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Faire les bons choix pour
une retraite harmonieuse

erspectiveencorelointaine
pour certains, échéance
quifaitpeur pour dautres,
cette nouvelle période de
vie qu'est la retraite peut aussi étre
vécue comme une vraie liberté apres
desannéesdelabeur. Maisceréveaun
prix:il fauts’y préparer.
A Téchelle nationale, les perspec-
tives démographiques sont trés
claires: d’ici a 2030, un quart de
la population suisse aura 65 ans et
plus! Un changement massif au-
quel se préparent Confédération et
cantons, qui sappliquent a trouver
des solutions pour financer les re-
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bien ainsi.

Mais pour sassurer un minimum
de bien-étre pour lavenir, des
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des gestes a désormais respecter
pour ne pas se briser le dos dans
la vie quotidienne. Beaucoup de
jeunes retraités disent qu’ils ont mis
plusieurs mois a trouver le rythme,
d’autres s’y sont glissés avec le sen-
timent d’un bonheur retrouvé.

La retraite, votre retraite, vous ap-
partient. Nous espérons que ces
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LES PILIERS DE LA

ETRAITE

«Sur le chemin d’'une

A la fin d’une carriére professionnelle, les changements sont de taille,
aussi bien financiérement que psychologiquement. Spécialiste de la question,
Stéphane Der Stepanian insiste sur le besoin de se préparer a ce changement de cap.

asdemiracle. Pour réussir
| savie de retraité et éviter
de grosses déconve-

— nues, il faut s’y prendre
longtemps a lavance. Responsable
d’AvantAge, centre de compétence
lié a Pro Senectute, Stéphane Der
Stepanian rappelle les conseils de
base avec beaucoup de pondération
etdes arguments pertinents.

Pour vous, la retraite doit

se préparer dés 50 ans?

Cela dépend! En matiere de plani-
fication financiere, il est conseil-
1é de s’y intéresser suffisamment
tot (dix a vingt ans avant), avec
comme objectif, le maintien d’un
bon pouvoir d’achat a la retraite.
Par contre, pour la partie person-
nelle, émotionnelle, projet de vie
a la retraite, vie a deux et réseau
social, pensez a vous y intéresser
entre un et quatre ans avant la re-
traite en participant a 'un de nos
séminaires.

Et pourquoi pas plus tot encore?
Coté finances, parce que les in-
certitudes du marché sont nom-
breuses et que les choses peuvent
considérablement évoluer au-de-
la de quinze a vingt années d’an-
ticipation. Pareil pour les lois,
I’application du taux de conver-
sion LPP, les taux hypothécaires,
les taux d’intérét, entre autres.
Une simple sensibilisation pour-
rait étre une bonne alternative
pour les plus jeunes.

Constituer un 3¢ pilier,
racheter des cotisations
manquantes entre autres
placements a long terme:
finalement, les gens

ne feraient-ils pas mieux

Générations /7,;’?

de profiter de vivre sur
le moment plutot que de
se serrer la ceinture?

Clest un point de vue qui se dé-
fend. Cependant, il faut garder en
mémoire qu'en Suisse, l'espérance
de vie moyenne au-dela de I’age de
64-65 ans est de plus de vingt ans.
Il s’agit donc de pouvoir vivre cette
période en disposant de ressources
financieres suffisantes.

Mais comment ¢a se passe dans
les autres pays?

En Europe, plusieurs enquétes ont
révélé que, mis a part ’Allemagne
et la Suede (1/4 a 1/3 des per-
sonnes), les citoyens se préparent
peu a la retraite (env. 11%) et C’est
une préoccupation pour les pou-
voirs publics. La Suisse n'est donc
pas une exception.

Vous dites qu’il est indispensable
de connaitre son futur budget a
la retraite, mais il y a beaucoup
d’incertitudes entre 50 et 65 ans?

«L'impact
de la perte
de son identité
pro ofessionnelle

a sous-estimer!»

STEPHANE DER STEPANIAN
Responsable d’AvantAge

Oui, les soubresauts fréquents du
marché mondial ont des réper-
cussions directes sur nos futures
rentes et notre épargne. Les spé-
cialistes financiers peuvent nous
aider a voir clair dans les prévi-
sions budgétaires, en effecktuant
des simulations basées sur des
scénarios différents. Ce faisant,
il est possible de planifier rai-
sonnablement ses revenus a la
retraite.

Vous dites aussi qu’il est
indispensable de conserver
son emploi pour bien

préparer sa retraite. Mais peu
d’entreprises offrent de la
formation continue...

Vous avez raison, préserver son
employabilité en se formant est
en principe une démarche per-
sonnelle. Toutefois, si la forma-
tion choisie offre également une
plus-value a l'entreprise qui vous
emploie (ex.: spécialisation), il est
alors possible de négocier avec

2014-2015



retraite harmonieuse»

votre employeur une participation
financiere ou un aménagement des
horaires, cest une pratique trés
courante.

Le risque de licenciement existe
toujours, formation continue

ou pas. Que faire en cas de
chomage tardif?

Tout d’abord, ne pas paniquer! Lors
des séminaires que nous animons
pour les seniors demandeurs d’em-
ploi, nous les invitons a revisiter leurs
réalisations et compétences, leurs
qualités et particularités et les aidons
ainsi a définir des cibles potentielles
adaptées a leur profil. Conscients de
leur valeur et de leurs possibilités,
revitalisés et motivés, les seniors sont
plus a méme de convaincre un em-
ployeur potentiel.

Toujours dans 'indispensable,
vous parlez de se préparer
psychologiquement?

Nombreux sont les témoignages
de personnes déclarant, apres-
coup, avoir sous-estimé 1'im-
pact du passage de la vie profes-
sionnelle a la retraite. Passé la
phase «lune de miel», la prise de
conscience de cette nouvelle réa-
lité peut savérer compliquée. Lors
de nos séminaires, nous abordons
le sujet et proposons des outils
pertinents favorisant une transi-
tion a la retraite en douceur.

Vous parlez d’une prise

de conscience compliquée

au moment de la retraite.
N’est-ce pas un peu exagéré?
Assurément non! Par exemple,
I’impact de la perte de son iden-
tité professionnelle n’est pas a
sous-estimer! Par ailleurs, main-
tenir une vie active et un réseau
social de qualité, se stimuler
dans la réalisation de différents
projets, petits ou grands, voici
des exemples de réalités impor-
tantes sur le chemin d’une re-
traite harmonieuse.  J.-M.R.

2014-2015

LES PILIERS DE LA RETRAITE

«BON, QUAND
IL FAUT YALLER

COMMENT BIEN
SE PREPARER?

Faites faire une simulation

de votre future rente AVS.

Etablissez un budget
réaliste qui tient compte
de vos futurs revenus.

Evaluez vos impots
a la retraite.

Faites la liste des projets
que vous allez pouvoir
mener a la retraite.

Donnez-vous les moyens
d'entretenir votre
réseau social.

Planifiez votre temps
avec votre partenaire.

A QUI S’ADRESSER?

Qui peut me donner des conseils
avisés et désintéressés?

Pour la préparation a la retraite, dans
ses aspects psychologiques, affectifs et
sociaux, AvantAge est une référence
en la matiere (www.fravantage.ch).
N’hésitez pas a prendre contact avec
eux. Pour les aspects financiers, il existe
en Suisse des sociétés neutres de
conseil, qui peuvent vous guider de
maniére objective. Une recherche sur
internet vous permettra rapidement
d'en savoir plus.

Générations?&%
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SOCLES

LES PILIERS DE LA RETRAITE

Calculer sa rente VS,

cest possible!

Une fois a la retraite, une partie de notre salaire

est compensée par le 1 pilier, pour lequel nous avons
cotisé. Le montant percu pourra aussi dépendre d'éventuelles
années manquantes et de possibles bonifications. Décryptage.

n lui donne beaucoup
durant notre vie pro-
fessionnelle, mais on
en attend également
beaucoup en retour. CAVS constitue
le 1" pilier de nos finances. Mais cette
rente peut fluctuer en fonction de di-
vers facteurs.
A commencer par le nombre d’an-
nées de cotisation. Afin dobtenir
une rente complete, Madame doit
pouvoir justifier de 43 années de co-
tisation, Monsieur d’une année de
plus. Si ce n'est pas le cas, celle-ci sera
partielle. Pour chaque année non co-
tisée, il faut ainsi compter une ampu-
tation de pres de 2,3% sur la somme
allouée. Une retraite anticipée, quant
aelle, occasionne une perte de 6,8% si
elle intervient un an avant I'age légal,
et de 13,6% s’il s'agit de deux années.
Un déficit que méme des années
supplémentaires d’un dur labeur
ne parviendront pas a compenser.
Lajournement de la retraite donne
cependant droit a une majoration
de sa rente. Elle s'éleve a 5,2% pour
une année de plus, et peut monter
jusqu'a 31,5% apres une durée maxi-
male plafonnée a4 5 ans - durant
cette période, on continue a cotiser
a’AVS, a Al et aux APG si le reve-
nu atteint 1 400 francs par mois ou
16 800 francs par année, mais plus a
l'assurance-chomage (AC). «Ce n'est
pas nécessairement tres avantageux,
avertit Laurent Delapierre, chef du
bureau des rentes au Service des as-
surances sociales de Lausanne. Un
homme qui obtiendrait une rente de
2000 fr. recevrait quelque 2600fr.
en prenant sa retraite a 70ans.

Générations%é?J

Mais durant ces cinq ans, il per-
drait potentiellement 120000 fr., soit
60 mois de rente a 2000fr. Une
somme conséquente!

Deux types

de bonifications

Les démarches avantageuses sont
sans doute a chercher du coté des
deux seules bonifications admises
par I'AVS. La premiére est auto-
matiquement octroyée durant les
années ou est exercée une autorité
parentale sur un ou des enfants de
moins de 16 ans. La seconde entre
en vigueur quand on porte assis-
tance a un parent au bénéfice d'une
allocation pour impotence, qui doit
étre au moins d’un degré moyen.
«Pour y avoir droit, le domicile de
la personne aidée et celui de I'aidant
doivent se situer dans un rayon de
30kilometres», note le spécialiste. En
outre, il faut chaque année en faire la
demande écrite. «Ces bonifications
sont divisées a parts égales entre les
conjoints mariés. En cas de divorce,
Cest celui qui conserve lautorité
parentale sur les enfants qui touche
I'entier du bonus éducatif», précise
Laurent Delapierre.

«Ajourner sa retraite
n'est pas forcément
intéressant financierement.»

LAURENT DELAPIERRE CHEF DU BUREAU DES RENTES
A LA VILLE DE LAUSANNE

Pour une personne seule

Toujours est-il que la rente AVS ne
peut jamais dépasser une somme
plafonnée a 2 340 fr. pour une per-
sonne seule, et a 3 510 fr. pour un
couple, soit 150% de la rente indi-
viduelle maximale. Tout dépend
naturellement du salaire que l'on a
gagné durant sa vie professionnelle.
Mais une rente compléte ne descend
en aucun cas en dessous de 1160 fr.
Entre la limite supérieure et celle
inférieure, on trouve une multitude
d’échelons différents, «toutes les si-
tuations étant uniques». © F.R.

OU SE RENSEIGNER?

Pour avoir une idée plus précise de la rente
qui nous attend une fois a la retraite,
il existe deux moyens:
Rentrer ses propres données
sur www.acor-avs.ch
Attention, cette possibilité est assez com-
plexe et présente un certain risque si les para-
meétres enregistrés ne sont pas corrects.
Demander une estimation
a sa caisse
Généralement la derniere aupres
de laquelle on a cotisé.




LES PILIERS DE LA RETRAITE

Une réforme, vraiment?

Pour faire face au vieillissement d’une population qui aura besoin de toucher des
rentes plus longtemps, Berne a un projet ambitieux et contesté. Pour ou contre?

I’heure ou la Suisse doit

composer avec une po-

pulation qui vit plus
longtemps et percevra ainsi des
rentes a plus long terme, une
éniéme révision de ’AVS semble
s’'imposer. Le Conseil fédéral
a donc adopté les axes de la ré-
forme «Prévoyance-vieillesse
2020», destinée a maintenir le
niveau actuel des prestations et
a consolider le financement de
cette institution, dont certains es-
timent que, sans changement, les
caisses devraient composer avec
un manque a gagner de 2 a 8 mil-
liards defrancs d’iciaunedizaine
d’années.
Dans les grandes lignes défen-
dues par le ministre socialiste
de I'Intérieur Alain Berset, on
retrouve, en téte, un age de la
retraite rehaussé a 65 ans pour
les femmes, une flexibilité de
I’age de la retraite, une limitation des retraites anticipées, et
un ajustement a la baisse du taux de conversion du 2¢ pilier,
a savoir une baisse des rentes.
Une proposition qui ravit Wolfgang Martz, vice-président
de I'Union patronale suisse: «En adoptant un seuil unique
pour la retraite (NDLR: proposition refusée par le peuple en
2004), cela permettra d’équilibrer les comptes pour quelques
années supplémentaires. Mais a terme, [’age de la retraite de
tous les salariés devra tendanciellement tendre a augmenter
de deux a trois ans d’ici & environ trente ans. Certains pays
européens ont déja entamé ce processus. Clest mathéma-
tique, étant donné I'accroissement de I'espérance de vie et le
déficit démographique au niveau des jeunes. En revanche, ce
serait mieux d’atteindre cet objectif par une flexibilisation
de I’age de la retraite que par une obligation légale valable
pour tous. La prolongation d’une carriére devrait étre soute-
nue par une évolution similaire du 2¢ pilier et des encourage-
ments et mesures aupres des employeurs.» Wolfgang Martz
voit en outre dans le vote populaire tendant a limiter 'afflux
de main-d’ceuvre étrangere un facteur aggravant: «Cette vo-
tation aura pour conséquence une sensible diminution de la
progression des recettes de ’AVS. De fait, le besoin de main-
tenir a leur poste les gens formés et encore productifs aug-
mentera. Si cet équilibre entre les moyens et les prestations
narrive pas a s’établir, un financement transitoire extérieur
par le biais de la TVA s'imposera». © F.R.

«A terme,
lage de la
retraite devra
étre augmenté
de deux a

trois ans...»

Wolfgang Martz
Vice-président
de I'Union patronale suisse

2014-2015

) Union syndicale suisse
(USS) ne veut pas en-
tendre parler de baisse

des prestations, comme I'impli-
querait par exemple I’élévation
del’age delaretraite des femmes.
«Bien au contraire, il faut en dis-
cuter aujourd’hui d’une amélio-
ration des prestations. Ensemble,
les rentes des 1 et 2¢ piliers ne
permettent actuellement pas de
maintenir le niveau de vie anté-
rieur. UAVS doit donc étre ren-
forcée, comme le veut 'initiative
AVSplus, explique le syndica-
liste Fernand Quartenoud. Pour
des petits et moyens revenus,
C’est la prévoyance vieillesse la
plus efficiente. Cela s’explique
par son mode de financement
social et ingénieux : comme les
rentes sont plafonnées, mais pas
les cotisations, les hauts revenus
contribuent substantiellementau
financement. Et ce financement est stir, puisque les cotisations
sont basées sur la productivité et les salaires qui en découlent.
Raison pour laquelle tousles pronostics qui annoncaientla mort
de ’AVS se sont révélés faux. Il n’a été nécessaire d’augmenter
quuneseule foisles sources de financement de’AVSviala TVA,
alors quele nombre des bénéficiaires na cessé de croitre et celui
des cotisants baissait constamment. Si un financement supplé-
mentaire devient nécessaire, il sera temporaire puisque I’évo-
lution démographique se renversera a nouveau...» Pour I’'USS,
le relevement de I’age de la retraite aggraverait la situation des
personnes proches dela fin deleur vie professionnelle. «Le mar-
ché dutravail ne serait d’ailleurs pas en mesure d’absorber cette
main-d’ceuvre supplémentaire, ajoute Fernand Quartenoud. Les
milieux patronaux refusent d’engager des travailleurs et travail-
leuses agés, voire sen «débarrassent» avantl’age ordinaire dela
retraite. Enfin, beaucoup de ces personnes ne sont souvent pas
en mesure de travailler jusqu'al’age delaretraite, carleur santé
neleleur permet plus.»

L’USS craint aussi une influence négative du «oui» a I'initia-
tive sur I'immigration de 'UDC. «Si les bilatérales tombent,
cela aura des effets négatifs sur le développement écono-
mique. Ce qui ira de pair avec une stagnation, voire une
baisse des recettes de ’AVS. Les besoins d’'un financement
supplémentaire se feront alors rapidement sentir. Si cette
initiative n'est pas mise en ceuvre intelligemment, le systéme
de financement de I’AVS sera en danger.» ©F.R.

«Tous les

pronostics qui
annoncaient la
mort de 'AVS
se sont révélés
faux.»

Fernand Quartenoud
Service de la communication
de I'Union syndicale suisse
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Si la nature vous tient
a coaur

Vous souhaitez laisser une trace. Pas
seulement a votre descendance, mais plus
largement au monde qui vous entoure.
Avec un legs testamentaire a Pro Natura,

vous avez l'opportunité
de vous engager pour
la nature a long terme

Nous vous informons volontiers des
différentes possibilités. Vous pouvez
commander le matériel nécessaire ou
alors prendre rendez-vous avec Agnes
Kaelin pour un entretien confidentiel.

www.pronatura.ch/legs

Pro Natura
Dornacherstrasse 192
4053 Bale

Tel. 061 317 91 91

') Pro Natura-agir pour la nature, partout!

Pro Natura est avec plus de 100000 membres la
principale organisation de protection de la nature
en Suisse. Elle défend les intéréts de la nature avec
conviction et compétence. Pro Natura s'engage réso-
lument pour la conservation a long terme des habi-
tats et des especes animales et végétales du pays.
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Les cles pour
comprendre I'AVS

Tout le monde a déja vu ces trois lettres,

ne serait-ce que sur une feuille de salaire.

En revanche, le fonctionnement de I'assurance
vieillesse et survivants est un mystere pour la tres
grande majorité. Décryptage.

ont obligatoirement assu-
rées a ’AVS les personnes
exercant une activité lucra-
tive, ainsi que les enfants et
les personnes sans activité lucra-
tive (étudiants, invalides, rentiers,
conjoints au foyer, etc.). Tous sont
tenus de cotiser, hormis les enfants
etles conjoints sansactivitélucrative,
dumoment quel'autre conjoint actif
sacquitte d’une cotisation équivalant
au double de la cotisation minimale
(s0it 960 fr. a ce jour).
Pour les salariés, cest 'employeur
qui se charge de déduire du salaire
mensuel les cotisations et de les
verser a la caisse de compensation.
Les indépendants se chargent de
cette tache eux-mémes.

Limportance

des cotisations

Le taux de cotisation en 2014 s’éleve
a 10,3%. Une moitié est versée par
le salarié et l'autre par 'employeur.
Les indépendants doivent sacquit-
ter de la totalité de la cotisation,
qui s’éleve a 9,7%. Le financement
de ’AVS est assuré en majeure par-
tie par les cotisations. S’y ajoutent,
entre autres, des subventions fédé-
rales (alimentées principalement
par les taxes sur le tabac et les bois-
sons distillées) et cantonales.

Les cotisations encaissées sont re-
distribuées pendant la méme pé-
riode aux ayants-droit.

Chaque assuré possede un compte
individuel, ot sont inscrits les reve-
nus annuels sur lesquels il paie sa

2014-2015

Le projet d'Alain
Berset vise, entre
autres, a relever
'age de la
retraite pour les
femmes a 65 ans.

cotisation. Ils serviront de base au
calcul de la future rente. Pour les
personnes mariées ou en partena-
riat enregistré, le revenu de chacun
des conjoints acquis pendant la
durée du mariage/partenariat est
partagé en parts égales et réparti
dans le compte individuel de cha-
cun d’eux. © FW.|BCV

LES PILIERS DE LA RETRAITE

 AVS: L'HISTOIRE

D’UNE VIEILLE DAME 7
1880 La famille, les institutions
d'utilité publique et I'Eglise jouent
le role de I'AVS.

1891 L‘Allemagne est le premier pays

au monde a mettre en place un systéeme
d‘assurance vieillesse.

Le systéeme social mis en place dés 1883

en Allemagne sous l'instigation d’Otto

von Bismarck fixait I'dge de la retraite a 70 ans,
un age que peu atteignaient, mais que
dépassait alors le chancelier, agé de 74 ans.

1904 Radicaux et socialistes réclament
une AVS a I’échelle de la Confédération.

1925 Une votation populaire pose
les fondements constitutionnels de I'AVS.

1931 60% de la population rejettent le premier
projet de loi.

1947 Le peuple approuve la loi fédérale
sur l'assurance vieillesse et survivants a 80%.

1948 Entrée en vigueur de la loi.

1957 Lage de la retraite pour les femmes

est abaissé, passant ainsi a 63 ans.

Statu quo pour les hommes: 65 ans.

Cette décision était motivée par le fait que

la femme, malgré une espérance de vie plus
longue, était «<désavantagée a maints égards
sur le plan physiologique: (...) ses forces
physiques déclinent plus tét, ce qui la contraint
trés souvent a abandonner ou a restreindre
prématurément son activité lucrative.» (Feuille
fédérale, 1956).

1964 Nouvel abaissement de I'age de la
retraite pour les femmes a 62 ans.

2001 L'age de la retraite pour les femmes
remonte a 63 ans (puis a 64 ans en 2005).

2012 Réforme des 1¢ et 2¢ piliers.

Le projet du conseiller fédéral Alain Berset vise
un relevement a 65 ans de I'age de I'AVS

pour les femmes, un assouplissement de l'age
de départ a la retraite et un endiguement

des retraites anticipées.
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Le tour d’ Europe
des premier

FRANCE
Age de retrait

ment de I'dge de la retraite
our les personnes nées

SUISSE
Age de retraite:
65 ans (H), 64 ans (F).
Durée de cotisation:
44 ans (H), 43 ans (F). ,,

PORTUGAL

ESPAGNE
Age de retrait:
Durée de cotisation: 40 ans. ITALIE
Réforme: reléve
de la retraite a

Générations 2014-2015

O 2014-2015

MONTENEGRO
Age de retraite: 64 ans (H), 59 ans (F).

Durée de cotisation: 40 ans.

Réforme: augmentation annuelle de [4ge de Ia retraite de 6 mois
pour atteindre 66 ans et 10 mois en 2024 (H) et 66 ans et 9 mois (F)
en 2040 avec 15 ans de cotisation au minimum.

Générations
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LES PILIERS DE LA RETRAITE

Deuxieme pilier: |a rente

La encore, mieux vaut s'y prendre a I'avance pour déterminer

ce que vous allez faire avec votre caisse de pension. Retirerimmédiatement
la totalité de vos avoirs ou bénéficier de votre rente mensuelle?

Tout dépend évidemment de votre situation personnelle.

a forme sous laquelle vous

prendrez vos prestations

du deuxiéme pilier est une

question qu'il faut se poser
suffisamment tot, tout d’abord parce
que beaucoup de caisses de pension
exigentun délaiminimal de troisans
pour étreaverties dansle cas du choix
du capital, maisaussi parce qu’il sagit
d’une décision quinécessite quelques
réflexions préalables.

Trois possibilités

La totalité de ses avoirs sous forme
de rentes La rente sera versée men-
suellement deés la fin de lactivité
professionnelle. Ce cas de figure ne
nécessite généralement aucune de-
mande préalable aupres de la caisse
de pension et sera, sauf exception,
appliqué par défaut. La rente est
imposée intégralement comme un
revenu.

La totalité de ses avoirs en capital
Le capital sera percu en une fois et
imposé sur le revenu de maniére
unique, a un taux réduit. Ce choix,
tout comme le suivant, n'est pas tou-
jours possible et est lié aux clauses du
reglement de votre caisse de pension.
Une combinaison rente/capital
qui peut étre soumise a certaines
limites. La loi prévoit, en effet, de
pouvoir bénéficier au moins de
25% de I'avoir de prévoyance mini-
mal sous forme de capital, mais le
prélevement en capital dépend des
clauses inscrites dans le réglement
de prévoyance.

Chacune de ces solutions comporte
des avantages et des inconvénients.
Ladécisiondéfinitivedelaformesous
laquelle vous percevrez ces fonds est
intimement liée a votre situation
personnelle, familiale et financiére.

Générations%

VERSEMENT SOUS FORME

VERSEMENT SOUS FORME

DE CAPITAL DE RENTE

PRESERVATION DU CAPITAL

La préservation du capital n'est pas possible
sous cette forme.

Une personne au bénéfice d'une rente
d'invalidité ne pourra pas opter pour
un versement sous forme de capital.

Possible en fonction de la planification
personnelle et de I'évolution des marchés
financiers.

Risque d'érosion du capital.

SECURITE DE PLACEMENT

Le paiement est garanti a vie, Sous réserve

Selon la stratégie d'investissement choisie. de défaut du fonds de prévoyance.

REVENUS BRUTS

6,8% du capital de prévoyance.

Le mode de calcul et e taux peuvent varier en
fonction des plans de prévoyance et en cas
danticipation de la retraite.

Selon la stratégie d'investissement choisie.

TRAITEMENT FISCAL

Imposition unique lors de la perception
du capital a un taux variant en fonction
du montant, de la commune de domicile
et de |'état civil.

Imposition sur la fortune
et le rendement de celle-ci.

Rente imposée sur le revenu a raison de 100 %.

SITUATION DES HERITIERS

Pour le conjoint/partenaire enregistré, en regle
générale: 60% de la rente de vieillesse.

Pour les enfants a charge: rente d'orphelin.
Pour les autres héritiers: aucune prétention
sur le capital.

Siles deux époux/partenaires enregistrés
décédent, que les enfants ont plus de 25 ans
ou qu'il ont terminé leur formation, le capital non
consommé échoit a la caisse de pension.

Possibilité de transmettre le capital
a son conjoint, son concubin, son partenaire
enregistré, ses autres héritiers.

INDEXATION DES RENTES EN FONCTION DE L'INFLATION

Sur décision du conseil de fondation,
la rente peut étre indexée. Rares sont
les institutions de prévoyance qui pratiquent une
indexation de maniére réguliere.

Possibilité de consommer le capital.

2014-2015



ou le capital?

Les points qui vont influencer
la décision

A commencer par le niveau des pres-
tations, du budget et de la situation
financiere. Les deux exemples ci-
contre illustrent un état de fait assez
constant: bien que les prestations du
deuxiéme pilier (rente ou capital)
soient comparables, cest le niveau
de la fortune globale qui influence
la décision. Méme avec un capital
du deuxiéme pilier trés élevé, cela
peut ne pas suffire a assurer un cer-
tain train de vie sur la durée s’il n’y
aaucune autre fortune, financiére ou
immobiliere.

La sensibilité

des personnes vis-a-vis
v de ce choix entre

également en jeu.

Iy a ensuite la situation familiale et
’état de santé. Il faut savoir que sans
époux(se) ou enfant(s) a charge, les
avoirs du deuxieme pilier, dans le
cas de la rente, peuvent échoir a
la caisse de pension lors du déces
(cela est notifié dans le réglement).
Cest souvent une des raisons
pour lesquelles 'option du capital
est préférée. Les exemples ci-des-
sous montrent que cela nest pas
toujours possible ni viable a long
terme; I’état de santé motivera
ainsi également cette décision.

Le choix d’une combinaison rente/
capital est a la fois lié a des raisons
techniques (le reglement de la caisse
ne permet pas toujours de prendre
I'entier des avoirs sous forme de
capital) et personnelles. La sensi-
bilité des personnes vis-a-vis de ce
choix entre également en jeu. Par
exemple, si 'on désire absolument
le capital pour pouvoir privilégier
ses héritiers, mais que la situation
financiére a long terme n’est pas op-
timale, une partie en rente pourrait
permettre d’assurer un revenu fixe
acceptable. © FW.|BCV
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LES PILIERS DE LA RETRAITE

EVOLUTION DE LA FORTUNE

EXEMPLE 1

Couple sans enfant a charge, retraite a I'age légal
Revenu annuel avant la retraite 150000 fr.

Dépenses courantes (y c. loyer et ass. maladie):

réduites de 15000 fr. aprés la retraite. 100000 fr.
Fortune a disposition (liquidités): 80000 fr.
Prestations du deuxiéme pilier: rente 70000 fr.

ou capital 1100000 fr.

i = Option rente === Option capital
S\
12
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Millions de francs

Bien que les deux variantes laissent apparaitre des lacunes de
revenus 20 ans aprés la prise de la retraite, celles-ci peuvent étre plus
facilement comblées dans le choix de la rente, en diminuant le train
de vie. Contrairement a la prise du capital, l'option rente offrira un
revenu régulier a partir de cette date.

EXEMPLE 2

Couple sans enfant a charge, retraite anticipée de 7 ans
Revenu annuel avant la retraite: 172 000 fr.
Dépenses courantes (y c. loyer et ass. maladie): 145 000 fr.
Fortune a disposition

(immobilier, placements, liquidités): 3980 000 fr.
Prestations du deuxieme pilier: rente 82000 fr.

ou capital 1 375 000 fr.

=== Option rente == Option capital

3 o
=
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2 2
2
S 1
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Bien que les courbes tendent a se rejoindre au fil du temps et que les
deux variantes soient tout a fait viables a long terme, l'option capital
apporte un gain fiscal plus intéressant et permet de disposer de
fonds dans le cadre successoral.
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Z] Swisscanto

Prevoyance:
testez vos connaissances!

PREMIER PILIER

1- QUI EST OBLIGATOIREMENT

ASSUJETTI A LAVS/AI?

A. Toute personne domiciliée ou exergant une activité
lucrative en Suisse.

B. Seules les personnes travaillant en Suisse
sont assujetties.

C. Tous les travailleurs dés leur 25¢ anniversaire.

2- PEUT-ON PAYER DES COTISATIONS

A TITRE FACULTATIF POUR BENEFICIER

ULTERIEUREMENT DE MEILLEURES

PRESTATIONS?

A. Oui, dans les mémes conditions que le 2¢ pilier.

B. Non, nous ne pouvons payer, faute de base légale,
que les cotisations fixées par les organes d’exécution
de ’AVS et dues a ce titre.

C. Oui, des le 50° anniversaire.

3- FAUT-IL CONTINUER A PAYER DES
COTISATIONS SI ON EXERCE UNE ACTIVITE
LUCRATIVE APRES AVOIR ATTEINT L'AGE
DE LA RETRAITE AVS?

2014-2015

PUBLITEST BANQUES CANTONALES

€BCJ) [KBCN ¢€BCF [@BCV [ Bcvs

Non, il n’y a plus de cotisation a payer dés que ’age
légal est atteint.

Ouli, pour autant que le salarié travaille au moins
a50%.

Oui! Toutefois, une franchise de 1400 fr./mois ou
de 16 800 fr./année civile est prise en compte pour
le calcul des cotisations.

4- LE CONJOINT SANS ACTIVITE LUCRATIVE
DOIT-IL PAYER DES COTISATIONS?

A.
B.

Oui, puisque les cotisations sont individuelles.

Non, pour autant que I’autre conjoint cotise au moins
960 fr./année civile.

Oui, dans la mesure ou ses revenus sont inférieurs

a 21060 fr.

5- A QUOI SERT LE CERTIFICAT D’ASSURANCE
(CARTE AVS)?

A.

Il sert uniquement aux personnes astreintes au service
militaire pour le contréle des jours de service.

Il sert de confirmation a I'inscription au registre

des personnes assurées.

Il ne sert a rien.

Générations%
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DEUXIEME PILIER

6- EST-CE QUE JE PEUX RETIRER MON

CAPITAL LPP EN ESPECES SI JE QUITTE

DEFINITIVEMENT LA SUISSE?

A. Oui, puisque je ne cotiserai plus dans le cadre
de ma caisse de pension.

B. Sile départ se fait dans un état membre de I'UE,
le retrait en capital n’est pas possible.

€. Oui, pour autant que je m’acquitte de 'impot a la
source.

7- EST-CE QU’UNE PERSONNE DIVORCEE

A DROIT A UNE RENTE DE SURVIVANT

EN CAS DE DECES DE L'EX-CONJOINT?

A. Oui, pour autant que le mariage ait duré plus de 10ans,
que I’ex-conjoint ait bénéficié d’une rente ou d’une
indemnité en capital en vertu du jugement de divorce
et que I'ex-conjoint ait un enfant a charge ou qu’il ait
atteint I’age de 45 ans.

B. Non, puisqu’en cas de divorce, il y a dissolution du
régime matrimonial, ce qui rend caduc les prestations
du 2¢ pilier.

C. Oui, pour autant que 'ex-conjoint n’ait pas atteint I’age
de 45 ans.

8- JE TRAVAILLE A MI-TEMPS,

SUIS-JE ASSURE(E) A LA LPP?

A. Non, puisqu’il faut travailler au minimum a 60% pour
étre affilié.

B. Sile salaire du mi-temps dépasse 21 060 fr./année, la
personne est obligatoirement affiliée.

€. Oui, puisque l'affiliation est obligatoire pour toutes
personnes travaillant en Suisse.

9- EST-CE QUE TOUS LES ASSURES AU 2¢ PILIER

SONT SOUMIS AUX MEMES REGLES POUR

LE CALCUL DES PRESTATIONS?

A. Oui, le systeme fonctionne comme I’AVS.

B. Non, chaque caisse de pension est libre d offrir les
prestations qu'elle veut.

C. Pour les prestations obligatoires, fixées par la loi
(minima légaux), les caisses de pension offrent des
prestations identiques. Par contre, elles sont libres
d’offrir ou non des prestations sur-obligatoires, allant
au-dela des minima légaux.

10- LES PERSONNES AU CHOMAGE

SONT-ELLES ASSUREES DANS LE CADRE

DU 2¢ PILIER?

A. Non, puisqu’elles n'ont plus de revenu lié a une activité
lucrative.

B. Oui, pour autant que le salaire journalier percu
dépasse 80 fr. 90.

C. Oui, pour autant que le taux de chomage dépasse 50%.

Générations /77
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11- UNE PERSONNE QUI ATTEINT L'AGE DE LA

RETRAITE ET QUI ARRETE DE TRAVAILLER LE

1R FEVRIER, PEUT-ELLE COTISER AU 3¢ PILIER

A (LIE) AU MOIS DE JANVIER?

A. Absolument.

B. La cotisation sera de 1/12.

C. Non, puisqu’il n’y pas de possibilité de cotiser I'année
ou I’age légal de la retraite est atteint.

12- PUIS-JE RETIRER MON 3¢ PILIER DEUX ANS

AVANT L'AGE LEGAL DE LA RETRAITE POUR UN

ACHETER UNE NOUVELLE VOITURE?

A. Non, puisque I'achat d’une voiture n’est pas un critére
de retrait.

B. Oui, le retrait du 3¢pilier peut se faire dans les 5 années
qui précedent ’age légal de la retraite.

C. Oui, pour autant que le capital soit supérieur
a20 000 fr.

13- EST-CE QU’ILY A UN IMPOT A PAYER LORS

DU RETRAIT DU 3¢ PILIER A (LIE)?

A. Dumoment qu’il s’agit de prévoyance privée, avec des
conditions strictes, il n’y a pas d’imp6t percu.

B. Ilyaunimpdta la source en fonction du montant
retiré.

C. Unimpo6t sur le revenu, séparé des autres revenus et a
un taux «préférentiel», est pergu.

14- LES COTISATIONS ISSUES DE LA
PREVOYANCE DU 3¢ PILIER B (LIBRE) SONT-
ELLES DEDUCTIBLES FISCALEMENT?

A. Oui, tout comme les cotisations au 3¢ pilier A (lié).

B. Oui, dans certains cas. Il existe une déduction
forfaitaire pour les primes et cotisations d’assurance.
Elles sont cependant variables selon les normes en
vigueur dans les cantons.

C. Non, clest entre autre pour cela que cette prévoyance
est qualifiée de «libre».

15- SI1 JE CONTINUE DE TRAVAILLER AU-DELA

DE L'AGE LEGAL DE LA RETRAITE, PUIS JE

CONTINUER A COTISER DANS LE CADRE DU

3€PILIER A (LIE)?

A. Non, puisque les cotisations ne peuvent plus étre
déductibles apres I’age légal de la retraite.

B. Oui, dans la mesure ot il y a une affiliation aupres de
I’AVS et un revenu lié a une activité lucrative.

C. Oui, pour autant que le degré d’activité se monte a 50%
au minimum.

a/Sl -9/l -D/€L -4/CL - Y/LL - V/0lL
-D/6-V/8-Y/L-8/9-8/S-9/¥-D/€-8/T-V/L :sdsuoday
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Planification financiere
pour la retraite

Les choix a effectuer lors de la préparation a la retraite sont importants et
nécessitent I'accompagnement de professionnels.

Pour répondre a la situation spécifique de chacun, nos planificateurs financiers
offrent des solutions sur mesure vous permettant d'atteindre vos objectifs.

Fixez un rendez-vous sans engagement avec le spécialiste de
votre canton, pour effectuer un premier pas vers un passage
a la retraite réussi.

Avec les solutions de prévoyance de:

€BC)

Z] Swisscanto

«

BCN

e i
s © 7,

Steeve Brahier
Conseiller en prévoyance
Tél. 032 465 13 52
steeve.brahier@bcj.ch

S e ¢ o i U o
; b\ -
Ny, St
Y

Sandra Hegetschweiler
Conseillere Planification financiére
Tél. 032 723 63 10
sandra.hegetschweiler@bcn.ch

e s

w L
s \

Patrice Dupont
Planificateur financier
Tél. 026 350 74 88
patrice.dupont@bcf.ch

Fabrice Welsch

Chef Dpt. Prév. et conseils financiers
Tél. 021 212 25 54
fabrice.welsch@bcv.ch

Laurent Debons
Planificateur financier
Tél. 027 324 62 65
laurent.debons@bcvs.ch

€BCF [€BCV

€BCJ

BCN

€ BCV
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LES PILIERS DE LA RETRAITE

Colninenterosit

au mieux son 3¢ pilier?

Quelle différence entre 3* piliers lié (3a)

et libre (3b), quels avantages fiscaux, combien verser,
qguand peut-on retirer son argent? Avocate a la FRC,
Florence Bettschart répond aux questions que vous

vous posez devant une offre pléthorique.

e 3¢ pilier, c’est ce que 'on

appellela prévoyanceindi-

viduelle. Cela signifie que

chacun peut la constituer
en tout temps et sur une base vo-
lontaire. Elle est destinée a combler
les lacunes des 1 (AVS) et 2¢ piliers
(prévoyance professionnelle). Au-
jourd’hui, aussi bien les banques
que les assurances proposent des
produits de 3¢ pilier, liés ou pas a des
fonds de placement, a des produits
d’assurances. On se retrouve donc
devant une multitude d’offres et il
est parfois difficile de choisir.

3¢ pilier lié (3a) ou libre (3b)?

En général, lorsque l'on parle de
3¢ pilier, on pense au 3¢ pilier lié,
soit le 3a. Il est destiné a toutes les
personnes exercant une activité lu-
crative (salariés ou indépendants).
Attention! Les regles ne sont pas
les mémes, si 'on est ou non déja
affilié a une caisse de pension. Ain-
si, en 2014, si 'on est déja dans une
institution de prévoyance, on peut
verser sur son compte de 3¢ pilier
au maximum 6 739 francs. Celui
qui est indépendant et qui n’a pas
de caisse de pension peut verser
20% de son revenu annuel, mais au
maximum 33 696 francs. Ces mon-
tants sont revus sur le plan fédéral,
en regle générale tous les deux ans.
Le 3¢ pilier libre (3b), lui, porte bien
son nom. Il sagit d’'une assurance,
dont la durée, les montants versés,
les objectifs, les bénéficiaires sont

Générations?&z

au libre choix du preneur. Ainsi, le
preneur d’assureur, la personne as-
surée et le payeur de primes peuvent
étre trois personnes différentes.
Léchéance peut étre déterminée li-
brement (par exemple, 70 ans).

le 3¢

Le but de la prévoyance libre est
un peu différent de celle liée. La
premiére va plutdt toucher la per-
sonne qui souhaite se protéger en
cas de maladie ou d’accident, et,
ainsi en cas de pertes de revenus,
conserver inchangé son niveau
de vie. Cela permet également a
I'assuré de prendre des mesures
de prévoyance en faveur de ses
proches, afin que ceux-ci puissent
conserver leur niveau de vie usuel
aprés son déces. Tandis que le
3¢ pilier b vise plutot I’épargne
pour sa retraite.

Quels avantages fiscaux?

Ceest la différence principale entre
les deux 3 piliers: alors que, pour
le pilier 3a, I'entier des versements

«Les déductions

pilier b.»
FLORENCE BETTSCHART ~ avoir les moyens.
RESPONSABLE POLITIQUE & DROIT,FRC  Pour le 3a, on peut

(soit les montants indiqués ci-des-
sus) peut étre déduit du revenu, les
déductions sont assez limitées en
ce qui concerne le 3¢ pilier b. La
plupart des cantons prévoient la
possibilité de déduire fiscalement
les primes d’un 3¢ pilier libre, avec
des conditions qui sont modifiées
chaque année. Certains cantons
sont assez généreux, tandis que
d’autres pas du tout.

Mais il ne faut pas croire que I'on
ne paiera jamais d’impots sur
ces versements: lorsque l'on re-
tire son 3¢ pilier, on sacquittera
a ce moment-la des
impots sur la somme
touchée, en principe

sont assez a un taux réduit.
hmltées CIl CC Combien verser?

3 Pour ouvrir un
qul O clllG compte de 3¢ pilier,

il faut tout d’abord

trés bien ne pas ver-

ser le montant maxi-
mum et, au fil des années, aug-
menter sa participation. On pour-
ra déja déduire la somme versée
chaque année de ses impots. Par
contre, pour le 3¢ pilier b, on pré-
voit le paiement de primes que
l'on s’engage a payer pendant la
durée du contrat.

Quand peut-on retirer

son argent?

Les régles sont strictes pour la
prévoyance liée: le retrait des
fonds est possible au plus tot cing
ans avant I’age ordinaire de la re-
traite, lorsque I'on se met a son
compte, lors d’un changement
d’activité indépendante (si I'on
est déja indépendant), en cas de
départ définitif de la Suisse, lors
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de 'achat d’un logement ou en
cas de perception d’une rente en-
tiére de I’AIL. Pour la prévoyance
libre, cela dépend de la durée et
des conditions choisies lors de la
signature du contrat.

Quel produit choisir?

Cest la que le bét blesse, en parti-
culier pour le 3b. Pour le 3¢ pilier a,
seules deux formes de prévoyance
sont possibles de par la loi: soit
un compte de prévoyance aupres
d’une institution bancaire, soit
une police de prévoyance aupres
d’une compagnie d’assurances.
Pour le 3¢ pilier b, la multitude de
produits (assurances-vie, fonds de
placement, comptes, titres, etc.)
rend le choix trés difficile a faire.
Les risques sont évidemment plus
grands et le capital n'est parfois
pas garanti. © F.B. | FRC

2014-2015
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D SUR LE 3 PILIER

Déductions fiscales
Sur ce plan, le pilier 3a est particuliérement intéressant,
puisque l'entier des versements peut étre déduit de son revenu annuel.

Globalité de la prévoyance

Sil'on a une bonne caisse de pension, en sus de 'AVS, on peut
se poser la question de savoir si l'on a besoin d'un 3¢ pilier. Par contre,
dans le cas contraire, si l'on veut maintenir son niveau de vie a la retraite,
mieux vaut constituer un 3¢ pilier.

Banque ou assurance?

L'avantage du compte bancaire est que celui-ci offre un taux
d'intérét préférentiel (par rapport a un compte dépargne classique)
et que les versements sont libres. Si, durant une année, on ne peut rien
verser, cela ne pose pas de probléme. Par contre, I'assurance vous
permettra de toucher des prestations en cas d'invalidité ou de déces,
mais vous serez obligé de payer les primes convenues selon le contrat.
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8 LES PILIERS DE LA RETRAITE

Comment decrypter votre
certificat de prévoyance:
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haque année, votre ins-
titution de prévoyance
professionnelle (ci-
apres «IP») a I’'obliga-
tion de vous faire parvenir votre
certificat de prévoyance. Ce do-
cument vous permet notamment
d’avoir une vue d’ensemble du mon-
tant de vos avoirs de prévoyance
(épargne) ou une projection de vos
prestations de retraite avec les taux
actuellement en vigueur.
Chaque IP posséde son propre
certificat de prévoyance. Pour
bien le comprendre, il faudra,
le plus souvent, vous adresser a
votre IP, qui pourra vous l'expli-
quer dans le détail.

Salaires annuels

Le salaire déterminant est votre
rémunération brute annuelle ).
Le salaire assuré pour 'épargne et
les risques €) a b est le salaire qui
servira de base pour le calcul de vos
futures prestations; cest également
sur ce salaire que sont calculées les
cotisations annuelles que vous et
votre employeur versez chaque an-
née sur votre compte. Dans le cadre
de ce certificat, le salaire assuré est
calculé en soustrayant au salaire dé-

DEUXIEME PILIER - SALAIRE ASSURE MINIMUM LEGAL

Salaire excédentaire

terminant une déduction de coor-
dination ). Cette derniére sert en
fait a coordonner les prestations
du 2¢ pilier avec celles du 1¢ pilier
(AVS). Le montant de la déduction
de coordination peut varier d’'une
IP a lautre; il peut méme étre nul,
notamment lorsque I'TP veut offrir
des prestations supérieures au mi-
nimum légal.

Constitution de I'épargne
Dans cette partie, vous verrez
I’évolution de votre capital de pré-
voyance pendant l'année consi-
dérée si vous venez de changer
d’employeur et que vous transférez
votre ancien avoir de prévoyance
dans votre nouvelle IP (apport de
libre passage), si vous avez effectué
des rachats (versement volontaire
servant a compléter vos presta-
tions de prévoyance) @) ou si vous
avez prélevé un montant dans le
cadre du financement de votre
propre logement €.

Ensuite est indiqué le montant des
cotisations épargne employé-em-
ployeur @ qui a été versé dans
I'année. Ces cotisations sont cal-
culées selon un taux fixé en fonc-
tion du plan de prévoyance.

15760

84 240

Salaire coordonné
= salaire assuré

Déduction de coordination

Salaire AVS 50000 84 240

100 000

Générations?&%

Un taux d’intérét @ est ensuite
appliqué sur le capital épargne, sur
les apports de libre passage et sur
les versements volontaires.

