

AUX TRUFFES, FEUILLES DE POMMES DE TERRE SECHEES

Par Pr Jean-Michel Lecerf
Pour 4 personnes  Temps
de préparation : 30 min ®
Temps de cuisson: 1h

PREPARATION

* Détachez les corps et les
pinces des homards. Gardez
éventuellement les tétes pour
une autre recette.

* Pendant ce temps,
décortiquez les langoustines;
gardez éventuellement les
tétes pour une autre recette.

* Enlevez le homard de la

* Ajoutez les truffes en lamelles
et la créme, laissez infuser
quelques instants.

* Versez le jus sur le homard
et les langoustines.

* Faites de fines tranches

casserole et, a sa place,
faites suer les corps des
langoustines environ

2 minutes. Gardez au chaud.
Déglacez la casserole avec
15 cl d’eau, laissez réduire
pour récupérer les sucs

de cuisson.

INGREDIENTS

* 2 homards bretons

* 8 langoustines

* 20 g de truffes

* 50 g de creme allégée

* 100 g de pommes de terre
* Huile d'olive, sel, poivre

* Coupez le corps en trois
trongons et cassez les pinces
pour les cuire plus facilement.

de pommes de terre. Salez,
poivrez, déposez-les entre des
feuilles de papier sulfurisé et
faites cuire environ une heure
dans un four a 100 °C.

* Servez dans des assiettes
creuses.

* Faites suer les morceaux de
homard dans I'huile d’olive
pour les faire rougir plus ou
moins 8 minutes.

» VLES MOTS FLECHES A €
UN ESPRIT SAIN DANS UN CORPS SAIN!

Tous les mots se trouvent dans le dossier « Un esprit sain dans un corps sain! ». Solutions dans le prochain numéro.

Horizontalement ———

2 ® Pratique corporelle destinée a
développer la souplesse corporelle

6 ® Elle consiste a profiter du
ronronnement des chats 4
pour se soigner

7 ® Hormone de la satisfaction

8 » Art et activité culturelle consistant
a combiner sons et silences au cours
du temps

(5] 4

——Verticalement ————
1® Processus physiologique permettant
d'approvisionner I'organisme en

oxygene et de le libérer du dioxyde
de carbone

3 Pratique d'un ensemble de postures
et d'exercices de respiration qui vise
a apporter un bien étre physique
et mental

4 » Manifestation d'un sentiment

8

5B Ftat agréable résultant de la
satisfaction des besoins du corps
et du calme de l'esprit

SOLUTIONS MOTS FLECHES

ESCALE SANTE N° 31 AUTOMNE ARTICLE SUR

« BOUGER POUR RESTER EN BONNE SANTE! »
Horizontalement 1. Bien-étre » 3. Muscles ¢ 7. Escalier
Verticalement * 2. Endurance * 4. Souplesse * 5. Sommeil
«6. Equilibre » 8. Marcher

15



\ie NE VAIS PASIn

RESTER SEVENTAIRE

SORTIR ACHETER
ONE PIZZA, CANE
COMPTE PAS 7




