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Pour plus d’informations, demandez conseil a votre professionnel de santé.

Information éducative destinée aux parents. Avis important : La meilleure facon de nourrir un bébé est de I'allaiter au sein car le lait maternel offre un régime idéalement équilibré, qu'il protége le bébé contre les
maladies et a de nombreux autres bénéfices tant pour le bébé que pour la maman. Nous vous recommandons de demander conseil auprés de votre médecin, ou de votre consultation pour nourrissons, lorsque vous
déciderez de lo maniére de nourrir votre bébé. Les méres devraient également recevoir des conseils sur la préparation et le maintien de la lactation. Si vous choisissez d‘allaiter, il estimportant de manger sain et équilibré.
Le lait infanfile est destiné G remplacer le lait maternel lorsque les méres choisissent de ne pas allaifer ou si, pour une autre raison, elles ne peuvent le faire. La décision de ne pas dllaiter ou d'introduire partiellement les
biberons de lait infantile, diminuera la production de lait maternel. Si pour quelgue raison, vous choisissez de ne pas allaiter, rappelez-vous quil vous sera difficile de revenir sur votre décision. L'ufilisation de lait infantile
a également des implications sociales et financiéres devant &fre prise en considération. Les biberons de laits infanfiles doivent toujours &tre préparés, utilisés et conservés tel quindiqué sur I'emballage, afin d'éviter tout
risque pour la santé de béhé. Avec les compliments de Nestié. E.R.: K. Desmedt, Nestlé Belgilux SA/NV, Rue de Birminghamstraat 221 - 1070 Bruxelles/Brussel, BCE/KBO 0402.231.383. PID4037, Septembre 2026.
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Meénopause:
une géneration sacrifiée

Depuis pres d'un quart de siecle, les plaintes ménopausiques ne
bénéficient plus de l'attention qu’elles méritent. En cause, une vaste
étude médicale américaine de 2002, victime d'une interprétation
catastrophiste. Le mal était fait, le doute était semé, et au cours des
années qui ont suivi, la ménopause et sa prise en charge sont deve-
nues des sujets tabous.

Aujourd’hui, pourtant, on le sait: la ménopause peut étre considé-
rée comme une opportunité pour la santé féminine. Une occasion
d’encourager un mode de vie sain: s'attaquer au tabagisme, a la
consommation excessive d'alcool, a I'obésité et a la sédentarité,
facteurs de risque de cancer, de maladies cardiovasculaires et de
fractures.
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En 2026, il n'est plus acceptable de ne pas apporter de réponse
aux femmes souffrant du bouleversement hormonal que constitue
la ménopause, qui pour une grande part d'entre elles affecte lour-
dement leur qualité de vie.

C'est pourquoi nous sommes heureux, dans ce numéro, de donner
la parole aux fondatrices de Létz Menopause, qui veulent faire évo-
luer les mentalités et aider les femmes a exprimer leur vécu.

N'hésitez plus a en parler a votre médecin et autour de vous.

Dr Eric Mertens
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Bactecal® D Liquid
BABY & KIDS associe
des prébiotiques et
probiotiques a la
vitamine D, qui
contribue au bon
fonctionnement du
systéme immunitaire de votre enfant.
Ces probiotiques sont issus de 3
grandes familles de bonnes bactéries
naturellement présentes dans notre
corps.
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défenses naturelles
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adapté aux enfants
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Ne cherchez plus votre e eulement
magazine, il vient a vous ! 33€

Vous appréciez les articles de ce numéro?
Pour étre certain de ne manquer aucune de
nos parutions, abonnez-vous a Letz be healthy
et recevez le prochain magazine directement
dans votre boite aux lettres.

Livraison incluse au Luxembourg
(domicile ou lieu de travail)

L'actualité santé ancrée
dans la réalité locale
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Découvrez notre sélection de soins et
produits bien-étre pour accompagner
la saison avec douceur.

Sandrine Stauner-Facques ...

Quand les températures baissent, notre peau
et notre organisme réclament un peu plus
dattention. C'est l'occasion de miser sur des
essentiels simples, efficaces et soigneusement
sélectionnés pour prendre soin de soi au quo-
tidien.

Un peu de douceur

Des novembre, le froid et I'air plus sec mettent
nos mains a rude épreuve. Résultat: la peau
se déshydrate plus vite, tiraille et peut deve-
nir séche ou inconfortable. Nous aimons
donc avoir un soin dans notre sac a main...
La Créme mains ultra-réparatrice La Rosée
fait peau neuve et nous
séduit! Deux fois plus
concentrée en arnica
et calendula bio (99%
d'origine naturelle), elle
répare instantanément,
hydrate pendant 8h et
pénetre sans aucun fini
gras.

Et pour une parenthése
douceur sous la douche,
voici I'huile de douche

EAU THERMALE

HYALURON
ACTIV B3

SERUM CONCENTRE s *#”
REPULPANT

CONCENTRATED o
PLUMPING SERUM. 4
Modein Fronca 30m € 100z

——
lavante La Rosée qui passe en mode ultra-clean
et minimaliste avec seulement 9 ingrédients.
Une caresse enveloppante qui nettoie et nour-
rit les peaux sensibles pendant 24h.

Hydratons-nous

Hydratation, éclat, imperfections ou premiers
signes de l'age: chagque sérum Avéne est congu
pour agir sur une préoccupation spécifique et
s'intégrer facilement dans une routine quoti-
dienne. Le sérum concentré Hyaluron activ B3
hydrate intensément la peau, la repulpe et
aide a réduire les signes visibles de I'age.

Quel que soit le besoin de la peau, il existe un
sérum adapté. L'essentiel est de choisir une
formule ciblée et de lintégrer a une routine
cohérente pour en optimiser les bénéfices.
Pour une routine optimale, associez sérum et
creme: appliquez d'abord le sérum, plus léger
et concentré, puis la creme pour hydrater et
protéger la peau durablement.



tAvene
CLEANANCI
COMEDOMED + ANTIROUGEURS
ROSAMED SPF 55(; —

CONCENTRE
HYDRATANT PROTECTEUR
Pea o

Pour les peaux a imperfections

Le nouveau Cleanance Comedomed SPF30 est
spécialement congu pour les peaux grasses a
tendance acnéique. Il aide a corriger les imper-
fections tout en protégeant quotidiennement la
peau des UV, un geste essentiel pour prévenir
I'apparition des marques post-imperfections.
Rosamed concentré anti-rougeurs de chez
Avene est spécialement formulé pour les peaux
sensibles présentant des rougeurs persis-
tantes. Grace a son actif breveté TRP-Regulin™,
il aide a réduire visiblement les rougeurs et a
améliorer le confort cutané, pour une peau
plus uniforme et apaisée.

Pour les rides et la perte de fermeté

Une belle nouveauté: Nutriderm Epigenetics sé-
rum lifting contours de Louis Widmer aide a raf-
fermir et lisser le contour du visage, tout

en améliorant 'apparence des rides et du
relachement cutané aprés deux semaines

" seulement, selon la marque. Il est a appli-

Pensons aussi a nos cheveux

Klorane a créé trois nouveaux soins
pour une routine en trois étapes

1. Laver et stimuler: le shampoing
accélérateur de pousse a l'adénosine
nettoie en douceur sans silicone, tout

LONGUEUR

wen €N enveloppant la chevelure d'un par-
I fum vibrant de fleur de quinine, de
pamplemousse et de cedre.

\ KLORANE

2. Activer et déméler: I'apres-sham-

poing accélérateur de pousse réduit

la casse et sapplique des racines =

jusqu'aux pointes. Petite astuce: il

peut méme s'utiliser sans ringage pour ...z
maximiser labsorption des actifs. ~ Fe=xa

3. Agir en profondeur: le sérum
accélérateur de pousse intense
s'appligue quotidiennement pen-
dant un mois sur cuir chevelu sec
ou humide, suivi dun massage de
30 secondes pour stimuler la mi-
crocirculation.