Le total de votre épargne en fin
d’année est indiqué 9, de méme
que le montant minimal de votre
capital épargne si vous aviez été
assuré uniquement selon les exi-
gences minimales définies par la
ERR Q; ce montant est mention-
né a titre comparatif et est inclus
dans le capital épargne au 31 dé-
cembre.

Votre IP peut ajouter le capi-
tal épargne présumé au jour de
votre retraite 0. Il est conseillé
de prendre ce chiftre avec des pin-
cettes, surtout si vous étes jeune.
En effet, le taux d’intérét utili-
sé pour la projection du capital
épargne peut varier au cours des
années.

Libre passage et encourage-
ment a la propriété

Dans cette partie sont indiquées la
prestation de libre passage qui vous
aurait été versée si vous aviez quit-
té votre IP 4 la date du certificat €0
et la somme disponible que vous
pourriez prélever par anticipation
dans le cadre de I'encouragement a
la propriété du logement €.

Prestations assurées

Dans cette partie sont indiquées
les différentes prestations que
vous pourriez obtenir selon le cas
de prévoyance (retraite, invalidi-
té ou déces). Pour ce qui est de la
retraite, il s’agit d'une projection
calculée avec les chiffres actuels;
ainsi, si vous n’étes pas proche de
la retraite, ce chiffre ne reflete pas
la réalité. Il pourra étre plus ou
moins élevé en fonction des taux
d’intérét appliqués sur I’épargne
jusqu’a votre retraite et en fonc-
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Date de naissance

Salaire déterminant
Déduction de coordination
Salaire assuré pour I'épargne
Salaire assuré pour les risques

Constitution de lépargne

Epargne accumulée au 01.01
Apports de libre passage, rachats
Retraits anticipés, remboursements
Divers

Cotisations affectées a I'¢pargne
Intéréts totaux (3,25%)

Epargne accumulée au 31.12

Prestation de libre passage

Rente annuelle d enfant de retraité

Invalidité

Rente annuelle denfant d'invalide
Déces

Rente annuelle de conjoint

Rente annuelle d'orphelin

Remarques

Lausanne, le XXXX.XXXX

tion du taux de conversion effec-
tivement appliqué au jour de la re-
traite pour convertir le capital en
rentes.(E) Une rente d’enfant de
retraité peut étre versée si I’enfant
amoins de 18 ans, respectivement
moins de 25 ans s’il est aux études
ou en apprentissage, pour autar}t
que 'assuré choisisse de percevoir
ses prestations de retraite sous
forme de rente. S’il choisit le ca-
pital, enfant n'aura pas de rentes.
Ensuite est inscrit le montant

2014-2015

Montant disponible pour laccession a la

propriété du logement @ 0.00
Prestations assurées
Retraite @

Capital vieillesse selon reglement au 01.02.2035
Rente annuelle de vieillesse dés le 01.02.2035

CERTIFICAT DE PREVOYANCE AU 31.12

Contrat n°:
Données personnelles du bénéficiaire
Nom XXXX Date d affiliation 01.06.2000

Prénom XXXX Etat civil
N°®AVS XXX XX XXX XXX
Sexe Masculin

Date de mariage

15.01.1970

Salaires annuels CHF

a
b

o000

o0 00

3]

(dont avoir de vieillesse minimal selon la LPP : 17453.80) 0
Epargne présumée et projetée a 2,5% au 01.02.2035 @

Libre passage et éncouragement a la propriété

@

4]

Rente annuelle d'invalidité (délai d attente 24 mois)

®

Rachat maximal possible (sous réserve des dispositions légales et réglementaires) @

Toute demande de rachat doit étre préalablement adressée 3 la Fondation.

En cas de divergences entre Je reglement et les indications susmentionnées, le réglement fait foi.
Ce certificat annule et remplace le certificat précédent.

Les prestations assurées susmentionnées ont été déterminées sur la base des dispositions réglementaires et légales en vigueur
pour Iannée de référence, notamment en Ce qui concerne |'age terme, les montants-limites, le taux d'intérét et les tauy de
conversion. Elles sont donc communiquées a titre indicatif so

maximal pouvant étre versé par
I'IP & un assuré en cas d’invalidité
compléte reconnue par ’Al @; si
'assuré invalide a des enfants dans
la tranche d’age indiquée ci-des-
sus, ce montant est complété par
des rentes d’enfant d’invalide.

Pour finir, le certificat précise
le montant maximal pouvant
étre versé au conjoint d’un as-
suré décédé, dans la mesure ou
les conditions du réglement sont
remplies €5.La rente d’orphelin

Retraite réglementaire

234273.00

Us toute réserve des adaptations Iégales futures.

Célibataire

01.02.2035

60000.00
23205.00
36795.00
36795.00

13628.00
0.00
0.00
0.00

3679.50
442.90
1775040

234273.00

1775040

15904.80
3181.20

11232.60
224640

6739.80
224640

19136.65

Le certficat tel que
vous le recevez.
Incompréhensible
sans quelques
solides explications!

est versée pour des enfants dans la
tranche d’age indiquée ci-dessus.

Remarques
Dans ce certificat, le montant

maximal pouvant étre versé vo-
lontairement par lassuré pour
compléter ses prestations de pré-
voyance (rachat) est indiqué a la
fin du document &. o Fw. | Bcv

Générations%
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'énigmatique taux de

Il est toujours évoqué dans le calcul des rentes, mais a quoi sert-il?

ansle cadre du 2°pilier,
le taux de conversion,
exprimé en pour-cent,
‘ : permet,al’agedelare-
traite, de déterminer, surlabased’un
capital épargne constitué,larente de
retraite correspondante. Il permet
ainsi de convertir un capital en une
rente. Si votre avoir de vieillesse est
de 500000 fr. aI’age de la retraite et
quele tauxde conversion estde 6,8 %,
vous recevrez une rente annuelle de
34000 fr. Le taux minimal est fixé
par le Conseil fédéral; les caisses de
pension restentlibres d’appliquer un
taux plus éleve.

Comment le taux de conversion
est-il fixé? Le niveau du taux de
conversion est principalement
influencé par deux facteurs: l'es-
pérance de vie et I'espérance de
rendement. La pre-

(eénérations |

miére est basée sur des analyses
statistiques. Lespérance de vie uti-
lisée par les caisses de pension est
celle constatée au cours d’'une pé-
riode donnée, clest-a-dire des per-
sonnes décédées durant cette pé-
riode (ex.: les personnes décédées
entre 2003 et 2013) et non celle
d’une génération donnée (ex.: les
personnes partant en retraite en
2014). Ainsi, pour des personnes
partant a la retraite en 2014, les
caisses de pension se basent sur
des données antérieures qui ne
sauraient étre représentatives de
l'espérance de vie de cette géné-
ration, que I’on ne peut questimer
et qui a actuellement tendance a
croitre. Le taux de conversion s’en

trouve alors surestimé, mais, sa-
chant cela, les caisses de pension
constituent des réserves au fil du
temps. Quant & lespérance de
rendement, elle s’applique sous la
forme d’un taux dit «technique»,
qui estime les rendements futurs
sur le long terme que la caisse de
pension pourrait raisonnable-
ment obtenir en fonction de la
performance prévisionnelle de ses
placements, avec une marge adé-
quate. Ce taux est déterminé par
chaque caisse de pension, dans la
mesure ou il se base sur la stra-
tégie de placement choisie (plus
ou moins d’actions, par exemple)
et la capacité de la caisse a assu-
mer ses risques. De nombreuses
caisses utilisent un taux technique
A 3,5 %, mais la Suisse alémanique
connait aussi des taux de 2%.

Une diminution du taux de
conversion signifie une antici-
pation de baisse des rendements
futurs et, par conséquent, du taux
technique. Il peut aussi étre di,
comme dans le cas de la premiere
révision de la LPP, a la prise en
compte de I’évolution de l'espé-
rance de vie.

Si les rendements sont
meilleurs que prévus

Le but d’une caisse de pension
nest pas d’engranger des béné-
fices, mais d’assurer les presta-
tions futures des assurés actifs
et celles des actuels pensionnés.
Dans le cas ou linstitution
de prévoyance obtient des

2014-2015



conversion

rendements supérieurs a ceux qui
avaient été prévus, plusieurs pos-
sibilités s'offrent a elle: la premiere
consiste généralement a consti-
tuer des réserves suffisantes, qui
serviront notamment a encaisser
le choc d’une possible crise finan-
ciere, comme celle vécue entre
2008 et2009, sans avoir a modi-
fier drastiquement sa stratégie
de placement, qui se base sur du
long terme. Lorsque des réserves
suffisantes ont été accumulées, les
excédents peuvent étre versés aux
assurés sous différentes formes:
un taux de conversion plus élevé
que le minimum légal, des intéréts
sur I’épargne accumulée meilleurs
que ceux fixés légalement ou une
treizieme rente, par exemple.

Quelle part du 2¢ pilier

est touchée?

Vos prestations sont constituées au
moins des prestations minimales
légales, auxquelles s’ajoutent sou-
vent des prestations dites «surobli-
gatoires». Ces dernieres sont déci-
dées et déterminées par chaque
caisse de pension et s'ajoutent aux
prestations minimales fixées par
la loi. Le certificat de prévoyance,
que vous recevez chaque année,
mentionne la part minimale légale
de vos futures prestations de re-
traite et la part surobligatoire.

La baisse du taux de conversion ne
concerne que la part minimale 1é-
gale, la partie surobligatoire étant
du seul ressort de votre caisse de
pension. Cette derniére devrait
vous informer si elle décidait
d’adapter a la baisse ses presta-
tions surobligatoires.

Tous les assurés

sont-ils concernés?

Lorsqu'une caisse de pension est
régie selon le systéme de primau-
té des cotisations, - cCest-a-dire

2014-2015

que les prestations, obtenues par
I'application d’un taux de conver-
sion, proviennent des cotisations
encaissées et des intéréts quelles
produisent, l'assuré ne sait pas
précisément le montant de sa
rente de retraite, étant donné que
cette derniere peut varier tant a la
hausse qu’a la baisse, compte tenu
du taux d’intérét rémunérateur
des capitaux d’épargne et du taux
de conversion.

La primauté des cotisations
fonctionne comme un compte
d’épargne qui est alimenté de
contributions retraite, de libres
passages, d’éventuels rachats d’an-
nées et d’intéréts. Le tout, capitali-
séjusqu’a l’age terme de la retraite,
donnera un capital retraite; sur ce
dernier sera appliqué le taux de
conversion pour obtenir la rente
annuelle de retraite. Une modifi-
cation de ce taux a donc un impact
direct sur les futures retraites.
Lorsqu’une caisse de pension est
régie selon le systeme de primauté
des prestations, cest-a-dire que ces
derniéres sont en rapport direct
avec le dernier salaire percu avant
la survenance d’un événement as-
suré, la prestation servie au mo-
ment de la retraite est définie par
avance (ex.: apres 40 années de co-
tisations, la rente de retraite s’élé-
vera a 60 % du dernier salaire). La
diminution du taux de conversion
n'a pas de conséquences directes
sur les assurés. Cependant, les
institutions de prévoyance de-
vront étudier 'adéquation du taux
technique utilisé pour le calcul de
leurs engagements. A noter que,
ce sont les assurés actifs partant
ces prochaines années a la re-
traite qui subiront I'impact de
la baisse du taux de conversion.
Pour les rentiers actuels, la situa-
tion restera inchangée. Quant aux
jeunes assurés... © FW. | BCV

LES PILIERS DE LA RETRAITE

Selon le projet «Prévoyance 2020»,
le taux de conversion sera abaissé
progressivement de 6,8% a 6%,
araison de 0,2% par an pendant 4 ans.
Pourquoi?

Les rendements attendus pour garantir
un taux de 6,8% ne sont pas toujours
atteints. S'y ajoute I'allongement

de l'espérance de vie, impliquant le
versement de rentes durant une plus
longue période. Toutes les institutions

de prévoyance n‘ont pas encore retrouvé
leur situation précédant la crise de
2008-2009. Méme si les tables de
mortalité montrent un allongement

de I'espérance de vie et donc une
nécessaire baisse du taux de conversion,
la proposition de 6% vise probablement
a chercher un consensus autour du 6,4%
souhaité par les compagnies d’assurance,
moyenne entre le taux actuel de 6,8% et
celui mentionné dans la réforme. Le taux
de conversion ne devrait pas étre inscrit
dans la loi, mais dépendre des placements
et de l'espérance de vie moyenne des
assurés de chaque institution

de prévoyance. En effet, une caisse

de pension d'un établissement financier
ne peut avoir un taux de conversion de
méme niveau qu’une institution

du batiment. Comme au Liechtenstein,
le taux de conversion ne devrait relever
que de la seule responsabilité du conseil
de fondation. Dans ce pays, cette pratique
n‘a impliqué aucun dumping social.

TAUX DE CONVERSION
Il permet de convertir le capital
de prévoyance épargné en une rente.

TAUX TECHNIQUE

Il estime les rendements futurs sur le long
terme que la caisse de pension pourrait
raisonnablement obtenir en fonction

de la performance prévisionnelle de ses
placements, avec une marge.

PRESTATIONS OBLIGATOIRES
Prestations du 2¢ pilier minimales fixées
par la loi.

PRESTATIONS SUROBLIGATOIRES
Prestations du 2¢ pilier pouvant s‘ajouter
aux prestations obligatoires. Elles sont dé-
cidées et déterminées par chaque caisse

de pension.

(Générations %
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LES PILIERS DE LA RETRAITE

La rente viagere, le gage
d'une retraite sereine

Le 3¢ pilier sous forme de rentes viagéres reste un moyen
de prévoyance tres s(r. Pierre Zumwald, Directeur général

des Rentes Genevoises, fait le point sur ce theme.

out comme il parait
évident de recevoir un
salaire durant la pé-
riode de sa vie active, il
estimportant de pouvoir bénéficier
d’un revenu régulier a la retraite.
Mais 'environnement économique
jouant,leregard quel’on porte sursa
prévoyance peut varier d’'une année
a l'autre. Il est donc bon de bien se
rappeler les enjeux de celle-ci.
Le systeme de prévoyance suisse
repose sur trois piliers et présup-
pose que le revenu a la retraite
représentera 80% du salaire. Le
1« pilier (PAVS) et le 2¢ pilier (la
prévoyance professionnelle obli-
gatoire) couvrent en moyenne,
selon le niveau de salaire et les
années de cotisations, 60% du sa-
laire. Le solde a couvrir le sera par
le biais de la part surobligatoire
du 2¢ pilier (quand elle existe) et
par la prévoyance individuelle, le
3¢ pilier. Relevons que le Conseil
fédéral a lancé en 2013 le projet
de réforme «Prévoyance vieillesse
2020». Celle-ci a pour objectif de
maintenir le niveau des presta-
tions, d’assurer a long terme un
financement suffisant des 1¢ et
2¢ piliers, et d’adapter les presta-
tions de ’AVS et de la prévoyance
professionnelle aux nouveaux
besoins, a commencer par la sou-
plesse en ce qui concerne la tran-
sition de la vie active a la retraite.
Qulest-ce quun 3¢ pilier sous
forme de rentes viagéres? La no-
tion de «viagére» signifie que la
rente sera versée jusquau déces
de son bénéficiaire. Elle comprend
donc une couverture d’assurance
qui couvre le risque de longévité.

Générations;?;{?g

La rente du 3¢ pilier
offre des avantages

indéniables
en comparaison

de nombreuses autres
formes de prévoyance.

PIERRE ZUMWALD,
DIRECTEUR GENERAL DES RENTES GENEVOISES

L’addition des rentes issues des 1,
2¢ et 3¢ piliers constitue un revenu
fixe, garanti a vie. Mais comment
fonctionne le 3¢ pilier?

La rente issue du 3¢ pilier fait I'objet
d’une réglementation fédérale, voire
cantonale, mais ses prestations re-
posent uniquement sur un contrat
entre un client et un assureur.

Sous une apparente simplicité,
la rente issue du 3¢ pilier peut ré-
server parfois de mauvaises sur-
prises. Pour pouvoir bénéficier
pleinement des avantages, il est
donc nécessaire de préter atten-
tion a certains aspects en plagant
la rente issue du 3¢ pilier dans une
perspective plus large: celle de la
prévoyance.

Il n’est jamais trop tard

Pour avoir une vision globale de ses
besoins au moment de la retraite,
par exemple, et de la maniére de
constituer les fonds nécessaires,
il est important de travailler avec
des spécialistes. Les services des
ressources humaines, les caisses de
pension ou des courtiers peuvent
aider dans cette démarche.

La prévoyance se construit sur
toute une vie. Plus on s’en occupe
tot, plus les chances d’avoir un
revenu intéressant a la retraite se-
ront élevées, mais il nest jamais
trop tard pour le faire. Les coti- .
sations pour le 1 et le 2¢ pilier
sont prélevées aupres des salariés
dés le ler janvier qui suit leur
17¢ anniversaire, respectivement
leurs 25 ans. Une réflexion sur un
3¢ pilier des les premieres années
de sa vie active semble aussi une
bonne idée.

La rente du 3e pilier est construite
a la base comme un produit finan-
cier, méme si elle est un produit
d’assurance. Il est nécessaire de
différencier ce qui est garanti de
ce qui ne lest pas, de connaitre le
risque lié au produit et de savoir
qui le supporte: le client ou I'as-
sureur. La plupart du temps, le
montant de la participation aux
excédents nest pas garanti, mais
comme dans toute démarche com-
merciale, il est mis en avant pour
convaincre I'assuré que le produit

2014-2015



est performant. Ces derniéres an-
nées, la presse s'est déja fait I’écho
du recul, voire de la suppression,
de la participation aux excédents
(partie non garantie) par certaines
compagnies.

Depuis un moment, les marchés
sont marqués par des taux d’inté-
rét tres bas qui pénalisent le ren-
dement des polices d’assurance.
Si cet élément doit bien entendu
étre intégré dans la réflexion, il ne
faut pas oublier le coté viager de
la rente qui permet son paiement
jusqu’a la fin de la vie de I'assuré,
méme si le capital constitué a été
épuisé (voir graphique).

Bien lire les conditions

Le contrat est le seul document
qui fait foi. Il est important de
lire attentivement les conditions
d’assurance et de les comprendre.
La bonne compréhension du vo-
cabulaire utilisé est primordiale.
Pour certains produits complexes
comme les produits a base de
fonds, il est important de savoir
comment est géré l’argent et sous
quelles conditions il est restitué.
Lassureur a, par ailleurs, l'obli-
gation de renseigner lassuré de
maniere compréhensible sur les
principaux éléments du contrat
d’assurance (art. 3 LCA).

La relation s’inscrit dans le long
terme. Il est des lors nécessaire de

Intérét

Versement ==
des primes ==
T

LA RENTE VIAGERE COUVRE LE RISQUE DE LONGEVITE

Croissance du capital
(avec intéréts)

de la rente

Période de financement

LES PILIERS DE LA RETRAITE

sassurer que la société qui com-
mercialise le produit est pérenne.
Généralement, les rentes sont
payées durant plusieurs dizaines
d’années et si le financement se
fait avec des primes périodiques,
la relation contractuelle peut faci-
lement durer de 20 a 40 ans: une
période durant laquelle lentre-
prise aura a faire face, notamment,
a des crises financiéres. Cette der-
niere décennie, le monde finan-
cier a connu plusieurs crises et les
marchés financiers n'ont jamais
payé, par exemple, des taux hors
risque aussi bas (obligations de
la Confédération a 10 ans paient
moins de 1%). Les conditions de
modification de contrat ou de sor-
tie de contrat doivent étre prises
en considération, afin de ne pas se
trouver I'otage d’une décision trop
rapide, sans en avoir pesé toutes
les conséquences.

Une fois ces questions réglées, la
rente du 3¢ pilier offre des avantages
indéniables en comparaison de
nombreuses autres formes de pré-
voyance. Le contrat de rente com-
porte deux parties: une période de
financement de la rente et une pé-
riode de paiement de la rente.

La période de financement peut
étre plus ou moins longue et per-
mettre ainsi a l'assuré de consti-
tuer le capital suffisant pour la
rente désirée. Durant la période de

Participation
aux excédents

Rentes

Période de versement
de la rente

CAPITAL EPUISE

financement, de nombreuses op-
tions peuvent compléter la consti-
tution du capital et couvrir des
risques particuliers: risque déces,
risque d’invalidité, libération du
paiement des primes, etc.

La période de paiement de la rente
est déterminée par le type de rente
choisi: rente temporaire, rente
certaine ou rente viagere. Les op-
tions, la aussi, sont nombreuses:
une téte, deux tétes, avec ou sans
restitution, avec ou sans rachat,
avec participation aux excé-
dents ou avec revalorisation de la
rente, etc. Le choix sera dicté par
les besoins de l'assuré et pourra
conduire, par exemple, & la com-
binaison de plusieurs formes de
rentes comme une rente certaine
sur une période donnée pour op-
timiser la fiscalité, puis une rente
viagere ensuite pour couvrir le
risque de longévité.

Réflexion plus globale

En résumé, le choix d’un produit
de rentes ne peut pas et ne doit pas
se limiter a la simple comparaison
de la rente estimée a I’échéance. I1
doit s’intégrer dans une réflexion
plus globale qui permettra de ré-
pondre aux besoins tout en tenant
compte des aléas de la vie, que ce
soit dans la période de constitu-
tion du capital ou dans celle de
paiement de la rente. ° P.Z.|R.G.

La rente viagere
est versée jusqu'au déces

Le risque de longévité
assumé par l'assureur
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50 CLES POUR CONSTRUI

PARLONS CONCRETEMENT

Ftablissez votre budget
retraite des maintenant!

Sans peindre le diable sur la muraille, il est toujours préférable de prévenir
que de guérir. Et pour cela, il faut tenir compte d’un certain nombre de parametres.

Marche a suivre.

es revenus des premier

et deuxiéme piliers a la

retraite représentent, en

moyenne, 50 % a 60 % du
revenu issu de 'activité lucrative.
Ils sont composés de la rente AVS et
des avoirs de la caisse de pension. La
constitution d’un 3¢ pilier lié (A) ou
libre (B) et votre fortune personnelle
doivent servir a combler en partie
’écart entre la situation présente et
cellealaretraite.

Quelle sera votre rente AVS?

Afin d’avoir une estimation des
rentes, deux options soffrent a
vous. La premiére consiste a de-
mander un extrait de tous vos
comptes individuels, lesquels vous
indiqueront les revenus, ainsi que
les éventuelles bonifications pour
tache d’assistance, pris en compte
jusqua l'année précédant votre
demande. Cette requéte peut étre
faite en tout temps, par écrit ou par
internet (formulaires disponibles
sur le site www.avs-ai.info), gra-
tuitement, dans un délai d’un mois
environ. Vous avez ensuite 30 jours
pour vérifier les informations qui
y figurent. La seconde est une de-
mande de projection de rente, ba-
sée sur vos comptes individuels et
votre situation personnelle du mo-
ment, ainsi que sur des hypotheéses
pour le futur (retraite anticipée ou
a I’age légal, par exemple). Plus la
demande sera proche de la date
de retraite, plus l'estimation sera
pertinente. Pour les personnes ma-
riées, une demande conjointe est
recommandée. Cette information
est gratuite concernant la rente

Générations%;%

de vieillesse pour les personnes de
plus de 40 ans et pour autant qu’il
n’y ait pas eu plus d’'une demande
en cing ans.

Un retrait du capital?

Chaque assuré peut prélever jusqu’a
25% du minimum LPP sous forme
de capital sans respecter un délai
minimal d’information. Si vous
désirez retirer le capital ou une par-
tie de celui-ci, vous devez impéra-
tivement consulter suffisamment
tot le réglement de votre caisse de
pension, afin de vous assurer du dé-
lai exigé pour faire votre demande
de retrait en capital. En général, ce
délai est d’'un a trois ans avant le dé-
part a la retraite.

Pour connaitre le niveau des pres-
tations qui vous seront servies, il
vous faudra consulter le certificat
de prévoyance qui vous est déli-
vré chaque année par votre insti-
tution de prévoyance: y sont no-
tamment indiquées les prestations
a la retraite (rente de vieillesse et

d’enfant), les prestations en cas de
déces (rentes de veuf ou de veuve,
rentes d’orphelin) et les presta-
tions en cas d’invalidité.

A vous de jouer!

Sivous étes bénéficiaire de presta-
tions du troisiéme pilier A ou B, il
vous faudra rassembler vos diffé-
rents contrats s’il s’agit de polices
d’assurance ou vos relevés pour
le cas des comptes d’épargne. Les
contrats d’assurance mentionnent
le capital ou les rentes que vous
devriez au minimum percevoir.
Ils seront potentiellement aug-
mentés de participations aux ex-
cédents. Les prestations du troi-
sieme pilier A que vous recevrez
en capital au moment de votre re-
traite seront imposées de maniere
unique et séparée. Pour avoir une
idée approximative de la somme
que vous obtiendrez a I’échéance,
vous pouvez effectuer un calcul
par le biais des «calculettes canto-
nales» sur internet. © FW.|BCV
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Fiche pratique: faites votre budget!

MON BUDGET POUR MA RETRAITE

HABITAT

MENAGE
Alimentation, boissons

TRANSPORTS

Transports publics

Vacances

DIVERS
Cotisations a des associations

IMPOTS
Charge fiscale

REVENUS ANNUELS ACTUELLEMENT PENDANT LA RETRAITE

Revenu de l'activité
principale et/ou accessoire

CAPITAUX DISPONIBLES ACTUELS - A
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CLUBH IS LOISIRS « RENCONTRES - VOYAGES

Avec Clubilis vivez une retraite heureuse et animée |
Communauté de membres pour échanger loisirs et voyages

80 thématiques culturelles, sportives
gastronomiques et découvertes

Sorties, Weekends, Voyages a partager en bonne compagnie

agenda des voyages et découvertes 2015 déja en ligne

CLLBILIS 69 rue de la Servette - 1202 Genéeve - Tel. 022 731 77 00 - info@clubilis.com - www.clubilis.co
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CONNAISSANCE 3

L'UNIVERSITE DES SENIORS

Aimez-vous découvrir des univers culturels ou scientifiques ?

Passerelle entre le savoir universitaire et la société, Connaissance 3 est une université
faite par et en priorité pour les seniors. Elle est néanmoins ouverte a toutes et a tous,
sans limite d’age ni considération de dipléme.

= CONFERENCES, dans 14 localités du canton de Vaud
= COURS ET SEMINAIRES, a Lausanne et Yverdon-les-Bains
= VISITES CULTURELLES, partout en Suisse et méme plus loin

Découvrez notre programme sur www.connaissance3.ch

Secretariat (lu-ve, 8h45-12h), Pl. de la Riponne 5, 1005 Lausanne | info@connaissance3.ch | Tél. 021 311 46 87




PARLONS CONCRETEMENT

Comment faire face
a un chomage tardif?

Les temps ont changé. Aujourd’hui, de nombreux quinquagénaires peuvent
se retrouver sur la touche professionnelle, a la suite de restructurations.
Question: comment subsister jusqu’a la retraite et assurer ses vieux jours?

es possibilités d’embauche

existent, car la Suisse est le

pays d’Europe ot le taux

d’activité des personnes
de plus de 55 ans est le plus élevé. A
noter toutefois que si les plus de 50
ansne représentaient qu’a peine 26%
des chomeurs 'an passé, leur part
s’élevait en revanche a 41,5% dans
le groupe des sans-emploi de longue
durée (depuis un an et plus), selon le
cabinetinternational de transition de
carriere Lee Hecht Harrisona Zurich.
Preuve que les compétences ac-
quises par un salarié plus agé ne
constituent souvent pas un atout
en regard de charges sociales supé-
rieures. Perdre son emploi conduit
a une nette diminution du reve-
nu. Il est donc recommandé de se
rendre rapidement aupres de l'of-
fice régional de placement.

Vous avez droit a des

indemnités de chdémage si:

+ vous avez cotisé un minimum
de 12 mois durant les deux an-
nées précédant la perte de l'acti-
vité lucrative.

+ vous étes apte au placement.

+ vous participez a une mesure
de réinsertion.

+ vous étes suivi par un office régio-
nal de placement.

Durée des indemnités

Au-dela de 55 ans et si vous avez
cotisé a I'assurance chomage pen-
dant 22 mois au moins, vous béné-
ficierez d’un nombre d’indemnités
journalieres fixé a 520. A moins de
4 ans de I’age de la retraite, vous
pourrez obtenir 120 indemnités
supplémentaires. Les indemnités
de chomage se calculent a par-

2014-2015

tir du gain assuré, compris entre
500 fr. et 10 500 fr., qui corres-
pond a la moyenne des derniers
salaires. En cas de 13¢ salaire, le
gain est le dernier salaire men-
suel multiplié par 13 et divisé par
12:

Pour recevoir des indemnités, il
faut transmettre les documents
nécessaires a la caisse de chomage.
En cas de maladie durant le cho-
mage, les indemnités seront ver-
sées durant 30 jours au plus par
événement et n'excederont pas
44 indemnités par période d’in-
demnisation. Ensuite, tant que
dure la maladie, vous serez consi-
déré comme inapte au placement
et n‘aurez plus droit a I'assurance
chomage. Pour se prémunir, il est
conseillé de contracter une assu-
rance perte de gain aupres d’une
caisse maladie.

Pas exempté de cotisations

Les cotisations AVS sont automa-
tiquement déduites de I'indemnité
journaliere au taux des salaires et
versées a la caisse de compensa-
tion. En fin de droits, le chémeur

doit sannoncer a cette caisse ou a
son agence AVS communale pour
étre enregistré comme personne
sans activité lucrative.

Pour ce qui concerne le deuxiéme
pilier, seules les indemnités jour-
naliéres supérieures a 80 fr.90 sont
soumises a cotisation, uniquement
pour le déces et I'invalidité sur la
base des minima LPP. Comme il
sagit d’'une assurance risque pur,
le montant pergu n'est pas récupé-
rable. La cotisation est pour moitié
a charge de l'assuré, lautre moitié
étant versée par l'assurance cho-
mage (cotisation totale de 1,25%).
Si vous désirez maintenir votre
épargne du deuxieme pilier aupres
de Pinstitution supplétive, vous de-
vrez cotiser facultativement. En sus,
une cotisation de 2,63% pour l'assu-
rance accidents non professionnels
est déduite des indemnités.

Bien str, le demandeur d’emploi
peut sacquitter des cotisations au
pilier 3A aussi longtemps qu’il re-
coit des prestations de I'assurance
chomage, de la méme maniere
qu'un salarié, mais ce n’est pas une
obligation. © F.W. | BCV

CHOMEURS INSCRITS PAR CLASSE D’AGE AU MOIS D’AOUT 2014

Variation par rapport au mois de |'année précédente

-265 =719 -415 =91

10000

-281 +376 +494 +90

15-19ans 20-24ans 25-29.ans 30-34ans 35-39ans 40-44 ans 45-49ans 50-54 ans 55-59ans 60 ans et +

SOURCE: SECRETARIAT D'ETAT A LECONOMIE SECO

12

z

Ll
<
o
I._
Ll
o
<C
Vo)
Ll
3
=)
&
I_._
W
=
O
L)
[
=)
O
a
W)
L1l
il
L
o
¥




Lil
=
<C
oc
l_
Ll
o
<
Vs
L
o=
20
o
}_
e
=
O
&)
o
D
.

z
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PARLONS CONCRETEMENT

Une retraite anticipée:
Oui, Mmais a quel prix?

C’est tentant. Mais avant de foncer téte baissée,
il vaut mieux connaitre les tenants et les aboutissants
de cette décision. Décryptage

esser son activité est

une étape importante

qu’il faut préparer. La

partie financiére doit
étre planifiée par des décisions ré-
fléchies. Plusla question sera traitée
tot, plus le risque de se retrouver a
ne pouvoir répondre a ses besoins
se trouvera diminué.

Versement des prestations
de I'AVS (1° pilier)

L’AVS octroie une rente de vieillesse
deés le mois qui suit les 64 ans pour
les femmes et les 65 ans pour les
hommes. La rente dépend du reve-
nu annuel moyen, du nombre d’an-
nées de cotisation et d’éventuelles
bonifications pour taches éduca-
tives et d’assistance. La personne

Attention, la perception
d’une rente anticipée
nexclut pas 'obligation
de cotiser a 'AVS
jusqu’a I’age ordinaire
de la retraite.

qui demande a anticiper sa retraite
de 1 a 2 ans (une durée d’anticipa-
tion calculée en mois n'est pas pré-
vue) recevra une rente réduite de
6,8 % par année d’anticipation tout
au long de sa retraite.

La rente de retraite sera réactuali-
sée des que 'age ordinaire de re-

ANTICIPER SA RENTE AVS PEUT COUTER CHER

conjoints travaillent.

Anticiper sa retraite se planifie pour éviter de péjorer ses rentes.

En effet, I'AVS offre la possibilité de percevoir une rente avant I'age
ordinaire de la retraite en anticipant le versement d'une ou de deux
années au maximum. Cette anticipation a toutefois un colt qui n’est
pas identique pour tous, notamment pour les couples dont les deux

Pour I'AVS, la rente anticipée est un montant avancé... remboursable.
Ainsi, elle est diminuée de 6,8% par année d'anticipation, si l'assuré
est célibataire ou s'il est marié et que son conjoint est déja retraité.
La mauvaise surprise survient lorsque I'un des conjoints décide

de prendre une rente anticipée alors que l'autre travaille toujours.
L'AVS estime que l'assuré qui a bénéficié d'une rente simple (pour
personne seule) anticipée pendant une année doit rembourser une
année de rente simple, quand bien méme il percoit, par la suite, une
demi-rente de couple, plafonnée a 150% de la rente simple.

Un exemple: Madame anticipe de deux ans. Elle recoit alors une
rente compléte de personne seule de 2 340 fr. par mois, réduite

de 13,6% (2 x 6,8%), soit 318 fr. par mois. Lorsque son mari prend

sa retraite trois ans plus tard, Madame ne bénéficie plus que d'une
demi-rente de couple (3510 / 2 = 1 755 fr.), moins la réduction de
318 fr. calculée initialement sur la rente simple, soit une rente de
1437 fr. Au final, la diminution n‘est pas de 13,6%, mais de 18,1%.

traite est atteint et lors du départ
a la retraite du conjoint si celui-ci
intervient apres celui de l'assuré.
Dans ce dernier cas, les nouveaux
calculs se baseront sur I'ensemble
des revenus du couple, pris indi-
viduellement avant et répartis par
moitié durant le mariage, et la nou-
velle rente de retraite du couple
sera plafonnée a 150% de la rente
maximale.

Les personnes qui veulent exercer
leur droit a une rente de vieillesse
doivent en faire la demande trois a
quatre mois avant d’atteindre 'age
de la retraite, en sadressant a la
caisse de compensation aupres de
laquelle elles ont versé leur derniére
cotisation. Pour solliciter une rente
anticipée, la demande doit parvenir
au plus tard le dernier jour du mois
au cours duquel la personne atteint
’age correspondant, sinon elle per-
cevra la rente anticipée seulement
a son prochain anniversaire, car il
nest pas possible de déposer une
demande avec effet rétroactif.

La perception d’une rente anticipée
AVS n’exclut pas 'obligation de co-
tiser a ’AVS jusqu’a I’age ordinaire
de la retraite (au minimum 480 fr.
et au maximum 24000fr.) par an-
née. Cet élément doit étre intégré
lors de I’évaluation des dépenses
prévisibles.

La caisse de pension

(2¢ pilier)

En anticipant son départ, on se
prive des principales années d’évo-
lution du capital de prévoyance,
car les cotisations épargne sont
plus élevées durant les dix der-
niéres années (18 % selon la LPP)
et ce capital ne bénéficie pas des
intéréts composés versés. Enfin,
le capital sera converti en rentes
a un taux plus bas: votre pension
sera donc sensiblement inférieure
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a celle qui serait octroyée en cas de
départ a 'age réglementaire. Une
réflexion est & mener sur la forme
d’encaissement de la prestation du
2¢ pilier. Certains opteront pour
la rente, certes diminuée, mais en
principe garantie jusquau déces;
d’autres préféreront le versement
sous forme de capital. Cette der-
niére option nécessite d’anticiper
votre choix et de vous informer des
conditions auprés de votre caisse
de pension.

L'assurance individuelle

(3¢ pilier)

L'4age ordinaire de la retraite est
aussi fixé a 64 ans pour les femmes
et 65 ans pour les hommes. Une
rente de retraite individuelle se
constitue par le biais d’une police
d’assurance vie individuelle ou
d’un compte bancaire du 3¢ pilier et
n'est constituée que par des cotisa-

tions volontaires. Une retraite an-
ticipée peut étre demandée jusqu’a
cinq ans avant I’age réglementaire
de la retraite.

En fonction du mode d’encaisse-
ment des prestations (rente ou ca-
pital), la charge fiscale peut varier
considérablement. Si vous avez coti-
sé a un pilier 3A, il faudra évaluer le
meilleur moment pour procéder a
I'encaissement de la prestation, afin
d’optimiser votre fiscalité. Cela peut
se faire en créant plusieurs polices
d’assurance liées et en demandant
le versement de chacune d’elles sur
plusieurs années avant la retraite.
Envisager une retraite anticipée
comprend de nombreux aspects in-
timement liés. La réflexion ne peut
sarréter au financement des années
d’anticipation de la retraite, mais
doit souvrir a 'ensemble de vos be-
soins futurs, afin que votre train de
vie puisse étre assuré. o EW. | BCV
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MENACE SUR LES FINS

DE CARRIERE

Dans le concept global «Prévoyance 2020»
du Conseil fédéral, plusieurs mesures sont
prévues pour pérenniser le systeme social
suisse face a I'évolution démographique.
Parmi celles-ci figure le relevement

de I'age de la retraite anticipée de 58
a62ans.

Cette mesure pourrait affecter
I'employabilité des seniors et leur
prévoyance. Lentreprise pourrait se
séparer prématurément de ses employés
agés par le biais d'un licenciement plutot
que par une préretraite s'il fallait conserver
ces seniors quatre ans de plus. Ce manque
de flexibilité les contraindrait a prendre
leur capital LPP a |a place de la rente.
Ll'age de la retraite anticipée reste un outil
de gestion des effectifs pour les caisses

de pension. Plus la différence qui la sépare
de I'age de la retraite s'amenuise, plus

la flexibilité diminue.

13

PUBLICITE

Retraite

Caisse de pension : rente ou capital ?

A la retraite, votre situation financiére se modifie fortement. Placements, caisse de
pension, hypothéques et imp6ts : vous devez prendre des décisions essentielles. Mieux

vaut donc bien réfléchir aux avantages et aux inconvénients d’un retrait sous forme de

rente ou de capital.

Planifier votre retraite avec VZ et profitez d’un conseil indépendant qui en vaut la peine.
Constatez-le par vous-méme durant un premier entretien sans frais et sans engagement.

VermogensZentrum

Aarau | Bale | Berne | Coire | Fribourg | Genéve | Lausanne

Lucerne | Neuchatel I 'Schaffhouse | Soleure | St-Gall | Zoug | Zurich

www.vzch.com
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Que se passe-t-il si

je continue a travailler?

Dans ce cas, peut-on toucher une rente AVS

ou retirer son 2 pilier? Réponses et conseils de spécialistes.

i vous souhaitez travail-
ler au-dela de I’age légal
(65 ans pour les hommes et
64 ans pour les femmes), la
premieére possibilité consistea repor-
terde 1 a5ansla perception de votre
rente AVS. Un supplément mensuel
sajoutealorsauversementdelarente
devieillesse.
Pour cela, il est nécessaire de faire
une déclaration dite d’ajournement
dans l'année qui suit votre droit a la
retraite. En cas de non-respect de ce
délai, la rente sera fixée et versée selon
les dispositions générales en vigueur.
Attention! Si une rente a été ac-
cordée par décision exécutoire ou
si les versements ont été acceptés
sans opposition par le bénéficiaire,
celui-ci ne peut plus demander
I'ajournement de sa rente.
Par ailleurs, il faut étre attentif au
fait qu'ajourner la rente vieillesse
signifie également ajourner les
rentes de veuve ou de veuf.
Enfin, il est utile de savoir qu'en
cas de déces du bénéficiaire de la
rente, le supplément est ajouté aux
rentes de survivants, mais pas a la
rente vieillesse du conjoint.

Puis-je toucher mon AVS?
Ceest la seconde possibilité. Vous de-
vrez payer des impdts sur le revenu
et continuer a cotiser a ’AVS. Les co-
tisations toutefois ne sont prélevées
qu’a partir d’un certain revenu, cest-
a-dire au-dela de 1 400 fr. par mois
ou de 16 800 fr. par an.

Et mon 2¢ pilier?

Non, 'employé qui travaille au-de-
la de I’age de la retraite ne peut pas
toucher son 2¢ pilier. Evidemment,
le montant de la rente augmentera

Générations /77

en fonction du nombre d’années
ajournées. En effet, I'institution
de prévoyance calcule dans ce cas
le montant de la rente sur la base
d’un taux de conversion propor-
tionnellement plus élevé que le
taux applicable a I’dge ordinaire de
la retraite. «Les derniéres mesures
découlant de la réforme structu-
relle encouragent la retraite par-
tielle, a savoir le maintien d’un
travail & temps partiel jusqu’a une
date de retraite compléte interve-
nant au-dela de I’age légal. Une
telle solution, a mener également
en accord avec I'employeur, per-
met de conjuguer un revenu lucra-
tif et une rente proportionnelle a
la diminution du degré d’activité»,
souligne Lorraine Clément, res-
ponsable du Service communica-
tion a Retraites Populaires.

Quant a l'obligation de payer des
cotisations, elle est aussi mainte-
nue, sauf rare exception. «Effecti-
vement, il peut exister des excep-
tions, compléte Christophe Cavin,
responsable du Service conseil
prévoyance professionnelle a Re-
traites Populaires. Car chaque
caisse de pension peut introduire
des spécificités dans son regle-
ment de prévoyance, qui differe
d’une institution a l'autre. Dans
de rares cas, ces réglements n’in-
diquent pas d’obligation de cotisa-
tions apres 'age légal de retraite,
mais interdisent le rachat d’années
de cotisations.»

Le 3¢ pilier?

«Il est possible de retirer son 3¢ pi-
lier a I'age de la retraite, méme si
on travaille, explique Nadine Pe-
rego, media relations & Generali.

Depuis 2008, on peut différer ce
retrait. C'est la solution que choi-
sissent en général les assurés, afin
d’optimiser le montant de leur
prévoyance, au moment ou ils ces-
seront définitivement leur activité
professionnelle.»

Et si je change d’avis?

Que se passe-t-il si, tout compte
fait, vous souhaitez profiter d’une
retraite bien méritée? Pour autant
que cette décision intervienne
dans le délai-cadre d’un an apres
le droit a la rente AVS, I'ajourne-
ment peut étre annulé et la rente
touchée. Revenir sur sa décision
d’ajournement nest ensuite plus
possible. Par conséquent, toucher
rétroactivement des rentes cu-
mulées durant cette période est
exclu. Si le délai est respecté, les
montants cumulés depuis l'ou-
verture du droit seront versés ré-
troactivement sans supplément et
sans intéréts.

Lorsqu’il désire toucher sa rente, le
bénéficiaire doit révoquer I'ajour-
nement au moyen du formulaire
approprié, disponible auprés des
caisses de compensation et de leurs
agences. Le versement de la rente
ajournée se fera le mois qui suit la
révocation, au cas ot I'ayant-droit
ne I'a pas expressément demandé
pour une date ultérieure.

En parallele, 'ajournement est ré-
voqué dés quune allocation pour
impotent est versée, lorsque la du-
rée maximale d’ajournement de
5 ans est écoulée et en cas de dé-
ceés de I'ayant-droit. Dans le méme
sens, un ajournement est impos-
sible si I'ayant-droit bénéficie déja
d’une rente invalidité et s’il touche
une allocation pour impotent en
plus de la rente vieillesse. © S.F.K

Sources: www.avs-ai.info
AvantAge de Pro Senectute
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Bénévole, p

Pour beaucoup, la retraite est une
période privilégiée pour consacrer
un peu de son temps aux autres.

En Suisse romande, des plateformes
existent pour vous aider a choisir
I'action pour laquelle vous
souhaitez vous engager.

n Suisse sur cinq s'en-

gage bénévolement!*

Ce chiffre, qui est

comparable a celui
des pays voisins, inclut tous les dges,
mais lengagement bénévole connait
un pic chez les 40-54 ans pour dé-
cliner vers 75 ans. «Autrement dit,
le profil type du bénévole est une
personne de 46 ans, possédant une
formation supérieure, vivant en
couple avec des enfants et qui est ac-
tive surle marché du travail», précise
Latha Heiniger, secrétaire générale
de Bénévolat-Vaud. Ses domaines
préférés? Les sports et les loisirs ar-
rivent en téte, suivis par le social, la
culture et les arts, puis les Eglises,
léducation et la recherche, et enfin,
lenvironnement et les associations
professionnelles.

Deux critéres essentiels

Le bénévolat, c’est I'art de la gratuité
du ceeur... Dés lors, pourquoi hési-
ter? En premier lieu, deux atouts
sont nécessaires pour devenir béné-
vole: croire en ses compétences et se
sentir partie prenante de la société.
«Mais, la plupart du temps, les per-

2014-2015

sonnes n'ont pas conscience de ce
potentiel caché, explique la respon-
sable. C’est pourquoi il est primor-
dial d’améliorer les conditions per-
mettant a chacun, quelle que soit sa
situation économique et sociale, de
devenir bénévole.»

