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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 '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 surla 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 infanfile
a également des implications sociales et financiéres devant éfre prise en considération. Les biberons de laits infanfiles doivent toujours &tre préparés, utilisés et conservés tel quindiqué sur I'emballage, fin 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.



Génération invisible

Nous voila au mois de septembre, et comme depuis quelques an-
nées maintenant, Nous avons a cceur de mettre nos seniors a I'non-
neur dans cette édition. Trop souvent inconsidérés dans nos socié-
tés et relégués a un rang secondaire, ils mériteraient pourtant d'étre
mieux célébrés.

Mais cette vision de nos alnés ne serait-elle pas une conséquence
indirecte de nos mentalités capitalistes ou la rentabilité passe avant
toute considération humaine? Nous acceptons par exemple d'inves-
tir en nos enfants car ils sont les travailleurs de demain, mais pas
trop non plus, car il ne faudrait pas non plus les rendre capables
de réfléchir par eux-mémes et remettre en question nos modeles
économiques. Et puis, il faudra bien du monde pour travailler et
financer les retraites, percues comme un poids mort dans la balance
comptable de I'Etat.

Alors je congois bien que ce billet est loin d'étre tout beau, tout rose,
comme on pourrait en avoir I'habitude. Mais ce serait se voiler la
face que de penser que le monde qui nous entoure n'est qu'oiseaux
qui chantent et fleurs qui bourgeonnent. Le renouveau du mois
de septembre ne serait-il donc pas l'opportunité de repenser les
valeurs qui caractérisent nos sociétés?

Car une société qui prend soin de ses seniors est une société huma-
nisante dont la priorité est la qualité de vie de chacun, du début a
la fin. Ne les laissons pas de c6té, n‘attendons pas qu'une maladie
se déclare pour se dire «Ah, jaurais peut-étre dd faire attention a eux
et profiter de leur présence plus tot...». Vous verrez, la plus petite des
attentions les comblera de bonheur, car ils savent qu'il y a au moins
quelgu'un qui pense a eux.

N'oubliez pas que sans eux, aucun de nous
ne serait la.
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Le couple a la retraite

[m]%¥ 2’ [m]  Le couple & la retraite signifie
. ﬁ% beaucoup de changements, avec
F?%‘EH_ : de nouvelles routines et nouveaux
a _.lﬁ projets. Comment réinventer la vie
1

- a deux a I'neure de la retraite?
Ibh.lu/zbd1h

Faire soi-mé&me son produit lessive

E Cela demande un peu de temps
- mais finalement, le résultat en
. vaut réellement la peine! Voici
donc comment faire sa lessive et

son adoucissant maison et bio...
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Prendre soin de soi en vieillissant

=] Y =] Prendre soin de son corps et de
S son apparence est important
a tout age, y compris pour les
seniors. Voici quelgues conseils
pour maintenir son bien-étre et
son apparence en vieillissant.

bhu/btviv.
Nouveau livre du Dr Yoni Assouly

Nattendez pas de tomber vraiment
malade! Un livre bien construit,
tres clair qui montre que la santé
ne se prescrit pas sur ordonnance
meédicale, mais qu'elle se vit.

Ibh.lu/y460t



ZAPPING

Le rOle essentiel des sages-femmes en
tant que professionnelles de la santé

De nombreuses personnes associent encore le métier de sage-femme uniquement a
laccouchement. Pourtant, elles possedent bien plus d'une corde a leur arc et offrent de

nombreuses prestations.

Dans ce cadre, 'Association Luxembourgeoise
des Sages-Femmes (ALSF) a développé son
nouveau flyer dinformations consacré aux
sages-femmes libérales au Luxembourg.

Son objectif est de mieux faire connaitre au
grand public I'étendue des compétences des
sages-femmes et de faciliter l'acces a leurs
prestations pour les femmes, les futurs et
jeunes parents ainsi que leurs familles.
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Des prestations nombreuses
et variées

Les prestations des sages-femmes vont bien
au-dela de I'accouchement. Elles interviennent
dans I'éducation a la santé affective et sexuelle,
le conseil en matiére de contraception et de
planification familiale, ainsi que dans 'accom-
pagnement du désir d'enfant.

Elles assurent également le suivi de grossesse,
la préparation a la naissance, le suivi apres
'accouchement, le soutien a l'allaitement, les

Leur accompagnement débute des
le projet de grossesse et se poursuit
méme durant les premieres années de
la vie de I'enfant.
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conseils en alimentation du nourrisson et
'accompagnement a la parentalité jusqua
I'age de deux ans.

Les consultations peuvent avoir lieu au cabinet
ou a domicile, selon les modalités de prise en
charge prévues par la CNS.

Un réseau de sages-femmes
libérales a votre disposition

L'ALSF souhaite mieux informer la population
sur ces nombreuses prestations. Les femmes
et les familles sont encouragées a faire appel
a une sage-femme le plus tot possible, idéale-
ment dés un projet de grossesse et, au plus
tard, des le début de celle-ci.