Et si la peau pouvait se restaurer

de lI'intérieur?

Voici des soins d'exception pour une peau
visiblement revitalisée... Avec sa nouvelle ligne
Intensive NAD+, Institut Esthederm propose
trois soins complémentaires: le booster de
NAD+, le sérum et la creme. Au cceur de cette
innovation, l'association du booster de NAD+
et du niacinamide aide a soutenir les méca-
nismes essentiels de la peau, pour une peau
plus lisse, plus lumineuse et visiblement revita-
lisée. Une routine experte pensée pour accom-
pagner durablement la peau face aux signes
du temps et aux agressions extérieures. @

ERM

INTENSIVE

widmer  Quer le matin et/ou le soir apres avoir net- NAD+

© SERUM / SERUM

Louis

toyé la peau. Masser en remontant vers
le haut, en particulier le long du cou et de
la machoire, pour renforcer l'effet liftant,
puis appliquer le soin de jour ou de nuit.




CONSEILS DU MCOIS

Booster
la production
d'énergie

On lignore souvent, mais apres la vingtaine flamboyante, la production de coenzyme
Q10 par notre organisme diminue. Cela se mesure notamment au niveau des tissus de
notre cceur, mais pas seulement. Riches en mitochondries, les cellules musculaires aussi
sont de grandes consommatrices de coenzyme Q10 pour leur production d'énergie.

En réalité, le Q10 est nécessaire car il joue un
réle crucial dans le métabolisme énergétique
de toutes nos cellules, en soutenant active-
ment la conversion des lipides, des glucides,
des protéines et de l'alcool en ATP (adeno-
sine triphosphate), une molécule qui stocke
I'énergie sous une forme chimique. C'est cette
molécule d’ATP que nos mitochondries uti-
lisent pour libérer I'énergie, cycle biochimique
au cours duquel le Q10 passe constamment
d'une forme oxydée (ubiquinone) a une forme
réduite (ubiquinol). On comprend donc que le
muscle cardiague en consomme beaucoup, vu
son fort besoin en énergie.

Les deux formes de Q10 agissent de
maniere interchangeable dans le cadre
de la biochimie humaine, dans laquelle

'ubiquinone initie la production d'éner-
gie cellulaire et 'ubiquinol est un sous-
produit du méme processus et de ce fait,
un antioxydant important.

On le trouve partout

Le Q10 se retrouve dans de nombreux ali-
ments: boeuf, porc, harengs, huile de soja,
sardines... Notre corps peut également en
produire au niveau du foie, mais sa capacité a
en synthétiser se ralentit apres 20-25 ans. De

10

plus, certains médicaments peuvent freiner la
production naturelle de Q10 par l'organisme.
Cela explique pourquoi, dans de nombreuses
circonstances, le stock-tampon de notre corps,
stocké surtout dans le cceur, le foie et les reins,
peut faiblir. Cest pourquoi de nombreuses
études conseillent des compléments de Q10.

Sous quelle forme?

BioActive Q10 Ubiquinol, des laboratoires
Pharma Nord, contient la forme réduite de
Q10 connue sous le nom d'ubiquinol, avec une
biodisponibilité et une qualité documentées,
encapsulée a I'abri de la lumiere et de 'oxyda-
tion pour délivrer le principe actif directement
dans l'organisme sans altération. Cette forme
bio-identique est un antioxydant puissant, qui
aide l'organisme a reconstituer des niveaux
plus élevés de coenzyme Q10.

BioActive Q10 Ubiquinol contient également
de la vitamine C, essentielle a la production
d'énergie dans les mitochondries et contribuant
a réduire la fatigue. En soutenant le métabo-
lisme énergétique cellulaire, ce complément
peut aider a maintenir des niveaux d'énergie
stables tout au long de la journée, avec des
effets constants et basés sur la physiologie. ®

Demandez conseil
a votre pharmacien
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Nouveau dans Ia

gamme ERGYPHILUS®

Le laboratoire Nutergia innove

en ce mois de novembre avec
ERGYPHILUS® Flash, une formule
synergique exclusive associant quatre
souches vivantes hautement dosées
et de la vitamine B2, sous un format
stick orodispersible, a prendre des les
premiers signes de troubles digestifs.

Selles fréquentes et liquides, inconfort abdo-

minal, nausées, perturbation du transit intes-

tinal... Pour répondre sans attendre a un
déséquilibre de la flore intestinale provoqué
par des germes indésirables, ERGYPHILUS®

Flash associe quatre souches rigoureusement

sélectionnées pour leurs propriétés complé-

mentaires dans les épisodes digestifs aigus,
en soutien de la flore intestinale:

e [acticaseibacillus rhamnosus GG (LGG), la
souche probiotique la plus documentée
dans les perturbations aigués du transit;

e Lactobacillus helveticus, qui inhibe I'adhésion
a I'épithélium digestif des principaux germes
impliqués lors de perturbations du transit
intestinal;

e Lacticaseibacillus paracasei, qui contribue a
la santé intestinale et a montré des effets
contre le rotavirus; et

e Bifidobacterium bifidum, pour un retour a un
transit équilibré.

v

_Parce que souvent les mes

Lactobacillus &
Bifidobacterium
FORMAT EXPRESS

EXPRESS-FORMAAT

@Synergie concentrée
de4souches
Geconcentreerde
synergievan
4stammen

e
& INNAME

La vitamine B2 complete
cette forme synergique grace
a ses effets documentés sur
le renouvellement des cel-
lules épithéliales de l'intestin.

Un format nomade pour agir rapidement

Enfin, parce que la précocité d'action est es-
sentielle dans les affections digestives aigués,
ERGYPHILUS® Flash est une forme stick stable
a température ambiante et résistante a l'acide
gastrique, qui offre des atouts exclusifs:
e 1 stick par jour, a laisser fondre en bouche;
e action immédiate deés les premiers signes;
e facile a prendre méme en cas de nausées ou
vomissements.
Des atouts indéniables pour une prise en
déplacement ou hors du domicile, sans
contrainte, avec a la clé l'inhibition de 99% des
germes impliqués dans les infections gastro-
intestinales en 24 a 48 heures. @

hygieno-diétetiques ne suffisent pas...

...|a nature n

CHREX:

Complément alimentaire a base de Citrus sinensis (L.)
Osbeck, Gymnema sylvestre, mangoustan, extrait de thé vert,
cannelle, caféine, Saberry®, chrome et vitamines B3 et B1.

s offre CITR

Le chrome contribue au maintien d'une glycémie
normale. Les vitamines B3 et B1 contribuent
a un métabolisme énergétique normal.

-
Disponible en pharmacie l

Dist. AWT Luxembourg s.a. - awt.lu  anotherway toTreat




SANTE FEMININE

Ménepause:
et si on arrétait
enfin de la subir?

Bouffées de chaleur, fatigue, troubles
du sommeil, changements dhumeur,
prise de poids... La ménopause peut
bouleverser le quotidien.

Sandrine Stauner-Facques ...

Le Dr Susanne Folschette, présidente de Létz
Menopause A.s.b.l., Diane Elsen, vice-présidente,
Marthe Schmit, secrétaire, et Caroline Lentz,
bénévole, nous aident a mieux comprendre
Cette étape et les solutions pour mieux la vivre,

«ll faut penser a la périménopause
beaucoup plus t6t»

Lorsqu'on parle de ménopause, on pense
a l'arrét des regles et aux bouffées de cha-
leur. Pourtant, le processus commence bien
avant. Cest cette période, appelée périméno-
pause, que l'association Létz Menopause sou-
haite mieux faire connaitre. «/l faut penser a
la périménopause beaucoup plus tot, insiste le
Dr Folschette. Cette transition débute plusieurs
années avant la ménopause et les regles ne
sont pas forcément déja irrégulieres. La méno-
pause correspond, elle, a la derniere menstrua-
tion et n'est confirmée qu'aprés douze mois
consécutifs sans regles. Cette distinction est
essentielle: face a une femme de 40 ou 42 ans
souffrant de fatigue inhabituelle, de troubles du
sommeil ou d'une anxiété nouvelle, la périmé-
nopause doit faire partie des pistes a envisager,
méme en absence de bouffées de chaleur.