Beaucoup ont une idée précise de
laction qulelle souhaite soutenir
par leur engagement, ainsi que des
contraintes inhérentes. Mais ce n'est
pas le cas de tous les futurs béné-
voles. «Clest ici quinterviennent les
six plateformes romandes de béné-
volat, rappelle Latha Heiniger. Au
cours d’un entretien, nous les aidons
a définir leurs attentes. Nous les
informons également sur les diffé-
rents aspects que représentera leur
engagement, comme la nécessité de
suivre une formation dans certains
cas, puis nous les orientons vers les
associations affiliées a la plateforme.»
Les possibilités de donner un peu de
son temps étant nombreuses et pas
forcément connues de chacun, une
plateforme web unique répertoriant
des associations suisses romandes
et alémaniques, sera disponible
des le 5 décembre 2014 (www.be-

PARLONS CONCRETEMENT
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nevol-jobs.ch). «Cela permettra de
pallier le manque de visibilité du tis-
su associatif», conclut la secrétaire

générale. © S.FK.
*Office fédéral de la statistique,
Neuchatel, Le travail bénévole, 2011

FRIBOURG
RéseauBénévolatNetzwerk
www.benevolat-fr.ch

GENEVE
Geneve Bénévolat
www.genevebenevolat.ch

JURA

Association jurassienne

pour la coordination du bénévolat
www.benevolat-ju.ch

NEUCHATEL

Association neuchateloise
de services bénévoles
www.benevolat-ne.ch

VALAIS
Bénévoles Valais
www.benevoles-vs.ch

VAUD

Bénévolat-Vaud, Centre de compétences
pour la vie associative
www.benevolat-vaud.ch

z

Ll
e
<
o
=
Ll
(&=
<C
%
Ll
&
=9
o
E=
m.
=
®)
L)
o
=
52
(=%
)
()
sl
o
()
LN




16

L
—
<
o
l_
L]
oc
<
Vg
L
as
=)
o
}__
(Vg
=
@
&
o
s
O
i
W
b I I
sl
&)
o
Wi |

PARLONS CONCRETEMENT

Méme en matiere de prévoy:

Pourquoi ces disparités entre sexes? Tout simplement parce que la société évolue
plus vite que les lois. A ce chapitre, le projet d’Alain Berset corrigerait en partie le

tir... en faisant travailler les femmes une année de plus.

n voulant relever d’une

année I’age de la retraite

des femmes (de 64 a

65 ans), le projet «Pré-
voyance 2020» présenté par le
Conseil fédéral appelle a une plus
grande équité. Coté LPP, 'age de
la retraite est défini par la caisse de
pension et peut déroger aux 65 ans
prévus par la réforme, mais une
coordination entre les systémes de
retraite est souhaitable: il signifie des
rentes améliorées pour la gent fémi-
nine, puisqu’aujourd hui, les pres-
tations sont amputées d’'une année
de cotisations, a un moment ot elles
sontles plus élevées.

Les hommes perdants...
parfois

D’autres disparités existent en dé-
faveur des femmes, mais elles s’ex-
pliquent par des parcours de vie
différents, comme le choix d’un
travail a temps partiel, et aussi par
des niveaux salariaux inégaux.
Pour les femmes qui auraient ces-
sé leur activité lucrative pendant
un certain nombre d’années (édu-
cation des enfants, notamment) et
qui reprendraient une activité, il
y aura généralement la possibilité
de combler les années de cotisa-
tion manquantes dans leur deu-
xiéme pilier par des versements
volontaires ou rachats, qui servi-
ront & améliorer leurs prestations
futures. Si toutes les caisses de
pension ne prévoient pas la possi-
bilité de procéder a des rachats, ce
point est toujours indiqué dans le
reglement de prévoyance.

Les hommes ne sont toutefois
pas toujours gagnants en matiere
de prestations sociales, notam-
ment pour celles versées en cas
de déces par ’AVS. En effet, une

(Générations 7{”4:0

veuve aura droit a une rente si,
au déces de son conjoint, elle a
au moins un enfant ou, lors-
qu'elle n’a pas d’enfant, si elle a
45 ans et est mariée depuis au
moins 5 ans. La veuve divorcée
a également droit & une rente
de veuve de son ex-époux si elle
a des enfants et que le mariage
dissous a duré au moins dix ans
ou si elle avait plus de 45 ans

lors du divorce et au moins dix
ans de mariage ou si le cadet de
ses enfants a moins de 18ans
lorsquelle féte ses 45ans. Si
aucune de ces conditions n’est
remplie, le droit a une rente de
veuve court jusqu’au 18° anni-
versaire du cadet des enfants
communs. Les hommes mariés
et divorcés dont la conjointe ou
I’ex-conjointe est décédée ont
uniquement droit @ une rente de
veuf jusqu’a ce que l’enfant ca-
det commun ait atteint ’age de
18 ans. De son coOté, la LPP tend
a avoir des prestations égales en
cas de déces. o F.W. | BCV
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1ce, I'égalite n'existe pas!

«l'impact négatif sur le 2¢ pilier des femmes est flagrant»

Des inégalités qui se répercutent dans le domaine de la prévoyance professionnelle, qu'en
pense Sylvie Durrer, directrice du Bureau fédéral de I'égalité entre femmes et hommes?

Quelles sont les conséquences
de la disparité professionnelle
en matiere de prévoyance?
Limpact négatif sur le 2¢ pilier
des femmes est flagrant. Pour
2011, la statistique des caisses
de pension fait état d'un désé-
quilibre considérable entre le
montant annuel des rentes versées
aux hommes (14853 millions
de francs, soit 79%) et celui de
celles allouées aux femmes (3945
millions de francs, soit 21%).
La rente annuelle moyenne des
femmes est divisée par deux (18332
francs contre 36531 francs). En re-
vanche, les rentes AVS sont main-
tenant a égalité.

Quelles solutions peut-on
envisager?

Agir en amont en augmentant
les places d’accueil extrafamilial
pour les enfants, rendre l'activité
professionnelle plus compatible
avec des charges familiales, etc.
De nos jours, dans la plupart des
pays les plus riches, la possibilité
de concilier travail et famille —
autrement que par le seul temps
partiel - apparait comme un
facteur central du rebond de la
fécondité, de la cohésion sociale
et de la bonne santé économique.
Clest pourquoi, depuis 2003, la
Confédération a soutenu la créa-
tion de plus de 43000 nouvelles
places d’accueil pour les enfants
(+80%). En outre, le Conseil fé-
déral a fait une priorité de la lutte
contre la discrimination sala-
riale, qui a causé aux femmes et a
leur famille un manque a gagner
total évalué a 7,7 milliards pour
la seule année 2010. Il a ainsi

2014-2015

décidé daugmenter les controles
dans les entreprises ayant obtenu
un marché public et il examinera
prochainement des mesures sup-
plémentaires.

Le projet «Prévoyance vieillesse
2020» favorisera donc une plus
grande égalité...

Ce projet contient une éléva-
tion de I’age de la retraite des
femmes a 65 ans, comme pour
les hommes. Il présente aussi di-
verses mesures, dont bénéficie-
ront surtout les femmes. Parmi
celles-ci figurent une anticipation
de la rente AVS favorable aux per-
sonnes ayant des bas @ moyens re-
venus, ainsi quune amélioration
de la prévoyance professionnelle
des personnes a bas revenus ou
a employeurs multiples, grace a
une augmentation de la part du
salaire assuré. De fait, un nombre
significatif de femmes ne devra
plus se contenter des prestations
de I’AVS, qui couvrent les besoins
vitaux, mais pourra conserver son
niveau de vie antérieur.

«Le Conseil fédéral
a fait une priorité
de la lutte contre
la discrimination
salariale.»

SYLVIE DURRER
DIRECTRICE DU BUREAU FEDERAL DE L'EGALITE

On peut ainsi espérer, a raison,
un changement de situation
alavenir...

La Suisse a déja atteint un cer-
tain nombre d’objectifs, par
exemple en matiére d’éducation
ou de présence des femmes au
plus haut niveau politique. Il ny
a pas de raison pour que nous
ne réalisions pas I’égalité dans
la vie professionnelle, qui est un
enjeu sociétal majeur. ° F.R.

PREVOYANCE:

QUELLES SOLUTIONS?

+ Epargner.

+ En cas de reprise d'activité lu-
crative, procéder a des rachats
dans la caisse de pension.

+ Faire appel aux prestations
complémentaires de I'AVS, si
les revenus ne peuvent couvrir
les besoins vitaux.

+ Pour améliorer les prestations
en cas de déces de I'un des
conjoints, conclure une assu-
rance risque pur.

Générations 777
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Climat plus doux et colt de la vie moins chére:
prendre sa retraite a I'étranger est tentant.
Encore faut-il s'organiser en conséquence.

vantd’entreprendre des
formalités, il est indis-
pensable de s’informer
sur le pays dans lequel
vous comptez vivre. Vous trouve-
rez desinformations utiles par pays
sur le site de 'Office fédéral des mi-
grations (wwwswissemigration.
ch) ou sur les pages du Départe-
ment fédéral des affaires étrangeéres
(www.eda.admin.ch). En matiére de
prévoyance, il s'agira surtout d’or-
ganiser le transfert des fonds pour
pouvoir bénéficier de son revenu de
retraité, méme al’étranger.

Générations /7

Vos revenus

Chagque personne affiliée a 'AVS a
droit & une rente, si elle a versé des
cotisations ou percu des bonifica-
tions pendant une année au moins.
Les rentes peuvent étre versées au
lieu de résidence, si la législation
du pays le permet. Les prestations
versées sont calculées en francs
suisses, mais sont généralement
versées dans la monnaie du pays de
l'adresse de paiement. Létablisse-
ment bancaire ou postal du béné-
ficiaire peut prélever des frais pour
le traitement du virement, qui sont

a la charge du bénéficiaire et qui
peuvent savérer élevés. Les rentes
AVS versées a des personnes domi-
ciliées a I’étranger ne sont frappées
d’aucun impét a la source. Lltalie
préléve toutefois un impot de 5%
sur toutes les prestations AVS/AI
suisses versées en Italie via les ins-
tituts financiers italiens. La rente
peut aussi étre versée en Suisse sur
un compte postal ou bancaire. La
rente du 2¢ pilier peut, en principe,
étre versée au lieu de résidence. Les
frais de transfert éventuels seront
a votre charge et vous courrez le
risque d’étre défavorisé par le taux
de change. Limposition de la rente
a titre de revenu dépendra de la
convention fiscale signée entre la
Suisse et votre pays de résidence.

2014-2015

Sil n’y a pas de convention entre
les deux pays, une double imposi-
tion est possible.

Sivous percevezune rente du 3¢ pi-
lier lié (A), il pourra y avoir une
retenue a la source; pour les
prestations en capital, plusieurs
conventions ne prévoient aucune
rétrocession. Une rente du 3¢ pi-
lier libre (B) ne sera pas imposée
par la Suisse, mais peut I’étre par
votre pays de résidence.

Assurance maladie

Les régles en vigueur dans chaque
pays relatives a I'assurance maladie
peuvent étre tres différentes. Il est
ainsi important de se renseigner
auprés de sa caisse maladie et de
Vérifier les pratiques dans votre fu-

2014-2015

La rente peut aussi

étre versée en Suisse
sur un compte postal

ou bancaire.

tur pays de résidence. Les retraités
suisses domiciliés dans un Etat de
'UE ou de PAELE doivent sassu-
rer en Suisse, sils percoivent une
rente suisse, mais pas de leur pays
de domicile. 11 existe toutefois des
exceptions. Certains pays, comme
la France ou [IItalie, permettent
de choisir entre une assurance en
Suisse ou sur le lieu de résidence,
alors que le Liechtenstein impose
par exemple une assurance au lieu

PARLONS CONCRETEMENT

de domicile. Pour les pays hors de
I'UE, il conviendra de sassurer au-
prés de leur service public ou dans
le secteur privé, selon la qualité des
soins que vous recherchez et selon
les possibilités qui vous sont offertes,
certains pays n'accordant un service
étatique que pour les nationaux.

Les Suisses de I'étranger ont des
liens avec au moins deux pays (la
Suisse et le pays de résidence) et
donc des rapports avec deux ré-
gimes juridiques au moins. Il est
des lors important de consulter un
notaire ou un avocat fiscaliste de
votre futur lieu de domicile, qui
pourra déterminer quel sera le droit
applicable en cas de succession.

Le reglement de la succession est gé-
néralement régi par le droit ci- -4

Générations
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SOCLES POUR
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== vil de I’Etat du dernier domi-
cile; clest donc ce droit qui détermi-
nera quel pays est compétent. Selon
les législations, le pays de résidence
s'occupe de la succession dans son
ensemble ou seulement pour ce qui
concerne les biens se trouvant sur
son territoire. Des régles différentes
peuvent étre prévues dans des trai-
tés bilatéraux. Lorsque le pays de
domicile ne soccupe pas de régler
la succession, ce sont les autorités
suisses du lieu d’origine du défunt
qui seront compétentes. Vous avez
aussi la possibilité, par testament,

de préciser quelle autorité sera
compétente pour soccuper de
votre succession. Malgré cela, le
pays de domicile peut revendiquer
la compétence exclusive pour les
biens situés sur son territoire.

Les couples domiciliés al’étranger
sont soumis au droit internatio-
nal privé de leur pays de domicile.
Cest lui qui détermine pour l'es-
sentiel quel est le droit applicable
et quels sont les aménagements
possibles. La législation étrangere
peut donc intervenir sur des dis-
positions légales suisses qui de-

viendront caduques. Par exemple,
certains pays ne reconnaissent
pas les régimes matrimoniaux
tels quappliqués en Suisse. Ils
peuvent ainsi supprimer leurs ef-
fets, quand bien méme vous vous
étiez marié sur sol helvétique, ce
qui peut avoir un impact sérieux
pour le conjoint survivant en cas
de déces. Vous devrez des lors
revoir vos dispositions testamen-
taires et les adapter en fonction de
la législation de votre lieu de do-
micile et des accords conclus avec
la Suisse.c F.W.|BCV

ILS ONT QUITTE LA SUISSE

KLAUS SCHAEFER PEREZ, 72 ANS - ESPAGNE
«Ai-je 'ame d’'un montagnard
helvétique...»

Voila sept ans que
Klaus Schaefer Pérez a
choisi d’émigrer a San-
tander, en Espagne...
par amour! «J'ai épou-
sé une Espagnole de
Santander. Ensemble,
Nous avons vécu qua-
rante-deux ans en
Suisse. Je lui avais pro-
mis qu’a ma retraite,
nous irions vivre dans
“son” pays et nous y
sommes...» explique
cet ancien journaliste.
Le choix de I'endroit
était une évidence
pour le couple qui, chaque année, venait y passer ses
vacances et retrouver la famille. «Au fil du temps, je me
suis attaché a cette terre et surtout a la mer. Il faut dire
que le monde marin m’a toujours fasciné. Ici, j'ai deux
amours: ma femme et 'océan.»

Quant a regretter son choix, le Suisse est catégorique:
«Jamais. Bien sdr, je reste profondément attaché a mes
racines suisses. Parfois, les montagnes et petits lacs
alpins me manguent un peu...» Lorsque le souvenir
des Dents-du-Midi se rappelle a lui, il suffit a Klaus de
regarder la mer jusqu’au bout de I'horizon. Et lorsqu'il
navigue avec une équipe de copains sur Le Bon Temps
- un vieux voilier il se surprend a méditer: «Ai-je I'ame
d’'un montagnard helvétique ou celle d'un marin largué
par tribord le jour de sa retraite?». S.F.K.

LILIANE MICHEL, 72 ANS — THAILANDE
«Je vis comme une reine
avec un revenu de pauvre»

Clest au cours de va-
cances en Thailande
que Liliane Michel est
tombée amoureuse

de ce pays, ou elle vit
depuis 2007. A 72 ans,
elle partage sa vie entre
la Bangkok et Hua Hin,
une station balnéaire
sise a 200 km de la ca-
pitale. «C'est mon pre-
mier amour, explique
I'ancienne tenanciére
du Rosalys, aux Paccots.
La premiere fois que j'y
suis venue, jai eu I'im-
pression d'étre arrivée
chez moi.» Bien s, elle aime son pays d'origine, et elle y
revient chaque année, mais elle préfere la Thailande, sa
culture, ses habitants, sa gastronomie. «J'ai appris la langue
pour me faire des amis. Je suis aussi allée a I'école pour
apprendre a lire et a écrire le thai, pour que je parvienne

a déchiffrer les panneaux indicateurs au volant. Mais je le
déconseille: c'est une vraie histoire de foul», rigole-t-elle.
Pas de regret, donc, pour la pétillante septuagénaire,
d‘avoir quitté la Suisse! Elle a d‘ailleurs transmis son goUt
pour ce royaume a l'une de ses petites-filles qui vient régu-
lierement la trouver avec ses enfants. Et I'aspect financier?
«Cette raison n'est pas suffisante a mes yeux pour s'instal-
lerici, il me semble qu'il faut avoir un minimum d'atomes
crochus. Mais c’est vrai que je vis comme une reine avec un
revenu de pauvre petite retraitéel» S.F.K.

Générations
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Attention, les dettes
peuvent vous suivre
méme a letranger!

Quitter la Suisse pour s'installer au soleil et effacer du méme
coup ses ardoises? Ce serait trop simple. Les créanciers
peuvent entreprendre certaines actions pour retrouver

une partie de leur dd.

a question revient sou-
vent. Lorsqu’on parts’ins-
taller a I’étranger, que ce
soit a la retraite ou avant
celle-ci, quel sort est réservé aux
dettes laissées en Suisse?
Bien siir, il est possible, avant de
partir, de prendre des arrange-
ments avec les créanciers. Mais, si
tel n'est pas le cas et que le départ
al’étranger vise justement a ne pas
payer ses dettes, ceux-ci peuvent
faire appel a une procédure juri-
dique particuliere: le séquestre.
Ordonnée par un juge et exécutée
par loffice des poursuites, cette
mesure consiste dans le blocage
de certains biens. Cette procédure
peut étre demandée avant toute
poursuite officielle (réquisition
de poursuite suivie du comman-
dement de payer) ou au cours de
celle-ci dans des circonstances
précisées dans la loi sur la pour-
suite pour dettes et la faillite (art.
271 LP), notamment lorsque le
débiteur n’a pas de domicile fixe,
qu’il fait disparaitre ses biens,
senfuit ou prépare sa fuite, qu’il
soit de passage en Suisse ou encore
lorsque le créancier possede contre
le débiteur un acte de défaut de
biens ou un titre de mainlevée dé-
finitive.
Néanmoins, cette mesure ne peut
porter que sur des biens que l'of-
fice des poursuites peut vendre au

2014-2015

Le 2¢ pilier qui nest
pas encore touché
ne peut pas faire l’'objet

d’une procédure
de séquestre.

profit du ou des créanciers. La loi
sur la poursuite pour dettes et fail-
lite définit les biens du débiteur en
trois catégories: ceux totalement
saisissables (qui peuvent étre ven-
dus pour payer les dettes), ceux
partiellement saisissables (retenue
de salaire) et ceux totalement in-
saisissables.

Vétements et effets
personnels

Parmi les biens totalement in-
saisissables (art. 92 LP) figurent
notamment les objets réservés a
I'usage personnel (vétements, ef-
fets personnels, etc.), les objets de
culte, les outils nécessaires au dé-
biteur ou a sa famille pour l'exer-
cice de sa profession, les rentes
des assurances sociales (AVS, Al
les droits aux prestations de pré-
voyance et de libre passage non
encore exigibles a I’égard d’une
institution de prévoyance profes-
sionnelle). En résumé, lorsquon
part a I’étranger, le 2¢ pilier qui
n'est pas encore touché ne peut

pas faire 'objet d’une procédure
de séquestre suivie d’une saisie.

Poursuites a I'étranger
Quitter la Suisse dispense-t-il donc
de payer ses dettes? Non: il existe
des possibilités de poursuivre un
débiteur a I’étranger. Des conven-
tions internationales protegent
les droits des créanciers, notam-
ment la Convention de Lugano
pour ce qui est du recouvrement
des dettes. Dans ce cas, la procé-
dure que doit utiliser le créancier
est celle du pays du nouveau do-
micile, dont les regles peuvent
étre tres différentes de celles de
la Suisse, avec la contrainte de se
faire représenter a 1’étranger par
un homme de loi reconnu dans ce
pays. C'est dire que des poursuites
a I’étranger auront lieu si les dé-
marches en valent la peine, au vu
du montant réclamé et de l'entier
des biens du débiteur, indépen-
damment de sa retraite. © F.K.

A PRENDRE EN COMPTE

+ LE SEQUESTRE
Les créanciers pourraient
obtenir la confiscation de certains
de vos biens en Suisse.

+ POURSUITE A LETRANGER
Les créanciers peuvent continuer leurs dé-
marches de recouvrement dans votre pays
d‘accueil, en respectant les lois de celui-ci.

+ NEGOCIATION
Avant de partir, tentez de trouver un arran-
gement avec les créanciers pour éviter des
déconvenues futures.
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Le fisc ne vous lache

lllusion, illusion! Une fois arrivé a la fin de son activité professionnelle,
on voit ses revenus diminuer. Et on imagine bétement que nos impo6ts vont baisser
dans la méme proportion. Hélas pas. Explications

ourquoi 1’équation ne
s’équilibre-t-elle pas? Siles
rentrées d’argent a la re-
traite sont logiquement
plus faibles - elles sont généralement
amputées de 30 a 40% selon que l'on
vit seul ou en couple - le revenu im-
posable, lui, peine a diminuer. Finie
I'époque ot les déductions faisaient

«Souvent,

les rentiers
sous-estiment
cet aspect.»

PATRICE DUPONT,
PLANIFICATEUR FINANCIER
A LA BANQUE CANTONALE DE FRIBOURG

fondre ce montant comme neige
au soleil.

La fin de l'activité professionnelle
marque encore une nouvelle étape
dans la vie de contribuable. Et pas
forcément des plusagréables... «Sou-
vent, les rentiers sous-estiment cet
aspect, constate Patrice Dupont, pla-
nificateur financier ala Banque Can-
tonale de Fribourg. Ils ne se rendent
pas toujours compte que les impots

Couple marié, domicile fiscal a Fribourg, M. et M™ X arrivent en méme temps
a la retraite lls ont choisi de prendre le 100% en rentes de la caisse de pension.

> 2 Revenus Avant retraite Apreés retraite
nebaissent pas proportionnellement
Aletistevenne Revenu lucratif 100000 fr. -

Valeur locative 15000fr. 15000 fr.
Chaque situation Revenu des titres 1000fr. 1500fr*
est speCIﬁque - Rente AVS de couple max. - 42120fr.
Au grand jeu des allégements fis- -
caux, le retraité ressort-il toujours Rente LPP 7 34000fr.
perdant? La cessation de la vie Revenul 116 000fr. 92620fr.
active coincide irrémédiablement . < - i .
e Fortaeiine dbs e dbs Déductions fiscales Avant retraite Apres retraite
frais professionnels. Exit égale- Caisse maladie 8620fr. 8620fr.
ment la possibilité de rachat d'an- Intéréts hypothécaires 7000 fr. 7000fr.
nées de cotlsat}.on auprés du 2¢pilier, Eraicdientretion dimmauble
tout comme l'investissement dans ; 3000fr. 3000fr.
i (forfait)

un 3¢ pilier. e
Patrice Dupont sest penché sur la :’als_ ?rtali?we.;po:lt' 300fr. 300fr.
question en prenant lexemple d'un el e S
couple marié fribourgeois. Le sa- “Frais professionnels 8000fr. 7
laire des époux, ajouté a la valeur Epargne 3¢ pilier lié (3a) 6739fr. :
loclatlve de l((;mi bien immobilier Epargne 3¢ pilier libre (3b) 1500fr. %
et le revenu de leurs titres, portait > z
e II)ls i Déductions fiscales 35159fr. 18920 fr.
néficiaient des remises suivantes: REVENU IMPOSABLE 80841 fr. 73700fr.

déduction pour la caisse maladie
pour un couple dans le canton de
Fribourg, soit 8 260 fr., des intéréts

(Générations V7

* Laugmentation du revenu des titres correspond au revenu produit a [échéance des 3% piliers liés.

** Déduction toujours possible a la retraite.
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ra pas a la retraite!

hypothécaires a 2% sur un prét de
350000 fr., des frais dentretien for-
faitaires a 20% de la valeur locative,
des frais professionnels, de la dé-
duction des primes 3a et 3b, et du
forfait concernant les frais dadmi-
nistration de titres (voir tableau).

Une fois a la retraite, cette liste
se limite aux déductions pour la
caisse maladie, aux intéréts hypo-
thécaires, aux frais dentretien ainsi
que les frais dadministration des
titres. «Chaque situation est spéci-
fique et singuliere, concede Patrice
Dupont. Mais, en loccurrence, cela
représente une diminution des re-
tranchements a la retraite denviron

PUBLICITE

16000 fr. La baisse du revenu im-
posable attendue est donc souvent
moins importante quescomptée.»
Une question se pose encore au
moment de la retraite: comment
utiliser son 2¢ pilier? Le mode choi-
si a effectivement des conséquences
sur les impdts. Et la situation est
complexe. Une des mesures dopti-
misation fiscale consiste en la com-
paraison de la charge fiscale entre
le choix «rente LPP» a 100 % et une
prise partielle ou totale du capi-
tal. Tout dépendra du montant de
lavoir vieillesse de la caisse de pen-
sion et, respectivement, de la rente
allouée. En effet, le taux marginal

fiscal peut rester tres élevé, méme a
la retraite!

Si la prévoyance professionnelle est
prise en rente, celle-ci viendra natu-
rellement sajouter aux autres reve-
nus pour le calcul de 'impét. «Cest
pourquoi le choix de la prendre en
partie sous forme de rentes, en par-
tie sous forme de capital est souvent
la solution retenue, releve Patrice
Dupont; elle permet une certaine
diversification de ses revenus. Nou-
bliez toutefois pas de controler les
modalités d’application aupres de
votre caisse de pension.» Une cer-
titude: les impots ne nous laissent
jamais de retraite! o P.D. | BCF

& P
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Je veux divorcer, mais qume restera-t-il a la retraite?

Les incidences financiéres en cas de séparation
ne sont pas négligeables, notamment en matiére
de 2¢ pilier. Et la situation se complique encore
lorsqu’un bien immobilier a été acquis avec un

prét hypothécaire.

nmatiére dedivorce,I'avo-
cat est le plus souvent I'in-
terlocuteur privilégié. Les
questions financiéres mé-
ritent toutefois d’étreabordées, carle
divorceaun sérieuximpact survotre
patrimoine etle niveau de vos presta-
tions de prévoyance ala retraite.

Liquidation du régime
matrimonial

Lors d’un divorce, le partage des
biens seffectue différemment selon
le régime matrimonial adopté. Sans
contrat spécifique, le régime légal
est la participation aux acquéts
pour les couples mariés (et la sé-
paration de biens pour les couples
en partenariat enregistré). Dans
ce cas, chaque époux conserve les
biens qui lui appartenaient avant
I'union, de méme que ceux qu'il a
hérité et partage les acquéts (biens
acquis en cours d’union) par moitié
avec son conjoint. Les dettes ne sont
assumées que par le débiteur. Dans
le cas de la séparation de biens, il
n’y a pas de partage, chacun re-
prenant ses biens propres et ceux
qu’il a acquis pendant le mariage.
Enfin, la communauté de biens voit
chaque époux reprendre ses biens
propres et partager les biens com-
muns entre eux par moitié.

Splitting du 1¢ pilier

Lors d’un divorce, le splitting
est le partage de la prévoyance du
1 pilier (AVS/AI) entre les deux ex-
époux. Les revenus obtenus par
chacun pendant toute la durée du
mariage sont inscrits pour moitié
au compte individuel de lautre
conjoint, en y ajoutant les éven-
tuelles bonifications.

Générations /7

Le splitting n’est effectué qu'au
moment ou la personne divorcée
va percevoir sa rente. Il est ce-
pendant recommandé de faire la
demande de splitting aupres de
sa caisse de compensation AVS
directement aprés le divorce, et,
si possible, de maniére commune,
afin d’éviter tout retard dans le
versement des rentes au moment
de la retraite.

Le 2¢ pilier

1l y a partage par moitié de la
part des avoirs de la prévoyance
professionnelle des époux accu-
mulée pendant la période de ma-
riage. Il s'agit d’un droit impératif
totalement indépendant du régime
matrimonial auquel le couple était
soumis. Ce sont les prestations de
sortie acquises pendant la durée
du mariage qui sont partagées: cela
comprend les prestations de sor-
tie et les capitaux de libre passage
(compte ou police), mais également
les versements anticipés obtenus
pendant le mariage pour I'encou-
ragement 4 la propriété du loge-
ment (EPL). Si le partage n'est pas
possible parce qu'un des conjoints
reoit déja des rentes de vieillesse
ou d’invalidité du 2¢ pilier, une
indemnité équitable est calculée
pour l'autre partie.

Le 3¢ pilier

Le partage des avoirs du 3¢ pi-
lier est tributaire du régime matri-
monial choisi.

Partage des biens
immobiliers
Les couples mariés sous le régime
légal de la participation aux ac-

JNOUS NE AE NN,
VIEILLIRONS PAS  PERSONNELLEMENT,

ENSEMBLE.. | TAS ENVIE DE
VIEILLIR L
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leur 2¢ pilier pour financer leur do-
micile. Le Registre foncier signale
ce retrait de prévoyance, qui doit,
dés lors, étre remboursé aupres
de la caisse de pension en cas de
revente de l'objet. Si les conjoints
décident de conserver le bien im-
mobilier, il faudra de toute fagon
procéder au partage des avoirs du
2¢ pilier acquis pendant la durée du
mariage, y compris les montants
prélevés pour l'achat, ce qui pour-
ra avoir pour conséquence la vente

quéts qui achétent un bien im-
mobilier en commun choisissent
le plus souvent la forme de la co-
propriété a parts égales, méme si
les apports financiers des deux
conjoints sont inégaux. En effet,
en cas de divorce, les régles du
régime de la participation aux
acquéts devraient équilibrer les
parts, chacun des conjoints ayant
droit a la part & laquelle il avait
contribué lors de I'achat, y com-
pris une éventuelle plus-value
liée a celle-ci. Clest pourquoi il
serait nécessaire de noter toutes
les dépenses liées au bien immo-

2014-2015

MiX & REMiX

bilier, permettant ainsi d’établir
précisément qui a acheté le bien
immobilier et avec quels moyens
financiers, qui a fait des investis-
sements ultérieurs dans la maison
et comment le prét hypothécaire
a été amorti.

Le bien immobilier sera partagé
selon sa valeur vénale actuelle, ce
qui peut impliquer une plus-value,
mais également une moins-value
qui pourra savérer problématique
lors du partage en fonction du mode
de financement de I’habitation. En
effet, de plus en plus souvent, les
futurs propriétaires se servent de

2014-2015

du bien immobilier afin de pouvoir
disposer des liquidités nécessaires.

Le bien immobilier
sera partagé selon
sa valeur vénale
actuelle, ce qui peut
poser probleme

lors du partage

Les répercussions d'un

divorce sur I'état de vos
finances sont importantes.
Outre l'organisation d’'un budget
correspondant a votre nouveau
revenu — souvent inférieur -, vous
devrez envisager la reconstitution
de votre prévoyance profession-
nelle. En tant que personne divor-
cée, vous pouvez effectivement
faire des rachats plus importants
pour reconstituer votre 2¢ pilier,
mais il est nécessaire de disposer
de liquidités ou d’une capacité
d’épargne suffisante, ce qui n'est
pas toujours le cas. A 'approche
de la retraite, il faudra également
réfléchir a l'aspect successoral.
Lex-conjoint ne faisant plus par-
tie des héritiers légaux, 'envie de
prendre la caisse de pension sous
forme de capital pour favoriser
ses enfants doit étre bien ana-
lysée, car elle nest pas toujours
optimale pour assurer ses années
de retraite. © S.W.

DIVORCER APRES
LA RETRAITE

Si le divorce a lieu apres la
retraite, la situation juridique
n'est plus laméme. En effet, la
caisse de pension a versé un
capital ou verse régulierement
une rente au bénéficiaire du
fonds de prévoyance. Ces dis-
positions ne peuvent pas étre
changées vis-a-vis de I'insti-
tution de prévoyance. Ainsi,
le conjoint divorcé ne recevra
pas la moitié de la rente ou
une partie du capital. Le par-
tage existe néanmoins et le
juge fixe une indemnité équi-
table qui est due directement
par un époux a son conjoint.
Cette situation peut étre net-
tement moins favorable pour
le conjoint qui doit recevoir
une certaine somme, surtout
si le bénéficiaire a déja recu le
capital de prévoyance et qu'il
I'a dépensé.

Etle 3e pilier?

Ainsi, pour décider la date
d'un divorce, il est évident que
la situation avant ou apres la
retraite peut avoir des consé-
quences importantes pour
I'époux qui doit recevoir de
son conjoint une partie de sa
prévoyance professionnelle.

La question est différente
encore pour les économies
constituant le 3¢ pilier. Un
éventuel partage dépend

de la situation juridique des
époux, a savoir leur régime
matrimonial. Si les époux n'ont
pas fait de contrat de mariage
particulier, ils sont mariés sous
le régime de la participation
aux acquéts et le 3¢ pilier doit
étre partagé en deux, comme
les économies. Si les époux
sont mariés sous le régime de
la séparation de biens, chacun
garde ses biens, y compris

le 3¢ pilier. s.w.
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Appartements protegés

Les logements
spécialement

pour les sen
commencen
développer. Mais
I'offre ne parvient de

loin pas a répondre
a la demande.

n les dit protégés ou

adaptés. Quel que soit

I'adjectif qui qualifie

les appartements spé-
cifiquement pensés pour les ainés,
ils semblent promis a un bel avenir. ...
«Ces structures sont nécessaires, car
ellesreprésentent un maillon intéres-
santdanslachaine de prise en charge
dela personne en perte d’autonomie
physique ou psychique», explique
Tristan Gratier, président du secteur
Personnes agées aupres de I’Asso-
ciation des homes et institutions
sociales suisse. Dans un contexte ot
le rallongement de l'espérance de vie
est devenu une réalité et la crise du
logement une évidence, ces apparte-
ments-la abritent sous un méme toit
de nombreuses espérances. «Que ce
soital’initiative de coopératives d ha-
bitation ou de promoteurs privés, des
structures de logements protégés se
construisent en milieu urbain etala
campagne, confirme René Goy, di-
recteuradjoint de Pro Senectute Vaud
et responsable de I'action sociale. De
toute évidence, celaréponda un inté-
rét, tant des jeunes seniors, en prévi-
siondeleursvieuxjours, que des plus
agés, quisouhaitent continueravivre
chezeux, mais dontl’ancienlogement
n'est plus adéquat de par sa situation

Générations 7

ou ses équipements.» Pro Senectute
I’a déja compris, puisque des colla-
boratrices forméesaun encadrement
social dans ce type delogements sont
déjaal'ceuvre, le pendant sanitaire
pouvant étre assuré par les organi-
sations qui proposent déja des soins
adomicile.

Pas de Rostigraben

De tels lieux de résidence sont
toutefois encore rares dans notre
pays. «Il n'existe pas de banque de
données, car il s’agit d’entreprises
privées, poursuit Tristan Gratier.
Mais une chose est stire: la de-
mande pour ces biens, a larchi-
tecture spécialement étudiée, est
de plus en plus forte et l'oftre aug-
mente progressivement, en Suisse
alémanique comme en Roman-
die. Toutefois, elle n’est pas suffi-
sante.» De fait, il faut s’y prendre
longtemps a l'avance, comme le
confirme Willie Anhorn, fonda-
teur du projet lausannois Les Mai-
sons de Pra Roman (lire encadré):
«Les personnes qui souhaitent ha-
biter dans notre complexe doivent
se mettre sur une liste d’attente.
En prés de trois ans d’existence,
seuls 5 de nos 61 appartements se
sont libérés.»

Willie Anhorn,
fondateur

du projet
lausannois
Les Maisons
de Pra
Roman.

!

Ces habitats sont toujours loués,
parfois a des tarifs préférentiels
s’ils sont soutenus par le canton,
qui fixe des normes minimales &
respecter. «Nous avions pensé en
mettre a la vente, mais cela pose
des problemes de succession et
de rachat par la coopérative, note
Willie Anhorn. Nous sommes en
train d’étudier la question.»

Un flou qui entoure aussi le terme
de résidences adaptées, souvent
usurpé. «Certains promoteurs
immobiliers prétendent faire de
tels appartements et, concrete-
ment, proposent des logements
standard, qui n'ont aucune lo-
gique architecturale, comme
I’absence de seuil au sol, une hau-
teur adéquate des éléments de la
cuisine, un éclairage congu pour
éviter les chutes, ou encore des
appuis sociaux favorisant une
relation communautaire au sein
de I'immeuble», prévient Tristan
Gratier. Et Willie Anhorn d’ajou-
ter: «Souvent, aussi, le terrain
alentour n’est pas plat, posant
des probléemes de mobilité aux
ainés».

Les habitats adaptés ne protegent
malheureusement pas des promo-
teurs mal intentionnés! © F.R.
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Pouvoir vivre en couple et avoir un animal de compagnie:
tels sont deux des avantages des immeubles de Pra Roman,
sur les hauts de Lausanne.

b Tt

Cette offre est idéale pour les personnes agées a la recherche de
tranquillité et de verdure.

2014-2015
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‘ention aux arnaques!

«Parmi nos résidents,
certains vivent en couple»

Ces huit petits immeubles Minergie articulés autour
d’une allée centrale ressemblent a tant d’autres. Pour-
tant, cette coopérative d’habitation lovée dans son écrin
de verdure de Pra Roman, sur les hauts de Lausanne, n'a
rien d’anodin: cest ici que trone depuis bientot trois ans
I'un des rares exemples romands d’appartements proté-
gés. Les quelque 80 personnes qui occupent 61 apparte-
ments ont en effet un long vécu derriére elles, puisquelles
sont agées de 55 a 92 ans. Leur profil est trés varié, tant
du point de vue de leur mobilité, de leurs finances que
de leur statut social. «C’était une volonté de créer une
communauté bigarrée, précise Willie Anhorn, initia-
teur comblé des Maisons de Pra Roman et lui-méme
habitant des lieux depuis 2012. Parmi nos résidents,
certains vivent en couple, d’autres ont des animaux de
compagnie, ce qui ne serait pas autorisé dans les EMS
ou d’autres structures d’accueil pour ainés, que ce soit
les appartements Domino en Valais, sorte de collocation
encadrée qui existe depuis une quinzaine d’années, ou
dans d’autres appartements de haut standing.»

Ici, les ainés habitent dans des appartements — de 2 ou

3 piéces, soit 60 ou 80 m* - classiques, ou presque. Car
de nombreux détails sont la pour faciliter leur quotidien:
un four dont 'affichage est bien lisible, une douche a
I'italienne (de plain-pied), une serrure de la porte d’en-
trée éclairée, de larges couloirs ot peuvent circuler des
fauteuils roulants, des triples vitrages pour préserver

du bruit... «Ce concept est destiné aux personnes qui
cherchent une certaine tranquillité», souligne Willie
Anhorn, 79 ans, qui tient toutefois a préciser que les
amis et la famille, dont les petits-enfants, sont les bien-
venus. Il est également destiné a celles et a ceux qui ap-
précient la vie en communauté. «Des activités, incluses
dans le prix de location (NDLR: I 645 ou 2 100 francs
tout compris), sont proposées chaque jour, comme le
scrabble, la pétanque ou la projection de films. Mais cha-
cun est libre d’y participer ou non.» Les jeux de société
se pratiquent dans la grande salle commune. Cest aussi
la qu’un groupe de résidents prépare périodiquement a
manger pour les autres, ou qu'ont lieu les réunions de
famille, apres réservation de la salle. Et il y a, en plus,
différents services proposés: salon de coiffure, salle de
soins de confort, ou ceuvrent masseurs, podologues et
autres spécialistes. «Lesprit d’entraide s’est d’ailleurs
beaucoup développé», note Willie Anhorn, qui planche
déja sur un autre projet, au cas ou il trouverait du terrain
ailleurs. Car au-dela de sa dimension sociale, ce type de
logements est bel et bien un projet sociétal! o F.R.

Générations 77
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22 IMMOBILIER

Un logement
plus petit et moins cher:
mission (presqgue

impossible!

C’est une situation banale. Les enfants sont partis

et le couple se retrouve dans un appartement devenu
trop grand. Mais déménager sans y perdre des plumes
est une gageure. Quelques solutions néanmoins.

algré une augmen-  d’évolutions. Entre 1980 (taux hy- En moyenne) le loyer

tation del’accession ~ pothécaire a 4,5%) et 1990 (taux

>
a la propriété du  hypothécaire a 6,25%), le loyer au- mensuel d un appartemen
logement, les loca-  rait pu augmenter, car les bailleurs de 4 5 piéces 2‘1 Lausanne
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taires restent majoritaires en Suisse
avec 63,2% des ménages adoptant
ce mode de logement. Pourtant, les
locataires peuvent se retrouver dans
une situation financiérementincon-
fortable lorsqu’ils souhaitent, apres
plusieurs décennies dans un méme
logement, trouver un appartement
aux dimensions mieux adaptées a
leurs besoins. Avec la forte hausse
desloyers, un appartement plus petit
se révélera souvent plus onéreux que
leur actuel appartement!

Prenons l'exemple d’'un ménage
de quatre personnes (un couple et
ses deux enfants) qui a emménagé
a Lausanne dans un appartement
de 4,5 pieces en 1980. En 2013, le
mari et sa femme occupent tou-
jours le méme logement, alors que
les enfants sont partis.

En I'absence de changement de lo-
cataire entre 1980 et 2013, le loyer
n’a que peu, voire pas du tout, subi

(Générations Vi

- via les gérances - effectuaient
des hausses automatiques. Cela
n’a pas toujours été le cas, comme
le prouvent des exemples en ville
de Lausanne. Un appartement de
4,5 piéces a I'avenue de Tivoli s'est
loué 895 francs en 1975 et un autre
1 240 francs (avec le méme nombre
de piéces) a la rue du Maupas en
1981; ces loyers sont demeurés in-
changés jusqu’a ce jour.

Depuis 1990, les taux hypothé-
caires ont fortement baissé (taux
hypothécaire de 2% actuellement),
et les locataires peuvent demander
'adaptation a la baisse de leur loyer.
Cette pratique, désormais cou-
rante, était toutefois peu fréquente
il y a une quinzaine d’années.

En moyenne et selon les statistiques
des régies immobilieres, le loyer
mensuel dun appartement de 4,5
pieces a Lausanne en 1980 était d’en-
viron 1 300 fr. Aujourd’hui, un tel

en 1980 était d’environ
1300 fr.

loyer est plutdt celui d’appartements
de 2 pieces, celui des 4,5 piéces étant
d’environ 2500 fr. par mois.

Faut-il vraiment

changer d’appartement?
Avec un loyer avantageux par rap-
port a ceux actuellement en vi-
gueur, un couple qui souhaiterait
déménager dans un logement plus
petit lorsque les enfants ont quitté
le foyer familial va certainement
payer plus cher ce changement.
Cette situation ne contribue pas a
fluidifier le marché immobilier. Si
certaines gérances sont sensibles a
la situation des postulants lors des
attributions d’appartements, cette
pratique reste rare, car un bailleur

2014-2015



ne va pas volontairement diminuer
le loyer d’un 2 pieces, réduisant la
rentabilité de son bien immobilier,
pour favoriser le déménagement
d’un couple qui occupait depuis
trente ans un appartement plus
grand a moindre coft.

Mais faut-il vraiment déménager?
Si la taille n'est plus adaptée au
nombre d’occupants et si ’'entretien
de cet espace devient compliqué ou
épuisant, il peut étre utile d’évaluer
le cotit d’'une aide a domicile, que ce
soit une femme de ménage ou une
entreprise de nettoyage. Les frais
afférents devront étre comparés au
surcott actuel des loyers d’un ap-
partement plus petit.

Une autre option consiste a louer
une chambre (a un étudiant, par
exemple), selon le principe de la
sous-location. Cette solution per-
met d’utiliser des locaux inoccupés
et d'obtenir une aide financiére,
mais elle nécessite aussi de parta-
ger une partie de son appartement
avec une tierce personne, ce qui
peut créer des tensions. Il faudra

2014-2015

au préalable demander l'accord
du bailleur et stipuler par écrit les
conditions de paiement et les mo-
dalités de vie dans ’appartement.
Lorsque I'age ou I’état de santé de-
vient une raison de changer de lo-
gement, il faut 1a encore examiner
d’autres pistes. Par exemple, faire
appel a une aide a domicile, pour
les repas ou les soins, en sus d’une
aide ménagere. Et si le change-
ment s’impose, on peut essayer de
trouver un appartement spéciale-
ment congu pour des personnes
a mobilité réduite ou proposant
des infrastructures adaptées, no-
tamment en ce qui concerne les
acceés aux fauteuils roulants. Ou
alors, envisager un déplacement
dans un établissement médico-so-
cial. En ce cas, clest le plus sou-
vent aupres du milieu hospitalier
(médecin de famille, centre mé-
dico-social, Pro Senectute, etc.)
que les personnes concernées
trouveront les informations et les
contacts utiles pour ce change-
ment de domicile. o F.w. | BCV

IMMOBILIER

D’AUTRES
SOLUTIONS,
VRAIMENT?

De 1980 a 2000, les surfaces
habitables ont augmenté en
moyenne de dix metres carrés par
personne. Pour éviter la sous-oc-
cupation de certains logements,
la conseillére nationale vaudoise
Adele Thorens Goumaz a propo-
sé que, dés leur conception, les
appartements soient prévus pour
étre modulables. Cette pratique
permettrait de transformer un
appartement familial avec plu-
sieurs pieces en un logement plus
modeste, sans pour autant démé-
nager. Mais cette idée attractive
rencontre des difficultés pratiques
de mise en ceuvre.

En mars 2011, le conseiller natio-
nal genevois Carlo Sommaruga
proposait, lui, de favoriser les
échanges d'appartements, mais
imposait aussi au bailleur qu'il ne
puisse refuser son consentement
a l'échange que pour de justes
motifs. Elle a été refusée par le
Conseil national.

A Genéve enfin, il existe une sur-
taxe pour les appartements bé-
néficiant de prestations de |'Etat.
Pour entrer dans un de ces loge-
ments, le locataire doit présenter
un taux d'occupation qui corres-
pond aux normes, soit au maxi-
mum deux piéces de plus que le
nombre de personnes (a noter
qu'a Genéve, la cuisine compte
comme une piéce, contrairement
au canton de Vaud). Si une per-
sonne se retrouve par la suite en
sous-occupation (par exemple,
seule dans un 4 piéces), elle devra
s'acquitter d’une taxe et son bail
pourra étre résilié.
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Investir dans 'immobilier:

un choix payant?

Oui, la pierre reste une valeur refuge. Mais avant
d’acheter un bien dans l'idée de le louer,
il importe de bien prévoir 'impact fiscal.

nvestir dans I'immobilier

pour louer oblige a ajouter le

revenu locatif a ses revenus.