12

Quand tout va bien sur le papier,
mais pas dans la vie

Le parcours peut étre déroutant: fatigue persis-
tante, troubles du sommeil, difficultés de concen-
tration, cerveau dans le brouillard, irritabilité, an-
Xiété ou épisodes de tristesse. Dans sa pratique,
le Dr Folschette dit avoir rencontré des femmes
relativement jeunes qui ne se reconnaissaient
plus a cause de leur manque d'énergie.

Lorsque les analyses classiques ne révelent
rien danormal, les patientes peuvent pour-
tant sentir qu'il y a quelque chose qui ne va
pas. Cest toute la difficulté: les symptoémes de
la périménopause sont multiples et peuvent
étre physiques, psychiques, cognitifs ou méta-
boliques. Palpitations, vertiges, douleurs arti-



culaires ou musculaires, modifications de la
silhouette ou encore troubles urinaires et gé-
nito-urinaires peuvent également s'y associer.

«La ménopause est normale. Mais ce
n‘est pas normal de vivre mal pendant
30 ou 40 ans»

C'est probablement le message qui résume le
mieux la philosophie de l'association: la mé-
nopause n'est pas une maladie, mais cela ne
signifie pas qu'il faille accepter d'en subir les
symptomes et les conséquences.

Il ne s'agit pas non plus d'opposer traitement
et absence de traitement. Toutes les femmes
ne souhaitent pas d’hormonothérapie et cer-

taines ont des contre-indications. L'approche
doit avant tout étre individualisée, en fonction
des symptdmes, des antécédents, des risques
et des attentes de chacune.

Traitement hormonal:
dépasser les idées recues

Le traitement hormonal de la ménopause
(THM) reste l'un des sujets qui suscitent le plus
de questions. Au début des années 2000, les
résultats tres médiatisés de la Women’s Health
Initiative, aux Etats-Unis, ont profondément
marqué l'opinion et installé une durable mé-
fiance envers les hormones.

Depuis, les données ont été réévaluées et les
recommandations ont évolué. Les traitements
utilisés aujourd’hui ne sont d'ailleurs pas ceux
étudiés a I'époque.

Pour le Dr Folschette, «deux générations de
femmes ont ainsi vécu avec une peur des hor-
mones qu'il est aujourd’hui nécessaire de rééva-
luer a la lumiére des connaissances actuelles.»

EASY HEALTH
Votre santé, bien assurée

DKV

Luxembourg



Une «fenétre d'intervention»

La question ne se limite pas aux symptomes:
la ménopause margue aussi une période ou
certains risques, notamment cardiovasculaires
et osseux, évoluent.

Les recommandations internationales évoquent
une «fenétre d'intervention» durant laquelle
le rapport bénéfice-risque du THM apparait
étre favorable pour une majorité des femmes
concernées, notamment lorsqu'il est commen-
cé pres du début de la ménopause.

Le THM n'est pas un traitement destiné a pré-
venir 'ensemble des maladies liées a l'age. En
revanche, il est démontré qu'il prévient la perte
osseuse associée a la diminution des cestro-
genes apres la ménopause, contribue au main-
tien de la densité minérale osseuse et réduit le
risque de fractures pendant son utilisation.

Un autre sujet encore trop tabou:
la santé intime

Sécheresse vaginale, douleurs lors des rap-
ports, troubles urinaires ou infections uri-
naires répétées: les symptomes génito-uri-
naires restent encore trop peu évoqués, alors
gu'ils peuvent fortement affecter la qualité de
vie. Contrairement a d'autres symptémes de la
ménopause, les symptomes génito-urinaires
ont tendance a persister et a s'aggraver avec le
temps en I'absence de traitement. Les oestro-
genes vaginaux locaux a faible dose sont des
traitements largement étudiés, efficaces et a
tres faible absorption systémique. Ils peuvent
étre initiés méme des années apres la méno-
pause et poursuivis a long terme. Les recom-

mandations internationales confirment leur
efficacité dans la prévention des infections uri-
naires récidivantes.

Et la testostérone?

Loin d'étre une hormone uniqguement mas-
culine, la testostérone est naturellement
présente et biologiqguement active dans l'or-
ganisme féminin. Son taux diminue progressi-
vement avec 'age, plutot que de chuter bru-
talement & la ménopause. A ce jour, la seule
indication de la testostérone chez la femme
soutenue par des preuves scientifiques so-
lides est le trouble du désir sexuel hypoactif
(HSDD) chez la femme postménopausée.

Les hormones ne remplacent pas
I'hygiéne de vie

Pour Létz Menopause, 'accompagnement ne se
résume pas a une ordonnance. Alimentation
équilibrée, activité physique, sommeil, gestion
du stress et lien social sont autant de piliers
essentiels. L'activité physique, et notamment
la musculation, joue un réle important pour
préserver la masse musculaire et contribuer a
la santé osseuse.

S'informer et en parler

Les fondatrices de Létz Menopause veulent
faire évoluer les mentalités: parler de la méno-
pause permet de mieux identifier ses symp-
tdmes et de ne plus banaliser le sujet.

«l faut que les femmes puissent exprimer leur
vécu»: a leur médecin, entre elles, au travail,
comme en famille. ®

letzmenopause.lu

Informer les femmes, mais aussi les médecins et les entreprises

Créée fin 2025, Létz Menopause As.b.l. ambitionne de devenir un point de référence au
Luxembourg. L'association prépare une plateforme d'information destinée aux femmes, aux
professionnels de santé et, a terme, aux entreprises,

Aprées une premiere série de conférences a succes, elle souhaite multiplier les rendez-vous et

les collaborations avec les institutions et les professionnels de santé.

Son objectif: mieux informer les femmes pour leur permettre de comprendre les change-
ments qu'elles traversent et de faire des choix éclairés, avec leur médecin, mais aussi mieux
faire connaitre la périménopause afin qu'elle soit intégrée au diagnostic différentiel lorsqu'une
femme consulte pour des symptomes compatibles.

La ménopause est une étape normale. La subir en silence ne devrait pas I'étre.




BioActive Q10 100 mg de Pharma Nord
contient du coenzyme Q10 sous sa forme
active (ubiquinol), dissous dans une huile
végétale pour une absorption optimale. Le
Q10 est une substance naturellement présente
dans l'organisme qui joue un réle dans la

production d’énergie au niveau des cellules.
Le complément contient également de la
vitamine C, qui contribue au métabolisme
énergétique normal. Idéal en complément
pour ceux qui souhaitent soutenirleur apport
en Q10. ‘

e Q10 avec vitamine C, qui contribue a la réduction de la fatigue
e Dans une solution huileuse 100 % homogéne pour une absorption optimale
e Absorption et qualité prouvées par des études scientifiques {

a base scientifique ?

*Combiné a la vitamine C, qui contribue a un
métabolisme énergétique normal.

Vous voulez tout savoir sur les compléments alimentaires

Scannez le code QR et inscrivez-vous.

Pharma Nord



LONGEVITE

Votre age chronologique
ne dit pas tout: et si votre
corps vieillissait plus vite...

ou plus lentement?

Au Luxembourg, 'espérance de vie
dépasse 85 ans chez les femmes et 81
ans chez les hommes (STATEC), mais

les vingt dernieres années de vie se
déroulent trop souvent avec une maladie
chronique ou une perte d'autonomie.

La bonne nouvelle, c'est que les mécanismes
en cause, longtemps silencieux avant I'appari-
tion des symptémes, sont aujourd’hui en par-
tie mesurables.

Deux ages pour une méme personne

L'age chronologique compte les années écou-
lées. L'age biologique, lui, estime ['état fonc-
tionnel des cellules. Il dépend du patrimoine
génétique, certes, mais surtout de l'ensemble
des expositions accumulées au cours de la
vie: alimentation, activité physique, sommeil,
stress, tabac, alcool, pollution. A age chronolo-
gigue égal, deux personnes peuvent ainsi pré-
senter des profils biologiques distants de plu-
sieurs années. Cette différence s'explique en
grande partie par I'accumulation progressive
de dysfonctionnements cellulaires qui restent
longtemps invisibles.

Un vieillissement que I'on
sait désormais mesurer

La science de lalongévité a beaucoup progres-
sé ces dernieres années. On sait aujourd’hui
que le vieillissement accéléré repose sur plu-

66 Ce sont les facteurs du mode de vie
qui font réellement évoluer le résultat de
lage biologique. 99
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LABORATOIRE LUXEMBOURGEOIS
D'ANALYSES MEDICALES

sieurs mécanismes biologiques: linflammation
chronique de bas grade, le stress oxydatif qui
altere 'ADN, ou encore le déséquilibre du mi-
crobiote intestinal.

Communs aux maladies cardiovasculaires
et métaboliques, a plusieurs cancers et aux
troubles cognitifs, ils précedent les symptdmes
de plusieurs années, a un stade ou ils restent
encore modifiables. Leur retentissement glo-
bal sur le vieillissement peut désormais étre
capté a travers une donnée: I'age biologique.

Comment se mesure I'age biologique

Le test proposé par BIONEXT repose sur la
méthylation de I'ADN. Au fil de la vie, l'envi-
ronnement et les habitudes déposent sur le
génome des empreintes biochimiques qui
modulent l'activité des genes sans modifier
I'ADN lui-méme. C'est le principe qu'exploitent
les «horloges épigénétiques»: en reliant ce profil
de méthylation a I'age réel des cellules, elles en
déduisent un age biologique.

En pratique, une simple prise de sang suffit,
et le résultat parle de lui-méme: 54 ans quand
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la carte d'identité en indique 47, ou linverse.
Au-dela du score, le test évalue aussi les fac-
teurs du mode de vie qui pesent le plus dans
cette trajectoire. Cest le point de départ de
changements personnalisés, ceux qui feront
réellement évoluer le résultat.

Identifier les bons leviers,
de maniére individualisée

Bien dormir, bouger, manger équilibré: ces
leviers sont connus, et leur combinaison est
associée, dans une vaste étude britannique
de 2026 (Koemel et coll., eClinicalMedicine)

portant sur prés de 60.000 personnes, a envi-
ron neuf années de vie supplémentaires sans
maladie chronique majeure. Ce qui I'est moins,
et que le test permet d'objectiver, C'est le poids
de chaque facteur dans le vieillissement indivi-
duel, limpact réel des efforts déja consentis et
la maniere d'orienter les suivants.

Agir sur son age biologique
* Bouger: au moins 150 minutes d'activité
modérée par semaine;
* Adopter une alimentation méditerra-
néenne riche en fibres, oméga-3 et po-

lyphénols, et pauvre en sucres rapides
et aliments ultra-transformés;

e Limiter l'alcool et arréter le tabac;

* Dormir sept a huit heures par nuit, a
horaires réguliers;

e Lutter contre le stress chronique:
marche, respiration, lien social.

La mesure de l'age biologique ne pose au-
cun diagnostic et ne remplace pas un suivi
médical. Elle offre autre chose: une trajec-
toire chiffrée, répétable, un point de repere
concret pour reprendre la main sur sa préven-
tion. ®

Pour plus d'informations, veuillez contac-
tet BIONEXT:

- En ligne: bionext.lu

- Par email: info@bionext.lu

- Par téléphone: (+352) 27 321

Le test d’'age biologique chez BIONEXT

* Une prise de sang, sans ordonnance;

* Une étude du profil de méthylation de 12 genes liés au vieillissement cellulaire, analysés en

double pour limiter la variabilité technique;

* Une étude de I'empreinte épigénétique de quatre facteurs environnementaux: alimentation,

activité physique, alcool, tabac/pollution;
* Un résultat objectif, indépendant des déclarations qui seront simplement utilisées a titre
comparatif;
* Une mise en évidence des leviers a actionner;
* La possibilité d'un contréle a distance pour mesurer ['évolution.
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Vivre avec un diabéete

de type 1: apprendre
a devenir autonome

A 20 ans, Joana Goncalves vit avec un
diabete de type 1 depuis presque toute
sa vie. Diagnostiquée a seulement 18
mois, elle a grandi avec cette maladie
chronique, qui lui demande aujourd'hui
encore une attention quotidienne.

Sandrine Stauner-Facques
@Photos Dominique Gaul

Joana nous raconte un parcours au long
cours, marqué par lapprentissage progressif
de l'autonomie et une relation de confiance
construite avec son équipe soignante.

Une autonomie construite pas a pas

Enfant, Joana dépendait beaucoup de sa mere
pour gérer son traitement. Apres son diagnos-
tic, celle-ci avait cessé de travailler pour s'occu-
per delle et de sa sceur jumelle, Léticia, elle
aussi atteinte d'un diabete de type 1. Progres-
sivement, elle a appris a connaitre son corps et
a prendre ses propres décisions. Aujourd’hui,
elle gére seule sa maladie. Pour le Dr Ulrike
Schierloh, qui I'accompagne depuis I'enfance
au Centre Hospitalier de Luxembourg (CHL),
cette autonomie se construit avec le temps et
la confiance.

«Les jeunes atteints d'un diabéte de type 1 ne
peuvent pas étre laissés seuls du jour au lende-
main face o leur maladie», explique la médecin.
Au CHL, la transition vers les soins adultes est
préparée des I'adolescence afin d'éviter toute
rupture de suivi.

Une relation de confiance

Pour Joana, les consultations ont toujours été
associées a une expérience positive. «Cétait tou-
Jjours un bonheur de venir», se souvient-elle. Cette
relation lui a permis de gagner en assurance et
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de prendre davantage de responsabilités.

La confiance est aussi essentielle dans les mo-
ments de lassitude. Car le diabéte ne prend
jamais de vacances. Chaque repas, activité
physique, période de stress ou de fatigue peut
demander une adaptation. Cette vigilance
permanente représente une charge mentale
énorme.

La technologie change le quotidien

Les nouvelles technologies ont profondément
transformé la prise en charge. Les systemes
de mesure continue du glucose permettent de
suivre la glycémie en temps réel et d'alerter en
cas de valeur trop élevée ou trop basse. Les
pompes a insuline offrent également davan-
tage de souplesse et facilitent beaucoup la
gestion quotidienne du diabete.

Mais ces dispositifs rendent aussi la maladie
visible. A I'école, certains jeunes peuvent avoir
du mal a assumer leur différence.

Combattre les idées regues

Le regard des autres reste I'un des aspects
les plus difficiles. A l'école, Joana et sa sceur
ont été confrontées a des remarques et a
des incompréhensions. Encore aujourd’hui,
elle entend parfois que son diabete serait lié
au fait d'avoir mangé trop de sucre lorsqu'elle
était petite.



OBEDIA-Kids: mieux

coordonner les soins

Créé au Luxembourg en 2024, OBEDIA-
Kids réunit le CHL, les HOpitaux Robert
Schuman et le Rehazenter autour du
diabete et de lobésité avec comor-
bidité de l'enfant. Son objectif est de
mieux coordonner les professionnels
et de renforcer la continuité des soins,
notamment lors du passage de la pédia-
trie a la médecine adulte.