De plus, le capital LPP et le
pilier 3A ne peuvent étre utilisés di-
rectement pour l'achat.

Investissement immobilier

Le type de bien & acquérir doit étre
mirement réfléchi. Uimmobilier
offre en effet de multiples possi-

bilités, qui ont chacune leurs spé-
cificités, leurs avantages et leurs
inconvénients.

Faut-il privilégier T’acquisition
d’un bien locatif d’habitation ou
I’achat de murs d’'un commerce?
Le neuf est-il préférable a 'ancien?
Est-il intéressant de sortir des sen-
tiers battus en achetant des bu-
reaux ou des entrepots?

Cette analyse conduit a étudier la

qualité des biens, leur situation et
les services a proximité. Acheter
demande aussi d’y consacrer du
temps pour saisir les opportunités.

Recours a 'emprunt

Un crédit est nécessaire lorsque
manquent des liquidités immédia-
tement disponibles ou pour opti-
miser fiscalement et financiere-
ment I'investissement. Du fait de
leffet de levier retiré de ce mode
d’acquisition et de la faiblesse ac-
tuelle des taux d’intérét, le recours
a l'emprunt savere judicieux.

En effet, les intéréts sont déduc-

PUBLICITE

f=

SwissLife

L’avenir commence ici.

O BURNETT scHWEIZ
0

it il
b T -

T . -
Vendre maintenant ou plus tard? Nous vous aidons a choisir le bopimoment.

La prevoyance peut étre bien plus concrete qu'on ne le pense: Pimmobilier, c’est votre prévoyance a portée de mainzDepuis 150 ans déja;
Sug,ﬁ;Llfe mise sur 'immobilier comme placement stir. Vous envxsagez de vendre votre blen, auJourd’hux ou d&ns quelques années?
1"V ion de prévoyance
s fournissent les bases pour une décision mﬁrem‘em réfléchie. Faites. app d’achat, de finance-
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tibles des revenus fonciers générés
par la mise en location des biens.
Cela conduit a une diminution
de 'impét sur le revenu si on le
compare a un financement par
fonds propres, réduction d’autant
plus importante que I'acheteur se
situe dans les tranches hautes du
baréeme de I'impot. Lachat d’un
bien immobilier réduit également
la fortune imposable de la diffé-
rence entre sa valeur vénale et son
estimation fiscale.

Emprunter exige de choisir les
modalités d’endettement les plus
en adéquation avec sa situation
financiére et ses besoins, car les
caractéristiques des crédits ban-
caires varient fortement: prét a
taux fixe (qui connait une pénali-
té en cas de remboursement anti-
cipé) ou a taux variable (qui subi-
ra les hausses de taux), prét in fine
ou amortissable (selon sa capacité
d’épargne), etc. © F.W. | BCV

——
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UN EXEMPLE CONCRET '

Envisageons l'acquisition d’'un appartement de 80 m? a Lausanne pour un
prix de 500 000 fr. Lapport minimal de fonds propres est égal a 20% de la

Le financement, qui porte sur 420 000 fr.,
est réalisé via un prét hypothécaire d'une
durée de 10 ans a un taux de 2,6%, avec un
amortissement de la dette de 1% par année
et des frais d'entretien estimés a 1% du prix
d'achat de l'appartement. Cela représente
une charge de 20120 fr. la premiére année.
Des 20 400 fr. de loyer annuel (1 700 fr.
mensuels) sont déduits les intéréts du prét
hypothécaire (10 920 fr.) et les frais d’entre-
tien (maximum des frais effectifs ou de la
déduction forfaitaire de 20% des loyers dans
le canton de Vaud, soit 5 000 fr.), d’ou un
résultat de 4 480 fr. Avec un taux marginal
d'imposition de 35%, 'augmentation d'im-
position est de 1 568 fr.

Le bénéfice réalisé lors de la premiére

valeur de l'objet et des frais d’achat (évalués a 5%), soit 105 000 fr.

année est de 2 912 fr. Il correspond au loyer
annuel diminué des intéréts du prét hypo-
thécaire, des frais d’entretien et de 'augmen-
tation de I'impét. Pour un apport de 105 000
fr,, cela conduit a un rendement de 2,77%,
avant prise en compte de I'impot foncier.
Les années suivantes, l'amortissement de
4200 fr. peut étre considéré, dans le calcul,
non comme une charge, mais comme un
investissement en fonds propres.

En tant qu’actifs stables, les biens im-
mobiliers sont un formidable outil pour
constituer et développer son patrimoine.

La longueur des cycles immobiliers ne doit
toutefois pas faire oublier que ce marché
n‘évolue pas de facon linéaire, mais suivant

une alternance de périodes différenciées.

«Ma famille est la pour moi
a tout moment.»

Profitez de votre liberté en toute insouciance
grace a la montre d’appel d’'urgence Limmex
et son mini NATEL® intégré. En cas d’urgence,
vous étes mis en relation avec I'un de vos
contacts privés ou avec notre centrale d’appel
d’urgence pour obtenir rapidement de l'aide.
Plus d’informations en contactant la

hotline gratuite au 0800 84 37 27 et sur
www.swisscom.ch/montre-urgence.

www.swisscom.ch/montre-urgence

swisscom . R M M E X
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Faut-il rembourser
son prét hypothecaire?

Arrivé a la retraite, la question de I'hypothéeque
et de son amortissment est crucial. Précisions.

evenir pleinement pro-

priétaire de son bien a

laretraite et pouvoir le

léguer plus tard a ses
héritiers exempt de la charge que
constitue une dette hypothécaire est
une aspiration légitime, mais
dont I'accomplissement
nécessite préalablement
un bilan de situation.
Ainsi, vouloir rembour-
ser une dette signifie puiser
dans des capitaux qui pour-
raient étre utiles pour éviter
des soucis financiers a la retraite.
Clest pour cette raison qu’il est
impératif d’établir un budget in-
diquant le total des revenus et les
dépenses effectives. Vous saurez
ainsi si vous détenez les fonds
suffisants pour amortir votre prét
hypothécaire en mesurant la part
de votre fortune personnelle que
vous devez utiliser, aujourd’hui
et dans le futur, pour maintenir
votre train de vie et qu’il vous faut
donc conserver.

Des avantages fiscaux

Si le niveau de la dette hypothé-
caire ne dépasse pas 50% environ
de la valeur du bien (1* rang), le
remboursement n'est ordinaire-
ment pas exigé par I’établissement
préteur. A la retraite, le niveau
d’endettement moyen se situe
dailleurs plutét autour de 40 a
45%, faisant suite a des amortis-
sements extraordinaires ou par le
biais d’un 3¢ pilier.

Votre banque pourrait toutefois
procéder a une analyse de votre
situation financiere des votre re-
traite, afin de déterminer si vous
avez les capacités financieres suffi-

(Générations ;-&73

santes pour assumer les charges de
votre bien immobilier.

Une dette, accompagnée de ses
intéréts, vous apporte des avan-
tages fiscaux, car ils apparaissent
en déduction sur votre déclaration
d’impdt, mais vous devez pouvoir
en assumer le paiement, dont le ni-
veau peut fortement varier. Il peut
arriver qu’il soit financierement
plus avantageux de conserver une
part de créance, dont il faudra dé-
terminer le niveau idoine.

Le maintien de votre prét hypo-
thécaire est une solution plus in-
téressante que I'amortissement si
le rendement net apres impot de
'avoir que vous n’avez pas inves-
ti dans votre bien immobilier est
globalement supérieur a la charge
d’intérét hypothécaire nette (Cest-
a-dire diminuée de I'avantage fis-
cal lié ala déductibilité des intéréts
passifs). Dans cette perspective,
il est conseillé d’opter pour une
stratégie de placement fiscalement
avantageuse, qui comporte alors

une part d’actions. Toutefois, a la
retraite, on privilégie usuellement
des investissements a plus court
terme et peu risqués, dans la me-
sure ou le besoin en liquidités est
souvent plus élevé.

Taux fixe ou variable?
Le choix d’une hypotheque a taux
fixe ou a taux variable doit étre dé-
terminé en fonction du niveau des
taux d’intérét et de leur évo-
lution projetée, mais pas
uniquement.
Lhypothéque a taux
fixe est attrayante lorsque
les taux sont bas et offre une
sécurité budgétaire pendant le
nombre d’années du prét. Il peut
étre intéressant de conclure des
hypotheques a taux fixe de diffé-
rentes durées, afin de répartir le
risque. A la retraite, conclure une
hypotheque a taux fixe doit étre
suffisamment planifié, car le rem-
boursement anticipé entraine des
frais supplémentaires. En d’autres
termes, si vous savez que vous ne
pourrez conserver votre logement
encore longtemps, il sagira de
conclure une hypothéque a taux
fixe sur une plus courte durée.
Lhypothéque a taux variable oftre
une plus grande souplesse, notam-
ment pour les remboursements ou
pour l'augmentation du prét hy-
pothécaire (pour des travaux de
rénovation, par exemple). Le taux
peut varier a la hausse et il sera
alors judicieux que vous calculiez
le niveau de taux que vous ne pou-
vez dépasser sans mettre en péril
votre budget.
A la retraite, il reste en général
préférable de conclure des hypo-
theques a taux variable ou des
hypotheques a taux fixe de courte
durée, la période de faibles taux
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d’intérét que nous connaissons
tempérant bien stir ce conseil.

Succession

Avez-vous l'intention de remettre
votre bien immobilier a I'un de vos
héritiers? Ces derniers sont-ils in-
téressés a reprendre votre maison?
Est-ce une question que vous avez
déja abordée?

Lorsque rien na été prévu pour ce
qui concerne la propriété immo-
biliére et en présence de plusieurs
héritiers, le bien est le plus souvent
vendu et le produit de la vente, di-
minué de I’éventuel prét hypothé-
caire, réparti entre les héritiers.

Si vous désirez léguer votre maison
a un de vos héritiers, il faudra vous
assurer qu’il peut en assumer les
charges. En présence dun crédit
hypothécaire, I'établissement pré-
teur procédera de la méme maniére

PUBLICITE

quavec un nouvel acheteur et analy-
sera la solvabilité de votre héritier, les
charges du bien ne devant pas dépas-
ser le tiers de son revenu. Dans le cas
contraire, il sera peut-étre nécessaire
de louer le bien, voire de le vendre.
Remettre un bien immobilier franc
de dette nest pas un but en soi du-
rant les années de retraite. Il faut
préalablement sassurer que le rem-
boursement du prét ne gréeve pas le
budget courant. A noter également
quune maison sans dette viendra
sajouter a la fortune de votre héritier
et qu'il ne pourra pas déduire de son
revenu des intéréts hypothécaires.
En d’autres termes, si vous désirez
que votre maison reste dans votre
famille et quun héritier est inté-
ressé a la reprendre, une discussion
financieére sur le sujet s'impose, afin
que les deux parties se retrouvent
sans souci financier. © FW. | BCV

IMMOBILIER

POINTS

CAPITAUX

Idéalement, la dette ne doit
pas dépasser 50% de la valeur
de I'habitation.

La dette a des avantages
fiscaux (portée en déduction
dans la déclaration d'impot).

La fortune qui n'est pas investie

dans I'habitation devrait avoir
un rendement supérieur a la charge
hypothécaire nette.

Le choix du type de taux (fixe,
variable) devra étre analysé en
fonction de sa situation personnelle.

En matiére successorale,
remettre une maison franche
de dette n'est pas toujours
un cadeau.
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PPS GESTION, gére, conseille et accompagne ses clients dans leurs opérations

immobiliéres en leur offrant des services personnalisés :

POUR CHAQUE MANDAT PPS GESTION, PREND VOS BESOINS EN CONSIDERATION AFIN DE VOUS
AMENER AU BUT FIXE, ET CE EN TOUTE SERENITE.

PPS GESTION NE FAIT PAS PARTIE D’'UN RESEAU
REFERENCES SERIEUSES A DISPOSITION
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IMMOBILIER

\Votre maison pour payer
votre sejour a 'EMS

L'Etat peut prendre possession de votre habitat et I'hypothéquer

en grande partie pour payer les colts de séjour.

Une solution qui ne ravit évidemment pas les héritiers.

anslecantonde Vaud,le
cotit de revient moyen
d’une journée en éta-
blissement médico-so-
cial (EMS) est de 308 fr. 60 (chiffre
2013), cotit réparti entre le résident,
l'assureur maladie et le canton.
La part facturée au résidant vau-
dois est, en moyenne, de 170 fr.
(chiffre 2013) et comprend un for-
fait socio-hotelier et une contri-
bution aux charges d’entretien,
I’EMS pouvant facturer des presta-
tions pour le bien-étre du résident.
Outre les médicaments, les hono-
raires de médecin et des profes-
sionnels mandatés par ce dernier,
I'assureur maladie rembourse une
part du cott des soins, alors que le
canton couvre, sous forme de sub-
ventions, les charges d’investisse-
ment et le reliquat des soins.
Pour acquitter ses frais de séjour,
le résidant doit utiliser I'ensemble
de ses ressources, cest-a-dire ses
rentes (vieillesse, invalidité, LPP et
privées) et les revenus de sa fortune
(intéréts, revenus de titres ou d’im-
meubles, etc.), voire une part de
celle-ci lorsquelle est supérieure a
37 500 fr. pour une personne seule
ou 60 000 fr. pour un couple.

Un soutien financier

aux moins fortunés

En cas de capacité financiére in-
suffisante, le résident peut re-
quérir des prestations complé-
mentaires (PC) a sa rente AVS/
Al, prestations qui nont pas a
étre remboursées et qui visent a
assurer les besoins vitaux. Elles
sont versées sur le plan fédéral et
complétées par des aides supplé-

Générations

mentaires dans quinze cantons
selon des lois spécifiques. Ainsi, la
législation genevoise prévoit que
les personnes qui optent pour le
capital LPP et ne I'utilisent pas a
des fins de prévoyance, perdent
leur droit a ces prestations supplé-
mentaires.

Sur le plan fédéral, les prestations
sont accordées aux personnes qui
ont leur domicile en Suisse, les
étrangers (hors UE et AELE) de-
vant y séjourner depuis au moins
dix ans.

Pour les personnes a domicile, la
couverture des besoins vitaux est
évaluée a 19 210 fr. par année pour
une personne seule et 28 815 fr.
pour un couple.

La donation, une solution?
La solution semble simple: faire
une donation a ses enfants, mais
la loi est claire: «Les ressources
et part de fortune dont un ayant-
droit sest dessaisi font partie du
revenu déterminant». Le calcul du
droit aux prestations complémen-
taires se fait ainsi en tenant compte
de la donation avec un amortisse-
ment de 10 000 fr. par année.

En l'absence d’accord, deux voies
juridiques pourraient étre suivies:
exercer une action alimentaire
contre les bénéficiaires si ceux-ci
sont parents en ligne descendante
(art. 328 et 329 du Code civil) ou
faire révoquer la donation (art.
285 et suivants de la Loi fédérale
sur les poursuites pour dettes et
la faillite) s’ils ne sont pas de la
parenté soumise a I'obligation
d’assistance. Ainsi, les donations
doivent étre envisagées suffisam-

ment tot pour profiter de 'amor-
tissement annuel de 10 000 fr. Oc-
troyer un usufruit réduit également
le calcul des régimes sociaux. Une
vente permet enfin une séparation
des patrimoines et donne aux ven-
deurs un capital pour assumer les

frais ’EMS. © F.W. | BCV

L'EXEMPLE D’UN COUPLE

+ Couple avec une fortune
de 200000 fr.

+ L'un des conjoints est a domicile
et I'autre en EMS.

+ Prix journalier en EMS de 170 fr.

+ Le revenu déterminant est de
90120 fr. (rente AVS: 42 120 fr.,
rente LPP: 30000 fr., intéréts:
4000 fr. et imputation
de la fortune: 14000 fr.,
égale a 10% de la part
dépassant 60000 fr.).

Dans ce cas, les prestations complémen-
taires sont calculées séparément pour
chaque conjoint en divisant par moitié le
revenu déterminant: le conjoint en home
présente un déficit de 19 870 fr. pris en
charge, alors que l'autre conjoint a des dé-
penses reconnues (loyer et charges:

5400 fr. et forfait pour les besoins vitaux:
19210 fr.) inférieures au revenu détermi-
nant. Au total, les revenus réels du couple
sont de 95990 fr. (rente AVS, rente LPP,
intéréts et PC) et les dépenses de 70330fr.
(frais en EMS, loyer et charges): si la diffé-
rence est insuffisante pour les dépenses
du conjoint a domicile, il y aura utilisation
d'une part de la fortune.
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Offrir sa villa aux
enfants: un bon calcul?

Echapper aux colits de I'EMS en se délestant
de sa fortune? Pas aussi simple qu'il n'y parait! Depuis vingt ans quil est

confronté a ce genre de situa-
tions, l'expert fribourgeois sest
forgé une solide opinion: «Je com-
bats I’idée de tout donner. Dex-
périence, je dirais quune bonne
solution consiste a vendre aux
enfants. Mais dans tous les cas de
figure, je donne un conseil pri-
mordial: la libéralité doit se faire

fants y habite.»

aisser des biens a ses en-
fants: quoi de plus légi-
time, aprés une vie de
labeur, que de vouloir 1é-
guer et partager ses richesses avec sa
descendance? Celles et ceux qui ont
la chance de posséder villa, chalet

«Tous les héritiers
présomptifs doivent
se déclarer d’accord
sans réserve mentale.»

ou appartement sont parfois tentés
deles offrir. Surtout sils se trouvent
dansla perspective d'uneadmission
dans un EMS. Lattrait est impor-
tant; on imagine notamment pou-
voir mettre ses économies a I’abri
et échapper aux charges du home.
Pourtant...

«Attention, met en garde M Mi-
chel Mooser, professeur titulaire
a ’'Université de Fribourg et pré-
sident de I’Association fribour-
geoise des notaires, la prise en
compte de l'entrée en EMS, et les
conséquences en matiere d’as-
surances sociales, sont des para-
metres importants, mais il y en a
d’autres. Il faut aussi se demander
de quelle maniére on va garantir
I’égalité des droits de tous les en-
fants ou héritiers. Et puis, surtout,
il faut étre conscient que l'on ac-
cepte de se priver d'une partie de
son patrimoine, de sa réserve de
valeur. Cest une décision lourde
de conséquences.»

Echapper aux cotits d'un EMS, en
se privant de sa fortune, n'est pas
aussi simple qu’il y parait. «Le Ié-
gislateur n’a pas manqué d’envisa-
ger cette hypothese, en assimilant
pour l'essentiel la fortune dont on
sest dessaisi a de la fortune dont
on dispose encore; peu importe du
reste la date a laquelle la cession a
eulieu. Et méme si on peut déduire
un amortissement annuel, cela ne
vaut que rarement la peine.»

2014-2015

«Il faut aussi tenir compte d’une
considération d’ordre statistique,
poursuit le spécialiste. Si on prend
le cas fribourgeois, il est a savoir
qu’a peine 6,5% des plus de 65 ans
séjournent en EMS. La propor-
tion passe & 17% pour les plus de
80 ans. Quant a la durée moyenne
de séjour en institution, elle est in-
férieure a 6 mois. Cela représente
une moyenne de 1700 personnes
concernées sur Fribourg.»

Compte tenu de ces chiftres et si on
estime le cotit d'un EMS a 5 000 fr.
par mois, il vaut sérieusement
la peine de se poser la question.
Est-il judicieux de céder tout
son patrimoine pour éco-
nomiser un cott d’environ
30 000 fr.?

«l n’y a pas de regle
absolue, répond M
Mooser. Aucune so-
lution n'offre que
des avantages |
ou des inconvé-
nients. Mais de
maniére générale,
un dessaisissement
ne vaut pas la peine,
sauf dans quelques
conditions tres parti-
culieres. Cela peut étre
le cas si on veut remettre une
entreprise ou si on est proprié-
taire d’'un immeuble avec deux
appartements et quun des en-

/

dans la transparence la plus com-
plete. Tous les héritiers présomp-
tifs doivent se déclarer d’accord
sans avoir de réserves mentales.
Combien de fois ai-je vu des fa-
milles se déchirer parce que des
libéralités avaient été décidées a
I’insu des autres? J'insiste: tout le
monde doit étre présent au mo-
ment de la décision pour éviter
les problémes futurs. Faire un ca-

deau n'est pas génant, mais
les bons comptes font les
bons amis» © Réd. | BCF
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RUIRE SA RETRAITE

HERITAGE 27

Rédigez un testameniour éviter les conflits

A VOUS DE FAIRE

La loi établit des régles de partage en cas
de succession, mais pour mettre vos héritiers
al'abri d’une déconvenue, il importe de rédiger

un tel acte. Explications

a désignation et les parts
attribuées a vos héritiers
dépendent du Code civil,
mais selon des regles de
dévolution successorale qui pour-
raient ne pas étre exactement celles
que vous souhaitez. C'est pourquoi
chacun peut désigner ses héritiers
dans un testament. Si vous désirez
ainsi avantager un héritier plutot
qu'unautre, répartir vos biens en évi-
tant des soucis futurs a vos proches,
testament ou pacte successoral
permettent de faire respecter ses
derniéres volontés, dans des limites
imposées par la législation.

Les héritiers

Les descendants, le conjoint (ou le
partenaire enregistré) et les pére
et mere (a défaut de descendant)
ont droit a une part de la succes-
sion. Ils sont appelés héritiers ré-
servataires et cette part minimale
de la succession qui leur revient
se nomme la réserve légale. Vous
ne pouvez disposer par testament
que des avoirs qui dépassent cette
réserve légale, part appelée quo-
tit¢ disponible. Un héritier ré-
servataire qui ne recevrait pas sa
réserve légale pourrait intenter
une action en justice afin de I'ob-
tenir, voire faire annuler des dis-
positions testamentaires qui lése-
raient cette réserve. En I'absence
de testament, le Code civil désigne
lordre des héritiers.

Le droit suisse applique le systeme
des parenteles, qui sont au nombre
de trois: celle des descendants,
des parents et des grands-parents.
Elles donnent I'ordre dans lequel
les héritiers légaux sont appelés a
hériter. En d’autres termes, les hé-
ritiers de la deuxiéme parentele,
soit les pére et meére (et leurs des-
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cendants s’ils sont déja décédés),
n’héritent que lorsqu’il n’y a pas
d’héritier dans la premiére paren-
tele, soit celle des descendants. 1
en va de méme entre la deuxiéme
etla troisieme parentéle. Siles trois
parentéles sont «vides, quil n’y a
pas de conjoint (ou de partenaire
enregistré) et en l'absence de dis-
positions testamentaires, la loi
désigne ’Etat comme unique héri-
tier, plus précisément le canton ou
la commune du dernier domicile
du défunt selon la législation can-
tonale.

Le conjoint (ou le partenaire en-
registré) prend une place parti-
culiére dans le systéme de succes-
sion, puisqu’il n'appartient pas a
une parentéle. Il sera ainsi héritier
en concours soit avec les descen-
dants du défunt, soit avec ses pére
et meére. Il ne sera en revanche pas
en concours avec les autres héri-
tiers (les descendants des pére et
meére ou les grands-parents et leurs
descendants), car ces derniers ne
sont pas des héritiers réservataires.
S’agissant des enfants du défunt,
la loi ne fait pas de distinction
entre les enfants biologiques et les
enfants adoptés. En revanche, un
enfant biologique né hors mariage
doit avoir été reconnu pour hériter.
Si tel n’était pas le cas, il pourrait
intenter une action en paterni-
té pour établir la filiation et faire
valoir ses droits d’héritier contre
le testateur (s’il est vivant) ou ses
héritiers (apres le déces de celui-ci).

Trois formes de testament,
olographe, public et oral

Le testament olographe doit étre
entierement écrit de la main du
testateur, daté et signé pour étre
valable. L'écriture et la signature

En I’'absence

de testament,

le Code civil désigne
l'ordre des héritiers.

apposée au bas du document per-
mettent d’identifier lauteur. La
date permet d’établir une chro-
nologie si plusieurs documents
ont été laissés par le testateur et
de déterminer s'il était incapable
de discernement au moment de
son établissement. Si le testateur a
établi plusieurs testaments, il doit
préciser clairement que le dernier
compléte ou annule le précédent,
faute de quoi une mauvaise inter-
prétation pourrait en résulter.

Le testament public est établi par
un officier public (généralement
un notaire) sur la base de la volon-
té exprimée du testateur. Les der-
niéres volontés établies, le testa-
teur va les lire et les signer dés lors
quelles correspondent a ses der-
nieres volontés. Lofficier public va
ensuite dater et signer I'acte. Cela
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fait, le testateur va déclarer a deux
témoins convoqués pour l'occa-
sion que le document qu’il vient
de signer contient ses derniéres
volontés. Sur une attestation jointe
au testament, les deux témoins
vont certifier que le testateur a fait
une telle déclaration et qu’il leur
a paru capable de disposer. Loffi-
cier public va conserver l'original
ou une copie du testament ou en
déposer copie aupres d’une autori-
té désignée a cet effet. La pratique
peut varier d’un canton a lautre.
Le droit suisse prévoit le testament
oral lorsque les circonstances ne
permettent pas de tester sous I'une
des deux formes précitées: par
exemple, si le testateur est en dan-
ger de mort.

Une alternative avec le pacte
successoral

Au lieu de rédiger un testament,
vous pouvez aussi choisir le pacte
successoral, qui s’établit obligatoi-
rement devant notaire. Le pacte
successoral peut étre notamment
utilisé pour régler le sort d’une

2014-2015

succession si vous pensez quapres
votre  déces, des désaccords
risquent de survenir entre les héri-
tiers. Vous pouvez chercher a évi-
ter cette situation en réunissant vos
héritiers et en leur faisant accepter
de votre vivant une répartition
déterminée de la succession. Vous
pourriez agir ainsi pour la protec-
tion d’un de vos héritiers réserva-
taires, qui,  votre sens, devrait étre
avantagé ou protégé dans le cadre
du réglement de votre succession.
Dés lors que les héritiers signent le
pacte successoral, ils sont d’accord
de déroger aux régles de la réserve
légale et de se partager les avoirs
entre eux selon une autre clé de ré-
partition. Le pacte successoral ne
pouvant ensuite étre révoqué uni-
latéralement, vous étes alors lié par
ses clauses et vous devrez en tenir
compte dans le réglement de votre
succession. Vous pouvez néan-
moins résilier le pacte successoral
par convention écrite signée par les
parties, cette résiliation ne devant
pas obligatoirement se faire devant
notaire. ° F.W. | BCV

LE BON CHOIX!

Monsieur Martin posséde une mai-
son familiale a Morges, qu'il a héri-
tée de ses parents, bien immobilier
qui fait donc partie de ses biens
propres. Il a deux enfants d'une
premiere union.
Il s'est remarié et sa nouvelle
épouse a un enfant d'un premier
lit. Si M. Martin décede sans avoir
préalablement pris de dispositions
testamentaires, ses biens, aprés
dissolution du régime matrimonial,
reviendront pour moitié a sa se-
conde épouse et pour moitié a ses
enfants, soit un quart chacun.
Lorsque la seconde épouse décéde-
ra a son tour, son enfant se retrou-
vera propriétaire pour moitié de la
maison familiale de son beau-pere,
contre un quart pour chacun des
enfants de ce dernier. Le plus sou-
vent, ce n'est pas ce que souhaitait
M. Martin.
Une des possibilités pour conserver
la propriété familiale au sein de la
famille «de sang» serait de conclure
un pacte successoral dans lequel
la nouvelle épouse renoncerait a
ses droits sur la propriété au profit
des enfants de M. Martin. Toutefois,
rien n'oblige la seconde épouse a
signer un pacte successoral. Dans
ce cas, M. Martin pourra se tourner
vers d'autres possibilités: limiter
sa part a la réserve légale, soit un
quart; prévoir une substitution fidé-
icommissaire, qui permettra a son
épouse de bénéficier de la maison,
en principe, jusqu’a son déces ou
& un autre moment choisi par M.
Martin, ce patrimoine revenant par
la suite aux enfants de M. Martin;
attribuer un usufruit a son épouse
et la nue-propriété a ses deux en-
fants, tout en étant attentif a ne pas
|éser la réserve de ceux-ci, la valeur
de l'usufruit dépendant notamment
de I'age de l'usufruitier.
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Heéritage: que faire awec tout cet argent?

Petit ou grand capital, qu'importe! Quand
une somme d’argent vous tombe dessus, fini
I'insouciance! Quelques conseils pour investir

intelligemment.

la réception d’un héri-

tage, il est primordial de

veiller a ce que I'impot

éventuel de succession
ait été préalablement réglé. Pour
prendre I’exemple du canton de
Vaud, qui applique un principe de
solidarité entre les héritiers, 'impot
de succession doit étre payé en une
fois et dans un délai de quatre mois,
un intérét compensatoire (0,5% en
2013) étant appliqué a I’échéance
pour le montant encore impayé (art.
58aetb LMSD) et imputé a tous les
héritiers. Il arrive fréquemment que
I'inventaire fiscal dela succession ne
soit pas établi dans ce délai. De cefait,
avant d’utiliser votre montant d’hé-
ritage, assurez-vous que celui-ci est
désormais franc d’imp6t ou alors
prévoyez de quoile financer pour ne
pas étre désagréablement surpris.
Les possibilités d’utilisation du
capital sont extrémement variées,
mais dépendent d’un certain
nombre de critéres a la fois person-
nels et financiers qui, aprés leur
prise en compte, devraient pou-
voir vous orienter vers la solution
qui vous correspond le mieux.

Faites un bilan!

Votre age, votre situation finan-
ciere et familiale sont des élé-
ments qui orienteront votre choix
dans l'usage de votre capital. Si
celui-ci ne vous est pas nécessaire
dans I'immédiat pour un achat
ponctuel, & quel moment envisa-
gez-vous de vous en servir? S'agit-il
d’une somme dont vous aurez be-
soin ou d’un «plus» qui ne s'aveére
pas indispensable? Quelle est votre
sensibilité face aux risques inhé-
rents a tout investissement sur les

Générations

marchés financiers?

Ce sont des questions impor-
tantes, car vous n’investirez pas
de la méme maniére selon votre
age, I’horizon de temps que vous
fixerez pour profiter de votre ca-
pital potentiellement augmenté et
la maniére dont vous appréhendez
le risque, pour vous-méme et pour
votre famille.

Investir, mais dans quoi?

Le risque que vous aurez a assu-
mer dépendra de la perspective de
rendement que vous espérez. Clest
un principe que vous devez garder
a I'esprit tout au long de votre dé-
marche pour éviter des déconve-
nues. Passons en revue certaines
possibilités, sans prétendre a l'ex-
haustivité.

Quel rendement?

11 est toujours trés difficile, voire
imprudent, de vouloir avancer
des chiffres sur les perspectives de
rendement en fonction du type de
placement choisi.

A ce jour, le taux d’intérét appliqué
au compte d’épargne se situe entre
0,05% et 0,4% selon la forme du
produit. Le taux des obligations de
caisse dépend, quant a lui, de leur
durée, avec environ 0,1 % pour 2 ans
et 1% pour 8 ans (chiffres BCV).

Le compte prévu pour cotiser au
troisieme pilier présente, en plus
des déductions fiscales, un taux
préférentiel variant entre 1% et
1,5% selon les établissements. Les
assurances sur la vie bénéficient
d’un taux technique fixé a 1,25%
en 2014.

Lévaluation des rendements de-
vient bien plus délicate lorsque

‘Le risque que vous aurez
a assumer dépendra

de la perspective

de rendement que

vous espérez

nous entrons dans le vif des mar-
chés financiers. Ils dépendront de
la stratégie choisie et du contenu
de votre portefeuille, de la durée
de vos placements et du moment
ol vous entrerez sur le marché.

Il ne s'agit 1a que d’un tableau suc-
cinct des possibilités qui peuvent

2014-2015

soffrir a vous pour placer I'argent
que vous avez regu.

Dans la mesure ou vous ne
Connaissez pas précisément les
Marchés financiers, il devient
Primordial de vous adresser a un
Spécialiste qui pourra prendre en
compte non seulement votre si-
tuation personnelle et financiere,
Mais également votre perception
du risque et vos besoins. Il vous
Proposera le ou les produits qui
seront les plus adaptés a votre
Situation et vous donnera aussi
toutes les explications concer-
Nant les différents produits et leur
fonctionnement. © Fw. | BCV

2014-2015

PLACEMENT A RISQUE TRES LIMITE

COMPTE EPARGNE

+ Taux d'intérét supérieur a un compte courant.

+ Mise a disposition rapide des fonds.

COMPTE A TERME

+ Taux d'intérét fixé peu avant le début du contrat.

+ Placement a court terme (1-12 mois), avec
généralement un montant minimal exigé.

OBLIGATIONS («<BONS») DE CAISSE

+ Taux fixe avec intéréts versés annuellement.

+ Placement a moyen et long termes (entre 2 et 8 ans).

ASSURANCE VIE

+ Permet d'assurer sa famille en cas de décés et
d'obtenir un capital augmenté en cas de vie.

COMPTE D’EPARGNE DU 3t PILIER

+ Versements périodiques avec déduction fiscale.

+ Tauxd'intérét avantageux et capital imposé
de maniere réduite a l'échéance.

RACHAT DANS LA CAISSE DE PENSION

+ Sila possibilité de rachat existe (voir le reglement
de prévoyance), cela permet d’augmenter la
rente ou le capital du 2¢ pilier a la retraite.

+ Rachat avec déduction fiscale.

PLACEMENT A RISQUE LIMITE A IMPORTANT

OBLIGATIONS

+ Le marché obligataire est essentiellement influencé
par le mouvement des taux d'intérét et la
qualité de émetteur (triple A ou double A). Les
obligations offrent une certaine sécurité et des
revenus réguliers, mais il est nécessaire de bien
tenir compte de I'évolution des taux d'intérét.

FONDS DE PLACEMENT

+ Possibilité de choisir la stratégie qui vous convient,
selon le risque que vous étes prét a assumer.

+ Fonds obligataires, fonds immobiliers, fonds contenant
une part plus ou moins importante d'actions
(fonds d'allocations d’actifs), fonds en actions.

+ Les fonds permettent d'investir sur plusieurs
marchés, offrant une bonne diversification des
placements, ce qui répartit quelque peu les risques.

PLACEMENT A RISQUE IMP

ACTIONS

+ Les actions sont beaucoup plus réactives a la conjoncture,
certaines entreprises étant plus sensibles aux aléas de
|'économie que d'autres. Si le gain potentiel peut étre
important, le risque lié aux actions lui est proportionnel.

PRODUITS DERIVES

+ Il s'agit de contrats ot I'acheteur et le vendeur se font face
pour procéder, dans le futur, a une transaction
a des conditions fixées d'avance.
Il s'agit d’'un marché extrémement spéculatif et donc
fortement risqué si 'on manque de connaissances.
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MEDAIR

AIDE D'URGENCE ET RECONSTRUCTION
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sauve desyies.

des| FNDEMAINS.
Sans faim.

Medair

Chemin du Croset 9B
1024 Ecublens (VD)
021695 3500
suisse@medair.org

Medair met tout en ceuvre pour soulager

les souffrances des personnes les plus vulnérables
vivant dans les zones reculées et dévastées du monde.
Nous leur apportons une assistance pour

survivre aux crises, se relever dans la dignité

et se construire un avenir meilleur.
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HERITAGE

Heériter sans risquer
de sendetter

Mieux vaut parfois se renseigner avant d’accepter
une succession. Il est recommandé de demander
le bénéfice d'inventaire en cas de doute sur la situation

financiére du défunt.

pres un déces, les héri-
tiers doivent se déter-
miner concernant la
succession du défunt.
Différentes possibilités leur sont of-
fertes par la loi: accepter, répudier,
demander le bénéfice d’inventaire
oulaliquidation officielle.
Accepter est la solution qui est re-
tenue par défaut par la loi. Si, dans
les trois mois, les héritiers n'ont
pas fait d'autres choix, ils ont ac-
cepté la succession et les consé-
quences qui sensuivent, a savoir
la responsabilité financiere soli-
daire des dettes de la succession,
y compris les dettes inconnues ou
les actes de défaut de biens non
prescrits. En effet, il n’appartient
pas aux autorités qui ouvrent la
succession d’établir la si-

tuation financiére
du défunt.

Parfois, la situation
n'est pas assez claire
pour que les héritiers
puissent se déterminer
entre accepter

et répudier.

Ainsi, accepter une succession
peut, par la suite, poser de sérieux
problémes, d’autant plus que les
créanciers peuvent s’adresser a un
seul héritier pour la totalité de la
dette, quitte a ce que cet héritier
réclame ensuite aux cohéritiers
leur participation. Pour répudier,

un héritier doit respecter le délai
de trois mois pour faire sa décla-
ration. La répudiation d’un seul
héritier implique que la succes-
sion est offerte a ses propres hé-
ritiers. Si tous les héritiers répu-
dient, la succession est alors trai-
tée par voie de faillite. Des publi-
cations sont faites pour demander
aux débiteurs et aux créanciers du
défunt de sannoncer. Les biens
sont vendus pour payer les frais
de procédure et les dettes de la
succession. Si un solde positif est
dégagé a la fin de la procédure, il
y a réhabilitation de la faillite et ce
solde est transmis aux héritiers.

Demander un inventaire
Parfois, la situation n'est pas as-
sez claire pour que les héritiers
puissent se déterminer entre ac-
cepter et répudier. Une procédure
particuliere est prévue dans ce cas:
il s’agit de la procédure de bénéfice
d’inventaire qui doit étre deman-
dée dans le mois. Cette procédure
nécessite de la part de I’héritier
demandeur de faire une avance
de frais couvrant les frais de pro-
cédure, qui consiste, a nouveau, en
des publications dans les feuilles
officielles afin de connaitre les
créanciers passés ou futurs, ainsi
que la valeur des biens du défunt.
Une derniére possibilité existe. Il
sagit de la liquidation officielle.
Cette procédure peut également
étre demandée par les créanciers
du défunt qui ont des raisons sé-
rieuses de craindre de ne pas étre
payés. La liquidation officielle est
faite par l'autorité compétente et
souvre par un inventaire public.
Les héritiers peuvent recourir
contre des mesures projetées par
le liquidateur. La liquidation des
successions insolvables se fait par
loffice des faillites. © s.w.
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Succession entre

La case mariage attire moins que par le passé.
Mais en cas de décés, mieux vaut avoir pris
ses précautions, afin d’éviter une véritable
catastrophe pour le survivant.

arce que vos relations de

concubins ne sont pas

encadrées par la loi, vous

devez prendre des précau-
tions pour gérer et préparer efficace-
ment la transmission de votre patri-
moine. Uabsence de mariage ou de
contrat de partenariat enregistré (fé-
déral - pour les personnes de méme
sexe — ou cantonal, sachant que Ge-
neéve et Neuchatel notamment pro-
posentun contratde partenariat sans
considération sur le sexe des parte-
naires) nécessite en effet de réfléchir
aux incidences juridiques et fiscales,
ainsi quaux mesures a prendre pour
optimiserla protection du concubin
survivant qui n’a aucune part légale
danslasuccession de sacompagne ou
de son compagnon.

Rien de I'AVS

L’AVS ne versera aucune rente a
celui d’entre vous qui survivra. De
plus, si ’'un de vous est sans activi-
té lucrative ou l'arréte avant 'age
légal de la retraite, il ne sera pas
libéré de son obligation d’acquitter
les cotisations. En revanche, vous
ne serez pas soumis au plafonne-
ment de la rente de couple: en effet,
la somme des deux rentes indivi-
duelles AVS d’un couple marié ne
doit pas étre supérieure a 150% de
la rente AVS maximale; les deux
rentes sont réduites proportion-
nellement si cette limite est dépas-
sée. De ce point de vue, la situation
des concubins est plus favorable.
Pour ce qui est de la prévoyance
professionnelle, le  versement
d’une prestation au concubin n’au-
ra lieu que si le reglement de la
caisse de pension du défunt le pré-
voit et a des conditions fixées dans
celui-ci. Il est donc important que
vous vous renseigniez auprés de

Générations /7

votre caisse de pension et de celle
de votre compagne ou ami.

En ce qui concerne le pilier 3A (pré-
voyance individuelle liée), le pre-
neur de prévoyance peut modifier
les quotes-parts des bénéficiaires
mentionnés dans ’'Ordonnance sur
les déductions admises fiscalement
pour les cotisations versées a des
formes reconnues de prévoyance
(OPP3,! article 12, fallii1, et £iB;
ch. 2), cest-a-dire qu'il peut dési-
gner comme bénéficiaire unique
«la personne qui avait formé avec
lui une communauté de vie ininter-
rompue d’au moins cing ans immé-
diatement avant le déces». Si vous
ne remplissez pas cette condition
de vie commune de cinq ans, vous
pouvez toutefois étre désigné avant
les parents, fréres et sceurs de votre
compagne(-gnon), si celle-ci ou ce-
lui-ci n’a pas de descendant direct.
Dans tous les cas, noubliez pas
d’annoncer votre volonté sous
forme d’une déclaration écrite
a Détablissement bancaire ou la
compagnie d’assurances qui gere
votre pilier 3A!

Prendre ses dispositions

a temps

La loi prévoit que seuls les des-
cendants, les pére et mére et le
conjoint survivant ont droit a une
part successorale. Les concubins
se retrouvent alors dépourvus de
tout bien si le défunt (de cujus) n’a
pas, dans le cadre des possibilités
légales, assuré de son vivant la pro-
tection financiére de sa(son) com-
pagne(-gnon). Le concubin survi-
vant conserve ses biens propres,
a charge pour lui de prouver leur
origine, s’ils ont été intégrés dans
un compte joint ou ont contribué a
'achat d’un bien immobilier.

QUOTITE DISPONIBLE
POUR LE CONCUBIN
SURVIVANT EN PRESENCE

D’UN TESTAMENT

De cujus
avec descendants

N
Gyl

De cujus sans descendants,
avec ses deux parents

(ou avec un parent

sans fréres et sceurs)

%

o

De cujus sans
descentants,
avec un parent 75%
survivant et des fréres
et soeurs

De cujus sans
descendants et sans 1005
parent

old

Quotité: montant d'une quote-part

De cujus: personne dont la succession est ouvert

Pour faire bénéficier votre concu-
bin d’une part d’héritage, il est
impératif de prendre des dispo-
sitions, sous la forme d’un testa-
ment ou d’un pacte successoral.
La masse de biens disponible qu’il
est possible de remettre a une per-
sonne ne faisant pas partie des
héritiers réservataires sappelle
la quotité disponible. Pour les
célibataires (dont font partie les
concubins sur le plan du droit suc-
cessoral), cette part est inexistante
en I'absence de testament. En re-
vanche, lorsque le de cujus en a ré-
digé un, il a la possibilité de léguer
la quotité disponible a la personne
de son choix, en respectant toute-
fois la part dévolue aux héritiers
légaux (réserve), dont I'impor-
tance peut varier fortement selon
la composition de sa famille (pré-
sence d’enfants ou de parents).

En sus dune part successo-
rale potentiellement amoindrie,
le survivant devra sacquitter

2014-2015

concubins: quelle solL

d’un impo6t successoral dont le
taux cumulé canton-commune
peut atteindre 50%. Seuls Nid-
wald, Obwald, Schwyz et Zoug
exemptent le concubin de I'impot
sur les successions.

Si loption dun déménagement
en Suisse centrale est aussl peu
envisageable quun éventuel ma-
riage ou partenariat, vous devez
savoir que Vaud est 'un des der-
niers cantons a ne pas accorder
aux concubins de taux préférentiel
en matiére d’impot sur les succes-
sions. Le baréme cantonal vaudois
est compris entre 15,84% et 25%,
auquel sajoute le taux commu-
nal qui peut aller jusqu'a 100% de
I’'impot cantonal. Vous seriez ainsi
amené 4 acquitter jusqu'a 50% du
montant hérité.

11 reste toutefois quelques options
pour améliorer la situation finan-
ciére du concubin survivant, mais
elles sont peu nombreuses et loin
d’étre idéales. © FW.|BCV

HERITAGE

tions?

PRECAUTIONS A PRENDRE

DONATIONS

Dans le canton de Vaud, si I'un des concubins
est plus fortuné que l'autre et désire remettre
des sommes d'argent a sa compagne ou a
son compagnon, il peut le faire de son vivant
sous la forme de donations annuelles qui ne
doivent pas dépasser 10 000 fr., afin d'étre
exemptées d'imp6t (au sujet des donations
dans les cantons romands, consultez le tableau
en page 66.) Ces donations, si elles sont faites
plus de cing ans avant le déces du donateur,
ne seront pas prises en compte dans le calcul
des parts successorales réservataires.

ASSURANCE VIE

Une solution peut étre de conclure une
police d'assurance risque pur en cas de déces.
Le capital souscrit est choisi librement et les
héritiers réservataires ne peuvent contester
le contrat en raison de |'absence de valeur

de rachat. La prestation en cas de déces est
soumise a une imposition unique et distincte
moins élevée que I'impot de succession pour
les concubins.

USUFRUIT CROISE

Si vous étes propriétaire d'un bien
immobilier, cette solution peut s'avérer
intéressante. Chaque concubin devient
propriétaire a parts égales du logement

et exerce un droit d'usufruit sur la part de
l'autre. Cette opération vous permet de
protéger le concubin survivant au déces de
l'autre en lui donnant la possibilité d'exercer
un droit de jouissance sur I'ensemble du
bien immobilier sa vie durant, dans le
respect des réserves héréditaires.

PACTE SUCCESSORAL

Le pacte successoral, conclu auprés d'un
notaire avec les autres héritiers, permet
d'avantager ou d'exclure certains héritiers
de la succession avec l'accord de toutes les
personnes concernées.

Cela nécessite donc une bonne entente
entre toutes les parties, car elles devront
non seulement discuter ensemble lors de
la conclusion du pacte, mais également

se réunir toutes et se mettre d'accord,

<'il y avait une modification a y apporter
ultérieurement.

Il ne faut pas oublier d'inclure une clause de
dissolution du pacte successoral en cas de
fin du concubinage, car sans cela, les liens
de succession vous unissant ne seront pas
rompus, contrairement a un divorce.
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HERITAGE

Léguer sa fortune

au bon Mo
mode dem

N’attendez pas!

C’est souvent avant 40 ans
gu’un soutien financier

est utile a ses enfants.

ne donation peut étre
faite en tout temps.
Cependant, si elle est
faite moins de cinq ans
avant votre déces, elle sera prise en
compte dans le calcul des parts suc-
cessoralesrevenantavos héritierslé-
gaux,aveclerisque quelebénéficiaire
dela donation doive en rapporter une
partie s’il s'avérait qu'un héritier se
retrouve lésé d’une partie des biens
quilui revient de droit.
Certaines donations effectuées en
faveur des héritiers légaux sont
considérées comme des avance-
ments d’hoirie, cest-a-dire quelles
doivent étre rapportées au moment
de la succession. Si l'objet recu a
titre d’avancement d’hoirie a été
vendu, échangé ou perdu, I'héritier
est tenu de rapporter soit la valeur
recue au moment de la vente, soit le
bien ou la somme regue en échange.
Ce rapport de I'avancement d’hoi-
rie a pour but de remettre les héri-
tiers dans la situation dans laquelle
ils auraient été s’il n’y avait pas eu
de donation. Lavancement d’hoi-
rie a été instauré afin de rétablir, au
moment de la succession, I’égalité
entre chaque enfant de la personne

(Générations (/7]

décédée et leurs propres descen-
dants. Seul le de cujus peut prévoir
que I’héritier ne rapporte pas la
donation faite a titre d'avancement
d’hoirie en incluant expressément
cette dispense dans son testament.

Bon a savoir

Dans le canton de Vaud, un couple
peut donner a chacun de ses deux
enfantsla somme de 100 000 fr., pour
autant que les fonds proviennent de
la fortune personnelle de chacun des
époux (cette possibilité nest pas ex-
plicitement décrite dans la loi, mais
la pratique l'autorise).

Le cas d'un couple

avec deux enfants

+ Monsieur donne 50 000fr.
a son fils (exonéré)

+ Monsieur donne 50 000fr.
a sa fille (exonéré)

+ Madame donne 50 000 fr.
a son fils (exonéré)

+ Madame donne 50 000fr.
a sa fille (exonéré)

En revanche, si Monsieur donne un
montant de 40 000 fr. a son fils en

ent

juillet 2014 et 20 000 fr. en octobre
2014, la prestation annuelle totale
dépasse l'exonération prévue. Le
montant total percu, soit 60000 fr.,
est donc soumis a 'impot.

Dans le canton de Neuchatel,
toutes les donations annuelles
recues par un bénéficiaire saddi-
tionnent, quel que soit le donateur.
Clest la somme percue annuelle-
ment par le bénéficiaire qui est dé-
terminante pour 'impot. Si le do-
nataire recoit 8 000 fr. d’une tante
et 4 000 fr. de son pére, soit un to-
tal de 12 000 fr., entier des pres-
tations sera imposé, au taux requis
pour chaque donation selon le lien
de parenté avec le donateur.
Chaque loi cantonale précise le
lieu d’assujettissement de la do-
nation et la personne qui doit
sacquitter de I'impot sur les do-
nations (donateur ou bénéficiaire).
Dans le cas d’une donation inter-
cantonale, le droit fiscal suisse in-
terdit la double imposition et pré-
cise que cest le canton du dernier
domicile du donateur qui est com-
pétent pour percevoir I'impot sur
tous les éléments de la donation,
a l'exception des immeubles qui

2014-2015



sont imposables dans le canton du
lieu de situation.

Et les petits-enfants?

Avec I'allongement de la durée de
la vie, une mutation sociologique
sest opérée. On hérite désormais
plus souvent apres 60 ans quavant
30 ans. Dans ces conditions, la
transmission du patrimoine a lar-
gement perdu sa fonction écono-
mique d’aide aux générations sui-
vantes pour s’installer dans la vie.
Clest pour cette raison que vous
pourriez choisir d’attribuer une
partie de votre patrimoine direc-
tement a vos petits-enfants.

La franchise vaudoise de 50000 fr.
ne sapplique pas aux petits-en-
fants; elle n’est que de 10000fr.
par bénéficiaire dans le courant
de la méme année (au sujet des
aspects fiscaux dans les cantons ro-
mands, voir les pages suivantes). Si

la donation est supérieure, le taux
d’imposition est le méme que ce-
lui entre parents et enfants. A titre
d’exemple, si vous donnez deux
fois 6000 fr. a votre petit-fils entre
le 1" janvier et le 31 décembre de
la méme année, la franchise de
10000 fr. sera dépassée. Des lors,
la donation dans sa totalité, soit
12000 fr., sera imposée.

En cas de dépassement de la fran-
chise annuelle, un calcul fiscal est
fortement recommandé.

Une donation aux petits-en-
fants mineurs peut étre accom-
pagnée de clauses spéciales:
clause d’emploi des montants,
indiquant la destination des
fonds (par exemple pour sous-
crire un contrat d’assurance
de rente) ou clause d’inaliéna-
bilité temporaire, rendant le capi-
tal indisponible avant le 25¢ anni-
versaire, par exemple.

HERITAGE

Mais attention, faire une dona-
tion pour aider vos enfants ou
vos petits-enfants nécessite éga-
lement d’analyser votre propre
situation financiére. En effet,

vous devrez ménager vos propres
moyens d’existence pendant vos
années de retraite, avant de vou-
loir épauler financiérement vos
proches. © FW.|BCV

3 POINTS
CAPITAUX
Ne pas faire de donation sans avoir au

préalable analysé sa propre situation
financiére.

Dans la mesure du possible, respecter
la franchise pour éviter une imposition.

En cas de donation plus importante,
analyser les aspects fiscaux: qui paiera
I'imp6t, quel sera son montant?

PUBLICITE

Campagne

nationale pour une

bonne audition.

Vivre mieux grace a l'offre
exceptionnelle dAmplifon.

~ CHF 150.-* sur I'achat de
nouveaux appareils auditifs.
. (apartir dun PV de CHF 583.- par éppareil auditif)

* Rabais sur l'achat de deux appareils auditifs. Rabais divisé par
deux pour l'achat d'un seul appareil. Un seul bon par personne.

1
1
|
I
!
I Les bons ne peuvent pas étre versés en espéces, ni combinés
I avec d'autres actions et rabais. Valable jusqu’au 31.12.2014.
i
1

Economisez dés maintenant
CHF 300.-* sur I'achat de
nouveaux appareils auditifs.

(a partir d'un PV de CHF 883.- par appareil auditif)

* Rabais sur I'achat de deux appareils auditifs. Rabais divisé par

: 3 A 2 . Les bons ne peuvent pas étre versés en espéces, ni combinés
En tant que leader national du conseil auditif, il nous tient & cceur

d'améliorer la qualité auditive de tous les Suisses. Car nous savons
que mieux entendre, c’est profiter d'une plus grande joie de vivre.
Nous lancons donc dés maintenant notre campagne pour une
bonne audition et vous offrons jusqu’a CHF 700.—* sur 'achat de
nouveaux appareils auditifs. Seulement jusqu’a la fin 2014.

|

E deux pour l'achat d'un seul appareil. Un seul bon par personne.

1

E avec d'autres actions et rabais. Valable jusqu’au 31.12.2014. <
o

. s

Economisez des maintenant

CHF 700.-* sur l'achat de
nouveaux appareils auditifs.

(a partir d'un PV de CHF 1635.50 par appareil auditif)

Prenez dés maintenant rendez-vous dans votre centre
specialisé ou en nous appelant au numéro gratuit du
service clientele: @ 0800 800 881

* Rabais sur l'achat de deux appareils auditifs. Rabais divisé par
deux pour l'achat d'un seul appareil. Un seul bon par personne.
Les bons ne peuvent pas étre versés en especes, ni combinés

Plus d’informations sur www.entendre-bien.ch avec d'autres actions et rabais. Valable jusqu’au 31.12.2014.

PA
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Fisc et donations:
disparités cantonales

Pas toujours facile de s’y retrouver entre les spécificités des uns et des autres.
A noter que, dans ces tableaux, ne figurent pas le conjoint et le partenaire
enregistrés, car ils sont exonérés de I'imp6t sur les donations dans tous les cantons.

NEUCHATEL

10 000 fr. par bénéficiaire/an
Si la donation est plus élevée, la somme
totale est imposée a un taux de 3%. Les
donations exonérées peuvent étre impo-
sées si elles ont été réalisées dans les 5 ans
précédant I'ouverture de la succession.

VAUD

50 000 fr. par donateur/an
Sila donation est plus éle-
vée, la somme totale est
imposée a un taux maxi-
mal (canton/commune)
de 7%.

N
§ Les cantons de Fribourg, Geneéve, Jura et Vals\\
SN exonerent les donations faites aux enfants. N
LES PARENTS ET GRANDS-PARENTS ASCENDANTS
JURA

10 000 fr. par donateur/5 ans
Le taux d'imposition est de 7%. Les biens que le bénéfi-
Ciaire a acquis de la méme personne durant les

5 ans précédant le déces ou la derniere donation
sont cumulés. Sile montant cumulé dépasse
la franchise, I'ensemble est soumis a I'impét.

NEUCHATEL

10 000 fr. par bénéficiaire/an

Sila donation est plus élevée, la
somme totale est imposée a un
taux de 3%. Les donations exo-
nérées peuvent étre imposées
si elles ont été réalisées dans
les 5 ans précédant l'ouver-
ture de la succession.

VAUD

10000 fr. N
par donateur/an
Si la donation est plus élevée, le taux
d'imposition (canton/commune) maximal
sur la somme totale est de 15%.

g Les cantons de Fribourg, Genéve et Valais exonérent les donations
faites aux parents et grands-parents.

(Générations 77

NEUCHATEL

10 000 fr. par bénéficiaire/an
La fiscalité est identique

a une donation faite aux enfants.

VAUD

10 000 fr. par donateur/an
La fiscalité est identique
a une donation faite aux
enfants. En cas de pré-
déces d'un enfant, ses
descendants directs
peuvent recevoir en-
semble un maximum de

50000 fr. N

@ Les cantons de Fribourg, Genéve, Jura et Vala
exonérent les donations aux petits-enfants.

N &
SN

LES PERSONNES NON APPARENTEES

JURA

10 000 fr. par donateur/5 ans

Le taux d'imposition est de 35%.

Les biens que le bénéficiaire a
acquis de la méme personne
durant les 5 ans précédant le
déces ou la derniére donation
sont cumulés.

Sile montant cumulé dépasse la
franchise, I'ensemble est soumis
al'impot.

NEUCHATEL

10 000 fr. par bénéficiaire/an
Le taux d'imposition est de
45%. Les donations exonérées
peuvent étre imposées si elles
ont été exécutées pendant les 5
ans précédant l'ouverture de la
succession.

VALAIS

2 000 fr. par donateur/an

Le taux d'imposition est de 25%.

FRIBOURG

5000 fr. par donateur/5 ans

Le taux maximal d’imposition
(canton/commune) est de 37,4%.
Lorsque le bénéficiaire recoit
plusieurs libéralités entre vifs ou
pour cause de mort d'une méme
personne pendant 5 ans, le
montant exonéré n'est accordé
au total qu'une seule fois (article
24 LISD).

VAUD

10 000 fr. par donateur/an
Le taux d'imposition pour le
canton et la commune peut
atteindre au maximum 50%.

GENEVE

5000 fr. par donateur/10 ans
Le taux d'imposition maximal sur
la part dépassant la franchise est
de 54,6% (y compris les centimes
additionnels).

2014-2015
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Usufruit: un cadeau
parfois empoisonne

Il arrive que le bénéficiaire ne puisse plus payer les charges lement, a un de vos enfants. Un
ordinaires d’un bien. Dans ce cas, peut-on y renoncer? fojer est fixe quc vous engs
sez et vous gardez les charges de

I'usufruitiere.
otre conjoint a fait un > Vous décidez de renoncer a
votre usufruit, ce qui implique
que les nus-propriétaires ac-
quierent la jouissance du bien im-
mobilier. Cette solution peut cor-
respondre & un rachat de I'usufruit
par les nus-propriétaires, dont
le montant est fixé en fonction
des circonstances (age de
I'usufruitier, valeur du bien
immobilier). Néanmoins,
I'usufruitier ne peut pas
obliger les nus-proprié-

testamentbasésur l'art.

473 du Code civil, vous

instituant usufruitiére
de ses biens. Dans ce cas, les droits
sur 'immeuble sont répartis de la
maniere suivante:
> En tant qu’usufruitiére, vous
avez la jouissance du bien
immobilier, cest-a-dire que
vous pouvez l'occuper, ou,
si ce n’est pas le cas, vous
pouvez le louer et en re-
tirer les bénéfices de loca- taires a ce rachat.
tion. Vous devez assumer e Y~ > Vous pouvez décider de
les charges ordinaires du _ﬁ g ; P - 4 renoncer avotre usufruit,
bien, cest-a-dire les in- | 25 ; —— n, foZ sans contrepartie, ce qui
téréts hypothécaires, les s e Ao implique un cadeau fait
charges fiscales, I'entretien aux nus-propriétaires. Néan-
courant et pas les grosses moins, cette opération peut
transformations. Lusufruit avoir des conséquences ulté-
cessera a votre déces. rieures, notamment si vous
> Vos enfants sont les devez un jour vivre en EMS
nus-propriétaires de I'im- et que votre retraite est in-
meuble, inscrits en tant que suffisante pour en payer les
tels au Registre foncier. Ils frais. Les prestations com-
peuvent vendre le bien im- plémentaires pourraient alors
mobilier, mais, vu lusufruit vous étre refusées au motif que
qui le greve, la valeur en se- I'abandon de l'usufruit, sans
rait nettement diminuée. Les contrepartie financiére, est un
nus-propriétaires supportent dessaisissement de fortune.
I'amortissement et les charges Laide sociale serait alors ac-
extraordinaires du bien, par cordée, mais avec la possibi-
exemple: les remplacements lité de participation aux frais
de la toiture, réfection du des enfants qui ont bénéficié
chauffage, de la peinture, de cet abandon d’usufruit.
etc. Ils obtiendront juridi- Le choix d’un testament
quement la jouissance du bien avec usufruit sur un bien
apres votre déces. immobilier a des répercus-
Si vous souhaitez ou devez quit- sions durant de nombreuses
ter la maison, différentes hypo- années. Il implique une mai-
theses se présentent: son en bon état dentretien et
> Vous décidez de louer I'im- surtout une bonne entente dans
meuble a un tiers ou, éventuel- la famille. o s.w.
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sur la Premiere,
et en tout temps
sur rts.ch

lapremiere.ch

facebook.com/rtslapremiere




HERITAGE

Obligé de subvenir aux
besoins de ses parents!

A partir d’'un revenu imposable de 120 000 francs, vous étes légalement tenus de
subvenir, du moins partiellement, aux besoins de vos parents.

e Code civil prévoit que
«chacun, pour autant
qu’il vive dans 'aisance,
est tenu de fournir des
aliments a ses parents en ligne di-
recte ascendante et descendante,
lorsque, a défaut de cette assistance,
ils tomberaient dans le besoin» (art.
328 CC). Ainsi, la question de savoir
dans quelle mesure une personne
doit entretenir ses parents agés se
pose. Cette aide dépend de la situa-
tion financiere des parents, mais éga-
lement de celle des enfants.
Tout d’abord, une personne agée
bénéficie de ’AVS. Dans la plu-
part des cas, il y a également le
versement d’une rente liée a la
prévoyance professionnelle. Ces
montants ne sont pas toujours suf-
fisants et toute personne a droit,
avant de demander de l'aide a sa
famille, d’obtenir des prestations
complémentaires a ’AVS. Il sagit
de dispositions de droit fédéral.
Le calcul des prestations complé-
mentaires est fonction des reve-
nus et de la fortune de la personne
concernée. La situation est particu-
liere lorsque la personne agée a fait
donation de sa maison a ses enfants.
En effet, l'ordonnance sur les pres-
tations complémentaires prévoit
une procédure de dessaisissement
de la fortune. Par exemple, si une
personne agée a donné sa maison
il y a cinq ans a ses enfants, cette
maison sera intégrée dans sa for-
tune actuelle, avec une déduction
de 10 000 fr. par année, soit, dans
'exemple donné, de 50 000 fr. sur
la valeur de la maison. Dans ce cas,
il est peu probable que la personne
agée obtienne les prestations com-
plémentaires.

2014-2015

Si ’AVS, la rente et les PC ne suf-
fisent pas pour subvenir aux be-
soins de la personne agée, elle
peut sadresser a laide sociale.
Cette aide est organisée selon des
regles cantonales. Et, selon les
circonstances, notamment en cas
de donation de biens, il peut étre
demandé aux enfants bénéficiaires
de cette maison d’aider financiére-
ment leurs parents.

Jurisprudence treés claire

Indépendamment de la dona-
tion d’'une maison, il peut étre
demandé de l'aide aux enfants
lorsqu’ils vivent dans l'aisance.
La jurisprudence des tribunaux

a fixé «que vit dans l'aisance
celui dont les ressources per-
mettent non seulement de faire
face aux dépenses nécessaires,
mais de pouvoir encore conti-
nuer a mener un train de vie aisé
tout en fournissant la contribu-
tion réclamée». La Conférence
suisse des institutions d’action
sociale pose quelques principes,
qui ont été récemment adaptés,
a savoir que les enfants doivent
disposer d’un revenu impo-
sable de 120000 fr. pour une
personne seule et de 180000 fr.
pour un couple marié; les li-
mites de fortune ont été égale-
ment adaptées. © S.W.
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Quand il faut vider

la maison d’un proche

Débarrasser une demeure familiale de ses meubles et de
ses trésors n‘est pas une mince affaire! Dans ce qui est
pour beaucoup un véritable parcours du combattant,
savoir frapper aux bonnes portes vous fera gagner du

temps et de I'énergie.

orsque votre tante désor-
maisbieninstalléeen EMS
vous a donné les clés de sa
maison en vous confiant
le soin de la vider de son contenu,
vous ne vous étes pas méfié. Chere
Tata! Vous pouviez bien lui rendre
ce service!
Seulement voila... Dans la petite
maison quelle n’a pas quittée de-
puis son mariage, soixante ans
plus tot, se sont entassés les souve-
nirs et les coups de cceur de toute
une vie. Dans la famille, c’est ainsi
de pére en fils et de meére en fille:
chacun cultive des passions. Celle
de Tata pour la brocante a tou-
jours alimenté les conversations,
les rires et la curiosité. A 'heure
de débarrasser les trésors amassés,
le sujet est un peu moins réjouis-
sant. A coté de la maison de votre
tante, Ali Baba et sa caverne font
figure de petits joueurs...
Premier impératif avant d’enta-
mer votre mission: faire le tour du
propriétaire pour évaluer le travail
qui vous attend. Le lourd mobilier
en chéne massif a toujours suscité
I'admiration de tous. A ceci prés
quaujourd’hui, personne n'en
veut. Lespace d’un instant, vous
vous posez la question: un tel mo-
bilier, increvable, dans votre home
sweet home, ne serait-ce pas...?
La réverie est stoppée net par le
regard menacant de votre tendre
moitié. Qui elle, en revanche, cra-
querait bien pour les deux vieilles

machines a coudre a pédalier et le
mannequin couture...

Avec la bénédiction de Tata, les
membres de la famille se re-

trouvent dans la maison. Cha-
cun profitera de ce moment pour
emporter ce qui le touche le plus.
Mais les pieces vous semblent tou-
jours aussi remplies et I'indétro-
nable collection de Sélection du
Livre occupe toujours un pan des
murs du salon. Cette fois, il va fal-
loir passer a la vitesse supérieure.

Pour les vétements et autres tex-
tiles, plusieurs solutions s’offrent a
vous. A Monthey (VS), Passerelle/
Valtex, qui fait partie du Centre
régional travail et orientation
(CRTO) accepte les vétements et le
linge de maison en bon état. Vous
pouvez soit les apporter au centre
de tri, soit les déposer dans I'un
des 120 containers installés entre
Vevey (VD) et Monthey, soit les
faire retirer sur simple demande.
La démarche de Textura, a Lau-
sanne, est a peu prés semblable
a ceci pres quelle récolte tous les
textiles, y compris en mauvais
état. En partenariat avec Texaid,
elle dispose de 160 containers ins-
tallés dans le canton de Vaud et
se déplace pour chercher les mar-
chandises. Le groupement Texaid,
quant a lui, remplace de plus en
plus ses collectes de rue par des
containers. Ils sont 4000 dissémi-
nés a travers le pays.

Pensez aux brocanteurs!

Reste a vous attaquer au plus gros
du travail: les meubles, vaisselle et
divers objets qui encombrent tou-
jours la maison. Vous trouverez
facilement dans la presse des an-
nonces de brocanteurs ou d’anti-
quaires préts a vous rendre visite
pour vous racheter d’éventuelles
piéces intéressantes. Ne vous at-
tendez pas a des miracles: les
bonnes affaires sont rares.
Plusieurs associations proposent
le débarras. Elles acceptent de ré-
cupérer gratuitement meubles et
objets susceptibles d’étre reven-
dus. Mais la, il vous faudra payer
les frais engendrés par le transport
et le dépot a la déchetterie.

Parmi elles, Emmatis reste I'une
des plus connues et dispose de cing
communautés en Suisse romande.

2014-2015



Comme c’est souvent le cas, I'asso-
ciation accepte a peu pres tout ce
qui est en bon état et pourra ensuite
étre revendu dans les magasins des
communautés. Si vous apportez
la marchandise sur place, vous
pourrez I'y laisser gratuitement. Le
service de débarras a domicile, lui,
vous cottera les frais de décharge,
qui varient en fonction du volume.
Afin d’éviter les mauvaises sur-
prises, il est conseillé de demander
une estimation qui sera réalisée
gracieusement. UArmée du Salut,
dont les paroisses se trouvent un
peu partout en Suisse, propose de
son coté un service de ramassage
tres similaire a celui d’Emmatiis.

Vide-maison providentiel

Un peu découragés devant 'am-
pleur du travail et les frais qu’il

PUBLICITE

risque d’engendrer, de plus en
plus de privés ont recours & un
systeme D qui semble faire ses
preuves: le «vide-maison». Lex-
périence consiste a passer une
annonce dans un journal ou sur
un site spécialisé, annoncant
que tel jour, de telle a telle heure,
la maison sera ouverte et son
contenu sera proposé a la vente
publique. Tout y est vendu pour
quelques francs symboliques.
Aucune autorisation préalable
n’est nécessaire, selon les polices
cantonales interrogées, et les
résultats sont souvent spectacu-
laires. Mais l'expérience risque
d’étre teintée de nostalgie:
méme si les objets repartent vers
une deuxieme vie, il n'est pas
toujours facile de voir s’éloigner
les souvenirs... © M. B.
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EMMAUS,

02173127 28
www.emmauslausanne.ch
PASSERELLE/VALTEX
Chemin d’Arche 39

1870 Monthey,

024 473 20 70, info@crto.ch
www.crto.ch

TEXTURA

Rue de la Vigie 3

1003 Lausanne, 021 313 40 77
contact@demarche.ch,
www.demarche.ch/textura
ARMEE DU SALUT
www.armeedusalut.ch/
CARITAS

www.caritas.ch

TEXAID

www.texaid.ch

Leéguer a ses proches,
meme les plus lointains.

En instituant Terre des Hommes Suisse comme héritiere ou légataire,
vous exprimez votre engagement pour la protection des enfants et la défense
de leurs droits. Vous offrez un avenir meilleur a des milliers de familles.

Découvrez nos programmes et nos réalisations sur

www.terredeshommessuisse.ch

Terre des Hommes Suisse

est certifiée par le label ZEWO depuis 1988.
Ce label de qualité distingue des ceuvres
oS de bienfaisance dignes de confiance.

@ terre des hommes
suisse

Pour I’enfance et un développement solidaire
Tél. 022 736 36 36

»
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Fr.6.90

7
1 =
‘ \ £ DOSSIER
; % o < Acheter futé
] & quand on est
P L U S . .célibataire
' =, 4 PLAISIR
Laissez-vous surprendre au quotidien. Culture, voyages, bien-étre, W o e Li‘::;‘;‘.'iliii
santé. Votre curiosité n'a pas de limite, votre mensuel non plus:
Geénérations Plus.

DE NOMBREUX g s

AVANTAGES

POUR LES ABONNES

« 11 numéros par an + 2 hors-série livrés & domicile
(Jeux et 50 clés pour construire sa refraite)

« Des centaines d'invitations chagque mois
(théatre, concerts, cinéma, exposition, etc.)

« Tarifs préférentiels pour nos voyages lecteurs

* La 1¢¢ plateforme communautaire romande 50+

ABONNEZ-VOUS!
1 an Fr. 60.—

2ans Fr.110.—

021 321 14 21 ou abo@generations-plus.ch

[] Je m'abonne [] J'offre un abonnement
[ ] 1 an au prix de Fr. 60.—
[ ] 2 ans au prix de Fr.110.—

;} avec en cadeau une station météo

(si différente de I'adresse de facturation)

Nom Nom

Prenom .......................................... Prenom ..........................................................................
b ............................. A dresse .........................................................................
A e e e o TR i R
P e
e e
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Les 7 formaliteés a regler
en cas de deces

Face au drame, on est souvent perdu. Cet aide-mémoire dresse la liste des entités
administratives a prévenir et les démarches a accomplir.

1. CONSTAT DE DECES

+ Lors d'un décés dans un hopital ou un établissement
médicalisé, c'est I'établissement concerné qui
réalise le constat médical de déces.

+ Lors d'un déces a domicile, il est nécessaire de prendre
contact avec le médecin de famille ou le médecin de garde,
qui se chargera d'établir le constat médical de déces.

Le médecin établira un certificat de déces, document indispen-
sable pour les formalités aupres de |'Etat civil.

2. DECLARATION DU DECES

La déclaration du déces se fait dans les deux jours suivant le dé-
cés aupres de l'officier d'état civil du lieu ou il s’est produit. C'est
I'officier d'état civil qui avertira alors le juge de paix et I'autorité
fiscale compétents.

3.INHUMATION OU INCINERATION

Une inhumation ou une incinération doit avoir lieu dans un délai
|égal compris entre 48 et 96 heures aprés le déces. Lorsque le
corps est placé dans une chambre mortuaire, le délai peut étre
porté a 120 heures. Les proches ont le libre choix de I'entreprise
de pompes funébres, quel que soit le lieu du décés ou le domicile
du défunt.

4., DEMARCHES ADMINISTRATIVES:
QUI AVERTIR?

Généralement dans la semaine suivant le déces,
il est recommandé d'avertir les entités suivantes:
+ employeur du défunt

caisse de compensation AVS

caisse de pension du défunt
établissement(s) bancaire(s)

assurance(s)

un notaire de son choix

+ + + + +

5. COMPETENCES DES ENTITES
ADMINISTRATIVES (CANTON DE VAUD)

L'Etat civil communique le déces au juge de paix ainsi qu'a l'au-
torité fiscale compétente.

La justice de paix s'occupe:
+ de réunir toutes les données utiles et relatives au défunt;
+ d'informer et de convoquer les héritiers;
+ de recueillir le testament que détiendrait une
personne qui a l'obligation de le remettre;

2014-2015

+ s'ily alieu, de donner aux héritiers connaissance
du testament et de I'hnomologuer;

+ d'informer I'éventuel exécuteur testamentaire;

de délivrer les certificats d'héritiers,

+ dans les cas prévus par l'article 553 du Code
civil suisse (CC), d'établir I'inventaire civil.

-+

6. ADMINISTRATION CANTONALE
DES IMPOTS

L'administration cantonale des impots se charge notamment:
+ d'envoyer la déclaration d'impét ordinaire (revenu-fortune)
du défunt aux héritiers qui sont chargés de la compléter.
Le conjoint survivant ou la famille du défunt doivent effective-
ment établir une déclaration d'imp6t: jusqu'a la date du déces du
conjoint, les époux sont soumis a la taxation commune au taux
d'imposition pour le couple; cette déclaration porte sur le revenu
acquis du 1% janvier a la date du déces et la fortune au moment
du déces.
+ de procéder a la taxation définitive du dossier fiscal et de
facturer les impots ordinaires dus jusqu'au jour du déces.
Clest l'office d'imp6t du district du domicile du défunt qui
adresse au veuf ou a la veuve la détermination des acomptes qui
lui incombent dés la date du déces.
Ainsi, I'administration cantonale des impots:
+ impartit aux héritiers ou leur représentant un délai de
30 jours pour que ceux-ci l'informent du choix du notaire;
+ vérifie et cl6ture l'inventaire fiscal puis notifie le décompte
et le bordereau d'impot successoral au notaire.

7.LE NOTAIRE

C'est le notaire qui a pour mission de liquider le régime matrimo-

nial sur le plan fiscal et de dresser l'inventaire fiscal.

Les héritiers ont le libre choix du notaire commis a cette tache. Si

les héritiers renoncent a désigner un notaire, c'est I'Association

des notaires vaudois qui désigne un de ses membres afin de
remplir les taches suivantes:

+ procéder a la liquidation du régime matrimonial
sur le plan fiscal;

+ dresser l'inventaire des actifs et des passifs du défunt et de
son conjoint comprenant les dettes prévues par |'article 28
LMSD (dettes du défunt, frais funéraires usuels, frais de la
justice de paix, honoraires de |'exécuteur testamentaire, etc.);

+ vérifier le décompte final et le bordereau d'imp6t successoral
notifié par I'administration cantonale des impéts, en informer
les héritiers, et se charger du réglement de cet impot.
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SANTE

SANTE

Quels examens médicaux apres 50 ans?

Oui, le risque de maladies augmente
considérablement passé la cinquantaine.
C'est pourquoi les spécialistes conseillent
d'effectuer un check-up, en principe tous

les dix ans. Ce bilan personnalisé et complet
permet de déceler d’éventuels risques

et de changer, si nécessaire, certaines

mauvaises habitudes.

) est certainement le
capital le plus pré-
cieuxqu'ilnousait été
donné de gérer. Etala

bourse delavie, les petitsactionnaires
quenoussommes tous ne peuvent pas
sepermettre despéculeravec cette va-
leur refuge qulestle capital-santé!
Apres un demi-siecle d’existence,
il est donc fortement conseillé de
faire estimer ce précieux patri-
moine afin d’évaluer son potentiel
risque et d’anticiper d’éventuels
probléemes. «Les infections pro-
gressent de facon exponentielle
aprés 50 ans. Cest a partir de ce
moment que lon assiste a d’im-
portantes modifications du mé-
tabolisme cellulaire, qui entrai-
neront des perturbations dans le
fonctionnement des organes et des
systemes, et déboucheront donc
sur un déclin physiologique géné-
ralisé et sur 'apparition de mala-
dies. Un bilan de santé permet de
procéder a un état des lieux précis,
de déceler d’éventuelles patholo-
gies latentes et d’identifier certains
facteurs de risque qui pourraient
compromettre I’état de santé dans
les années a venir», argumente le
Pr Jacques Proust, médecin-di-
recteur du Centre de prévention
du vieillissement a la Clinique de
Genolier (VD).

Un message préventif quentendent
de plus en plus de personnes, a en
croire le spécialiste: «Les centres
de check-up, que l'on trouve dans

Générations?/(?d

les hopitaux et cliniques du monde
entier, connaissent un engouement
grandissant. Les praticiens sont gé-
néralement des médecins internistes
qui possedent une connaissance
étendue des différentes branches de
la médecine, et particuli¢rement de
la médecine préventive. Ils mettent a
disposition tout le temps nécessaire
a un bilan personnalisé et bénéfi-
cient d'un environnement médi-
co-technique permettant de réaliser
le jour méme une grande variété
d’examens complémentaires, d’ott
un important gain defficacité et de
temps pour le patient.»

Ou orienter la surveillance?

Concrétement, deux heures durant,
le praticien sappuiera sur plusieurs
éléments pour poser les fonde-
ments de son bilan: I'histoire médi-
cale du patient, ses symptomes, ses
requétes éventuelles, les différents
examens et interventions effec-
tués précédemment, les facteurs de
risque existants, qu'ils soient d’ori-
gine héréditaire ou liés au mode de
vie, et enfin les données de I'exa-
men clinique. «Cette premiére éva-
luation médicale compléte permet
d’orienter la surveillance des an-
nées a venir et de restreindre les in-
vestigations futures aux éventuelles
affections et facteurs de risques
identifiés», affirme le spécialiste.

La plupart d'entre nous peinent
toutefois encore a venir voir le
médecin quand tout va (apparem-

2014-2015
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ment) bien, préférant continuer
a vivre dans un présent agréable
plutét que de se projeter dans un
futur que l'on risque de découvrir
tourmenté! «Clest naturellement
le désir de maintenir son état de
santé et de prévenir certaines affec-
tions qui sous-tend la démarche du
check-up. Mais elle peut également
découler d’une alerte tangible, de
lapparition d’'un symptome, de la
déclaration d’une maladie dans
Tentourage ou de la suggestion du
médecin traitant. Lacces généra-
lis¢ a l'information médicale, s’il
est évidemment positif, est parfois
aussi source d’anxiété et peut aussi
motiver une demande d’investiga-
tion médicale.»

Surtout avant les dates-clés
Selon une étude récemment pu-
bliée dans le British Medical Jour-
nal, nous serions dailleurs plus
enclins a subir un examen de dé-
pistage avant des dates clés, comme
les fétes de Noél ou a 'approche de
notre anniversaire. Peut-étre parce
qu'il sagit d’un beau cadeau a se
faire a soi-méme! Car ce ne sont pas
les assurances qui nous le feront,
les complémentaires de certaines
d’entre elles offrant seulement une
modeste contribution. En fait, il
est conseillé de poser la question
a sa caisse préalablement pour ne
pas avoir de mauvaise surprise.
Toujours est-il que, sur le plan in-
dividuel, les bilans de santé per-
mettent incontestablement d’éviter
le développement de certaines ma-
ladies, méme si d’un point de vue
socio-économique, les études chif-
frées sont loin d’étre concordantes
quant  la rentabilité globale de ce
type de démarche préventive...
Pour vous permettre daborder
Pavenir avec sérénite, Générations
Plus vous propose, décennie aprés
décennie, une check-list - évidem-
ment non exhaustive - pour réussir

votre check-up! © F.R. -
Générations /-
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A PARTIR DE 50 ANS

CANCER DU COL
DE L'UTERUS

L'INTERET D’UN DEPISTAGE

Le frottis cervico-vaginal prévient le
cancer du col de l'utérus, une maladie
qui se développe a partir de lésions
dites précancéreuses causées par cer-
tains virus. Ce test gynécologique a
permis de réduire la mortalité de 70%
dans les pays industrialisés, et on es-
time que 90% des déces liés au cancer
du col de l'utérus pourraient étre évi-
tés, grace a un meilleur dépistage.

LES SIGNES SUSPECTS

Au stade initial, la Iésion maligne est
cliniquement muette. En revanche, au cours de son évolu-
tion, on observe des pertes sanguines, parfois provoquées
par un rapport sexuel ou une toilette intime.

COMMENT SE PASSE LE TEST?

Lors du frottis cervico-vaginal, le gynécologue préléve des
cellules du col utérin qui seront ensuite analysées. En fonc-
tion des anomalies cytologiques détectées, un traitement
local visant & éliminer les cellules anormales sera proposé.

A QUELLE FREQUENCE?
Tous les ans jusqu’a 70 ans.

MELANOME

L'INTERET D’UN DEPISTAGE
Eviter la propagation de ce redou-
table cancer de la peau, en constante
augmentation depuis plusieurs dé-
cennies. S’il est repéré assez rapide-
ment, il n’aura aucune chance d’avoir
notre peau!

LES SIGNES SUSPECTS
Lapparition d’une tache brune ou le
changement de forme ou de couleur d’un grain de beauté.

COMMENT SE PASSE LE TEST?

La peau est passée a la loupe, au propre comme au figuré, par le
dermatologue. S’il a un doute au sujet d’'un grain de beauté, il
le prélévera sous anesthésie locale pour confirmer ou infirmer
lexistence d’un mélanome. On peut aussi faire une photogra-
phie des grains de beauté suspects, dont les images seront com-
parées d’'une année a l'autre.

A QUELLE FREQUENCE?

Les personnes a risque, a peau claire et/ou tannée par le so-
leil, ou celles qui présentent des grains de beauté atypiques
ou en grand nombre, doivent examiner leur peau réguliere-
ment et consulter une fois par an.

Générations%

MALADIES CARDIOVASCULAIRES

L'INTERET D’UN DEPISTAGE
Eviter la lésion définitive d’un or-
gane tel que le cceur (infarctus du
myocarde) ou le cerveau (accident
vasculaire cérébral). Contraire-
ment aux croyances populaires,
les maladies cardiovasculaires
sont loin d’étre une exclusivi-
té masculine. Les femmes y sont
aussi exposées apreés la méno-
pause, quand leur protection hor-
monale disparait.

LES SIGNES SUSPECTS

Ils sont variables selon les organes
concernés. Essoufflement, dou-
leur dans la poitrine, troubles vi-
suels, troubles moteurs, douleurs
dans les jambes. Au début, les maladies cardiovasculaires
évoluent toutefois sans provoquer ni douleur ni symptome.
Le tabagisme, I'absence d’activité physique, les antécédents
familiaux, I’hypertension et une mauvaise alimentation
offrent un terrain propice a leur développement.

COMMENT SE PASSE LE TEST?

Tout commence par un entretien et un examen clinique car-
dio-vasculaire. Les analyses sanguines permettent ensuite
d’apprécier les altérations qui représentent des facteurs de
risques cardiovasculaires biologiques. Un électrocardio-
gramme réalisé lors d’un effort physique (sur un vélo ou un
tapis roulant) peut confirmer un éventuel défaut de vascu-
larisation du muscle cardiaque. Des techniques d’imagerie
médicale serviront a visualiser directement des obstructions
artérielles par des dépots de cholestérol et a proposer des
stratégies thérapeutiques appropriées.

A QUELLE FREQUENCE?

Tous les trois ans, voire tous les ans si 'on accumule les facteurs
de risque précités. Mais dans tous les cas, une mesure réguliere
de la tension artérielle est conseillée.

OSTEOPOROSE

L'INTERET D’UN DEPISTAGE
Prévenir la déminéralisation osseuse,
qui représente un facteur de risque im-
portant de fractures, particuliérement
des vertebres et du col du fémur. En la
matiere, la femme est davantage expo-
sée (7 fois sur 10), en raison des modifications hormonales
consécutives a la ménopause. Labsence d’exercice physique,
les carences alimentaires en protéines et en calcium, le défi-
cit en vitamine D, le tabagisme et les antécédents familiaux
sont autant de facteurs de risque.

LES SIGNES SUSPECTS

Lostéoporose reste trés longtemps asymptomatique. Des
tassements vertébraux et des fractures spontanées peuvent
en étre la premiére manifestation.

2014-2015



COMMENT SE PASSE LE TEST?

Lostéodensitométrie est un examen indolore de quelques
minutes qui consiste a mesurer aux rayons X la densité os-
seuse. Cet examen est généralement complété par une me-
sure de certains parametres sanguins reflétant un éventuel
dysfonctionnement du métabolisme osseux et permettant
de proposer un traitement anti-ostéoporotique approprié.

A QUELLE FREQUENCE?
Environ tous les cinq ans lorsque la mesure initiale ne
montre pas de perte minérale osseuse.

CANCER DE LA PROSTATE
L'INTERET D’UN DEPISTAGE

Plus la prise en charge de la tumeur
seffectue rapidement, plus les chances
de guérison sont importantes.

LES SIGNES SUSPECTS

Au début, la maladie évolue sans
manifestation clinique. A un stade
ultérieur, des difficultés ou un besoin fréquent d’uriner
peuvent survenir.

COMMENT SE PASSE LE TEST?

Il s'agit d’'un examen digital de la prostate (toucher rectal),
assorti d’une prise de sang, qui détermine la concentration
de I'antigéne prostatique (PSA), indicateur d’une affection
de la prostate (prostatite, hyperplasie prostatique ou cancer
de la prostate) lorsqu’il est élevé. Lorsque la valeur du PSA
augmente progressivement lors de plusieurs dosages succes-
sifs, une biopsie prostatique permettra de préciser la nature
de la pathologie prostatique.

A QUELLE FREQUENCE?
Tous les deux ans lorsque le dosage précédent est normal.

CANCER DU SEIN

L'INTERET D’UN DEPISTAGE
Repérer précocement ce cancer, qui touche
10% des femmes, augmente les chances
de guérison et limite également
l'agressivité du traitement.

LES SIGNES SUSPECTS

Une tuméfaction dans le sein lors
d’une autopalpation, un écoulement
du mamelon ou une anomalie de la peau
du sein.

COMMENT SE PASSE LE TEST?

La mammographie, qui dure une vingtaine de minutes, per-
met de déceler une anomalie dans la structure des glandes
mammaires, grace a une radiographie de chaque sein. Cet
examen est généralement complété par une échographie
mammaire qui peut aussi révéler la présence de kystes.

A QUELLE FREQUENCE?
Tous les deux ans lorsque I’examen initial est normal. Rem-
boursée, elle devient payante aprés 65 ans!

2014-2015
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CANCER COLORECTAL

L'INTERET D’UN DEPISTAGE
Eliminer totalement le risque de
cancer du colon. Ce cancer est fa-
vorisé par une alimentation pauvre
en fibres et trop riche en viande et
en graisses animales saturées. Il
provient de la transformation de
polypes (tumeurs bénignes) pré-
sents sur la paroi de I’intestin. Un
dépistage précoce permet donc de retirer ces polypes avant
qu’ils n’évoluent vers un cancer.

LES SIGNES SUSPECTS
Il n’y a, en général, aucun symptome. Mais parfois, les
polypes, a un stade déja évolué, peuvent provoquer des sai-
gnements ou des glaires dans les selles, des douleurs du rec-
tum ou des faux besoins.

COMMENT SE PASSE LE TEST?

Apreés une préparation destinée a nettoyer le gros intestin
(colon), le gastro-entérologue visualisera la totalité de la
muqueuse colique grace a une fibre optique introduite par
voie rectale. Grace a cet examen, on pourra enlever un éven-
tuel polype qui sera analysé ultérieurement.

A QUELLE FREQUENCE?
Tous les sept ans lorsque I'examen précédent ne détecte pas
de polypes.

PROBLEMES VISUELS

L'INTERET D’UN DEPISTAGE
Corriger un trouble de la réfraction
lié a la presbytie et diagnostiquer
une éventuelle pathologie telle que
le glaucome, la dégénérescence macu-
laire liée a I’age ou la cataracte.

LES SIGNES SUSPECTS

Une diminution de 'acuité visuelle mais aussi, dans le cas
de ces pathologies, des douleurs oculaires et/ou une vision
périphérique ou centrale altérée, un éblouissement génant
lors de la conduite nocturne.

COMMENT SE PASSE LE TEST?

Le contrdle de l'acuité visuelle pratiqué chez I'ophtalmo-
logue est indolore. La pression intra-oculaire, responsable
du glaucome lorsqu’elle est élevée, est mesurée en dirigeant
un jet d’air sur la cornée. Une opacification du cristallin,
responsable de la cataracte, est observée lors de I'examen du
segment antérieur de I'ceil a la lampe a fente. D’éventuels
dégats du nerf optique ou des modifications de la macula
peuvent étre appréciés par I'examen direct du fond de I'ceil,
du champ visuel ou de la vascularisation de la rétine (angio-
graphie rétinienne).

A QUELLE FREQUENCE?

Chaque deux ans ou si I'on ressent un dérangement inhabi-
tuel. A partir de 60 ans, il est en revanche recommandé de
le faire une fois par an.

-
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A PARTIR DE 60 ANS

PERTE AUDITIVE

L'INTERET D'UN DEPISTAGE

Eviter I'isolement social qui pourrait en découler, en propo-
sant une aide auditive lorsqu’elle est indiquée.

LES SIGNES SUSPECTS

Des difficultés a suivre des conversations de groupe, faire
répéter les gens, monter le son de la télé et élever la voix plus
que nécessaire quand on sexprime.

COMMENT SE PASSE LE TEST?

Le controle de I'acuité auditive, appelé audiométrie, est ef-
fectué par un oto-rhino-laryngologiste. Lexamen se déroule
dans une cabine insonorisée. Le patient, un casque sur les
oreilles, doit identifier des sons de différentes fréquences.

A QUELLE FREQUENCE?

Tous les deux ans, puis chaque année apres 70 ans.
Et bien évidemment, en cas de problemes.

A PARTIR DE 70 ANS

DEGENERESCENCE
MACULAIRE

L'INTERET

D’UN DEPISTAGE

Prévenir la perte de la vision
précise, liée a la détérioration
de la macula (DMLA), zone ce
trale de la rétine ou la concentration

des cellules visuelles est maximale.

Au-dela de 75 ans, prés de 10% des personnes se-

raient atteintes d’une forme avancée de la maladie, dont
’age est le plus grand facteur de risque.

Générations%

LES SIGNES SUSPECTS

Une distorsion des lignes droites (par exemple, les grilles de
mots croisés), une perte de la vision précise, un plus grand
besoin de lumiere pour la lecture ou des travaux de préci-
sion, une adaptation lente aprés un changement d’intensité
de la lumiére ou une perception altérée des couleurs.

COMMENT SE PASSE LE TEST?

Dans un premier temps, 'ophtalmologue examine la rétine,
apres avoir dilaté la pupille. Il sagit d’un examen simple,
rapide et indolore. En cas de modifications de la macula,
d’autres investigations plus sophistiquées (angiographie ré-
tinienne par exemple) seront proposées afin de préciser les
modalités de traitement.

A QUELLE FREQUENCE?

Une fois par an, ou des quun des symptomes mentionnés
ci-dessus est constaté.

MALADIES NEURODEGENERATIVES

L'INTERET

D’UN DEPISTAGE
Une prise en charge au stade
initial des maladies neurodé-
génératives, telles que les maladies
d’Alzheimer et de Parkinson, permet
une meilleure efficacité des traitements, préser-
vant ainsi plus longtemps 'autonomie de la personne.

LES SIGNES AVANT-COUREURS

Pour la maladie d’Alzheimer, ce sont des probléemes de mé-
morisation, d’orientation, des troubles de la personnalité
et du comportement. Ce sont généralement les proches qui
prennent conscience de ces changements. Concernant la
maladie de Parkinson, cest 'apparition de tremblements
ou, au contraire, une difficulté a se mouvoir qui constituent
les signes d’appel.

COMMENT SE PASSE LE TEST?