Pour le Dr Carine de Beaufort, coordina-
trice médicale du réseau, I'enjeu est de
construire une véritable filiere autour
du jeune patient, en associant expertise
médicale, accompagnement psycholo-
gique, éducation thérapeutique et sou-
tien aux familles. Car l'essentiel reste de
permettre a chaque enfant de grandir
avec sa maladie sans que celle-ci ne
définisse toute sa vie.

Pourtant, le diabete de type 1 est une mala-
die auto-immune: il n‘est pas provoqué par
une consommation excessive de sucre et ne
doit pas étre confondu avec le diabéte de
type 2. Pour Joana, une meilleure information
permettrait de réduire les préjugeés.

De patiente a future médecin

Aujourd’hui étudiante en médecine, Joana
reconnait que son parcours a influencé son
choix. Son expérience pourrait devenir une
force: celle de comprendre de l'intérieur ce que
signifie vivre avec une maladie chronique. ®
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LES PRODUITS PERSKINDOL POUR LES DOULEURS
MUSCULAIRES QU ARTICULAIRES

Que ce soit pour une douleur passagére ou de longue durée,
les produits PERSKINDOL jaune Classic/Active sont recom-
mandés depuis plus de 30 ans par les pharmacies suisses. lls
soulagent les douleurs musculaires ou articulaires de la vie
quotidienne et celles liées & une activité sporfive.

PERSKINDOL
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Demandez conseil a votre pharmacien
et lisez la notice d'emballage.



Prise en charge des grossesses a risque
a la Maternité du CHL

A la Maternité du CHL, chaque grossesse a risque bénéficie d'un suivi
personnalisé, assuré par une équipe pluridisciplinaire composée d'obstétriciens,
de sages-femmes et de spécialistes (cardiologues, endocrinologues, neurologues,
néphrologues, psychologues...). Ensemble, ils coordonnent leurs expertises pour
accompagner chaque future maman dans les meilleures conditions de sécurité.

Centre d'expertise reconnu, la Maternité pos-
sede par ailleurs la seule unité de soins MIC
(Maternal Intensive Care) <32 SA du pays. Si-
tuée a proximité immeédiate de la salle d'accou-
chement, elle permet d'accueillir les grossesses
a hautrisque et d'assurer la prise en charge des
pathologies maternelles les plus séveres.

La présence, a proximité, du Service Natio-
nal de Néonatalogie de la KannerKlinik ren-
force également la sécurité du nouveau-né. Un
pédiatre et une équipe spécialisée y assurent
une surveillance et des soins 24h/24, que l'en-
fant naisse a terme ou en grande prématurité.

Les types de grossesses a risque

1. Grossesses a risque dés le début
Certaines patientes présentent un risque
élevé dés la conception, a cause de mala-
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dies chroniques comme le diabete, I'hyperten-
sion, une maladie cardiaque, ou de traitements
médicamenteux spécifiques pouvant affecter la
grossesse ou le foetus (antiépileptiques, immu-
nosuppresseurs...). Les grossesses tardives,
généralement définies par un age maternel
avancé (souvent > 35 ans), constituent égale-
ment un facteur de risque accru en raison d'une
probabilité plus élevée de complications mater-
nelles et foetales. Dans ces situations, un suivi
précoce et personnalisé est mis en place, adap-
té a la pathologie maternelle, a 'age maternel et
aux traitements médicamenteux en cours.

2. Grossesses devenant a risque en cours
de grossesse

Méme lorsqu'une grossesse débute norma-

lement, certaines complications peuvent



survenir, telles que:

* prééclampsie (hypertension artérielle et pré-
sence de protéines dans les urines),

* menace d'accouchement prématuré,

° rupture prématurée de la poche des eaux,

¢ cholestase gravidique (maladie du foie).

Le suivi obstétrical est alors intensifié pour

limiter les risques pour la mere et le foetus.

3. Grossesses multiples

Les grossesses gémellaires ou plus sont consi-
dérées a haut risque, avec un risque accru de
prématurité, retard de croissance ou anoma-
lies placentaires. Elles nécessitent une surveil-
lance particuliere et une organisation spéci-
fique pour I'accouchement.

4. Anomalies foetales détectées

avant la naissance
Certaines anomalies, isolées ou complexes
(atteintes cardiaques, atteintes cérébrales...),
peuvent étre diagnostiquées pendant la gros-

sesse. La Dr Anne Guillaume, médecin chef
du service d'obstétrique du CHL, explique:
«Certaines situations peuvent entrainer un exces
de liquide amniotique (hydramnios), provoquer
des contractions ou un risque d‘accouchement
prématuré. Le suivi peut inclure des interventions
comme l'amniocentése ou le drainage du liquide
amniotique.»

5. Autres facteurs influencant
la grossesse

Certaines pathologies apparaissent spécifi-
quement au cours de la grossesse, comme
le diabéte gestationnel ou I'hypertension
gravidigue. Des événements médicaux ou
chirurgicaux indépendants peuvent égale-
ment compliquer le suivi obstétrical (fracture,
appendicite, pyélonéphrite...). De nombreux
facteurs psychosociaux rentrent également
dans la prise en charge avec une collaboration
étroite avec les assistantes sociales et les psy-
chologues de la maternité.

VOTRE MIXEUR
VOUS LACHE ?

HEUREUSEMENT, UNE
SECONDE CHANCE L'ATTEND.

DEPOSES AU BON ENDROIT, VOS APPAREILS PEUVENT ETRE
DIAGNOSTIQUES ET REJOINDRE LEUR NOUVELLE FAMILLE.

ccofrel

association sans but lucratif
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6. Consultations pré-conceptionnelles

Les patientes présentant des maladies chro-
niques ou des troubles sanguins bénéficient
d'un suivi avant la conception pour adapter les
traitements et préparer la grossesse.

1171

7. Suivi post-partum

Aprés l'accouchement, un suivi permet de faire
le point sur la grossesse, de conseiller sur le
suivi futur et de préparer une éventuelle pro-
chaine grossesse, en tenant compte des parti-
cularités de la précédente.

Suivi gynécologique et feetal
sur mesure

Le suivi de la grossesse est adapté au niveau
de risque maternel et peut varier d'une consul-
tation mensuelle a un suivi quotidien, avec
une hospitalisation si nécessaire. La sur-
veillance feetale comprend des échographies
réguliéres, ainsi que le controle du rythme
cardiaque foetal (cardiotocographie ou CTG).
Chague pathologie maternelle fait 'objet d'un
suivi individualisé, coordonné avec les spé-
cialistes concernés (endocrinologue, néphro-
logue, neurologue, oncologue...).

Face au risque de prématurité:
surveiller, évaluer, décider

Lorsqu'il existe une menace d'accouchement

prématuré, l'objectif des équipes médicales

est de trouver un équilibre optimal entre le

risque maternel et le risque foetal, afin de gui-

der les décisions de prise en charge.

Cet équilibre dépend principalement du terme

de la grossesse:

* Au-dela de 34-35 semaines daménorrhée: un
déclenchement de I'accouchement peut étre
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envisagé si la situation médicale le justifie.

e Entre 24 et 32 semaines d'aménorrhée: la
grossesse nécessite une surveillance rappro-
chée, parfois quotidienne, afin d'évaluer s'il
est préférable de prolonger la grossesse ou
de procéder a une naissance anticipée.

* Avant 24 semaines d'aménorrhée: la prise
en charge néonatale n'est malheureusement
pas possible.

Dr Guillaume: «Lorsqu'une hospitalisation est né-
cessaire en cas de risque d'accouchement préma-
turé, la prise en charge comprend un suivi par une
sage-femme avec un a trois CTG (enregistrements
du rythme cardiaque fcetal) par jour, un passage
médical quotidien et une surveillance continue, des
échographies obstétricales plus fréquentes.»