Il s’agit dans un premier temps d’un examen neurologique
complet agrémenté de tests psychométriques simples, mais
trés évocateurs de maladie neurodégénérative. Dans ce cas,
un bilan neuropsychologique approfondi est proposé, sou-
vent complété par des analyses sanguines destinées a éli-
miner d’autres causes d’altération des fonctions cognitives,
ainsi qu'une imagerie cérébrale (IRM).

A QUELLE FREQUENCE?

Des que les signes avant-coureurs
mentionnés sont constatés.
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A PARTIR DE 80 ANS

CARENCES ALIMENTAIRES

L'INTERET D’UN DEPISTAGE

Eviter la dénutrition (carence ali-
mentaire quantitative) et la mal-
nutrition (carence alimentaire
qualitative), et les affections
quelles induisent: perte de

la masse musculaire et de la
force musculaire, ostéopo-
rose, vulnérabilité aux agres-

sions virales et bactériennes,
sensibilité au chaud et au
froid, fatigue, fragilité géné-
rale, troubles neurologiques ou
cognitifs, malaises et chutes, etc.
En terme de qualité et de diversité,
les besoins nutritionnels restent iden-

SANTE

tiques quel que soit I’age. Bien souvent, les personnes agées
diminuent leur ration quotidienne de protéines (viande,
poisson, ceuf, produits laitiers), privilégiant plutot les hy-
drates de carbone (sucres).
LES SIGNES SUSPECTS
Ceux décrits, juste avant.
COMMENT SE PASSE LE TEST?

Outre I'examen clinique au cours du-
quel sont évalués la masse grasse, la
masse musculaire et ou sont détec-
tés divers signes physiques de mal-
nutrition, le médecin prescrira des
analyses sanguines permettant de
déceler d’éventuelles carences nu-
tritionnelles (protéines, vitamines,
minéraux).
A QUELLE FREQUENCE?

En cas de perte de poids ou d’apparition
des affections mentionnées ci-dessus. ©

PUBLICITE

(;liniq:e de
La Source

Lausanne

La qualité au service de votr

Tous traitements chirurgicaux et médicaux - maternité
Etablissement privé de 150 lits
Centre d'urgences médico-chirurgicales 7j/7

Présence d'un médecin anesthésiste FMH, 24H/24
Unité de soins intensifs

Centre de cardiologie interventionnelle

Centre ambulatoire/Endoscopie

Avenue Vinet 30

1004 Lausanne - Suisse

Tél.+41 (0)21 641 33 33
Fax +41 (0)21 641 33 66

Institut de radiologie (CT-SCAN, I.R.M, PET-CT)
Institut de radio-oncologie

Laboratoires

Institut de physiothérapie

www.lasource.ch
clinique@lasource.ch

www.etcdesign.ch - Photos@Th. Zufferey



38

z

(8
=
<T
o
l_.
LLJ
e
<C
Vs
Ll
s
=)
o
'_
wn
Zz
@)
U
o
=)
©
a
)
L]
=y
)
o
Ly

SANTE

Vivre plus vieux et

Préserver au maximum son organisme des effets du
temps qui passe, c’est le pari de la médecine anti-age.
Explications d’un spécialiste.

) éternelle jeunesse, qui
n’en a pas révé? Un réve
largement présent dans
notre société empreinte

de jeunisme et avec une espérance
devieallant croissant. D’oul’émer-
gence de la médecine anti-age.
«Cette branche de la médecine pré-
ventive est fondée sur I'application
des découvertes les plus récentes en
sciences fondamentales, et des bio-
technologiesles plusinnovantes sur
le phénomene du vieillissement»,
explique le P Jacques Proust, direc-
teur du Centre de médecine préven-
tive de la Clinique de Genolier.
«Lobjectif n’est pas de prolonger
la vie a tout prix, mais de préve-
nir les effets de I’age et d’en re-
tarder les conséquences, afin de
maintenir notre bien-étre phy-
sique et psychique le plus long-
temps possible. Cest dautant
plus important que notre espé-
rance de vie sallonge de deux
mois en moyenne par an», sou-
ligne le spécialiste.

Des avancées concrétes

Un certain nombre d’avancées tech-
nologiques médicales, biologiques
et chirurgicales permettent depuis
des décennies de vivre mieux son
age. Telles les opérations de la cata-
racte ou de la myopie, afin de pré-
server la vue.

Des protheses auditives, ortho-
pédiques (genou, hanche, etc.),
vasculaires et tissulaires arrivent
a compenser un déficit ou a répa-
rer un organe endommagé. Et des
stratégies pharmacologiques de
plus en plus sophistiquées pallient
les déficiences et les altérations
biologiques multiples impliquées
dans le vieillissement.

Générations ;/g}

Autre exemple: la chirurgie es-
thétique. Elle fait en effet partie
du concept global de médecine
anti-age, intégrant lapparence
comme facteur de bien-étre. Les
centres anti-age proposent ain-
si généralement chirurgie, soins
esthétiques et autres cures de
wellness dans leur catalogue de
prestations. «Le bien vieillir passe
aussi par cette dimension», com-
mente le P* Proust. D’ou I'impor-
tance de prévenir ou «effacer» les
traces visibles de I’age: rides, tissus
relachés, cellulite, etc.

Les récents progreés dans la com-
préhension des mécanismes du
vieillissement cutané ont permis
I’élaboration de cosméceutiques de
plus en plus élaborés permettant
de rendre a notre peau certaines de
ses caractéristiques de jeunesse.

Sur les traces des causes

du vieillissement

Mais, au-dela de 'apparence, peut-
on contrer les effets de la sénes-
cence, le processus physiologique
qui entraine une lente dégradation
des fonctions de l'organisme?

e L
PrJacques
Proust
directeur
du Centre
de médecine
préventive
dela
Clinique
de Genolier

«Les études sur les modeles ani-
maux montrent que lon peut
influencer certains aspects de ce
processus, répond le médecin. On
a observé un lien entre la vitesse
de reproduction, le vieillissement
et la mort. Plus vite une espece
atteint la maturité sexuelle et se
reproduit, plut tot survient le dé-
ces. Telle cette musaraigne, dont
la femelle meurt quelques mois
apres la mise bas, ou le poulpe qui
meurt a I’éclosion de sa descen-
dance. Les organismes sont donc
congus pour assurer la repro-
duction et maintenus en bon état
uniquement pendant leur période
reproductive.

Restriction calorique

La restriction calorique est un
autre pilier de la recherche anti-
age. «Chez la plupart des espéces
animales, elle corrige les altéra-
tions liées au vieillissement et
augmente la longévité moyenne et
maximale jusqu’a 30%-40%», note
le spécialiste. Quand la nourriture
est abondante, les réserves énergé-
tiques de I'organisme servent sur-
tout a la croissance et a la repro-
duction. Les activités de résistance
aux divers stress, de réparation et
de maintenance sont alors négli-
gées, ce qui raccourcit générale-
ment la durée de vie.

NE PAS FAIRE CONFIANCE

A TOUT LE MONDE!

Le Centre d'évaluation des choix techno-
logiques TA-SWISS des Académies suisses
des sciences a évalué la médecine anti-age
en 2008. A coté des connaissances et effets
avérés en la matiere, il a constaté que bien
des offres du marché ne disposent pas de
preuves d'efficacité suffisantes, ainsi que
des lacunes dans les controles de sécurité
et de qualité. D'ou I'importance de s'adres-
ser a un véritable médecin pour toute
question sur le vieillissement et avant |utili-
sation de tout produit anti-age.




SANTE

orme: un vrai défi

«La médecine anti-age sefforce de
prendre en compte les différents
facteurs génétiques, environne-
mentaux et comportementaux, qui
influencent de fagon individuelle
notre vieillissement, souligne le
Pr Proust. Lentrée dans la cinquan-
taine devrait étre inaugurée par un
bilan de santé chez un médecin
interniste spécialiste du vieillis-
sement, de facon a identifier les
facteurs de risque qui pourraient
compromettre I’état de santé au
cours des années qui viennent.» En
fonction des résultats, une straté-
gie thérapeutique personnalisée et
un programme de prévention des-
tiné éliminer les facteurs de risque
constatés seront proposés.

Reste que tout un chacun ne peut
encore se payer les services d’'un
EH : spécialiste anti-age. Car la plu-
MiX % REMIX part des prestations de médecine
préventive ne sont pas prises en
charge par lassurance maladie
de base. Et les complémentaires

« A NOTRE AGE,
ON VEUT ENCORE
TOUT FAIRE,d

A linverse, en période de disette, + Laglycation des protéines, ne remboursent que 500 a 1000
les réserves sont utilisées pour la une réaction chimique entre le francs par an.
survie (maintenance et répara- glucose (le sucre) présent dans
tion), aux dépens de la croissance notre alimentation, et les proté- Prévention deés I'enfance
et de la reproduction. Alors, la du- ines qu'il altére de facon irréver- Mais chacun peut veiller a réduire
rée de vie s’allonge, jusqu’au retour sible. D'oti notamment une perte  ses facteurs de risque individuels,
d’un environnement nutritionnel de la tonicité et de I'élasticité de notamment par une alimentation i
favorable permettant a nouveau la la peau, et aussi des artéres. Ce équilibrée, en évitant le surpoids, =
reproduction. processus favorise la production le tabac et I’alcool et la surexposi- &‘:
Ne pouvant priver ainsi I’homme des radicaux libres. tion au soleil. Et en ayant une acti- —
de nourriture sans risques, la re- + Linflammation chronique vité physique et mentale réguliére, L&J
cherche vise donc a trouver et dé- due au vieillissement lui-méme ainsi qu'une vie sociale active. <C
velopper des substances capables et également favorisée par les «En matiere de vieillissement, il §
d’induire nos cellules a croire désordres alimentaires (graisses existe une régle dor: la fonction E
quelles sont en restriction calo- saturées, sucres), l'obésité, le maintient l'organe et s'il n'est pas uti- =
rique, afin quelles activent leurs stress, les polluants atmos- . lisé, il décline, conclut le P* Proust. E
mécanismes de survie. phériques, chimiques, etc. Cela vaut pour les fonctions cogni- wn
D’autres recherches sont en cours Linflammation induit un dys- tive, respiratoire, cardio-vasculaire, %
pour prévenir les facteurs essen- fonctionnement des cellulesetla  musculaire, ostéo-articulaire et &)
tiels du vieillissement, étroitement survenue de pathologies, telles méme sexuelle.» o E.W. (o'
liés entre eux, et également a notre que l'arthrose, I'artériosclérose, =
mode de vie. Notamment: le diabéte, les maladies neurodé- g
+ La production de radicaux génératives et le cancer. Linflam- >POUREN SAVOIR PLUS V)
libres, qui oxydent l'organisme, mation diminue aussi les dé- Le guide des médecines anti-age, ﬂ
provoquant le stress oxydatif, un fenses immunitaires et aumente Astrid Stuckelberger, Editions Favre, )
processus majeur du vieillissement. les taux de radicaux libres. i 8

2014-2015 Générations%




Une boule au sein: ne

Découvrir une anomalie
mammaire est toujours

un moment angoissant car,
le plus souvent, on pense au
pire. Or, plus de 70% des cas
sont bénins.

orsque Marie*,46ans,asen-

ti une boule dans un sein,
. _ellea vécu quelques jours
A dangoisse: «J'aiimmédiate-
mentpenséaun cancer!». Sans tarder,
elleestallée faire unemammographie,
qui a en effet révélé une petite masse.
Heureusement, des examens com-
plémentaires, dont une ponction, ont
montré qu’il sagissait en réalité d'un
simple adénofibrome, une grosseur
bénigne. «Misapartdes controlesan-
nuels, je nai besoin ni de traitement,
ni d’une intervention chirurgicale»,
se réjouit-elle. Lhistoire de Marie
n'est pas exceptionnelle. «Beaucoup
defemmesignorent quelesaffections
bénignes du sein sont bien plus nom-
breuses que les cancers. Toutefois, on
ne connait pasleur prévalence exacte,
car elles ne sont pas étudiées spécifi-

quement, mais surtout en lien avec
desaffections cancéreuses», explique
le Dr Pierre-Alain Brioschi, gynéco-
logue-obstétricien et spécialiste en
oncologie gynécologique. Il dirige
également le Centre du sein a la Cli-
nique de Genolier.

Générations >




paniquez pas!
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La plupart de ces affections (lire
ci-contre) touchent davantage de
femmes en préménopause, avec
un pic a la quarantaine et la cin-
quantaine. Et, disons-le d’emblée:
en principe, étre atteinte d’une
affection mammaire bénigne de
type non prolifératif (dont les cel-
lules ne proliférent pas) n‘accroit
pas le risque de cancer du sein.
En revanche, certaines de ces af-
fections peuvent masquer un tel
cancer ou en rendre le diagnostic
plus difficile, en «cachant» les tu-
meurs malignes.

«La plupart des lésions bénignes
se manifestent par des signes
tels une douleur au sein (masto-
dynies) a certains moments ou
des symptomes tels une boule
plus ou moins grande, ou un
sein devenu dur (placard dys-
trophique), ou hypersensible, ou
encore un écoulement mame-
lonnaire, notamment lors d’in-
flammations ou d’infections»,
note le spécialiste. Des lors, il
faut consulter.

Pour déterminer la nature de la
grosseur, on effectue un examen
clinique (inspection et palpation)
de la grosseur. La mammogra-
phie, I’échographie ou la réso-
nance magnétique (IRM), ainsi
que le recours étendu a la ponc-
tion permettent de préciser le dia-
gnostic sans intervention chirur-
gicale (biopsie) pour la majorité
des patientes.

Rassurer avant tout

En effet, dans tous les cas, la 1é-
sion suspecte est ponctionnée,
pour sassurer quelle est bénigne
en analysant les cellules préle-
vées. Peu douloureuse, la ponc-
tion se fait a I'aide d’une aiguille
par un radiologue en général et
sous controle échographique ou
IRM. Cette microbiopsie s’effec-
tue avec ou sans anesthésie locale.
Pour déterminer la meilleure

2014-2015

LES AFFECTIONS BENIGNES

LES PLUS FREQUENTES

Parmi les nombreuses affections mammaires
bénignes, voici les plus fréquentes (90 a 95%
des cas):

Mastopathie fibrokystique ou kyste: c'est

I'affection bénigne la plus fréquente, qui
touche en général les femmes entre 25 ans et
50 ans, avec une plus forte incidence entre
40 et 50 ans. Ces kystes non cancéreux, pouvant
causer inconfort et douleurs, disparaissent en
général apres la ménopause. On suppose donc
qu'ils sont associés a la production d’hormones
féminines, dautant que leur taille varie souvent
en fonction du cycle hormonal.

L'adénofibrome ou fibrome mammaire:

I'une des affections les plus fréquentes du
sein. Cette masse fibreuse prévaut durant les
années de fertilité et peut grossir lors d'une
grossesse ou d'une thérapie cestrogénique. Elle
régresse d'ordinaire aprés la ménopause. Mais
on découvre aussi des fibromes chez des sexa-
génaires. Il est probable toutefois qu'ils étaient
|a depuis longtemps sans avoir été détectés.

Tumeur phyllode bénigne: tres rare, res-

semblant a un adénofibrome, elle apparait
en moyenne vers 45 ans et se distingue par le
fait qu’elle peut grossir rapidement et méme
déformer le sein.

4 Lipomes mammaires: on peut développer
ces sortes de boules de graisse sous la peau
du sein a tout age.

Galactophorite mammaire: cette inflam-

mation des canaux galactophores, qui
véhiculent le lait maternel, atteint surtout les
femmes jeunes, qui fument. Non traitée, elle
peut provoquer un abces.

La mastite infectieuse: une infection du

tissu mammaire provoquée par des bacté-
ries qui pénétrent le sein par des microfissures
du mamelon, puis proliferent dans le tissu grais-
seux du sein. Les meres qui allaitent sont les
plus touchées, mais la mastite peut aussi se dé-
clarer a dautres moments. Elle semble toucher
plus de fumeuses et de femmes diabétiques.

Les mastodynies (douleurs dans le sein):

elles peuvent accompagner la plupart des
pathologies mammaires, de maniere variable.
Elles surviennent également au début ou du-
rant tout le cycle menstruel, et touchent en
général les femmes avant la ménopause.

SANTE

méthode de diagnostic, le méde-
cin tient aussi compte du facteur
humain: «Avant tout, il faut inter-
roger la femme sur son histoire,
pour savoir, notamment, si elle a
des antécédents familiaux de can-
cer ou présente d’autres facteurs
de risque. Et il faut tout faire pour
la rassurer! Car la peur du can-
cer du sein est trés forte dans la
population féminine, note le D*
Brioschi. Ainsi, une femme qui
vient de découvrir une boule dans
un sein et dont la mére a eu une
tumeur maligne non détectée par
mammographie, mais seulement
a 'IRM, sera rassurée si on effec-
tue aussi cet examen lorsque la
mammographie et I’échographie
ne sont pas conclusives. Et il n’est
pas rare que les symptomes s’at-
ténuent, voire disparaissent une
fois que le diagnostic d’affection
bénigne est stir.»

Sans traitement ni chirurgie

La majorité de ces pathologies ne
nécessite aucun traitement. Se-
lon les cas, on peut proposer une
série de remedes - naturels, hor-
monaux, antibiotiques (pour cer-
taines inflammations), etc. — pour
remédier a la géne ou a la douleur
ressenties.

L'indication  opératoire  pour
les lésions bénignes est peu fré-
quente. C’est le cas, par exemple,
si elle grossit ou est trés volumi-
neuse, voire apparente et génante
pour la patiente ou douloureuse.
Les tumeurs phyllodes elles, sont
en principe enlevées, car le dia-
gnostic complet est parfois diffi-
cile par la microbiopsie.

Dans la plupart des cas, si la 1ésion
nest pas Otée, la femme devra ef-
fectuer des controles planifiés en
fonction du type d’affection pour
en vérifier I'évolution. Et elle de-
vra consulter si elle observe des
modifications. © E.W.

*Prénom d'emprunt
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50 CLES POUR CONSTRUIRE SA RETRAITE

SANTE

Comment rester sot

Faire quelques mouvements, oui, mais a condition de bien les exécuter pour ne
pas arriver a l'effet inverse, a savoir se blesser. Nous vous proposons six exercices
faciles illustrés par la gagnante du casting Générations Plus, Pierrette Besson.

n ne le dira jamais as-

sez, la souplesse, cest

primordial. Pourtant,

la coquine a commen-
cé anous abandonner tot, des 'ado-
lescencesans doute. Oubliezle grand
écart de votre petite fille de 8 ans. I
s’agit juste de maintenir une légere
dose, suffisante en tout pour éviter
de petits tracas et autres douleurs
au quotidien. Avec 'aide de Fabien
Zavattini, ancien boxeur profes-
sionnel reconverti dans le coaching
etpatrondefitness il soccupe entre
autres de hockeyeurs professionnels
et de... Bastian Baker —, nous vous
proposons six exercices simplesaréa-
liser chez vous. Et pour les illustrer,
Pierrette Besson, lauréate de notre
grand Casting Générations Plus a
accepté spontanément d’enfiler sa
tenue de sport devant notre photo-
graphe. Préts pour la lecon?Avant
de commencer, quelques conseils

«Par définition,
Monsieur ou
Madame Tout-le-
monde n’est pas
souple.»

FABIEN ZAVATTINI, COACH

de base toutefois: toujours placer
un tapis en mousse — on en trouve
dans tous les magasins de sport - ou
alorsunlinge de bain surle sol. Sim-
plement pour éviter de glisser, de se
griffer. Mieux vaut aussi pratiquer
a pieds nus (chez soi) ou en chaus-
settes sion se trouve dans un fitness
pour des questions d’hygiéne. Et si
vous nevous sentez pasen confiance,
quelques cours avec un coach vous
permettrontd’étrestir(e) d’accom-
plirles bons gestes. © J.-M.R.

ETIRER SON DOS

Pierrette est une fois de plus allongée sur le sol, les
bras en croix. La jambe gauche est tendue au sol,

elle laisse alors son autre jambe se plier et le genou
droit vient tomber par-dessus la jambe gauche, en
direction du sol, jusqu’ol sa souplesse le lui permet.
Elle peut s'aider de la main gauche qui vient appuyer
sur le genou droit pour accompagner le mouvement.
On tient 40 secondes tout en essayant dans le méme

ETIRER SES JAMBES

En position couchée sur le
dos, Pierrette rentre bien le
nombril. «C'est primordial pour
avoir le dos bien plaqué au sol,
insiste le coach. Une jambe
tendue a 90 degrés environ:
elle place alors ses mains
derriére le genou et tire [égé-
rement en arriere a plusieurs
reprises. On peut également
utiliser un linge qu’on placera
alors sur le pied, avec la méme
volonté de faire revenir la
jambe levée en arriére. Chaque
étirement doit étre réalisé

2 fois, a raison de 30 a

40 secondes.

temps de faire rouler
=~ délicatement la téte
d'un c6té a l'autre.

2014-2015



ple sans se blesser

 ASSOUPLIR

LE HAUT DU CORPS

En position debout, les pieds
écartés (un peu plus que la
largeur du bassin) pour
étre bien stable, les
jambes légerement
fléchies (jamais ten-
dues). Pierrette joint
les mains derriére

le dos en croisant les doigts,
paume vers le ciel. Ensuite, elle
tire sur les bras vers l'arriere et
le haut, sans forcer, mais tout
en ramenant les omoplates
vers la colonne. Attention a
garder la téte bien droite. Elle
tient la position environ

40 secondes, avant de rela-
cher. A faire trois fois, deux ou
trois fois par semaine. Comme
pour tous les exercices, il faut
éviter de se mettre en apnée,
donc bien inspirer et expirer.

LIBERER SESEPAULES

Pas de panique, la position
semble difficile a prendre,
mais c'est une question d’'ha-
bitude. Allongée sur le coté
gauche, téte posée sur le bras
gauche tendu, le bras droit en
appui devant la poitrine, les
jambes sont pliées, les genoux
formant un angle d’environ
90 degrés. Avec I'épaule libre,
celle du haut, Pierrette essaie
alors de décrire des cercles
dans le sens des aiguilles
d’'une montre, puis a l'inverse.
Le tout, comme toujours, sans
forcer, l'objectif n'est pas de se
faire mal. On répéte le mou-

- MOBILISER SONV BASSIN

doivent rester collés au sol. Lamplitude

du mouvement est donc tres faible, qua-
si imperceptible. A faire cing fois,
puis changer de sens.

TRAVAILLER LA MOBILITE DE SA COLONNE

Pierrette est assise sur une chaise, les pieds un
peu en avant et écartés de la largeur des
hanches. Elle se penche et descend ses

mains a l'intérieur des jambes, attra-

pant par l'intérieur le bas du mollet.
Important, elle garde la téte droite
dans le prolongement du dos, tout
en rentrant le nombril pour ne pas
se blesser au dos. A répéter cing
fois, en prenant bien soin d'expirer
tranquillement en descendant, puis
d'inspirer. «La aussi, note Fabien, une
respiration relachée permet une plus
grande amplitude.»

vement cing fois, avant
de changer de
coté.

;—zg‘!t;J”
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Toujours allongée sur le sol, Pierrette replie ses jambes,
les pieds bien plaqués au sol, écartés de la largeur du
bassin. Attention également a bien écarter les bras pour
maintenir la stabilité. Elle décrit alors un cercle avec le
bassin dans le sens des aiguilles d'une montre. Le bas
du dos sarrondit légérement, mais les fesses et le bassin

SANTE

50 CLES POUR CONSTRUIRE SA RETRAITE
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SANTE

Baisse d’audition:
n'attendez pas!

A partir de la cinquantaine, perdre progressivement l'ouie

est normal. Et plus on attend pour s’équiper,
plus la réadaptation sera longue.

ela fait partie des désa-
gréments venant avec
I’age, quonleveuille ou
pas! La presbyacousie
est a nos oreilles ce que la presbytie
estanos yeux: le signe que l'on vieil-
lit. Ce trouble de I'audition s’installe
de fagon progressive et insidieuse.
Dans un premier temps, on éprouve
la désagréable impression de mal
comprendre certains mots. Un phé-
nomene dtialapertedelaperception
des sons aigus qui permettent une
bonne compréhension de la parole.
Conséquences: on demande souvent
a notre interlocuteur de répéter ce
quil vient de dire et on a tendance a
augmenter le son de la radio ou dela
TV. La plupart du temps, ce sont les
proches qui constatent 'apparition
des difficultés auditives.
Dans un deuxieme temps, la com-
préhension de la parole devient
difficile dans un milieu bruyant.
Clest le signe le plus fréquem-
ment évoqué lors d’'une premiere
consultation. Ce stade saccom-
pagne volontiers d’une intolérance
aux sons forts.

Intervenir le plus tot possible
Enfin, arrive le moment ou seules
les voix fortes sont percues. Plu-
tot que d’affronter les situations
difficiles, on s’isole et on fuit les
relations familiales et sociales. Le
risque, a terme, est de sombrer
dans une dépression.

Beaucoup de gens pourraient voir
leur qualité de vie saméliorer grace
a un appareillage. Aujourd’hui,
on parvient a corriger des pertes

Générations%é%

Un instituteur
de 50 ans na pas les
mémes besoins quun
retraité de 80 ans.

méme légeres, ce qui n’était pas
possible technologiquement il y a
dix ans.

A cela sajoute le fait que dépister
et corriger précocement la pres-
byacousie est primordial. Plus on
intervient tot, mieux clest, puisque
le but d’un appareillage précoce est
d’améliorer l'audition, mais aussi
de la rééduquer. «Une faiblesse au-
ditive non traitée va en effet entrai-
ner une baisse des capacités cogni-
tives», explique Jérome Drevon, au-
dioprothésiste diplomé a Pully. Au
fil du temps, la compréhension de la

parole va baisser continuellement.
Ce qui signifie que 'amplification
via un appareil devra elle aussi étre
plus importante. Et il faudra plus
de temps pour s’y habituer.
Certains souffrent de presbyacou-
sie des 40 ans, d'autres vers 80 ans.
Tout dépend de Ihistoire auditive
de chacun. Un simple test, réalisé
chez des audioprothésistes ou chez
un médecin ORL, seul habilité a
poser un diagnostic, permet de faire
le point sur son audition. Quant au
choix de se faire appareiller, il est tres
individuel et dépend essentiellement
de la géne ressentie par la personne.
Un instituteur de 50 ans n’a pas les
mémes besoins quun retraité¢ de
80 ans. Une certitude, la technologie
et la miniaturisation aidant, pres de
80% de ceux qui s’équipent se disent
tres satisfaits! o J.-M.R.
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\Vous avez mal
quand vous urinez?

C'est un fait. Avec les années, la prostate grossit chez
les hommes. Les risques d’adénome existent; il vaut
donc mieux agir en amont. Le point avec le D' Yannick

complete, nécessitant ensuite un
ringage de la vessie par sonde uri-
naire durant 48 heures, afin d’éva-
cuer le sang.

Cerantola, du CHUV.

ette glande pese habi-

tuellement entre 20 et

25 grammes. Et elle

s’ave-re fort utile
puisquelle a pour but de sécréter un
liquide quise mélange au spermeet fa-
voriselafertilité, ainsi que de controler
le passage urinaire dansl’urétre. Mais,
avec I’age, la prostate a tendance a
grossir chez la majorité des hommes.
«Les symptomes apparaissent géné-
ralement a partir de 50 ans», précise
le D* Yannick Cerantola, spécialiste a
Lausanne. C’est la que les complica-
tions surviennent: sila prostate prend
del’envergure a l'extérieur, elle le fait
aussial’intérieur... Elle comprimeain-
sil'uretre qui passe en son milieu, ce
canal dontlebut est d’évacuer I'urine
contenue danslavessie. Lasuite se de-
vine:unedifficulté pour’hommease
soulager, pouvant aller, dans certains
cas, jusqu'a l'obstruction. Il s’agit de
l'adénome de la prostate.

+ Quand faut-il s'inquiéter?
«Généralement, les patients disent
que leur jet perd de la puissance,
qu’ils ont tendance a se faire sur les
pieds. Ou alors ils se soulagent en
deux temps, mais généralement, on
constate qu’ils marrivent jamais a
vider completement leur vessie, d’'ou
un besoin fréquent d’uriner, on se
réveille plusieurs fois dans la nuit.»

+ Lexamen

Lurologue va d’abord controler la
puissance et le volume d’une mic-
tion. Ensuite, un toucher rectal et
un ultrason viendront appuyer le

2014-2015

diagnostic. Un dosage sanguin du
PSA (antigene spécifique de la pros-
tate) et le plus souvent effectuer afin
d’évaluer les risques de cancer de la
prostate. En regle générale, la sévé-
rité des symptomes détermine s’il
faut entamer un traitement.

+ Traitement non invasif

En premiere et deuxiéme lignes,
les médecins favoriseront tant que
possible un traitement, dabord
avec le Pradif® qui agit sur le mus-
clelisse de I'uretre et de la prostate,
permettant ainsi une meilleure
évacuation. Si clest insuffisant, une
autre arme qui a fait ses preuves
peut intervenir: le Duodart®. Ce-
lui-ci va, en plus de détendre le
muscle lisse, bloquer la production
d’un dérivé de la testostérone, res-
ponsable de I'augmentation de la
taille de la prostate.

+ Effets secondaires

IIs sont déja bien la: baisse de la
tension, éjaculation rétrograde,
le sperme ne s’écoulant plus vers
I'extérieur, mais dans la vessie.

+ La chirurgie standard

Le traitement standard, le mieux
accepté par les patients, est appe-
1é la résection transurétrale de la
prostate ou TURP. «On introduit
par l'urétre une caméra et un fil a
beurre électrique. Et on va résé-
quer des petits copeaux de la pros-
tate a 'intérieur pour libérer au
maximum le canal. Lopération se
fait sous péridurale ou anesthésie

+ Complications

Dans 75% des cas, le patient
connaitra par la suite une éjacula-
tion rétrograde. Et dans 5%, il y a
risque d’impuissance si, au cours
de 'opération, les nerfs permettant
I’érection et situés a I'extérieur de
la prostate, sont touchés par acci-
dent. L'incontinence est rare (<1%).

+ Chirurgie plus radicale

Il est fréquent que la pros-
tate grossisse avec 1'age, de 20 a
40-50 grammes, mais chez certains
elle peut atteindre 80 grammes ou
plus. Dans ces cas, le chirurgien
va prendre son scalpel, ouvrir le
ventre, inciser la prostate en deux
et «avec le doigt», énucléer ce qui
obstrue I'uretre.

+ Par laser

Cette technique, qui a fait ses
preuves depuis dix ans, est utili-
sée par exemple pour des patients
cardiaques, chez qui 'on ne peut
stopper les médicaments anticoa-
gulants et qui présentent donc un
risque élevé d’hémorragie en cas
de TURP classique. Pourquoi ne
pas la pratiquer systématique-
ment? «Le résultat est le méme,
mais l'opération par laser prend
deux fois plus de temps et irrite
plus la vessie du patient.» Récem-
ment, un nouveau laser holmium
permet d’énucléer la prostate,
comme en chirurgie ouverte,
mais de maniere minimalement
invasive (par l'uréetre). Les résul-
tats, a long terme, de cette tech-
nique prometteuse sont en cours
d’évaluation. © J.-M.R.
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Nos assiettes

en disent lor
SUr notre sar

te

Comment favoriser une alimentation saine? Si l'on sait tout ou presque
aujourd’hui sur les ennemis de notre organisme (graisses saturées, sel, sucre,
huile de palme), il peut étre utile de faire le point sur les aliments qui nous font
du bien, tout en s’interrogeant sur certains régimes tres courus aujourd’hui.

as besoin d’une boule
de cristal pour prédire
l'avenir d’'un bon nombre
d’entre nous, il suffit de
regarder dans nos assiettes! Celles-
ci sont en effet révélatrices des ex-
ceés alimentaires qui péjorent notre
santé. On y retrouve des graisses
saturées, des additifs chimiques,
trop de sel et de sucre. Les surplus
se déclinent a toutes les sauces. «I1
convient d’écouter sa faim, afin de
manger la quantité donton a besoin,
souligne la nutritionniste genevoise
Sophie Bucher Della Torre, adjointe
scientifique a la filiére Nutrition et
diététique dela Haute Ecole de santé
Geneve (HEdS). On mange sou-
venttrop par ha-

«Un tartare de filet de boeuf
a moins d’effets défavorables
quun carré d'agneau poélé.»

DIMITRIOS SAMARAS

MEDECIN CONSULTANT
A LUNITE DE NUTRITION
DES HUG

bitude, dans des situations de stress,
trompés par des portions toujours
plus grandes, ou, tout simplement,
a cause de cette éducation du «finis
ton assiettel». Sans oublier la publi-
cité, omniprésente, qui nous incite a
laconsommation, alors quel’activité
physique n'augmente généralement
pasen proportion.

Les nutritionnistes le disent aussi
sans détour: il faut favoriser une
nourriture variée, composée de
fruits et légumes, que l'on peut,
quant a eux, consommer sans mo-
dération. Petit inventaire non ex-
haustif des aliments qui nous font
du bien... ° F.R.
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Trois régimes alimentaires tendance

Il y a les régimes qui découlent d’une intolérance, et ceux que l'on choisit
de s'imposer en fonction de nos convictions. Gros-plan sur trois tendances

alimentaires qui ont le vent en poupe...

1 Le jeline: pas si bon

Certains le pratiquent par intermittence du-

rant la semaine (régime 5:2), d’autres durant

quelques jours, une ou plusieurs fois par année.

Quelle que soit sa forme, le jetine séduit de nombreuses per-
sonnes. Cette abstinence partielle ou totale de nourriture a
souvent pour but de nous détoxiquer ou de nous alléger de
quelques kilos. Mais n’y a-t-il pas des contre-indications?
«La vraie question est de savoir §’il y a vraiment des indica-
tions a en faire unl!», souligne d’emblée Dimitrios Samaras,
médecin consultant & I'Unité de nutrition des Hopitaux Uni-
versitaires de Geneéve. Si I’histoire de ’humanité lui confere
une dimension spirituelle, le recul scientifique ne plaide pas
en sa faveur... «Ne pas manger d’huile ou de viande pendant
une certaine période ne pose pas de probléme, car on com-
pense avec d’autres aliments, poursuit le spécialiste. En re-

Il y a encore une dizaine d’années, le terme

gluten, qui désigne la protéine du blé, n’était
connu que de quelques initiés. Aujourd’hui, les
produits certifiés desquels il est absent se retrouvent en masse
sur les gondoles des grandes surfaces. Pates, pains, etc., I’as-
sortiment est large. Les cceliaques, victimes de cette maladie
auto-immune qui détruit les villosités de la paroi de I'intestin
et engendre une malabsorption de certains nutriments (vita-
mines, fer, etc.), sont-ils désormais plus nombreux qu’avant?
«Non, constate Dimitrios Samaras. Cela concerne toujours
pres de 1% de la population. Le grand public, mieux rensei-
gné, y est tout simplement davantage sensibilisé. Comme
les symptomes de I'intolérance au gluten, comme au lactose
dailleurs, sont assez peu spécifiques — ballonnements, fla-

<%

Les motivations sont diverses (gott, éthique

ou santé), mais la finalité du végétarisme est
la méme: I’exclusion totale de I’assiette des pro-
duits carnés. Plusieurs études tendent d’ailleurs a montrer
que I'absence de viande rouge - contrairement a la viande
blanche - a un effet bénéfique sur la santé, que ce soit sur la
diminution des risques de maladies cardiovasculaires ou de
diabete de type 2. Cest pourquoi le D Dimitrios Samaras
recommande a ses patients de n'en consommer que lors des
grandes occasions ou au restaurant. «On ne peut pas conseil-
ler aux gens d’en manger un maximum de tant ou tant par
semaine, car cela dépend du type de viande, morceau gras
ou non, et de sa cuisson. Ainsi, un tartare de filet de beeuf
a moins d’effets défavorables quun carré d’agneau poélé.

2014-2015

vanche, les jetines extrémes, qui consistent a ne prendre que
du bouillon et des jus multivitaminés, n'ont rien de béné-
fique. Aprés un épuisement du glycogéne, le carburant im-
médiat, qui intervient dans les 24 heures, on passe, pendant
les 7 et 10 jours suivants, dans une phase durant laquelle on
«casse» le muscle pour subvenir aux besoins du corps. Ce
n'est queensuite que l'on puise dans le gras.» Pire, certaines
toxines augmentent. Et pas d’effet détox en perspective, pas
plus que de perte de poids a long terme, puisque lorsqu’on
mange a nouveau, on reprend tout le poids, mais pas toute
la masse musculaire. Des lors, pourquoi certaines personnes
témoignent-elles d’'un bien-étre? «Il résulte d’'une augmen-
tation de certaines molécules, les corps cétoniques, qui
peuvent avoir un effet euphorisant.» Et trompeur!

"3 2 Lintolérance au gluten: un test suffit

tulences, crampes d’estomac, nausées, diarrhées, maux de
téte, fatigue chronique, troubles de la concentration -, de
nombreuses personnes peuvent facilement s’imaginer en
souffrir.» Un test sanguin suffit pourtant a étre fixé. Peut-on
cependant espérer des effets bénéfiques en cas d’abstinence,
comme semble le croire le tennisman Novak Djokovic, qui
avoue avoir banni le gluten de son alimentation? «Exclure le
gluten n’a a priori pas un effet sur le bien-étre général, note
le nutritionniste. Par contre, comme le gluten se trouve dans
les féculents et les céréales, en diminuant ce type d’aliments,
on limite les fibres insolubles, et donc les ballonnements et
autres troubles abdominaux chez certaines personnes. Cette
stratégie reste tout de méme a déconseiller, car les céréales
ont des effets tres favorables pour le corps.»

A\ 3 Le vegétarisme: pourgquoi pas

Mais, de maniére générale, mieux vaut manger du poisson
ou de la volaille...» Et en tant que végétarien, risque-t-on de
souffrir de carences? «Non, car les végétariens compensent
par le fromage, les ceufs, le lait, etc., répond le médecin. Je ne
proposerais donc pas forcément a un végétarien de redevenir
carnivore.»

Sagissant des végétaliens, qui bannissent tout aliment issu
d’animaux, c’est un autre probléme, explique le connaisseur:
«Pour avoir tous les acides aminés essentiels, ils doivent
bien combiner les céréales et les légumineuses, étant donné
que les protéines végétales sont de moins bonne qualité que
celles animales. Le risque d’avoir des déficits en vitamine
B12, fer, zinc ou calcium existe néanmoins.»

Alors, prudence!

>>
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LES GRAINES DE LIN LE CHOCOLAT NOIR
+PREVIENNENT ALZHEIMER, CANCER DE LA PROSTATE h + PREVIENT HYPERTENSION ET MALADIE CARDIOVASCULAIRES
Eh non, les petites graines ne sont pas bonnes que pour les oiseaux! Une cuillére & soupe par jour - sous Le noir est source d’espoir! Deux carrés par jour d'un chocolat contenant 70% de cacao permettent de
forme de poudre ou d'huile (a conserver absolument au réfrigérateur sous peine d'oxydation) - permet profiter des vertus d'un des aliments contenant le plus d'antioxydants. Ses polyphénols améliorent la
de satisfaire pleinement 'apport quotidien en acides gras oméga 3, tout en bloguant les oméga 6 qui circulation du sang, prévenant ainsi de I'hypertension et des maladies cardiovasculaires. Le magnésium
sont en trop grande quantité dans |'alimentation industrielle. On le sait, leurs effets anti-inflammatoires contenu dans ce chocolat posséde aussi un effet antistress, et est bénéfique pour les muscles. En re-
préviennent I'Alzheimer. Mieux encore, ils pourraient aussi ralentir la croissance des tumeurs de la pros- vanche, en croyant obtenir les mémes effets avec du chocolat au lait ou blanc, dont la teneur en cacao
tate. De quoi donner des ailes a notre santé! est nettement plus faible, on se retrouve chocolat!
LA TOMATE /r LES AGRUMES
+PREVIENT TUMEURS DE LA PROSTATE ET VIEILLISSEMENT DE LA PEAU n +PREVIENNENT CANCER
De sa couleur, la tomate n'a vraiment pas a rougir! D'autant plus que c'est le Leur réputation établie de fruits ultra riches en vitamines C (et A dailleurs)
pigment qui la rend écarlate, le lycopéne, qui lui confére son puissant les précéde. Excellents pour le tonus, la vision et le systéeme immunitaire,
pouvoir antioxydant. Une consommation réguliere, au moins deux les oranges, citrons, mandarines et autres pamplemousses stoppent
fois par semaine, permet de diminuer de 25 & 30% les risques de la croissance des tumeurs, surtout du systéme digestif (cesophage,
tumeurs de la prostate. Le lycopéne contribue également a bouche et estomac), et diminuent leur risque d'apparition de 40 a
ralentir le vieillissement de la peau. Si la tomate est consom- 50%. Il est en revanche conseillé de consommer divers agrumes
mée cuite, il convient de lui adjoindre de I'huile d'olive, en méme temps afin de démultiplier leurs effets, le pample-
afin d'augmenter la teneur en lycopéne, mais aussi mousse prolongeant par exemple la durée de vie des molé-
d'améliorer son absorption par 'organisme. cules anticancéreuses dans le sang.
LE CHAMPIGNON I_e S ‘ LES CRUCIFERES
+PREVIENT: CANCER DE LESTOMAC, 1 Parole de \ + PREVIENNENT CANCER, VIEILLISSEMENT,

DU COLON ET DU SEIN nutritionnistes: \ ANTI-GUEULE DE BOIS 4

Sous son chapeau se cachent des polysaccha- ® i E Chous, les cruciféres (choux-fleurs, brocolis, cresson,
rides. Ces derniers ont pour mission de stimuler a I m e n tS la recette est Slmple' choux de Bruxelles, feuillus ou pommés) le sont
le systeme immunitaire grace a une augmenta- ‘ 1l faut favoriser une incontestablement avec notre santé! Cuisinés a la
tion du nombre de globules blancs dans le sang.

vapeur ou au wok cing fois par semaine (mais pas
Une consommation de 100 grammes par jour nourriture variee, bouillis, car ils perdent 75% de leur pouvoir), ils

|
|
1
. t |
de cet aliment pauvre en calories et trés nutritif 4 frui } 'affirment comme étant parmi les plus puissants
I § M i
dissuade les tumeurs naissantes qui voudraient q u l o n COMPDES £t anticancéreus, tirant ce privilége des polyphé-
j

devenir cancéreuses, et réduit jusqu’a 50% les et de Iégumes, nols et glucosinolates qui les composent. Leurs
antioxydants retardent aussi le vieillissement, etils

risques de cancer de l'estomac. Le pleurote, ® | I t
quant a elle, agit en plus contre le cancer du célon, que lon peu )/ atténuent les effets de la gueule de bois. Le brocoli
alors que le champignon de Paris lutte activement consommer sans améliore de surcroit la fonction musculaire du coeur,

contre le cancer du sein. Alors, chapeau bas! abaisse le mauvais cholestérol et augmente le bon.

modeération.

LA CAROTTE LE CURCUMA
= + PREVIENT CANCER ET VIEILLISSEMENT + PREVIENT CANCER, DIABETE ET TROUBLES DIGESTIFS T
< Eh non, elle ne rend pas spécialement aimable! En re- Cette épice pourrait expliquer I'énorme fossé qui existe ‘g :-2
e vanche, elle offre a qui la consomme régulierement une e cancer en Occident et celui de I'Inde, ot elle e
B entre le taux d y e
I&J belle palette de vertus. Son falcarinol, un pesticide naturel, . est apprétée a toutes les sauces. Anti-inflammatoire, elle agit _@ L
- elle le brandit dans la lutte contre le cancer; ses molécules de aussi sur les problémes cardiaques, ainsi que sur le diabéte, dimi- e
w caroténoides pour faire face au vieillissement de la peau, en la ren- nuant le surplus de sucre présent dans le sang et les dommages qu'il 3%
e dant moins sensible aux rayons UV; sa richesse en fibres pour améliorer cause. Sans oublier que le curcuma lutte contre les troubles digestifs, Iar- i

le transit intestinal; et son carotene, quilui a offert ses lettres de noblesse, thrite et les problémes hépatiques. Ses polyphénols méneraient méme une : GSC

pour no’us cIf)nner bonne mine. Bref, la carotte, avec son petit godt sucré, on ne \NN\J action neuroprotectrice. Cuisiné avec du poivre, ses vertus sont sublimées, o=

peut qu'en étre fan! " tout comme les saveurs des plats. LI;
zZ, -
o) LE THE VERT LES POISSONS GRAS =
é +PREVIENT CANCER, ALZHEIMER ET MALADIES CORONARIENNES + PREVIENNENT MAUVAIS CHOLESTEROL, CANCER, DIABETE ET ALZHEIMER O
=) Ce devrait étre notre tasse de thé! Trois fois par jour méme, car c’est 'aliment qui contient le plus de Sardine, saumon, thon, anchois et maquereau se retrouvent comme des poissons dans I'eau dans notre =
8 molécules anticancéreuses. Sa catéchine empéche les cellules cancéreuses de tisser le réseau dont elles organisme! Leurs oméga 3 font baisser le mauvais cholestérol, régulent le rythme cardiaque et le taux )
) ont besoin (e S el the vert, si possible du Japon (le plus riche en molécules anticancéreuses), de glucose. Grace & eux, les risques de cancer diminuent de moitié. La chair du saumon et dAu tho.n, forte &
E prévient aussi la progress.lon def mlcr(')"(u'mleurs de la vessie et de la prostate, et diminue le risque de en vitamine D, améliore le taux de survie des personnes atteintes d'un c‘-txnce_r du systen?e dl'ge?tlfou du E
e cancet colorectal. Il contribuerait aussi a éviter I'Alzheimer, a protéger des maladies coronariennes et des sein et diminue les risques de récidive par deux. Consommés deux trois fois par semaine, ils éloignent O
8 accidents vasculaires cérébraux. Toutefois, un nuage de lait, et ses bienfaits s'envolent! aussi le spectre d’Alzheimer (-35% de risques) et ralentissent le vieillissement de la peau. ey

wmn
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SANTE

Douleurs chroniques:
des solutions existent

Avoir mal en permanence affecte gravement la qualité  donc consulter dés quon souffre

de vie. Par chance, la médecine moderne dispose d'un

depuis quelques semaines (lire ci-
contre).

véritable arsenal pour combattre la douleur chronique.  On dispose désormais d’un vaste

age dedents, blessure ou

opération chirurgicale

suivie d’une convales-

cence plus ou moins
douloureuse: qui n’a jamais vécu
une telle expérience? Des moments
pénibles, certes, mais vite oubliés. Il
en va tout autrement quand le mal
s'installe. «La douleur chronique at-
teintla qualité de vie physique et psy-
chologique du patient et transforme
toute sa vie personnelle et profession-
nelle», souligne le D" Jean-Denis Pa-
tet, neurochirurgien ala Clinique de
Genolier. Grande fatigue, mobilité et
force réduites, impatience, troubles
del’humeur, angoisses, amertume et
repli sur soi en sont quelques consé-
quences. A quoi sajoutent souvent
I'incompréhension etle jugement de
I'entourage. «Désespérés, bien des
patients tombent ainsi en dépres-
sion, voire mettent fin a leurs jours»,
déplore le spécialiste.

Dés trois mois

Environ 30% de la population
suisse souffre de douleurs chro-
niques de toutes origines (arti-
culaires, musculaires, neuropa-
thiques, suites opératoires ou de
maladies, maladies cancéreuses,
etc.). Cette proportion augmente
avec I’age. Ainsi, en 2012, plus de
30% des plus de 75 ans avaient des
douleurs articulaires chroniques,
selon ’Enquéte suisse sur la santé.
«Au début, quand la douleur dure
depuis trois mois, elle se traite
assez facilement, souligne le Dr
Patet. Au-dela, apres plus de six
mois, cela se complique.» Il faut

Générations?/,?;

arsenal de médicaments antidou-
leur. Et les cliniques et centres
de la douleur se multiplient. Des
équipes multidisciplinaires (al-
gologues, anesthésistes, neu-
rologues, psychologues, etc.) y
proposent des solutions indivi-
dualisées. Au vu de la complexi-
té du traitement de la douleur
chronique, il est recommandé de
sadresser a de tels spécialistes.

Traitements
pharmacologiques
Les antalgiques se classent
en trois niveaux:
douleurs Iégeres a modérées:
I'aspirine, le paracétamol et les
anti-inflammatoires non stéroidiens
(AINS, sans cortisone).
douleurs modérées ou séveres
(ou si ceux de classe 1 sont inef-
ficaces): en particulier les opiacés et
la morphine, seuls ou en association
avec d'autres substances de classe 1.

LA <MEMOIRE DE LA DOULEUR»

+ Ladouleur aigué survient soudainement, lors d'une blessure ou suite a une opé-
ration, par exemple. Elle se soigne par des antidouleurs et des anti-inflammatoires
durant la convalescence.

+ Ladouleur chronique peut avoir des causes organiques et/ou psychiques. Parfois, on
ne peut plus en déterminer distinctement le déclencheur. On parle de douleur chro-
nigue lorsqu'elle dure plus de trois mois. Son intensité peut étre constante (p.ex.: en
cas de cancer) ou varier selon les moments (activité physique, stress, changements
de saison, etc.).

Clest en particulier quand les états douloureux aigus sont insuffisamment traités
qu'ils risquent la chronicité: le corps va garder la <mémoire de la douleur». A force
de stimulations douloureuses, les fibres nerveuses dans la région touchée se mo-
difient. On suppose que certains neurones continuent alors a envoyer le signal de
la douleur au cerveau, méme si le facteur déclenchant a disparu.




douleurs fortes, résistantes aux
3 autres médicaments, ou tres spé-
cifiques (p.ex.: douleurs fantémes):
la morphine et autres dérivés de
I'opium, ainsi que certains antidé-
presseurs aux propriétés antalgiques
(a administrer par un spécialiste, vu
les effets secondaires).

Traitements interventionnels
Si ces médicaments ne font pas
d’effet, on recourt aux traitements
interventionnels, ciblant directe-
ment lorigine de la douleur. On
commence généralement par des
infiltrations (injections de corti-
sone, d’anesthésiants locaux ou de
plasma sanguin du patient, enrichi
de plaquettes) directement dans la
zone douloureuse. Si cest ineffi-
cace ou si leffet est trop court, on
peut tenter de répéter I'infiltration,
ou passer a une autre intervention.

Telle la dénervation par radiofré-
quence, consistant a désactiver le
nerf responsable de la douleur en
bralant les structures nerveuses
avec un courant électrique.

On peut tenter aussi de cibler la
conduction neurologique de la
douleur, avec trois techniques
principales. La premiere consiste
a injecter le produit (dérivés de la
morphine, myorelaxants) directe-
ment dans la moelle épiniere, qui
véhicule le signal douloureux vers
le cerveau.

Seconde possibilité: I’implanta-
tion, sous la peau du patient, d’'une
pompe (a remplir tous les six mois)
qui va injecter le médicament (au-
tomatiquement ou a la demande) a
travers un cathéter relié a la zone
douloureuse.

Enfin, la stimulation médullaire
consiste a implanter une ou plu-

SANTE

sieurs électrodes au niveau péridu-
ral (bas de la colonne vertébrale).
Elles permettent 'envoi de courant
dans la moelle épiniére qui va sou-
lager la douleur en «brouillant» ses
messages qui se transforment en
fourmillements légers. Cest sur ce
méme principe quon utilise aussi
le TENS, appareil portable a utili-
sation externe. A l'aide d’électro-
des fixées sur la zone douloureuse,
on y envoie de légeéres décharges
électriques.

Plus rarement, notamment chez
les patients atteints de cancers ou
de neuropathies, on peut propo-
ser la stimulation transcranienne
magnétique et électrique du cortex
moteur: des électrodes, implantées
sous la peau du crane, envoient des
impulsions magnétiques ou élec-
triques dans le cerveau, avec sou-
vent des résultats rapides. © E.W.
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Déconvrez notre Concept
Cl6 en main

Installation
par nos soins sur
la Suisse entiére

Matériel adapté
pour les personnes
a mobilité réduite

Dites (o) aux chutes

Dounche Modulable (,

dans \mtre salle (|B llalll

v S’adapte a tout type de salle de bain
v Installation sur mesure a la place de votre baignoire
v’ Préserve votre carrelage et votre faience

v Délais de pose garantis !
v Possibilité déduction d'impéts*
v Installation en 1 jour chrono...

Déduction
d'impdts*

Vu 4 [a télévision Installation

en 1 jour chrono

Vie&Santé

Suisse SA

Maison

Oui, je souhaiterais avoir des renseignements sur la douche modulable.

1
1
: Nom : Prénom : Adresse :
: NPA/localité :
: Ville : Téléphone :
: E-mail : Date anniversaire : i /
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1
" DEVIS
>‘g> GRATUIT:m 022 560 60 24) www.maisonviesante.ch
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Ne pas se casser le dos au quotidien

Les 5 gestes a intégrer po

PORTER LES CHARGES
EN LES REPARTISSANT

Lorsque vous devez porter plusieurs
charges a la fois (cabas, arrosoirs,
etc.), répartissez le poids entre
vos deux bras et portez-les le
plus prés possible du corps, sans
écarter les bras et en baissant les
épaules. Cela soulage votre co- |
lonne vertébrale en lui évi-
tant des torsions latérales
qui exercent une pression
inutile sur les disques inter-
vertébraux, et évite aussi de
crisper les épaules.

ur préserver sa santé tout au long de la journée

SE LEVER D’UN SIEGE

Pour se lever d’'une chaise, mieux
vaut utiliser la force des jambes
que celle du dos. Les bras croisés,
avancez vos fesses sur le bord de
I'assise, posez les pieds le plus
pres possible du siege, serrez
les fesses et les abdominaux et pen-
chez votre tronc en avant, en plagant
le poids du corps sur les pieds et

en vous soulevant par la force des
jambes. Vous pouvez aussi vous
aider des bras si la chaise est munie
d’accoudoirs ou en prenant appui sur
les cuisses avec vos mains.

PUBLICITE

En 2015, SIEMENS
lancera un appareil
auditif exceptionnel: le BINAX

=

auditionplus vous propose
de le tester en avant-premiere
dés maintenant...

auditionplus vos spécialistes de I'audition

Grand Rue 4 - 1009 Pully

Pharmacie Arc-en-Ciel - 1610 Oron Bvd. James-Fazy 10 - 1201 Genéve Rue du Concert 6 - 2000 Neuchatel
Petites Roches 3 - 1040 Echallens Grand-Rue 30 - 1196 Gland Pharmacieplus - 2013 Colombier
021 728 98 01 022 738 38 33 032724 80 15

B Qon essai BINAX en avant-premiéere*



SANTE

SORTIR DU LIT SANS SE TORDRE
Pour ne pas tordre la colonne vertébrale, ni solliciter inutilement
les lombaires, surtout le matin a froid, faites travailler vos bras et
jambes, en évitant les mouvements brusques ou rapides. Couché
sur le coté au bord du lit, les jambes fléchies, redressez-vous en
prenant appui sur le coude et la main posés sur le matelas, en
vous aidant également de I'autre main. En vous soulevant ainsi

et en gardant le dos droit, sortez vos jambes du lit en les utilisant
_ contrepoids pour VOUS asseoir.

 SOULEVER ET PORTER

' UN OBJET LOURD
ET VOLUMINEUX

Placez-vous face a l'objet, jambes un peu
écartées, un pied légerement en avant.
Pliez les jambes (et non pas le dos,
a garder droit en serrant fessiers et
abdominaux) avec l'objet entre les
genoux, saisissez-le bien et remon-
tez-le en expirant avant (risque
de herniel) a la force des
jambes et non pas de la
taille, sans a-coup. Por-
tez-le pres du corps pour i
réduire la charge sur la
colonne et sans le hisser
au-dessus de la taille, pour
éviter de vous cambrer. La
méme technique (genoux
pliés, dos droit, abdos et
fesses serrés) permet de
ramasser tous objets.

PUBLICITE

BENEVOLAT

6 bonnes raisons pour vous engager
6 adresses pour trouver ’activité qui vous convient

Le bénévolat diminue le stress et les risques de dépression, renforce le cceur,
permet de vivre plus vieux et donne ’impression d’avoir plus de temps.

Si a cela vous ajoutez le bienfait pour la société, vous avez déja six bonnes raisons
de vous renseigner sur les possibilités d’engagement pres de chez vous:

e Bendvalat:Vaud ¥ Association neuchateloise\ = @
de services bénévoles
10 & Ané
05 Lausanne 2000 Neuchatel Geneve Bénévolat
021 313 24 00 032 886 89 00 www.genevebenevolat.ch
www.benevolat-vaud.ch g
\ A ey >
Bénévoles Valais - Wallis 4 . b rAss. jurassienne pour la
1950 Sion RéseauBénévolatNetzwerk coordination du bénévolat
027 322 07 41 1700 Fribourg 2800 Delémont
www.benevoles-vs.ch 026 422 37 07 032 886 89 09
www.benevolat-fr.ch www.benevolat-ju.ch
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SANTE

Les compléments
alimentaires sous la loupe

Vitamines, antioxydants et minéraux ont la cote. Mais est-ce vraiment utile?
Le point avec le Dr Vittorio Giusti, directeur du Centre métabolique a I'H6pital
intercantonal de la Broye (HIB).

valer des comprimés de

vitamines pour lutter

contre la fatigue ou des

gélules pour renforcer
des ongles cassants et des cheveux
fragilisés: on a tous — ou presque —
recouru un jour ou lautre a des
compléments alimentaires. Et nous
ne sommes de loin pas les seuls. A
I’échelle internationale, entre 35 et
40% de la population consomment
des suppléments. «C’est beaucoup,
estime le D" Vittorio Giusti, maitre
d’enseignement et de recherche a
I'UNIL et directeur du Centre méta-
bolique al'Hopital intercantonal dela
Broye, a Estavayer-le-Lac (FR). Cest
un marché tres important, qui en-
globeles produits dontles substances
ne figurent pas dans la pharmaco-
pée. Cestaussi un probleme majeur:
beaucoup d’entre eux peuvent étre
achetés en ligne ou en grandes sur-

Générations%}?

«La vitamine D
est généralement

recommandée aux
femmes deés 60 ans.»

DR VITTORIO GIUSTI

faces, alors quaucune étude scienti-
fiquen’a puattesterleur efficacité avec
certitude.»

Les femmes davantage
concernées

Dans quels cas, faut-il prendre
des suppléments a base de vi-
tamines et minéraux? «A mon
avis, jamais, tranche le D" Giusti,
qui est également médecin-chef
du Département de médecine
du HIB. Ou alors uniquement
en cas de manque, si les apports

alimentaires habituels ne sont
pas couverts.» Quelque 10% de
la population souffrent toute-
fois de ce probléme. Les femmes
sont davantage concernées que
les hommes, notamment par une
insuffisance en fer qui se mani-
feste par une fatigue et une baisse
d’efficacité. La faute a qui? «Aux
regles, reprend le spécialiste. Plus
elles sont abondantes et plus la
femme est exposée.»

Une insuffisance en vitamine D est
aussi fréquente et augmente avec
I’age. «Raison pour laquelle cette
vitamine est généralement recom-
mandée aux femmes deés 60 ans,
afin de prévenir l'ostéoporose.»
Appelée également vitamine du
soleil, elle maintient I’équilibre du
calcium qui contribue a la forma-
tion des os et réduit les fractures.
Selon une étude parue en 2009,

2014-2015



les préparations de vitamine D ré-
duiraient ainsi le risque général de
fracture de 14%, et de 9% celui de
fracture de la hanche.

Pas inoffensifs

«La vraie question, cest pourquoi
on désire prendre un complément
alimentaire, reprend le D" Giusti.
Par exemple, un coup de fatigue
n’est pas forcément la conséquence
d’une carence vitaminique: il peut
étre 1ié a un manque de sommeil.»
La prise de magnésium pour
contrer des crampes musculaires
peut savérer tout aussi inefficace si
leur origine est liée a une consom-
mation insuffisante de liquide.
Son conseil: faire une prise de
sang, avant de prendre tout com-
plément alimentaire, afin de ci-
bler les besoins. En effet, pour la

méme pathologie, il existe trois,
voire quatre dosages différents de
micronutriments. Or, en avalant
un comprimé de vitamines et de
minéraux, on risque un surdosage
qui n'est pas sans effet sur I’équi-
libre du métabolisme. Exemple?
«Un taux trop élevé de vitamine
B6, que le corps n’élimine que len-
tement, peut provoquer des pro-
blémes sur le plan rénal, souligne
le médecin. On sait aussi quune
surconsommation de vitamine C
peut provoquer des calculs rénaux.
En revanche, les autres vitamines,
méme consommeées en exces, sont
rapidement éliminées par le corps,
donc sans danger.»

Beaucoup de légendes circulent
sur les prétendus effets antican-
céreux des vitamines. Légendes
auxquelles de récentes études ont

SANTE

tordu le cou. «Ces recherches ont
mis en évidence que les vitamines
A et E, associées a des antioxy-
dants comme les omégas 3, 6 et 9,
augmentaient justement le risque
de cancer, de maniére encore am-
plifiée chez les fumeurs.»

L'avis du pharmacien

Philippe Charret, pharmacien au
sein du groupe Benu, confirme
ces propos. «Dans nos sociétés ot
la surabondance regne, les com-
pléments alimentaires ne sont
pas utiles. Nous avons tout a dis-
position dans notre alimentation:
vitamines, oligoéléments...Lors-
quune carence en vitamine est
avérée, il vaut mieux donner un
médicament dont on maitrisera
la dose, plutét qu'un complément
alimentaire...» © S.F.K.
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Pour une jeunesse durable... a tout age!

Le silicium est un élément indispensable a la constitution et a la protection de I'organisme. Cependant, la quantité présente dans
notre organisme ne cesse de diminuer avec I'dge. D’autres facteurs, telle une alimentation peu diversifiée et pauvre en silicium, le
stress ou encore 'allongement de I'espérance de vie tendent a augmenter les carences en silicium.

Ainsi, un manque de silicium favorise le vieillisse-
ment cutané et se traduit par une perte délasticité
et de souplesse au niveau de la peau, accompa-
gné de rides, taches, voire boutons. Les cheveux
et ongles peuvent aussi subir une détérioration.
De plus, avec le temps, les douleurs dans les
articulations et le manque de souplesse articu-
laire peuvent apparaitre, les os se fragiliser et le
manque dénergie gagner du terrain.

Conservez deés a présent votre capital silicium...
Les laboratoires DexSil® ont développé une
molécule de silicium sous sa forme la plus petite
possible et l'ont chargée électriquement pour la
rendre bio-active. Le silicium DexSil® est ainsi le
plus assimilable et, par conséquent, agit active-
ment dans l'organisme.

Il existe sous deux formes, DexSil® solution buvable
(complément alimentaire), a prendre au quoti-
dien, et deux gels DexSil® Confort & Souplesse,

organic silicium bio-activated

avec ou sans huiles essentielles. Ces gels sont a
appliquer localement sur les zones ciblées comme
les genoux, les coudes, les poignets, le dos, etc.

Avec Dex?il‘a, ‘ &"‘"
vous ne vivrez
peut-étre pas
plus longtemps, :
mais vous vivrez i |
mieux!

| Coupon de participation
Les 100 premiéres personnes qui retourneront ce coupon pourront essayer DexSil® gratuitement!

Nom, prénom:

Votre probléme:

Rue, n®:

NPA, lieu:

E-mail:

Envoyez le coupon a: HYGIS SA, Silicium , Chemin du Curbit 1, 1136 Bussy-Chardonney, ou par e-mail a info@hyagis.ch (concerne: silicium)

Participation limitée a une personne par foyer contre retour d'un formulaire d'évaluation. Les personnes ayant déja participé a ce test ne pourront pas participer une seconde fois.



IMPLANTCENTRE

Clinique de Dentisterie et de Stomatologie

il

EXPERIENCE = AMBIANCE = EXCELLENCE

m Soins dentaires, traitements de chirurgie dentaire en un seul et méme lieu
m Matériaux suisses, qualité irréprochable

m 22.000 implants dentaires posés avec succes, 10.000 Camlog (Bale)

m Technologies tres modernes, équipements de pointe

= | aboratoire dentaire sur place

m Ambiance conviviale et empathique

www.implantcentre.ch ® +41 22 501 72 76 ® Route de Florissant 2, CH-1206 Geneéve




Le coeur qui s'emballe:
cest grave, Docteur?

Tout le monde a connu une fois cette déagréable expérience. Mais une fois le moment
de panique passé, que convient-il de faire? Les explications du D" Jiirg Schlapfer,

cardiologue au CHUV de Lausanne.

En cas de palpitations,
il faut appeler les services

d’urgence.
Tout dépend de 'importance des autres symp-
tomes. Si elles saccompagnent de douleurs
dans la poitrine, de peine a souffler, de ma-
laise, de transpiration, de vertiges, de perte de
connaissance, il faut appeler immédiatement
I'ambulance ou le médecin. Si ce n'est pas
le cas, vous pouvez prendre rendez-vous
chez votre médecin pour en identifier
la cause.

Certaines habitudes VRAL .
de vie les favorisent. '
Labus de café, d’alcool, de bois-
sons énergisantes, de substances
illicites, cannabis, etc. peut fa-
voriser les palpitations. Le stress
peut également générer le sentiment
désagréable de sentir son cceur battre
de maniere anormale.

La plupart des palpitations

ne cache rien de grave. %

Elles sont des symptomes fréquemment rapportés qui
peuvent étre banals ou, au contraire, étre 'expression de
quelque chose de beaucoup plus grave. On ne peut rassu-
rer le patient qu'apres avoir exclu par 'anamnese (donc
le passé médical du patient), 'examen clinique et I’élec-
trocardiogramme qu’il n’y a pas d’élément suspect qui
inciterait a poursuivre les investigations. Vers 50-60 ans
ou plus, les palpitations peuvent n’étre que la pointe d’'un
iceberg et révéler une maladie qui n'avait pas été décelée
jusqualors. Mieux vaut consulter une fois de trop quune
fois «de pas assez» pour éviter de passer a coté d’'un pro-
bleme sérieux.

2014-2015

En dehors des causes d'angoisse
ou de stress, elles sont forcément
d'origine cardiaque. | FAUX |
Une anémie, une déshydratation, une
infection, etc. peuvent en étre la cause.
Il est essentiel de savoir si, dans la fa-
mille du patient, des personnes
ont souffert de palpitations,
sont décédées en bas age pour
raison inconnue, ou ont été
victimes d’'un événement
cardiaque.

Les palpitations peuvent
toujours étre soignées par les plantes
comme l'aubépine ou la valériane. I3

Il faut d’abord avoir été rassuré par un médecin. Si elles
sont provoquées par le stress ou 'angoisse, dans ce cas les
médicaments naturels peuvent agir sur les symptomes. Et
doivent étre utilisés aux doses prescrites.

M.B.

(Générations
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OUR CONSTRUIRE SA RETRAITE
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Pour eux, cest la mais

Un joli pari! Au seuil de la retraite, Jacqueline et Pierre
ont investi toutes leurs économies pour acheter une
grande batisse et y aménager des chambres d’hotes. Une
demeure au passé prestigieux.

ne grande batisse rose

aux volets verts nichée

dansla campagne vau-

doise, dans le hameau
des Dévens, a deux pas des mines de
selde Bex (VD)... Cest dans cette de-
meure classéeau patrimoine vaudois
et riche d’une histoire radieuse que
Pierre et Jacqueline Borgatta-Oule-
vay, 62 et 58 ans, ont planté depuis
quelques mois le décor de leur nou-
velle vie. «Nous avions depuis long-
temps I’envie de tenir notre propre
maison d’hoétes, explique Pierre. Je
n’avais plus la méme énergie, j’ étais
trés stressé dans mon métier que je
pratiquais depuis trenteansetje nal-
lais physiquement pas bien. Quand
jai vu pointer la retraite, j’ai pensé
qu’il faudrait changer...»

Générations -

Il possede alors son entreprise
de maconnerie. Son épouse soc-
cupe de l’administration. Tous
deux prennent le temps de ma-
rir leur projet, avant de partir a
la recherche de la maison idéale.
La prospection dure depuis long-
temps lorsqu’un jour, Jacqueline
découvre une annonce dans une
agence immobiliere aiglonne.
Dans un premier temps, elle ne
trouve pas la maison présentée,
située par erreur sur le territoire
de la commune d’Aigle (VD). Mais
elle continue sa quéte et finit par
la trouver. Si la premiére visite
des lieux séduit le couple, le prix
demandé, lui, le rebute. De nom-
breux travaux sont a envisager
dans le batiment... IIs font donc

une proposition d’achat a un prix
qu’ils considérent comme plus
juste. D’abord, celle-ci ne pro-
voque pas 'enthousiasme des ven-
deurs. Mais six mois plus tard, un
coup de téléphone les informe que
leur offre est acceptée.

Une maison au riche passé

Parallélement, en 2010, Pierre s’as-
socie avec un collegue prét a lui
racheter ses parts dans son entre-
prise au bout de deux ou trois ans.
Cest donc le cceur plus léger que le
couple vend sa propre maison, et
investit toutes ses économies pour
acheter et rénover celle que I'on ap-
pelle la Maison du directeur. Ce fa-
meux directeur, c’est Jean de Char-
pentier (1786-1855). Ce géologue
germano-suisse accepte en 1813 le
poste de directeur des Mines de
sel de Bex, alors sur le déclin. 1l
améliore la méthode d’extraction
du sol, augmente la production et
sauve les mines et les emplois des

2014-2015
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on du bonheur!

«Nous sommes
tellement fiers de cette
maison... Elle nous
remplit de bonheur!»

PIERRE BORGATTA-OULEVAY

ouvriers. Pour le remercier, I’Etat
de Vaud lui offre la maison des
Dévens, ou il emménage en 1825.
Grand botaniste, Jean de Char-
pentier fera de I'endroit un point
de rencontre pour de grands natu-
ralistes suisses et étrangers.

Aucun regret!

En avril 2012, lorsqu’ils s’y ins-
tallent, Pierre et Jacqueline savent
que la résidence, qui est passée de
main en main avant d’abriter un
internat, n'a plus été habitée de-
puis six ans et doit subir de gros
travaux. «Elle était tres fatiguée,
confirment-ils. Il fallait consoli-
der les structures, pratiquement

2014-2015

tout refaire. Nous avons emména-
gé immeédiatement, et nous avons
déménagé trois fois dans la maison
au fil des travaux!»

En juillet 2013, la Maison du direc-
teur flambant neuve regoit ses pre-
miers hotes. Jacqueline, qui a une
bonne expérience dans I’hotellerie
et un don pour la décoration, a
aménagé cinq chambres et studio
pour une capacité d’accueil de neuf
personnes. Les hotes peuvent dor-
mir dans la Chambre du botaniste,
la Suite du directeur, la Chambre
d’Ernestine (fille de Jean de Char-
pentier), la Chambre de Caroline
(sceur du géologue), ou le Studio
a Thomas, du nom des botanistes
a I'époque voisins du directeur
des mines. Toutes ces chambres
sont lumineuses, spacieuses, trés
confortables et décorées avec gott,
dans le respect de la maison. Elles
ont chacune une histoire rappelée
par les éléments de décoration. Bo-
nus supplémentaire: un petit salon

aménagé permet aux personnes
qui le souhaitent de profiter d’un
massage relaxant prodigué par la
maitresse de maison, formée a ce
type de service.

La maison du bonheur

Le couple se passionne pour sa
demeure. Au point denvisager
de replanter des plantes exotiques
dans le grand jardin ou les hotes
peuvent prendre le petit-déjeuner
en éte.

Aujourd’hui, pour Pierre et Jac-
queline, cest une nouvelle vie
qui commence. Financierement,
ils doivent recommencer a zéro,
soit. Mais ils sont confiants, d’au-
tant plus qu’ils ont intelligem-
ment protégé leurs arrieéres: «Nous
louons un petit appartement an-
nex¢é a la maison, ce qui nous ga-
rantit une rentrée financieére fixe.
Et si un jour, nous ne pouvons
plus ou n'avons plus envie de faire
chambre d’hotes, nous avons pré-
vu de pouvoir reconvertir la mai-
son en plusieurs appartements a
moindres frais, en coupant cer-
taines circulations.»

Desregrets? «Aucun, répondent-ils
en cheeur. Nous avons confiance,
encouragés par les réactions tres
positives des personnes qui sont
déja venues. Nous sommes tota-
lement investis dans notre role. Et
surtout... nous sommes tellement
fiers de cette maison... Elle nous
remplit de bonheur!» ° M. B.

OU LES TROUVER?

Jacqueline et Pierre
Borgatta-Oulevay

Route des Dévens 6

1880 Bex

024 534 07 04

079 239 16 87
info@lamaisondudirecteur.ch
www.lamaisondudirecteur.ch
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Frais dentaires: attenfon a la facture!

De moins en moins de Suisses portent un dentier. Mais
une dentition naturelle nécessite plus de soins qu’une
prothése. Les praticiens dénoncent des lacunes dans la
prévention. Explications.

iles dents sontimportantes
durant la vie entiére, dés
I'age de 50 ans et plus tard,
elles peuvent devenir un
sujet de préoccupation particulie-
rement sensible. A titre d’exemple,
selon un rapport publié en 2009 par
la Commission francaise de san-
té publique, les personnes en age
de retraite n’auraient plus que 12 a
17 dents naturelles. «Le nombre mi-
nimal de 20 dents qui est nécessaire
au maintien d’'une bonne fonction
masticatoire est rarement atteint
chezles sujets dgés», précise la com-
mission. Seuls 10% des plus de 75ans
en ont encore 20 (sur un total de 32
pour une personne qui posséde en-
core toute sa dentition).
En 2002 déja, La Revue médicale
suisse affirmait que la santé buc-
cale des seniors était globalement
«plutdt mauvaise». En cause: un
acces aux soins «médiocre», voire
«tres insuffisant». Parfois, c'est une
question de budget.
Selon une étude effectuée en 2010
a Geneéve, un tiers de la population
du canton s’est déja privée de soins
médicaux pour des motifs écono-
miques (dont 14,5% au cours des
douze mois précédant I'enquéte).
Et pour 75% des sondés, il sagis-
sait précisément de soins den-
taires. Ces prestations n’étant pas
couvertes par 'assurance de base,
ce sont les premiéres auxquelles les
gens renoncent, concluent les au-
teurs de I’étude.
Chez Caritas Suisse, a Lucerne,
Sébastien Mercier constate que les
dentistes rencontrent «toujours
plus de difficultés avec des patients
qui narrivent pas a payer leurs
factures». Raison pour laquelle

Générations /7

ils sont de plus en plus nombreux
a demander un acompte. De leur
c6té, les patients sont parfois tentés
de recourir au petit crédit, quitte a
sendetter de fagon problématique.
Mais le cout élevé des soins bucco-
dentaires ne suffit pas, a lui seul,
a expliquer la situation. Antoine
Roulin, médecin-dentiste a Fri-
bourg, intervient régulierement
dans les établissements médi-
co-sociaux (EMS) du canton et
constate que les résidents ont ten-
dance a sous-estimer 'importance
de cet aspect de leur santé, car ils
estiment qu'a leur age, ces soins
«n’en valent plus la peine.

Interrogés, quelques médecins-
dentistes confirment étre confron-
tés a des refus de soins qui sus-
citent chez eux des sentiments de
«frustration», voire de «culpabili-

t€» si le refus est motivé par une
insuffisance de revenus. A Genéve,
Jean-Pierre Chung a exercé au do-
micile de personnes agées. Il en est
revenu: «Les autorités ne maccor-
daient pas de macaron pour me
garer et, au final, je passais presque
autant de temps a chercher une
place de parking et a prendre I'es-
calier dans des immeubles sans as-
censeur, qu'a prodiguer des soins.
Ce n’était pas trés gratifiant.»

Le miracle du détartrage

«La situation des personnes qui
arrivent actuellement a la retraite
est tout de méme bien meilleure
que ne I’était celle de leurs parents
au méme age», tient a nuancer
Felix Adank, porte-parole de la
Société suisse d’odontostomato-
logie. En effet, grace a la démo-

2014-2015

cratisation du détartrage depuis
les années soixante, de moins en
moins de seniors portent un den-
tier. Cest évidemment une bonne
chose mais, contrairement a une
prothése, une dentition naturelle
nécessite des soins fréquents et
minutieux. «Or, les soins et les
examens bucco-dentaires a do-
micile et dans les EMS sont qua-
siment inexistants», déplore Jean-
Pierre Chung.

L'enjeu du régime
alimentaire

«La situation actuelle représente
un défi majeur pour notre pro-
fession, affirme Olivier Marmy,
médecin-dentiste a Lausanne. 1l
faudra trouver des solutions. Par
exemple, former le personnel soi-
gnant des EMS.» Il faut savoir que

2014-2015

Une mauvaise

santé bucco-dentaire

peut affecter
I’état général
d’une personne.

le risque de carie augmente natu-
rellement avec le vieillissement,
en raison de la sécheresse buccale
qui favorise le développement des
bactéries et la déminéralisation
des tissus.

Ce «syndrome sec buccal» est ag-
gravé par la tendance a respirer
par la bouche et sous leffet de
certains médicaments. Enfin, la
modification du régime alimen-
taire au profit d’aliments mous et
riches en sucre, adhérant a la dent,
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Le premier réflexe peut étre d’essayer de
négocier les conditions de paiement. Pour
autant qu'on remplisse les critéres d'ob-
tention, une aide de l'assistance sociale est
possible. «Les prestations complémentaires
permettent de résoudre bon nombre de
situations, précise Olivier Marmy, méde-
cin-dentiste a Lausanne. Car nous avons

la chance, en Suisse, de disposer d'une
bonne couverture. Méme des implants
dentaires peuvent étre pris en charge dans
certains cas.» A noter encore que le Centre
social protestant, Caritas et Pro Senectute
fournissent des conseils gratuits. Ceux du
bureau de conseils romand Dettes-Secours,
a Servion, sont payants. Enfin, il existe des
cabinets dentaires, comme Au point d’eau
a Lausanne, qui proposent des consulta-
tions a prix réduit (40 fr. pour un contréle
chez le dentiste, 20 fr. pour un détartrage
chez I'hygiéniste). «<La demande ne cesse
d’augmenter et reflete I'incapacité de nom-
breuses personnes a faire face aux tarifs
élevés des soins dentaires», explique-t-on
au secrétariat.

ainsi quune diminution progres-
sive de la dextérité manuelle au
brossage des dents, accentuent en-
core I'accumulation de la plaque
bactérienne. Or, une mauvaise
santé bucco-dentaire peut affecter
I’état général d’'une personne. On
estime que 10% des personnes de
plus de 70 ans seraient concernés.
En effet, si les caries ne sont pas
soignées, des foyers d’infection
chronique risquent de se former
et des bactéries peuvent étre trans-
portées par la circulation sanguine
vers le coeur ou les articulations,
provoquant des maladies graves.
«Le maitre mot, c®st la préven-
tion, rappelle Jean-Pierre Chung.
D’aprés mon expérience, avec un
seul brossage par semaine, on ob-
tient déja une nette amélioration
de la santé bucco-dentaire.» © F.s.
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50 VIE QUOTIDIENNE

La sexualité,
cest bien a tout age!

Non, la vie ne s’arréte pas apreés la quarantaine! Bien

au contraire, elle est méme souvent meilleure apres. Et

puis, faire 'amour, c’est bon pour la santé,
méme au-dela de 80 ans.

1 persiste un tabou au-
tour dela sexualité des
(( plus de 50 ans, note le
sexologue genevois
Francesco Bianchi-Demicheli. Tout
comme l'enfant n’aime pas voir des
gestes amoureux entre ses parents,
évoquerlarelation intime de couples
plus agés est percu comme génant,
voire anormal par des adultes aussi.
Celales renvoie justement a la sexua-
lité deleurs propres parents. De plus,
dansnotre société, le sexe reste syno-
nyme de beauté, de passion, de jeu-
nesse, malgré le vieillissement de la
population et une longévité accruen,
ajoute le médecin, responsable de la
Consultation degynécologie psycho-
somatique et de médecine sexuelle
aux Hopitaux universitaires de Ge-
neve (HUG).
Par chance, cette tendance au jeu-
nisme n’a pas d’influence sur la
vie sexuelle des personnes plus ou
moins agées. Plusieurs études ont
ainsi montré qu’ils sont nombreux
a rester sexuellement actifs et inté-

Générations ;{?

SEXUELLEMENT ACTIFS A TOUT AGE

aupres de 3005 personnes agées de 57 & 84 ans
(une moitié d'hommes, l'autre de femmes).

57-64 ans

534

LES HOMMES RESTENT PLUS ACTIFS

83%

HOMMES FEMMES

INDIVIDUS DE PLUS DE 75 ANS
QUI ONT ENCORE UN PARTENAIRE

intéressées par «la chose» avec l'age.

Etude menée en 2007 par les Universités de Chicago et de Toronto

INDIVIDUS ACTIF SEXUELLEMENT PAR TRANCHE D'AGE

65-74 ans

40%

HOMMES FEMMES

Le fait que les hommes soient plus actif ne signifie
pas que les femmes sont forcément moins

Vu leur espérance de vie plus grande, elles
nont simplement souvent plus de partenaire.

75-85 ans

264

38,54

16,7%
HOMMES FEMMES

409%

HOMMES FEMMES

2014-2015

ressés par une vie intime, au-dela
de 80 ans méme (lire encadré).

L'amour, bon pour la santé
Autre bonne nouvelle: faire
I'amour, cest sain a tout age! Une
vie intime réguliére offre ainsi une
meilleure santé, un plus grand
bien-étre et une espérance de vie
accrue. De nombreuses études le
montrent. Les relations sexuelles
régulieres renforcent par exemple
le systeme immunitaire, proté-
geant des infections et des mala-
dies. Et le sexe soulage la douleur,
parce que le corps se détend et
que, durant 'orgasme, l'organisme
accroit le niveau d’endorphines,
I’hormone du bien-étre.

Le plaisir aide aussi a combattre
la dépression: en général, les gens
ayant des orgasmes réguliers sont
plus relaxés, moins déprimés, plus
satisfaits physiquement et émo-
tionnellement. Par ailleurs, les
relations intimes facilitent le som-
meil et le relachement de la ten-

2014-2015

sion nerveuse. Et cette liste n'est
pas exhaustive.

L'évolution de la sexualité
Inversement, vivre sainement pré-
serve et allonge la santé sexuelle.
Notamment grace & une alimen-
tation équilibrée, la pratique ou la
reprise (a tout age) d’une activité
physique réguliére (ce qui réduit
en particulier les risques d’obésité
et de maladies cardio-vasculaires,
causes fréquentes de troubles
sexuels).

Enfin, plus on s'adonne au plaisir
durant sa jeunesse, plus on le fera
plus tard. A linverse, des per-
sonnes peu intéressées par le sexe
30 ans ne le seront probablement
pas davantage a I’age de la retraite.
«Avec le temps, les pratiques
sexuelles  prennent  d’autres
formes, souvent plus sereines et
apportant une plus grande satis-
faction, notamment parce quon
connait mieux son corps et ses
réactions, ses envies, ainsi que

VIE QUOTIDIENNE

son partenaire, constate le D
Bianchi-Demicheli. Et aussi parce
que la sexualité est moins em-
preinte de l'obsession de la per-
formance: par exemple qu’il faut
a tout prix atteindre I'orgasme et
le faire atteindre au partenaire, ou
qu'un rapport sexuel sans véritable
érection et pénétration ne peut
étre satisfaisant. Lorsque des pro-
blemes de santé ne permettent plus
de véritables rapports intimes, la
sexualité du couple peut toujours
se jouer a travers le toucher, la ten-
dresse, la complicité.»

Une sexualité plus sereine et
épanouie

Paul et Thérése (prénoms dem-
prunt), 4gés de 64 et 48 ans respec-
tivement sont trés satisfaits de leur
vie de couple: «Noub vivons notre
sexualité avec plus de conscience
et moins de tabous et partageons
plus d’expériences et de plaisirs que
lorsque nous étions plus jeunes.»
Et Thérese de souligner: --4

Générations |
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Les Bains d'Ovronnaz,

source de plaisir

Profitez de cette « offre déecouverte»
pour une ;mrfam, remise en fo
Se laisser aller au cocooning attentionné dans
les mains de thérapeutes experts, profiter des
vertus et des hienfaits des eaux thermales tout
en jouissant d’une vue et d’'un ensoleillement trés
généreux, se relaxer dans un cadre alpin superbe,
voici I'offre exceptionnelle des Bains d'Ovronnaz.
Des appartements modernes dans nos Rési-
dences Hotelieres***, trois bassins thermaux
intérieur et extérieur, le tout nouveau « Panoramic
Alpine Spa» de 1'000m?, avec saunas, hammam,
bain vapeur, jacuzzi et salles de repos, ainsi qu‘un
fitness flambant neuf.

Santé et beaute

Un magnifique espace wellness et un institut de
beauté complétent cette vaste offre de bien-
étre, constituée de plus de 12 massages de re-
laxation et de détente, comme le lomi-lomi ou le
massage aux pierres chaudes, d'une dizaine de
traitements avec |'eau, ainsi que d'une vingtaine
de soins esthétiques pour le corps et le visage.

Nouveau: soins ENATAE

Nous vous invitons a découvrir notre nouvelle
gamme de soin de beauté, en voyageant a travers
nos 5 Rituels ENATAE. Laissez-vous emporter
par leurs senteurs exotiques et leurs textures
riches et onctueuses. Vous découvrirez dans
chacun d'entre eux des pratiques ancestrales
qui vous permettrons une évasion totale vers 5
continents de votre choix; L'Afrique, le Japon,
I’Océanie, LAmérique Latine et I’Europe.

RESERVATIONS

Les Bains d’Ovronnaz | 1911 Ovronnaz/VS | 0273051100 | reservation@thermalp.ch

- THERMALP =~

LES BAINS
D'OVRONNAZ

wellness spa alpin

[k x|
RESIDENCE HOTELIERE

(base 2 personnes/nord)

studio ou 2 pieces dés CHF 1'027.— p.p.
Périodes: 29.06.14 - 19.12.14

pas de supplément single (au nord) en avant
et hors saison

om acces llhmite au nbuve;au fltness 3

= §séances d’aquagym ;

= 5séances de fitball

= 6 séances de «Bol d’Air Jacquier»

= peignoirs et sandales de bains en prét

Le plus: acces illimité au
PANORAMIC ALPINE SPA
et au fitness

Programme avec 7 soins wellness:

= | massage manuel aux huiles essentielles, 50min.
= | halnéothérapie aux plantes médicinales, 30min.
= | nettoyage du visage, 60 min.

= 1 soin du corps ENATAE, 60 min.

= 1enveloppementdalgues, 45 min

= 2 fangos, 30 min.

Profitez de nos
conditions exclusives!

1 semaine dés

CHFT'027.

www.thermalp.ch



-9 «Ma sexualité est beaucoup
plus épanouie et compléte main-
tenant.» Et cela malgré les effets
de I’age que vit son partenaire:
«Je ’ai plus la méme forme et ne
peux plus faire 'amour deux fois
par jour, chaque jour, et il m’arrive
d’avoir des pannes d’érection, ra-
conte Paul. C’était plus difficile a
vivre pour Thérese au début que
pour moi-méme. Elle se sentait
responsable, moins désirable. Et
du coup, je me sentais mal. Mais
grace a un travail sur nous-mémes,
nous avons réussi a dédramatiser
la situation.»

vers une sexualité de qualité
Stephen Vasey, thérapeute de
couple constate cette évolution
vers la recherche d’une sexualité
de qualité dans son cabinet a Lau-
sanne: «Beaucoup de gens de plus
de 50 ans, des femmes surtout,
aspirent a une autre forme de re-
lation, au-dela de la performance,
une vie intime beaucoup plus
tranquille en apparence, mais qui
est surtout plus profonde. Plus li-
bérées que leurs meres, elles n'ont
plus envie d'un homme qui trop
souvent encore veut juste tirer un
coup - et, au-dela du cliché, il en
existe un certain nombre», re-
marque Stephen Vasey.

Ce fut d’ailleurs le cas de Thérese
qui, avant de rencontrer Paul,
a mis fin a une longue relation
parce quelle n’y trouvait plus son
compte sur le plan sexuel.

«Les hommes ont souvent plus
de peine a accepter les signes de
I’age, note encore Stephen Vasey.
Lorsqu’ils ne peuvent plus avoir
d’érection, ils peuvent se sentir
des sous-hommes. J’ai 60 ans et
des érections plus fragiles, nous
confie-t-il. Mais au lieu de vou-
loir y arriver a tout prix, j’ai ap-
pris a me relaxer, avec une quali-
té de présence incomparable qui
mene vers une sexualité beaucoup
plus calme, mais aussi plus bou-
leversante.» Se laisser aller, clest
cela qu’il enseigne dans son livre
Laisser faire l'amour*, et dans des
séminaires: une sorte d’éloge de
la lenteur et de la relaxation. «Au

2014-2015

début, beaucoup d’hommes ne se
sentent pas a l'aise, trop habitués
a prendre les rénes et a sexciter
le plus vite possible. Mais ensuite,
ils apprécient de n’avoir pas cette
obligation d’agir ni de prendre
I'initiative et d’avoir une érection

leur permet de se détendre profon-
dément. Etre présents a ce qui se
passe dans leur corps et celui de
la partenaire, sans réfléchir, peut
d’ailleurs mener a une érection et
a un orgasme mémorables.»

Une philosophie de I'amour qu'ap-

VIE QUOTIDIENNE

précient Paul et Thérese, qui ont
suivi un séminaire: «Nous avons
appris a nous ouvrir a l'autre en
confiance, a lacher les peurs et les
masques, sans attentes. Cela nous
a permis de découvrir quon peut
faire 'amour en ayant de multiples
sensations, sans partir de I’excita-

tion et sans but.» © E.W.

*Laisser faire I'amour. Un chemin surpre-
nant vers la lenteur sexuelle, Stephen
Vasey, Editions Love of the Path, Lau-
sanne, 28 fr.

MENOPAUSE ET TROUBLES DE L'ERECTION

Avec le temps, les capacités physiques
de santé peuvent I'expliquer: le dia-

problemes cardiovasculaires, mais
aussi les maux entravant la mobilité.
Chez la femme, la ménopause pro-
duit des effets: sécheresse vaginale,
manque de désir. C'est une période
de bouleversements et de deuils (ne
plus pouvoir enfanter, voir son corps
changer, etc.). En I'abscence de dia-
logue avec son partenaire, le risque de
conflits est accru. Il est recommandé
de consulter son gynécologue ou un
médecin sexologue.

Chez les hommes, c’est la baisse pro-
gressive de la capacité d'érection qui
guette dés 40-50 ans. Elle entraine

D’olu une baisse du désir, ainsi que

et sexuelles diminuent. Des problemes

béte, 'hypertension, I'obésité et autres

souvent une baisse de l'estime de soi.

des comportements d’évitement des
rapports sexuels. Cependant, la dys-
fonction érectile n‘est dans la plupart
des cas pas due a l'age ou a un pro-
bléeme psychologique ou relationnel.
«Quand un tel trouble persiste, il est
impératif de consulter un spécialiste,
avertit le Dr Bianchi-Demicheli. Parce
que son origine peut étre une at-
teinte physique pas encore détectée,
telle une maladie cardiovasculaire,
qui peut se manifester un ou deux
ans plus tard! Des maladies, telle I'hy-
pertension, ou les effets secondaires
de certains médicaments peuvent
aussi altérer érection.