Les naissances avant 32 semaines restent
rares et concernent généralement des risques
maternels imminents (prééclampsie sévere...)
ou foetaux graves (retard de croissance intra-
utérin, détresse feoetale...).

Dr Guillaume: «La décision d'extraire le fcetus
repose généralement sur deux scénarios. Soit
le feetus ne bénéficie plus d'un apport suffisant
dans l'utérus et présente des signes de détresse
- on parle alors d'un état feetal non rassurant -,
soit l'état de la meére se dégrade, notamment dans
le cadre d'une prééclampsie sévére. Dans tous les
cas, des réévaluations régulieres permettent de
déterminer le moment le plus approprié pour
faire naitre l'enfant.»

Pour les bébés nés avant 32 semaines, I'ex-
traction par césarienne nécessite une exper-
tise particuliere: «Un trés petit bébé n'est pas
forcément plus facile a faire naitre qu'un bébé
de poids élevé», souligne le Dr Guillaume. «La
manipulation doit étre extrémement délicate.»

Pour les grands prématurés (< 32 se-
maines), le CHL est le seul centre au
Luxembourg a assurer une prise en
charge spécialisée. Une visite du Service
National de Néonatologie, encadrée par une
psychologue, est proposée aux futurs parents
pour découvrir 'environnement néonatal et se
préparer aux soins prodigués aux nouveau-
nés prématurés. e
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L'astuce de Sandrine:
Ajouter une cuillere de
moutarde a I'ancienne en fin
de cuisson pour apporter une
petite touche piquante.
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L'astuce d’Anne:
our une variante traditionnelle,
saupoudrez légerement le
moule de cannelle avant d'y
verser la pate.




Retrouvez d'autres recettes dans notre rubrique NUTRITION sur letzbehealthy.lu

MUJOTE DE LENTILLES, CAROTTES ET POIREAUX

Ingrédients (4 personnes)

° 250 g de lentilles vertes

* 3 carottes

* 2 poireaux

* 1 oignon, 2 gousses dail
1| de bouillon de légumes
e 2 casdhuile dolive

° 1 cacdethym, sel, poivre

Mode de préparation

* Eplucher et couper les carottes en rondelles.

* Emincer les poireaux, l'oignon et lail.

* Faire revenir l'oignon et lail dans I'huile d'olive pendant
quelgues minutes.

* Ajouter les carottes et les poireaux, puis faire revenir pen-
dant 5 min.

e Incorporer les lentilles, le thym et le bouillon et porter a
ébullition.

e Couvrir et laisser mijoter a feu doux pendant 35 a 40 min,
jusqu'a ce que les lentilles soient tendres.

e Saler et poivrer selon votre goQt.

e Servir bien chaud.

Sandrine, des Paniers de Sandrine, est maraichere.
Elle produit des fruits et légumes d'exception.

LA QUESADA, UNE SPECIALITE ESPAGNOLE

Ingrédients

* 3 ceufs

* 1 verre de farine

* 1 verre de sucre

* 1 yaourt grec

* 1 verre de lait

* Le zeste d'un citron

° 1 cacdevanille liquide

° Beurre pour le moule si besoin
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Mode de préparation

* Préchauffer le four a 180°C.

* Dans un saladier, battre les ceufs avec le sucre jusqu’a obte-
nir un mélange homogeéne.

* Ajouter progressivement la farine et le lait, puis mélanger
jusqu'a obtenir une pate lisse.

* Incorporer le yaourt grec, le zeste de citron et la vanille. Bien
mélanger.

° Beurrer généreusement un moule a tarte, puis y verser la
préparation.

* Enfourner pendant environ 30 min, jusqu’a ce que le dessus
soit légerement doré et que la préparation soit prise.

* Laisser tiédir avant de servir.

Passionnée de cuisine et de patisserie, Anne Leick
a créé son blog culinaire «Carnet de saveurs» en
2017 et celui-ci connait un joli succes...

carnetdesaveurs.com - ® carnetdesaveurs




ERGYPHILUS

| 'EXCELLENCE AU CCEUR

DE NOS

ERGYPHILL

Enfars~""""

Lactobacillus & Bifidob|

FORMULES

Lactobacillus & Bifidobal

L acidophilus, L. pe
8 bifidum

COMPLEXE DE SHY

9L reuteri, L. thamno_

COMPLEXE DE S(j¢

L. plantarum, L. rhan]

L. acidophilus
< B.longum, B.bifidum

ERGYPHILUS
Flash

Lactobacillus &
Bifidobacterium

FORMAT EXPRESS

 Synergie concentrée
de4souches
erd

PRISEFACILE "\
JJ EEwvounice
INNAME

4 sticks orodispersibles
smelttabletten

— ERGYKID
GYPHILUS® “YPHILUS"

EXE DE SOUCHES
EX VAN STAMMEN

 Blosus GG, L. salivarus,
dophilus, L. crispatus, L. gasser,  #&sei, L. acidophilus
umnosus GG, L. fermentum B. breve, B. bifidum
dum

NOUVEAUTE ERGYPHILUS® Flash - DISPONIBLE NOVEMBRE 2026

Les compléments alimentaires ne se substituent pas a une alimentation variée,
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Quand les violences basées sur le genre
fragilisent aussi la santé des enfants

Au Bénin, la Fondation Follereau Luxembourg (FFL) integre la prévention des
violences basées sur le genre a ses actions de sensibilisation et de lutte contre la
malnutrition. Car derriere la malnutrition d'un enfant peut aussi se trouver une mere
privée de ressources, de soutien ou d'autonomie. La FFL fait ainsi le lien entre santé
maternelle, nutrition et protection des femmes et des enfants.

Lors des séances de sensibilisation consa-
crées a la malnutrition, les équipes abordent
ainsi une question qui peut sembler, au pre-
mier regard, éloignée de lalimentation: les
violences faites aux femmes. Pourtant, les
conséquences de ces violences peuvent aussi
affecter la santé et I'alimentation des enfants.

Prendre soin des meéres,

c'est aussi protéger les enfants

Qu'elle soit physique ou psychologique, la vio-
lence peut avoir de lourdes conséquences sur
la vie familiale et sur la capacité a répondre
aux besoins des enfants. A cela peuvent

Les violences physiques et
psychologiques faites aux femmes
nuisent également a la santé et
I'alimentation des enfants.
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s'ajouter des formes de violence économique,
notamment lorsque l'accés aux ressources
du ménage est contrélé ou limité. Or, lorsque
l'acces a ces derniéres n'est pas équitable, les
femmes et les enfants peuvent étre davantage
exposes a linsécurité alimentaire.

Mais les répercussions ne sont pas unique-
ment matérielles. Les traumatismes liés aux
violences peuvent affecter la santé physique
et mentale des meres, et rendre plus difficiles
certaines pratiques essentielles, comme l'allai-
tement, I'alimentation du jeune enfant ou le
recours aux soins.

Le mécanisme fonctionne également dans
l'autre sens. Lorsque les ressources alimen-
taires diminuent, que la précarité s'aggrave ou
que les tensions économiques augmentent,
les risques de violences au sein des ménages
peuvent eux aussi se renforcer.
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Les deux problématiques peuvent ainsi s'ins-
crire dans un cercle vicieux, dans lequel la
vulnérabilité de la mére et celle de I'enfant se
renforcent mutuellement.

Quand la violence éloigne
aussi des soins

Au Bénin comme ailleurs, la récupération des
enfants souffrant de malnutrition aigué sévere
exige un suivi rigoureux, dans lequel les meres
jouent généralement un réle déterminant. Or,
dans un contexte de violences ou de dépen-
dance économique, le manque de soutien
du conjoint et l'absence de revenus propres
peuvent rendre plus difficile la poursuite du
traitement nutritionnel de I'enfant.

Une approche qui prend en compte
I'environnement familial

C'est pourquoi la question des violences ba-
sées sur le genre trouve également sa place
dans les actions de sensibilisation menées au
Bénin. Les causeries éducatives et les consul-
tations consacrées a la malnutrition ou a la
santé maternelle offrent des espaces pour
évoquer ces situations et, lorsque cela s'avere
nécessaire, orienter discréetement les femmes
concernées vers les structures de prise en
charge.

Agir contre la malnutrition ne consiste donc
pas uniquement a assurer un suivi médical
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ou a apporter un soutien nutritionnel. Il s'agit
aussi de prendre en compte les réalités dans
lesquelles vivent les femmes et les enfants:
acces aux ressources et aux soins, autonomie
économique et décisionnelle, possibilité de
se déplacer, santé physique et mentale, mais
aussi rapports de pouvoir au sein du ménage.
Autant de facteurs qui peuvent influencer
directement la santé et le bien-étre des
enfants.

En intégrant ces différentes dimensions, la
lutte contre la malnutrition s'inscrit dans une
approche plus globale, attentive aux inégalités
de genre qui traversent les familles et peuvent
limiter le pouvoir d'agir des femmes.

Agir sur ces inégalités et favoriser un acces
plus équitable aux ressources, aux soins et
a la prise de décision contribue ainsi a créer
des conditions plus favorables a la santé et au
développement des enfants. @

fondation
follereau

www.ffl.lu - 44 66 06 1 - info@ffl.lu
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Avec larrivée de 'automne, certains chiens semblent moins a l'aise dans leurs
déplacements. Ils mettent plus de temps a se lever, hésitent avant de monter les
escaliers ou réduisent spontanément leurs promenades.

Ces changements peuvent étre particuliere-
ment visibles chez les chiens agés, en surpoids
ou déja sujets a des problémes articulaires.

Repérer les signes de l'arthrose

L'arthrose est une affection fréquente chez le
chien. Elle correspond a une dégradation pro-
gressive du cartilage qui protege les extrémi-
tés des os au niveau des articulations, surtout
s'ils souffrent de dysplasies. Au fil du temps,
cette usure peut entrainer des douleurs, une
raideur et une diminution de la mobilité. Les
articulations peuvent alors devenir plus sen-
sibles apres une période de repos ou lors des
changements de température et de conditions
météorologiques. Le froid et 'humidité ne sont
pas nécessairement la cause de l'arthrose, mais
ils peuvent rendre les manifestations de la ma-
ladie plus perceptibles chez certains animaux.
Les premiers signes sont parfois discrets. Un
chien qui joue moins, saute moins volontiers
dans la voiture, reste couché davantage ou
éprouve des difficultés a se relever, peut déja
exprimer une géne. Il est donc important de
ne pas attribuer systématiquement ces chan-
gements a lage. Une observation attentive
permet de repérer rapidement une évolution
et d'en parler avec le vétérinaire.

Maintenir une mobilité normale

La prise en charge de l'arthrose repose sur plu-
sieurs mesures complémentaires. Le maintien

28

d'un poids adapté est essentiel, car chaque kilo
supplémentaire augmente les contraintes exer-
cées sur les articulations. Il est également indis-
pensable de garder lanimal en mouvement,
avec une activité physique réguliere, douce et
adaptée a ses capacités. La marche aide a pré-
server la mobilité, a limiter la fonte musculaire
et a renforcer les muscles qui soutiennent et
stabilisent les articulations. Il est préférable de
privilégier des sorties fréquentes et modérées,
en évitant les efforts trop intenses, les sauts et
les mouvements brusques.

Les aliments complémentaires peuvent sins-
crire dans cette démarche globale. Certaines for-
mules comme Mobility Supp de Miloa apportent
notamment de la glucosamine, de la chondroi-
tine, des acides gras oméga-3 ou des extraits
végétaux traditionnellement utilisés pour ac-
compagner le confort articulaire. Leur objectif
est de soutenir organisme sur la durée et de
contribuer au maintien d'une mobilité normale.

A l'approche de automne, une vigilance ac-
crue est importante chez les chiens présen-
tant déja une sensibilité articulaire. Installer
un couchage confortable, éviter les sols glis-
sants, maintenir une activité réguliere et sur-
veiller le poids sont autant de gestes simples
qui peuvent contribuer a leur confort. En cas
de douleur, de boiterie ou de difficulté persis-
tante a se déplacer, un avis vétérinaire reste
indispensable pour établir un diagnostic et
adapter la prise en charge. @
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Pour éviter les bobos

au ski,

L'hiver pointe son nez et avec
lui, les joies de la poudreuse
sont annoncées. Mais avant de
saisir les batons et de chausser
les skis, il est vivement conseillé
de se mettre en jambes. Remy
Beaugnon, coach sportif, vous
livre quelques pistes.

Sabrina Frohnhofer

Le ski fait partie des sports qui se pratiquent
occasionnellement, voire rarement, surtout
avec le réchauffement climatique. Mais c'est
un sport exigeant qui sollicite 'ensemble du
corps, en particulier les jambes, les cuisses, les
fessiers, les abdominaux et le dos. C'est aussi
une activité trés physique qui peut occasion-
ner de nombreuses chutes. Les petits bobos
sont courants mais les accidents aussi. D'ou
limportance de se prémunir en se préparant.
Une préparation physique adaptée permet:
de renforcer les muscles sollicités pour une
meilleure performance et un contréle sur les
skis plus performant, d'améliorer I'endurance
et la résistance a la fatigue, essentielle pour
skier toute la journée.

«Skier, cela santicipe, admet Remy Beaugnon,
coach dans une salle a lllange en France. Encore
plus lorsqu'on ne pratique aucun sport tout au
long de l'année.» L'entraineur est formel: pour
godter sereinement aux joies de la poudreuse,

Entorses, déchirures musculaires
ou douleurs articulaires sont
moins fréquentes chez les skieurs
bien préparés.
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il faut se mettre en jambes. «Au moins quatre
a six semaines avant le départ.» Car skier sup-
pose une position peu conventionnelle pour le
corps. Et les articulations, surtout les genoux et
les chevilles, sont mises a rudes épreuves. «Sou-
vent, faute de préparation, au bout de deux jours,
on a mal partout. Et les vacances sont gachées.»

Renforcez-vous

L'idéal? «Se muscler, accompagné par un coach,
dans une salle, avec des machines adaptées et des
exercices sur mesure. On peut évidemment s'entrai-
ner seul chez soi.» Le programme idoine est le
suivant: un circuit training. Vingt squats, dix bur-
pees, dix pompes car il ne faut pas négliger le
haut du corps, vingt fentes et vingt jumping jack.
«On refait l'enchainement cing fois, a raison de
trois séances hebdomadaires.» Le but est de faire
du renforcement musculaire et de préparer son
corps et surtout, de préserver ses articulations.
«Donc on muscle ses cuisses en priorité.»

«ll ne faut pas oublier son cardio en faisant, par
exemple, du vélo ou de la course a pied, car l'endu-
rance au ski est essentielle.» Pensez également a
votre dos. Le gainage est vivement recomman-
dé. «Malheureusement, les accidents de ski sont



)
L

?us n'ave
nnées qu
vous preni
a l'année
entre Metz
options pri

e remettr:

fréquents et peuvent avoir des conséquences sur
plusieurs mois.» Fracture, ligaments sectionnés
et entorse font partie de la liste. «<Non seulement
on peut se blesser seul en tombant, mais aussi &
cause des autres.» Nul n'est a l'abri.

Bien s'équiper

Une fois sur place, méme bien préparé, on ne
se lance pas sur une piste noire. On se donne
le temps pour redécouvrir les sensations,
reprendre les bonnes positions; la progres-
sion peut se faire en douceur.