«Quelle que soit la maladie qui en-
trave la vie intime de I'homme et de la
femme, il vaut la peine de consulter un
spécialiste pour y remédier», conclut le
médecin.
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LES BONNES ADRESSES

PRO SENECTUTE

Pro Senectute et ses sections
offrent un vaste choix de cours et
de manifestations dans tous les
domaines: langues, activités créa-
trices, informatique, gymnastique
cérébrale, chant, musique, jeux,
ainsi que des excursions.
www.prosenectute.ch

+ Pro Senectute Bienne
Rue Centrale 40
CP 1263 - 2501 Bienne
T.032328 31 11 - F.032 328 31 00
biel-bienne@be.pro-senectute.ch
www.region-bbs.ch

# Pro Senectute Fribourg
Chemin de la Redoute 9
1752 Villars-sur-Glane 1
T.026 347 1240 -F. 026 347 12 41
info@fr.pro-senectute.ch
www.fr.pro-senectute.ch

%+ Pro Senectute Genéve
Rue de la Maladiere 4
1205 Genéve
T.022 807 05 65 - F. 022 807 05 89
info@ge.pro-senectute.ch
www.ge.pro-senectute.ch

% Pro Senectute Arc jurassien
www.arcjurassien.pro-senectute.
ch
Rue du Pont 4 - 2710 Tavannes
T.032 886 83 80 - F. 032 886 83 89
prosenectute.tavannes@ne.ch
Rue du Puits 4
CP 800 - 2800 Delémont
T.032 886 83 20 - F. 032 886 83 19
prosenectute.delemont@ne.ch
Rue du Pont 25
2300 La Chaux-de-Fonds
T.032 886 83 00 - F. 032 886 83 09
prosenectute.cf@ne.ch
Rue de la Cote 48a — 2000 Neu-
chatel
T.032 886 83 40 - F. 032 886 83 41
prosenectute.ne@ne.ch

% Pro Senectute Vaud
Rue du Maupas 51 - 1004 Lau-
sanne
T.021 646 17 21 - F. 021 646 05 06
info@vd.pro-senectute.ch
www.vd.pro-senectute.ch

+ Pro Senectute Valais
Secrétariat cantonal
Rue de la Porte-Neuve 20
1950 Sion
T.027 32207 41 -F.027 32289 16
info@vs.pro-senectute.ch
www.vs.pro-senectute.ch

SENIORS-GENEVE.CH

Informations sur de nombreuses
aides, propositions d’activités,
cours, habitations, bénévolat,
loisirs, voyages, transports, etc. de
la région.

Rue Dizerens 25 - 1205 Genéve

T.022 41847 00
www.seniors-geneve.ch

Générations

ECOLE-CLUB MIGROS
Nombreux cours dans tous les
cantons, sportifs, informatiques,
activités créatrices, développement
personnel...

www.ecole-club.ch

MOUVEMENT DES AINES

(MDA)
Nombreuses activités, telles que
sorties, voyages, sports et forma-
tions continues, destinées aux 50
ans et plus.
%+ MdA Berne
Rue Louis-Favre 1
2000 Neuchatel
T.03272144 44
www.mda-berne.ch

+ MdA Neuchatel
Rue Louis-Favre 1 - 2000 Neuchatel
T.032721 44 44
www.mda-neuchatel.ch

% MdA Fribourg
Route de la Veveyse 7
1700 Fribourg
T.026 413 22 19 - M. 079 453 99 38

+ MdA Genéve
Boulevard Carl-Vogt 2
1211 Genéve 8
T.022 329 83 84
www.mda-geneve.ch

+ MdA Valais
(Club du Bel Age)
CP 933 - 3960 Sierre
T.027 322 14 27
www.cbavs.ch

+ MdA Vaud
Place de la Riponne 5
1005 Lausanne
T.021 3201261
www.mda-vaud.ch

ECOLEDES GRANDS-PARENTS
SUISSE ROMANDE (EGP)

Un lieu de rencontre, de soutien et
d'échange pour partager et réflé-
chir ensemble sur les liens entre
grands-parents et petits-enfants.
EGP - Place de la Riponne 5

1005 Lausanne

T.021 311 13 39
egplausanne@bluewin.ch
www.lausannefamille.ch/EGP

SORTIR.CH

L'agenda culturel de la RTS et du
quotidien Le Temps vous indique
par rubrique et par ville les spec-
tacles et autres événements a ne

pas rater.
www.sortir.ch

LOISIRS.CH

Egalement en version papier, ce
site traite des loisirs romands,
avec de nombreuses propositions
pour tous les dges, accessibles ou

gratuites.
www.loisirs.ch

ARGENT & FINANCES

TOUT COMPTE FAIT

Le magazine romand de I'écono-
mie domestique, informe sur les
finances, assurances, hypothéques,
successions et propose, entre
autres, de nombreux comparatifs.
Avenue de la Rasude 2

1001 Lausanne

T.021 31001 36 - F.021 310 01 39
www.toutcomptefait.ch
ETABLISSEMENTS
BANCAIRES CANTONAUX

+ Banque Cantonale Ber-
noise
Bundesplatz 8
3001 Berne
T.031 666 11 11
F.031 666 60 40
www.bekb.ch/fr

% Banque Cantonale
de Fribourg
Boulevard de Pérolles 1
1700 Fribourg
T.0848 223 223
www.bcf.ch

%+ Banque Cantonale
de Genéve
Quaidel'lle 17
CP 2251
1211 Geneve 2
T.058 21121 00
F.058 211 21 99
www.bcge.ch

% Banque Cantonale du Jura
Rue de la Chaumont 10
2900 Porrentruy
T.032 465 13 01
F.032 465 14 95
www.bcj.ch

+ Banque Cantonale
Neuchateloise
Place Pury 4
2001 Neuchatel
T.03272361 11 -F.03272362 36
www.bcn.ch

% Banque Cantonale du Va-
lais
Rue des Cedres 8 - 1951 Sion
T. 0848 765 765 — F. 027 324 66 66
www.bcvs.ch

+ Banque Cantonale
Vaudoise
CP 300 - 1001 Lausanne
T.0844 228 228
www.bcv.ch

SWISSCANTO

Depuis plus de cinquante ans,
I'entreprise collective spécialisée

- qui réunit les actionnaires des 24
banques cantonales suisses — déve-
loppe des solutions de placement
et de prévoyance performantes
pour les investisseurs privés et

institutionnels.
www.swisscanto.com

PREVOYANCE FEMMES

Conseils uniquement aux femmes,
afin de les aider a étre financiere-
ment indépendantes quel que soit
leur age, dans divers domaines:
achat de maison, assurance, pré-
voyance vieillesse, fiscalité, place-
ment d'argent, etc.
Frauenvorsorge - Auetliweg 5

Auf der Burg - 3629 Jaberg

T.031 781 3565 - F. 031 781 35 64
www.frauenvorsorge.ch

VOTRE-ARGENT.CH

Le guide pratique des dettes, des
imp6ts et du crédit traite également
de l'investissement, du 2¢ pilier, des

hypotheques, etc.
www.votre-argent.ch

OFFICE FEDERAL
DE LA SANTE PUBLIQUE

Le seul comparateur de primes
d‘assurance maladie indépendant
et ne touchant aucune commission
de courtage de la part des assu-
reurs.

www.priminfo.ch

COMPARIS.CH

Le site permet de comparer le prix
des assurances maladie, vie, mé-

nage, auto, etc.
www.comparis.ch

VERMOGENSZENTRUM

Conseils financiers et informations
sur les assurances maladie, les com-

plémentaires, les hypothéques, etc.
www.vzonline.ch

ORGANISATION SUISSE
DES PATIENTS (OSP)

Service d'information aux patients
en matiére d'assurance maladie.
OSP Lausanne

T.021 314 73 88 (membres)

T. 0900 56 70 48 (non-membres)
www.spo.ch

L'OMBUDSMAN

Le médiateur en cas de divergence
de vues avec votre caisse maladie.
Ombudsman de I'assurance ma-
ladie

Morgartenstrasse 9

6003 Lucerne

T.041 226 10 11

info@om-am.ch
www.ombudsman-kv.ch

FEDERATION SUISSE
DES PATIENTS

Service de conseils aux assurés et
assistance juridique des membres

2014-2015



de Fribourg/Suisse occidentale,
entretiens sur rendez-vous.
Rue de la Fonderie 2

CP 1437 - 1701 Fribourg
T079:197.21.15

info@federationdespatients.ch
www.federationdespatients.ch

AVS, Al, 2¢ PILIER

Le répertoire des sites internet
officiels du secteur public suisse.
www.gov.ch

OFFICE FEDERAL
DES ASSURANCES
SOCIALES AVS/AI

Information en ligne et de maniére
exhaustive sur le 1er pilier

(rentes, prestations
complémentaires, rentes Al, etc.).
www.avs-ai.info

GUIDE SOCIAL ROMAND

Toutes les informations pratiques
et actualisées sur les assurances
sociales, le droit du bail, du travail,
le divorce, la famille et les dettes,
ainsi qu'une multitude d’adresses

utiles en Suisse romande.
www.guidesocial.ch

ASSURANCE (SUITE)

PRO SENECTUTE

Calcul de votre droit a une presta-
tion complémentaire de I’AVS en
ligne.

www.pro-senectute.ch/pci

AVIVO SUISSE

Informations, entre autres, sur
I'AVS, I'Al, les prestations complé-
mentaires,

la LPP et le 3e pilier.
www.avivo-suisse.ch

% AVIVO Vaud
Place Chauderon 3 - 1003 Lau-
sanne
T.+F. 021 320 53 93
www.avivo-vaud.ch

% AVIVO Valais

Chemin des Ecoliers 12
1907 Saxon - T. + F. 027 744 23 31

% AVIVO Geneéve
Rue du Vieux-Billard 25
CP 155 - 1211 Geneve 8
T.02232914 28

% AVIVO Neuchatel

et environs

Place Blaise-Cendrars 1

2000 Neuchatel - T. 032 724 14 25
% AVIVO Jura

Rue des Sorbiers 39g - 2805

Soyhiéres

T.032422 01 43 - M. 079 393 49 57
% AVIVO Bienne

Route d’Aegerten 4 - 2503 Bienne
T.032 36539 14 - M. 078 824 26 15

2014-2015

COURS DE PREPARATION
A LA RETRAITE

INSTITUT ROMAND DE
LA RETRAITE ACTIVE (IRRA)

2418 — 121 Genéve 2 DT
T.+F.022 740 04 01

ASSOCIATION REGIONALE
DE LA RIVIERA

POUR LA PREPARATION

A LA RETRAITE (ARPR)

CP 23 - 1814 La Tour-de-Peilz
T.021 924 55 65
www.arpr.ch

AVANTAGE

Rue du Maupas 51 - 1004 Lausanne
T.021 711 05 24
www.fr.avantage.ch

FONDATION FORCE
NOUVELLE

Route de Saint-Julien 304
1258 Perly (douane suisse)

T.+F 0223107171
www.force-nouvelle.ch

PRO SENECTUTE

(Cours dans tous les cantons)
www.pro-senectute.ch

CITE SENIORS

Rue de Lausanne 62 -1202 Geneve
T.022 418 53 61
citeseniors@ville-ge.ch

DEFENSE & INFORMATION

AVIVO

Association de défense et de dé-
tente de tous les retraités et futurs
retraités en Romandie.

(Adresses cantonales sous

«Assurances»)
www.avivo.ch

CONSEIL SUISSE
DES AINES (CSA)

Organe consultatif du Conseil fédé-
ral sur les questions de la vieillesse
défend les intéréts économiques et
sociaux des personnes.

CSA - Worblentalstrasse 32

3063 Ittigen

T.031924 11 00 - F. 031 924 11 01
www.ssr-csa.ch

CONSEIL DES ANCIENS
DE GENEVE

L'association collabore avec les
autorités pour défendre les intéréts
du 3e et 4e ages.

Rue de Montchoisy 48

CP 6212 - 1211 Geneve 6

T.022 73579 35 - M. 079 280 07 44
www.conseils-anciens-ge.ch

LES BONNES ADRESSES

SENIORWEB.CH

Plateforme internet suisse et in-
teractive d'informations pour la
génération des 50 ans et plus.
www.seniorweb.ch/fr

LA FEDERATION
DES ASSOCIATIONS
DES RETRAITES

ET DE UENTRAIDE
EN SUISSE (FARES)

La plus grande fédération suisse
regroupant les mouvements de
retraités actifs et de I'entraide au
plan national, régional et local.
VASOS /FARES

3000 Berne

M. 076 583 60 90
www.fares.ch

PRO SENECTUTE

Cette institution est particuliere-
ment efficace pour ses nombreuses
activités et son engagement en
faveur des seniors (assurances,

logement, loisirs, santé, etc.).
www.pro-senectute.ch

FEDERATION ROMANDE
DES CONSOMMATEURS

Que ce soit aupres des grands
distributeurs, des opérateurs

de téléphonie, de I'administration
fédérale ou de nos parlementaires
aBerne, la FRC a des contacts régu-
liers pour faire avancer la cause des
consommateurs. C'est un partenaire
écouté et respecté, dont l'avis est
demandé de maniere réguliére.
Rue de Genéve 17

1002 Lausanne

T.021 3310090

www.frc.ch

QUITTER-LA-SUISSE.CH

Guide pratique du départ de Suisse
et du retrait du 2¢ pilier.
www.quitter-la-suisse.ch

OFFICE FEDERAL
DES MIGRATIONS

Service d'information en matiére
de séjours a l'étranger et d'émigra-
tion.

DEPARTEMENT FEDERAL
DES AFFAIRES ETRAN-
GERES

Direction consulaire (DC)
Service Emigration Suisse
Bundesgasse 32

3003 Berne

T.0800 24 73 65

helpline@eda.admin.ch
www.swissemigration.ch

FONDATION LIBERTY
Informations utiles, ainsi

que moteur de calcul de I'imp6t
ala source, selon le montant

et le canton.
www.liberty-prevoyance.ch

ADMINISTRATION
FEDERALE DES
CONTRIBUTIONS
Informations sur I'imposition
al'étranger, a la Division des af-
faires de droit fiscal international.

Simulateur fiscal.
www.estv.admin.ch

UBS

Brochure gratuite Prix
et salaires dans le monde, 2012

www.ubs.com/pricesandearnings-fr

BENEVOLAT

RESEAU BENEVOLAT
NETZWERK FRIBOURG

www.benevolat-fr.ch

ASSOCIATION
JURASSIENNE

POUR LA COORDINATION
DU BENEVOLAT

www.benevolat-ju.ch

ASSOCIATION
NEUCHATELOISE
DE SERVICES BENEVOLES

www.benevolat-ne.ch

GENEVE BENEVOLAT

www.genevebenevolat.ch

BENEVOLES VALAIS

www.benevoles-vs.ch

BENEVOLAT-VAUD

CENTRE DE COMPETENCES
POUR LA VIE ASSOCIATIVE

www.benevolat-vaud.ch

CARITAS BERNE

Eigerplatz 5

CP 3000 - Berne 14
T.031 378 60 00
www.caritas-bern.ch

CARITAS FRIBOURG

Route André-Piller 2

CP 62 - 1762 Givisiez
T.026 321 18 54
www.caritas-fribourg.ch
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LES BONNES ADRESSES

CARITAS GENEVE
Rue de Carouge 53
CP75-1211 Genéve 4
T.022708 04 44
www.caritas-geneve.ch

CARITAS VAUD

Avenue César-Roux 8
1005 Lausanne

T.021 3175980
www.caritas-vaud.ch

CARITAS JURA

Rue du Temple 19
2800 Delémont

T.032 4213560
www.caritas-jura.ch

CARITAS NEUCHATEL

Vieux-Chatel 4

2000 Neuchatel

T.032 8868070
www.caritas-neuchatel.ch

CARITAS VALAIS

Rue de Loeche 19 - 1950 Sion 2
T.027 3233502
www.caritas-valais.ch

ASSOCIATION
NEUCHATELOISE
DE SERVICES BENEVOLES

Les Rochettes

Hotel des associations
Rue Louis-Favre 1
2000 Neuchatel
T.032 886 89 00
www.benevolat-ne.ch

INFORMATIQUE

ASSOCIATION
CYBER-SENIORS

Cours informatiques, sur la gestion
du courrier électronique, l'utilisation
d'internet et de photo numérique.
ACyS - Rue du Panorama 4

1800 Vevey

T.021 534 75 01

www.prosenior.ch

CLUB INFORMATIQUE
SENIOR MONTHEY (VS)

Cours adaptés aux seniors.
cismonthey.e-monsite.com

LA CARTE BLANCHE

Aide au domicile pour personnes
fragiles ou a mobilité restreinte.
Association La Carte blanche
Chemin du Chateau-Bloch 19
1219 Le Lignon (GE)
www.lacarteblanche.ch

ECOLE-CLUB MIGROS

Cours, notamment d'informatique,

dans toutes les régions du pays.
www.ecole-club.ch

LES UNIVERSITES
POPULAIRES

Cours d'informatique
(voir adresses ci-apres, rubrique
«Universités», Universités du 3¢ age).

LOGEMENT
VIVRE A DOMICILE

CENTRE SUISSE
POURLA CONSTRUCTION
ADAPTEE AUX HANDICAPES

Le site regroupe les partenaires

de ce domaine, canton par canton.
Kernstrasse 57 — 8004 Zurich
T.044 299 97 97
www.hindernisfrei-bauen.ch

HABITAT50PLUS

Le service de Pro Senectute Suisse
donne des conseils sur le logement
et offre un lieu d'échange pour les
personnes désirant partager un
logement.

www.habitat50plus.ch

BUREAU DE PREVENTION
DES ACCIDENTS

Mise a disposition de documents et
conseils pour adapter votre loge-
ment a vos capacités physiques, a
télécharger en ligne gratuitement.
www.bpa.ch

LOGEMENTS
PROTEGES VAUD

www.vd.ch

LOGEMENTS
PROTEGES BERNE

www.logement60plus.ch

BON A SAVOIR

Le magazine des consommateurs
romands et Tout Compte Fait, le
magazine déconomie domestique,
donnent une foule d'informations en
matiere d’AVS, 2 pilier, successions, as-
surances, consommation, etc. et pro-
posent un calculateur pour évaluer si
vous risquez une hausse de loyer ou
pouvez prétendre a une baisse.
www.bonasavoir.ch
www.toutcomptefait.ch

FRC MIEUX CHOISIR

Chaque mois, FRC Mieux choisir, le
mensuel de la Fédération romande
des consommateurs, compare

des prix et des prestations, teste
des gammes de produits, livre son
expertise a partir d'expériences
vécues, décrypte des textes de loi
ou des contrats et dénonce les ar-
naques. Des clés pour consommer

futé et durable.
www.frc.ch

COLOCATION

Site regroupant des offres et des

recherches de colocation.
www.easywg.ch/colocation-senior

ASSOCIATION VAUDOISE
D’AIDE ET DE SOINS

A DOMICILE (AVASAD)
Route de Chavannes 37 - 1014

Lausanne
T.021 623 36 36 — www.avasad.ch

ENTRAIDE FAMILIALE
VAUDOISE

Avenue de Rumine 2 - 1005 Lau-
sanne

T.021 3419071
www.entraidefamilialevaudoise.
com

INSTITUTION GENEVOISE
DE MAINTIEN A DOMICILE

Geneve
T.022 420 20 00
www.imad-ge.ch

NOMAD

Rue du Pont 25
2300 La Chaux-de-Fonds

T.032 886 82 00
www.nomad-ne.ch

GROUPEMENT VALAISAN
DES CENTRES
MEDICO-SOCIAUX

Avenue des Mayennets 5
1950 Sion

T.027 323 88 85
www.cms-smz-vs.ch

ASSOCIATION
FRIBOURGEOISE D'AIDE
ET DE SOINS A DOMICILE

Route St-Nicolas-de-Flie 2
1700 Fribourg

T.026 321 56 81
www.aide-soins-fribourg.ch

FONDATION POUR L'AIDE
ET LES SOINS A DOMICILE

Rue des Moulins 21
2800 Delémont
T.032423 1534

F. 032423 44 26
www.fasd.ch

SPITEX BIEL-BIENNE REGIO

Rue Centrale 115
CP 7149
2500 Bienne 7

T.0323293900-F.03232939 12
fr.spitex-biel-bienne-regio.ch

PORTAILS

GENERATIONS-PLUS.CH

Le site du magazine romand
Générations Plus fourmille
de renseignements utiles,
avec notamment des fiches
pratiques consacrées a di-
vers themes abordés par des
spécialistes: vos droits, votre
argent, sexologie, santé,
informatique, diététique,
consommation

et vétérinaire.

www.generations-plus.ch

SENIORWEB.CH

Un portail en trois langues

pour et par les ainés.
www.seniorweb.ch/fr

AINES ATTITUDE

Un projet web dédié
a la transmission de la mémoire
collective des seniors de la Ville

et Canton de Genéve.
www.egeneve.ch

LE JOURNAL DES SENIORS

Un webzine francais d'actualité.
www.journaldesseniors.com

NOTRETEMPS.COM

La version web du magazine
francais du méme nom, destiné
aux plus de 50 ans, offre de nom-

breuses informations pratiques.
www.notretemps.com

PLUSMAGAZINE.BE

Le site du magazine belge des plus
de 50 ans, actualise régulierement
ses pages.
plusmagazine.levif.be/fr

SENIORACTU.COM

Le site de I'actualité des seniors
francais.
www.senioractu.com

SENIORS DU MONDE

Un portail francais a la fois d'infor-
mation et de conseils pratiques.
seniorsdumonde.fr

ALLEZ HOP ROMANDIE

Allez Hop est un programme qui
propose des cours de nordic walk-
ing, marche, course, d'aquagym et
de fitgym en Romandie et ailleurs.
Av. de Provence 12 - 1007 Lau-
sanne

T.021 623 37 43 - F. 021 623 37 38
www.allezhop-romandie.ch

2014-2015



AVIVO

Nombreux cours et activités
physiques dans ses sections
locales, adaptés aux seniors.
AVIVO Suisse

Avenue de Béthusy 60

1012 Lausanne - T.et F. 021 652 23 11
www.avivo-suisse.ch

BALADES.CH

Répertoire des randonnées

pédestres en Suisse romande.
www.balades.ch

NATATION POUR TOUS

Ce programme s'adresse aux
débutants comme aux nageurs
expérimentés et offre des conseils
pratiques sur la nage, les styles,

I'approche de I'eau, etc.
www.natationpourtous.com

RANDOGUIDE

La plateforme suisse pour les ama-
teurs de randonnées, balades a
vélo et parcours VTT.
www.tourenguide.ch

NATURE ESCAPADE

Randonnées (a pied, en raquettes
aneige, etc.) et des activités nature
dans les Alpes et le Jura,

comme ailleurs.

Aussi pour Geneve.

Nature Escapade Montreux
Chemin de la Crétaz 37

1822 Chernex/Montreux

T.021 981 12 56

www.natscape.ch

PARCOURS VITA

Le site du plus grand centre de
fitness de plein air et gratuit fournit
la liste des parcours et des conseils

pratiques pour I'entrainement.
www.zurichvitaparcours.ch

UNIVERSITES

FEDERATION SUISSE
DES UNIVERSITES DU 3t AGE

Niesenweg 4 — 3012 Berne
T.031302 14 36
www.uni3.ch

UNIVERSITE DES AINES
DE LANGUE FRANCAISE
DE BERNE

Niesenweg 4 — 3012 Berne

T.031302 1436
www.unab.unibe.ch

UNIVERSITE
DES SENIORS DE GENEVE

Rue De-Candolle 2 — CP 1205 Genéve
T.022 3797042
www.unige.ch/uni3

2014-2015

CONNAISSANCE 3

Université du 3¢ age

du canton de Vaud

Place de la Riponne 5

1005 Lausanne

T.021 311 46 87
www.unil.ch/connaissance3

UNIVERSITE DU 3t AGE
DE NEUCHATEL

Avenue du Premier-Mars 26
2000 Neuchatel

T.032718 11 60
www.unine.ch/u3a

LILL, LEARNING
IN LATER LIFE

Ce réseau réunit des universités du
troisieme &ge et d'autres organisa-
tions venant de 15 pays européens.
Elles sont toutes impliquées dans

la formation continue académique

pour les personnes agées.
www.uni-ulm.de/LiLL

SANTE

UNION CENTRALE SUISSE
POUR LE BIEN DES
AVEUGLES (UCBA)

Renseignements et liens pratiques.
UCBA - Chemin des Trois-Rois 5 bis
1005 Lausanne

T.021 34500 50

www.szb.ch/fr

LIGUE SUISSE CONTRE
LE RHUMATISME

Linstitution aborde différents
aspects

de cette pathologie et propose
un test

en ligne: arthrose ou arthrite?
Josefstrasse 92

8005 Zrich

T.044 487 40 00
www.ligues-rhumatisme.ch

SOCIETE SUISSE
DE LA SCLEROSE
EN PLAQUES

Centre romand SEP
Rue du Simplon 3
1006 Lausanne
T.021 614 80 80

Infoline: 0844 737 463, Lausanne
www.multiplesklerose.ch

ASSOCIATION SUISSE
DU DIABETE (SDG-ASD)

Informations utiles pour les diabé-
tiques, leur entourage, ainsi que
pour le personnel soignant. Liens

vers les associations cantonales.
www.diabetesgesellschaft.ch/fr

LES BONNES ADRESSES

ASSOCIATION
ALZHEIMER SUISSE
Rue des Pécheurs 8 E

1400 Yverdon-les-Bains

T. 024 426 20 00
www.alz.ch

FEDERATION SUISSE

DES PROGRAMMES

DE DEPISTAGE

DU CANCER DU SEIN

Toutes les informations sur les pro-

grammes romands et suisses.
www.depistage-sein.ch

GROUPE GLAUCOME
Société suisse d'ophtalmologie

www.swissglaucome.ch

FONDATION SUISSE
DE CARDIOLOGIE
Conseils de prévention et informa-

tions.
www.swissheart.ch

CA MARCHE, BOUGER PLUS,

MANGER SAINEMENT

Un programme de promotion
du canton de Vaud qui s'adresse

atoutes les générations.
www.ca-marche.ch

ASSOCIATION DE SOUTIEN
AUX PERSONNES TOU-
CHEES

PAR LE CANCER

DE LA PROSTATE

CP 6550 - 1211 Genéve 6
secretariat@prosca.net

hotline: 022 322 13 33
www.prosca.net

WWW.50PLUSSANTE.CH

La santé des 50 ans

et plus en Suisse romande.
www.50plussante.ch

PROMOTION SANTE SUISSE

Avenue de la Gare 52 - 1003 Lau-
sanne

T.021 34515 15-F. 021 345 1545
www.gesundheitsfoerderung.ch

COUPDEPOUCE.COM

Site de référence en matiére de
santé avec une rubrique conseils

sur la nutrition, la santé et I'exercice

physique.
www.coupdepouce.com

ALTEREGO

Association contre la maltraitance
envers les personnes agées.
Sections cantonales sur
www.alter-ego.ch

VIEILLIR EN LIBERTE

Le réseau internet francophone
s'engage a défendre les droits
humains des ainés dans nos col-
lectivités et a se consacrera la
protection des personnes agées
vulnérables en Belgique, France,

Suisse et Québec.
www.rifvel.org

RADIX

Fondation suisse pour la santé, ses
points forts: la santé psychique, le
poids corporel sain et les addictions.
Radix Suisse romande

Avenue de la Gare 52

1003 Lausanne

T.021 3290157

info-la@radix.ch
www.radix.ch
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QUESTIONS SUCCESSORALES

QUELLES AUTORITES CONTACTER EN SUISSE ROMANDE?
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VAUD

Etablissement d'un testament public > notaire

Authentification d'un pacte successoral > notaire

Dépot d’un testament public ou d’un pacte successoral > notaire
Ouverture > justice de Paix

Délivrance d’un certificat d’héritier > justice de Paix

Déclaration de répudiation d'un héritage > justice de Paix
Demande du bénéfice d’inventaire > justice de Paix

Recours > Tribunal cantonal

GENEVE

Etablissement d’un testament public > notaire

Authentification d'un pacte successoral > notaire

Dépot d'un testament public ou d’un pacte successoral > notaire,
justice de Paix

Ouverture > notaire, justice de Paix

Délivrance d’un certificat d’héritier > justice de Paix

Déclaration de répudiation d’un héritage > justice de Paix
Demande du bénéfice d’inventaire > justice de Paix

Recours > Chambre civile de la Cour de justice

FRIBOURG

Etablissement d’un testament public > notaire
Authentification d’un pacte successoral > notaire

Dépot d'un testament public ou d’un pacte successoral > notaire
Ouverture > justice de Paix

Délivrance d’un certificat d’héritier > justice de Paix

Déclaration de répudiation d'un héritage >Tribunal d'arrondissement

Demande du bénéfice d’inventaire > Tribunal d'arrondissement
Recours > Tribunal cantonal

NEUCHATEL

Etablissement d’un testament public > notaire

Authentification d’un pacte successoral > notaire

Dép6t d’'un testament public ou d’un pacte successoral > notaire
Ouverture > président du Tribunal du district

Délivrance d’un certificat d’héritier > justice de Paix

CANTON DE VAUD ASSOCIATION

DES NOTAIRES VAUDOIS

ORDRE DES AVOCATS
VAUDOIS

Permanence (sans rendez-vous):

40 fr. pour env. 15 minutes
www.oav.ch

Avenue Ruchonnet 38
1003 Lausanne

T.021 31007 70
www.notaires.ch

¥ Lausanne JUSTICE DE PAIX
Rue du Grand-Chéne 8
1002 Lausanne + Aigle
T.021 3202060 Hotel de Ville

Lundi, mardi et jeudide 16 ha 19 h CP 262 - 1860 Aigle

T.024 557 65 76
Rue des Marchandises 17 info.jpxai@vd.ch
1260 Nyon

% Broye-Vull
T.021 320 20 60 y y

Te |
Jeudi de17hé19t1 EEZ?; e
% La Tour-de-Peilz 1530 Payerne
Grand-Rue 46 - 1814 La Tour-de-Peilz T.026 557 37.67.
T.0213202060 info.jpxpa@vd.ch

Jeudide 177ha19h

% Yverdon-les-Bains
Service social de la ville d'Yverdon
Rue des Pécheurs 8 (2¢ étage)
(ancienne usine Hermes Precisa) CP 693
1401 Yverdon-les-Bains 1401 Yverdon-les-Bains

T.021 320 20 60 T.024 557 65 35
Jeudide 177ha19h info.jpxyv@vd.ch

+ Jura/Nord vaudois
et Gros-de-Vaud
Rue des Moulins 10

Générations -

Déclaration de répudiation d’un héritage > Tribunal de district
Demande du bénéfice d’inventaire > Tribunal de district

Recours > Tribunal cantonal
JURA

Etablissement d'un testament public > notaire
Authentification d’un pacte successoral > notaire
Dépot d'un testament public ou d’un pacte successoral

> notaire, commune de domicile

Ouverture > Recette et administration de district

Délivrance d’un certificat d’héritier

> juge administratif du Tribunal de premiere instance
Déclaration de répudiation d’un héritage
> juge administratif du Tribunal de premiére instance

Demande du bénéfice d’inventaire

> juge administratif du Tribunal de premiére instance
Recours > Cour civile du Tribunal cantonal

BERNE

Etablissement d’un testament public > notaire
Authentification d’un pacte successoral > notaire
Dépot d'un testament public ou d'un pacte successoral

> notaire, commune de domicile

Ouverture > notaire, commune

Délivrance d’un certificat d’héritier > notaire, commune
Déclaration de répudiation d’un héritage > préfet
Demande du bénéfice d’inventaire > préfet, commune

Recours > Tribunal régional
VALAIS

Etablissement d’un testament public > notaire
Authentification d’un pacte successoral > notaire
Dépot d'un testament public ou d’'un pacte successoral > notaire

Ouverture > juge de commune

Délivrance d'un certificat d’héritier > juge de commune
Déclaration de répudiation d’un héritage > juge de district
Demande du bénéfice d’inventaire > juge de commune

Recours > juge de district

% Lausanne
Cotes-de-Montbenon 8
1014 Lausanne
T.021 316 10 60
info.jpxIn@vd.ch

% Ouest lausannois
Avenue de Longemalle 1
1020 Renens
T.021 3161200
info.jxol@vd.ch

%+ Lavaux-Oron
Maison de Ville - Rue Davel 9
1096 Cully - T. 021 557 82 55
info.jpxIx@vd.ch

+ Morges
Rue Saint-Louis 2 - 1110 Morges
T.021 557 94 00
info.jpxmo@vd.ch

+ Nyon
Rue Jules-Gachet 5 - 1260 Nyon
T.022'557'51'21
info.jpxny@vd.ch

+ Riviera/Pays-d’Enhaut
Rue du Musée 6 - 1800 Vevey
T.021 557 94 44
info.jpxve@vd.ch

TRIBUNAUX
D’ARRONDISSEMENT

+ Broye et Nord vaudois
Rue des Moulins 8
CP - 1401 Yverdon-les-Bains
T.024 557 60 20
info.tdanv@vd.ch

% Est vaudois
Cour-au-Chantre
Rue du Simplon 22 - 1800 Vevey
T.021 557 12 50
info.tdaevavd.ch

+ La Cote
Rue de Saint-Cergue 38
1260 Nyon
T.022 557 52 00
info.tdalc@vd.ch

% Lausanne
Palais de justice de Montbenon
Allée Ernest-Ansermet 2
1014 Lausanne
T.021 316 69 00
info.tdaln@vd.ch
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CANTON DE GENEVE

ORDRE DES AVOCATS

Rue Verdaine 13
1204 Genéve
T.02231024 11

Permanence: du lundi au vendredi,
de 10 h a 18 h 30 (sans rendez-vous)

Jusqu'a 45 min.: 60 fr.
www.odage.ch

CHAMBRE DES NOTAIRES

Permanence

Rue Verdaine 13

1204 Genéve

T.022 781 08 28

Tous les jeudis, de 10 ha 18 h 30,

sans interruption
www.notaires-geneve.ch

JUSTICE DE PAIX

Rue des Glacis-de-Rive 6
1207 Geneve
Justice de paix — Successions:

T.022 327 69 60
ge.ch/justice/justice-de-paix

TRIBUNAL DE PREMIERE
INSTANCE

Place du Bourg-de-Four 1 - Bati-
ment A

CP 3736 - 1211 Geneve 3
T.022 327 66 30

ge.ch/justice/tribunal-de-premiere-ins-

tance

ADMINISTRATION FISCALE
CANTONALE

Hotel des finances — Rue du Stand
26

CP 3937 - 1211 Genéve 3

T.022 3277000

ge.ch/impots/

CANTON DE FRIBOURG

ORDRE DES AVOCATS
FRIBOURGEOIS

Permanences (20 min. pour 30 fr.)

+ Fribourg
Rue de Romont 29-31
Chaque mardi, sans rendez-vous,
de17ha19h

4 Bulle
Hétel du Cheval-Blanc
Rue de la Gruyere 16 - Bulle
Chaque jeudide 177ha19h
www.oaf.ch

ASSOCIATION
DES NOTAIRES
FRIBOURGEOIS

Me Inge Waeber

Rue Saint-Pierre 8 - 1700 Fribourg :

T.026 322 05 28
www.notaires.ch

2014-2015

JUSTICE DE PAIX

4 Cercle de la Sarine
Rue des Chanoines 1
1700 Fribourg
T.026 305 86 00
jpsarine@fr.ch

+ Cercle de la Singine
Amthaus - 1712 Tavel
T.026 305 86 70

4+ Cercle de la Gruyére
Avenue de la Gare 12 - 1630 Bulle
T.026 305 86 40

+ CercleduLac
Rathausgasse 6-8 — 3280 Morat
T.026 305 86 60

% Cercle de la Glane
Rue des Moines 58
1680 Romont
T. 026 305 86 30

% Cercle de la Broye
Avenue de la Gare 111
1470 Estavayer-le-Lac
T. 026 305 86 20

% Cercle de la Veveyse
Place d’Armes 11
1618 Chatel-Saint-Denis
T.026 305 86 80

TRIBUNAUX
D’ARRONDISSEMENT

4 La Sarine
Route des Arsenaux 17
CP 1520 - 1701 Fribourg
T.026 305 62 00

+ La Singine
Amthaus - Schwarzseestrasse 5
CP 67 — 1712 Tavel
T.026 305 74 04

+ La Gruyere
Le Chateau - Place du Tilleul 1
CP 364 - 1630 Bulle
T. 026 305 64 44

% Lac
Schlossgasse 2 — CP 124
3280 Morat - T. 026 305 90 90

+ La Glane
Rue des Moines 58
CP 160 - 1680 Romont
T.026 305 94 60

+ La Broye
Rue de la Gare 1
CP 861 - 1470 Estavayer-le-Lac
T.026 305 91 00

+ La Veveyse
Avenue de la Gare 33
CP 272 - 1618 Chatel-St-Denis
T.026 305 94 40

SERVICE DES IMPOTS
SUR LES SUCCESSIONS
ET LES DONATIONS
Rue Joseph-Piller 13 - CP

1701 Fribourg - T. 026 305 35 31
www.fr.ch/sisd/fr

LES BONNES ADRESSES

CANTON DE NEUCHATEL

ORDRE DES AVOCATS
NEUCHATELOIS

Permanence juridique
(sans rendez-vous): env. 15 min. 30 fr.
www.oan.ch

+ Neuchatel
Rue des Beaux-Arts 11
2000 Neuchatel
Mercredide 16 ha 19 h
% La Chaux-de-Fonds
Rue du Parc 65 - 1" étage
(a l'arriére de la rue de Serre 62)
2300 La Chaux-de-Fonds
Jeudide16ha19h

CHAMBRE DES NOTAIRES
DE NEUCHATEL

Mé Isabelle Augsburger
Rue du Musée 6 — 2001 Neuchatel

T.03272510 11
www.notaires.ch

TRIBUNAUX REGIONAUX

Montagnes et Val-de-Ruz

Hotel Judiciaire -

Avenue Léopold-Robert 10

CP 2284 - 2300 La Chaux-de-Fonds
T.032 889 61 81 - TRMV@ne.ch

LITTORALET VAL-DE-TRAVERS

4 Site de Neuchatel
Hétel de Ville
Rue de I'Hétel-de-Ville 2
CP 3173 - 2000 Neuchatel
T.03288961 80
TRLV-Neuchatel@ne.ch

+ Site de Boudry
Hétel Judiciaire — Rue Louis-Favre
39
CP 36 -2017 Boudry
T.032 889 61 83
TRLV-Boudry@ne.ch

OFFICE DES IMPOTS
IMMOBILIERS

ET DE SUCCESSION
Service des contributions
Rue du Docteur-Coullery 5
2300 La Chaux-de-Fonds
T.03288977 77
service.contributions@ne.ch

CANTON DU JURA

ORDRE DES AVOCATS
JURASSIENS

Permanence juridique par district:
lundide 16 h a 19 h, env. 20 min.
pour 20 fr.
+ District de Delémont
Rue de la Justice 2 - 2800 Delé-
mont
T. 032 420 56 20

+ District des Franches-
Montagnes
Place du 23-Juin 6 -

2350 Saignelégier
T.032 42046 20

4 District de Porrentruy
Rue Auguste-Cuenin 15
2900 Porrentruy
T.0324203270

CONSEIL DU NOTARIAT
JURASSIEN

Avenue Auguste-Cuenin 24
2900 Porrentruy

T.032465 11 11
www.notaires.ch

JUGE ADMINISTRATIF

Le Chateau

CP 86 - 2900 Porrentruy 2
T.032 420 33 73-85
secr.tpi@jura.ch

TRIBUNAL

DE PREMIERE INSTANCE
Le Chateau

CP 86 — 2900 Porrentruy 2
T.032 42033 50
secr.tpi@jura.ch

CANTON DE BERNE

(PARTIE FRANCOPHONE)

ASSOCIATION
DES AVOCATS BERNOIS

(Contribution jusqu’a 50 fr.
au max. par consultation
de 15a 30 min.)
www.bav-aab.ch

% Bienne
Rue Neuve 8 - 2500 Bienne
T.032 560 11 66
Consultation (sur rendez-vous
uniquement): deux fois par mois,
jeudide 16 ha 18 h

+ Courtelary/Moutier/
Tavannes
Courtelary -T.032944 16 01
Moutier —T.032494 11 11
Tavannes —T.032481 23 34
Inscriptions auprés du secrétariat
municipal de lacommune concer-
née.
Consultation juridique: lundi
de 16 h a 19 h, en alternance
entre les trois communes.

ASSOCIATION
DES NOTAIRES BERNOIS

Secrétariat de 'ANB
Marktgasse 37

CP 6362 - 3001 Berne
T.031 32037 32
info@bernernotar.ch
www.bernernotar.ch

PREFECTURES

% Bienne
Chateau - Hauptstrasse 6
2560 Nidau
T.032635 2500
pref.bi@jgk.be.ch
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50 CLES POUR CONSTRUI

LES BONNES ADRESSES

+ Jura bernois
Rue de la Préfecture 2
2608 Courtelary
T.031 635 96 26
pref.jb@jgk.be.ch

TRIBUNAL REGIONAL

+ Jura bernois-Seeland
Rue de I'Hopital 14 - 2501 Bienne
T.032 344 57 00
TribunalRegional.Bienne
@justice.be.ch

% Agence du Jura bernois
Rue du Chateau 9
2740 Moutier
T.032 494 56 44-46
TribunalRegional.Moutier
@justice.be.ch

ORDRE DES AVOCATS
VALAISANS

Permanence (sans rendez-vous)
Consultation (max. 20 min.): 20 fr.
www.oavs.ch

% Sion
Rue de la Dent-Blanche 8
Chaque mardide 17ha19h
T.027 3230323

% Monthey
Ancien Hotel de Ville
Les 4 premiers mardis du mois
de17hai19h
T.024472 1238

ASSOCIATION
DES NOTAIRES VALAISANS

Me Cédric Bossicard, secrétaire
Avenue de la Gare 19

CP 70 - 1920 Martigny

T.027 566 72 10

Pas de permanence
www.notaires.ch

TRIBUNAUX
DE DISTRICT ROMANDS

% Entremont
CP - 1933 Sembrancher
T. 027 78522 01

4% Hérens-Conthey
Rue Mathieu-Schiner 1
CP 2352 - 1950 Sion 2
T. 027 606 54 20

+ Martigny/Saint-Maurice
Hétel de Ville 1
CP - 1920 Martigny
T. 027 607 81 40

%+ Monthey
Place de I'Hotel-de-Ville 1
CP - 1870 Monthey 2 Ville
T. 027 607 81 00

% Sierre
Avenue du Rothorn 2
CP - 3960 Sierre
T.027 607 82 00

% Sion
Rue Mathieu-Schiner 1
CP 2192 - 1950 Sion 2
T. 027 606 54 40

Générations /77

S’INFORMER EN CAS
DE TRANSMISSION

DE SON ENTREPRISE

ASSOCIATION RELEVE PME

Portail et plate-forme pour les PME
— Suisse romande

Route du Lac 2 - 1094 Paudex
T.021 796 33 00/78
info@relevepme.ch
www.relevepme.ch

CAPITAL PROXIMITE

Marché des investisseurs et des
PME

T.021 349 2590

c/o CreditReform

Route de Berne 34

1010 Lausanne
www.capitalproximite.ch

HAUTE ECOLE DE GESTION
DE FRIBOURG (HEG)

Chemin du Musée 4 -1700 Fribourg
T. 026 429 63 70 — heg-fr@hefr.ch
www.he-fr.ch

FEDERATION
DES ENTREPRISES SUISSES

Carrefour de Rive 1

CP 3684 - 1211 Genéve 3
T.022 786 66 81
geneve@economiesuisse.ch
www.economiesuisse.ch/fr

CHAMBRE SUISSE
DU COMMERCE
ET DE L'INDUSTRIE

www.cci.ch

+ Fribourg

Route du Jura 37

CP 304 - 1701 Fribourg
T.026 347 12 20
info@ccif.ch

% Geneve

Boulevard du Théatre 4

CP 5039 - 1211 Genéve 11
T.022 819 91 11 - cci@ccig.ch

% Jura

Rue de I'Avenir 23

CP 274 - 2800 Delémont 1
T.032 421 45 45 - ccjura@cci.ch

%+ Neuchatel

Rue de la Serre 4

CP 2012 - 2001 Neuchatel
T.032 722 15 15 - cnci@cnci.ch

+ Valais

Rue Pré-Fleuri 6

CP 288 - 1951 Sion
T.027 327 3535
info@cci-valais.ch

+ Vaud

Avenue d'Ouchy 47

CP 315 - 1001 Lausanne
T.021613 35 35
cvci@cvci.ch

CENTRE PATRONAL

Route du Lac 2 - 1094 Paudex
CP 1215 -1001 Lausanne
T.021 796 33 00

info@centrepatronal.ch
www.centrepatronal.ch

FONDATION PME SUISSE

Fondation pour la diffusion
des connaissances d'entreprise
Schwarztorstrasse 26

CP -3001 Berne

T.031 380 14 36

info@stiftung-kmu.ch
www.stiftung-kmu.ch/fr

UNION SUISSE DES ARTS
ET METIERS (USAM)

Schwarztorstrasse 26
CP -3001 Berne

T.031 380 14 14 - info@sgv-usam.ch
www.sgv-usam.ch

UNION SUISSE
DES FIDUCIAIRES

Monbijoustrasse 20

CP 8520 - 3001 Berne

T.031 380 64 30 - info@treuhand-
suisse.ch

www.treuhandsuisse.ch

FEDERATION SUISSE
DES AVOCATS

Marktgasse 4 — CP 8321
3001 Berne —T. 031 313 06 06

info@sav-fsa.ch
www.sav-fsa.ch

ADLATUS

Réseau national de dirigeants

et spécialistes expérimentés
T.0848 48 48 88 (Adlatus Suisse)
www.adlatus.ch

+ Léman

Philippe Grobéty, president

Pres des Rives 3 — 1344 L'Abbaye
T.079 510 39 65 - phgr@sevjnet.ch

4 Neuchatel, Jura, Fribourg
Pierre Hubert, président

Chemin des Villarets 31

2036 Cormondreche

T.021 728 74 49
phubert@bluewin.ch

INNOVAGE

Innovage Suisse Romande est une
association de seniors qualifiés

et retraités qui mettent béné-
volement leurs compétences et
leurs expériences a disposition de
personnes, groupes ou collecti-
vités porteurs de projets d'utilité
publique.

Monique Bolognini, présidente
T.079 629 25 91
Monique.Bolognini@innovage.ch
www.innovage.ch
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A LA REALISATION DE VOS
PROJETS DE RETRAITE GRACE
A VOTRE PREVOYANCE
Vous approchez de I'age de la préretraite ou
de la retraite, et vous n’avez qu’une envie: un
revenu supplémentaire garanti a vie qui vous

permettra, par exemple, de consacrer plus de

moyens a vos loisirs, ou encore de réaliser les
D I i R I i I RAI I I i projets qui vous tiennent a coeur.

La sécurisation de patrimoine est affaire d’ex-
perts. Nous sommes ces experts.

RENTES GENEVOISES
T+41 22817 17 17
Sécurisation de patrimoine depuis 1849 www.rentesgenevoises.ch
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