Le matériel est votre allié. Il est indispensable
d'avoir des chaussures de qualité, des batons a
la bonne dimension et des skis entretenus. Le
tout doit étre en adéquation avec le niveau du

Se reconnecter a la nature

ol Pourquoi est-ce que le
Iﬂ fait de prendre du temps
5.31 pour soi a l'extérieur est
essentiel dans notre monde
de plus en plus urbanisé et
Ibh e connecté.
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skieur, mais aussi son poids et sa taille. Et on
enfile un casque pour se protéger davantage.

Attention a la météo

Les conditions climatiques ne sont pas a occul-
ter. Méme si vous révez d'enchainer les pistes
vertes, bleues, rouges voire noires, ne vous
aventurez pas en cas de tempéte et surtout ne
skiez pas seul. Pensez a prendre avec vous de
l'eau, mais aussi quelque chose a manger et
n‘oubliez pas votre téléphone. Mieux encore,
lorsque vous achetez votre forfait de remon-
tées, ne lésinez pas sur une assurance, c'est
plus prudent. Et le hors-piste, on oublie.

Vous l'aurez compris, pour profiter des plaisirs
de la glisse, on anticipe des a présent. ®

Préparation psychologique au football

A la croisée de la psychologie, des
neurosciences, de l'intelligence collective
et de I'analyse du jeu, cet ouvrage explore
les mécanismes qui permettent a une
équipe de devenir bien plus que la somme
de ses individualités.
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BIEN-ETRE

Réflexologie: a chacun sa méthode

Sandrine Stauner-Facques .....................

Rencontre avec Fabienne Colot, réflexologue
depuis 2010, qui pratique ces trois méthodes
avec une méme philosophie: écouter les
besoins de chacun et travailler dans une dé-
marche de bien-étre.

Une approche globale du bien-étre

Fabienne exerce la réflexologie et accompagne
ses clients a travers différentes techniques. «fe
pratique principalement la réflexologie plantaire,
auriculaire et oculaire», explique-t-elle.

Chaque séance commence par un échange
afin de connaitre les attentes de la personne
et de vérifier qu'il n'existe pas de contre-indi-
cation. La séance est ensuite adaptée a ses
besoins.

Réflexologie plantaire: les pieds
au coeur de la séance

La réflexologie plantaire repose sur la stimula-
tion de zones réflexes situées sous les pieds,
correspondant aux différents systéemes de
l'organisme. Systeme digestif, respiratoire,
circulatoire et lymphatique, hormonal, immu-
nitaire ou encore locomoteur. Aprées quelques
mouvements de détente, Fabienne travaille
les zones réflexes ciblées. Pour les personnes
qui viennent régulierement, elle adapte égale-
ment son approche au rythme des saisons.

Réflexologie oculaire: une méthode
douce pour soulager les tensions
Avec la réflexologie oculaire, tout commence

bien avant que Fabienne ne travaille autour
des yeux. Epaules, cou, crane, visage.. la

Plantaire, auriculaire ou oculaire: la
réflexologie s'adapte a chacun
pour offrir un moment de détente
et de reconnexion a soi.
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séance suit progressivement différents points
et zones réflexes afin d'amener le corps vers
un état de relaxation.

Une attention particuliere est portée aux zones
en lien avec le confort du regard, notamment
lorsque les yeux sont sollicités au quotidien. La
méthode est également appréciée par les per-
sonnes qui recherchent un moment de détente
lorsque le sommeil est perturbé ou qu'elles
sont sujettes aux tensions et aux migraines.

La séance se termine par un travail tres doux
autour des yeux, puis par des compresses
de bleuet qui décongestionnent. Fabienne
réchauffe ensuite ses mains avant de les po-
ser quelques instants sur le regard. Un petit
passage par les pieds vient enfin conclure la
séance, comme une maniere de revenir dou-
cement a soi et sur terre.

Réflexologie auriculaire: la précision
au bout du stylet

Plus surprenante, la réflexologie auriculaire
s'appuie sur de nombreux points réflexes pré-
sents sur l'oreille. Les points utilisés sont ins-
pirés de ceux de I'acupuncture chinoise, avec
notamment des points liés aux organes, des
points maitres et des points fonctionnels. La
séance est adaptée aux objectifs et aux be-
soins de chaque personne.

Stress, sommeil, ménopause, aide a la perte
de poids, gestion des envies ou accompagne-
ment des addictions, notamment au sucre
et au tabac: chaque demande correspond a
des points spécifiques. Pour les stimuler avec
précision, Fabienne utilise d'abord un stylet.
Elle stimule ensuite ces mémes points a l'aide
d'un stylo laser spécialement adapté, avant de
poser de petites billes sur certains points. Ces
billes restent généralement en place durant
trois jours. La personne peut alors exercer
une légere pression dessus afin de prolonger
la stimulation entre les séances.
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Pour Fabienne, la réflexologie auri-
culaire offre un travail particulie-
rement précis grace a la richesse
de linnervation de l'oreille et a ses
nombreuses connexions avec le sys-
teme nerveux. Véritable cartogra-
phie miniature, l'oreille permet ainsi
de cibler différents points en fonc-
tion des besoins de chacun, dans
une démarche daccompagnement,
d'apaisement et de relaxation.

Zoom sur les légumineuses

Les Iégumineuses, qui regroupent
E E une grande variété de plantes

el comme les haricots, les lentilles, les
i":r' oL pois chiches et les feves, occupent
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Ce livre entend corriger une
injustice: dans l'actualité
scientifique et philosophique, le
cerveau est partout, et le coeur
nulle part. Cet essai nous invite
a remettre le cceur au centre de
nos vies.
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SPECTACLE

Jérémy Charbonnel

Découvrez le nouveau spectacle de Jérémy
Charbonnel, figure incontournable du stand-
up francais. Dans cette création aussi drble
gu'authentique, 'humoriste raconte son quoti-
dien de papa célibataire, entre doutes, galeres
et nouvelles responsabilités.

Désormais trentenaire divorcé, Jérémy livre
un spectacle plus personnel, porté par un sto-
rytelling incisif, des punchlines précises et un
humour caustique.

Entre anecdotes personnelles, introspection
et improvisations mordantes, lartiste trans-
forme ses échecs en moments hilarants et ses
expériences en véritables instants de partage.
Un stand-up sincére, percutant et terrible-
ment humain, a découvrir sur scene!

Samedi 19 décembre - Ouverture des portes
a 19h30 - Tarif: a partir de 22€ - casino2000.lu

Soprano au Stade de Metz

Soprano investira le stade Saint-Symphorien
de Metz pour un concert exceptionnel intitulé
Karaoké Stadium Tour. L'artiste promet «un
grand karaoké géant» et une immense féte au
coeur de la pelouse.

Apres plusieurs années sans grand concert dans
I'enceinte messine, il veut proposer un spec-
tacle adapté au stade, avec écrans, danseurs,
musiciens et une scénographie spectaculaire.
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OLisa Levy

Un show qui retracera aussi son parcours et
son réve: faire chanter les gens tous ensemble.
Samedi 19 juin 2027 au Stade Saint-Sympho-
rien de Metz - A partir de 49€ - label-In.fr

Babyshambles

Les Babyshambles débarquent a den Atelier
pour un concert qui promet d'étre électrique.
Depuis lesannées 2000, le groupe s'estimposé
comme l'une des formations emblématiques
de la scene rock britannique, mélant écriture
poétique, attitude indie-rock et performances
live incandescentes.

Au  programme: les morceaux incontour-
nables, les classiques cultes et cette énergie
désordonnée qui fait toute la singularité des
Babyshambles.

Samedi 5 décembre a I’Atelier - Ouverture
des portes @ 19h - Tarif: 52,10€ - atelier.lu
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