Le QR code mis a disposition permet d'accéder
directement a l'annuaire des sages-femmes
libérales et de trouver facilement une profes-
sionnelle a proximité de son domicile.

sages-femmes.lu/annuaire/
Un accompagnementde AaZ

Les sages-femmes jouent un role majeur dans
la prévention et la promotion de la santé.

Leur accompagnement débute idéalement
des le projet de grossesse et se poursuit tout
au long de la grossesse, aprés la naissance



et durant les premiéres années de la vie de L'ALSF rappelle que les prestations prévues

I'enfant. dans la nomenclature des sages-femmes
libérales sont prises en charge a 100% par la

Elles jouent un role essentiel dans les «1.000 CNS. @

premiers jours», une période déterminante Contact:

qui s'étend de la grossesse jusqu'aux deux Association Luxembourgeoise des Sages-

ans de l'enfant et qui influence durablement Femmes (ALSF)

la santé de I'enfant, de sa mere et de toute la sages-femmes.lu

famille. alsf@sages-femmes.lu
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SENSIBILISATION

Journée mondiale
Alzheimer:

mieux comprendre
la démence

pour mieux agir

~ Journge

of
B

Chaque année, le 21 septembre,
la Journée mondiale Alzheimer
rappelle l'importance de
sensibiliser le grand public a

la démence, de lutter contre

les préjugés et de soutenir

les millions de personnes
concernées ainsi que leurs proches.
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La démence n'est pas une conséquence nor-
male du vieillissement. Il s'agit d'un ensemble
de maladies qui affectent progressivement la
mémoire, le raisonnement, le langage, l'orien-
tation et les capacités a accomplir les gestes
du quotidien. La maladie d'Alzheimer en est la
forme la plus fréquente et représente environ
60 a 70% des cas de démence.

Des chiffres qui interpellent

Dans le monde,

e plus de 57 millions de personnes vivent
avec une démence;

¢ prés de 10 millions de nouveaux cas sont
diagnostiqués chaque année;

°sans avancée majeure, ce nombre pourrait
atteindre 153 millions de personnes d’ici
2050.

Au Luxembourg

Les estimations les plus récentes d'Alzheimer
Europe indiquent gu'environ 9.300 personnes
vivent actuellement avec une démence. Ce
nombre devrait plus que doubler d'ici 2050.

Une maladie qui touche toute la société

Derriere chaque diagnostic se trouvent une per-
sonne, une famille et des proches confrontés a
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de nombreux défis. Les répercussions
de la démence dépassent largement le
cadre médical: elles touchent la vie fami-
liale, sociale, professionnelle et émotionnelle.
Pourtant, un diagnostic précoce, un accompa-
gnement adapté et un environnement bien-
veillant permettent aux personnes vivant avec
une démence de préserver leur autonomie et
leur qualité de vie le plus longtemps possible.

\‘é

Agir ensemble

LaJournée mondiale Alzheimer est aussil'occa-
sion de rappeler que chacun peut contribuer a
une société plus inclusive. Mieux connaitre la
maladie, adopter un regard sans préjugés et
soutenir les personnes concernées sont des
gestes essentiels.

La recherche montre également qu'une part

importante des facteurs de risque est modi-

fiable. Adopter un mode de vie sain contribue

a préserver la santé du cerveau tout au long

de la vie:

° pratiquer une activité physique réguliere;

° adopter une alimentation équilibrée;

o stimuler régulierement ses capacités cogni-
tives;

° maintenir des liens sociaux;

o surveiller et traiter I'nypertension, le diabéte
ou encore les troubles de l'audition.

A l'occasion de la Journée mondiale Alzheimer,
rappelons-nous que la démence concerne
toute la société. Ensemble, nous pouvons faire



50 formes différentes, parmilesquelles:
* la démence vasculaire;

*la démence a corps de Lewy;

* la démence fronto-temporale;

¢ ainsi que d'autres formes plus rares.

Chacune présente des symptdmes, une évo-
lution et des besoins spécifiques. Certaines
peuvent apparaitre avant 'age de 65 ans, rap-
pelant que la démence ne concerne pas uni-
quement les personnes agées.

Mieux faire connaitre cette diversité est essen-
tiel pour favoriser un diagnostic précoce, une
prise en charge adaptée et une meilleure com-

progresser la compréhension de la maladie, fa- préhension de la maladie.
voriser linclusion et améliorer la qualité de vie
des personnes concernées et de leurs proches. association luxembourg

alzheimer

Association Luxembourg Alzheimer

La démence: bien plus que
la maladie d'Alzheimer

Contrairement a une idée largement répandue, www.alzheimer.lu | info@alzheimer.lu
la maladie d’Alzheimer n'est pas la seule forme Service accompagnement et conseil (ACO):
de démence. On recense aujourd'hui plus de 26 007-777
Le Memory Walk: ST
alzheimer

marcher pour sensibiliser

A l'occasion de la Journée mondiale Alzhei-
mer, I'Association Luxembourg Alzheimer (ala)
organise son traditionnel Memory Walk, un
événement de sensibilisation ouvert a toutes
et a tous. Cette année, il est placé sous le
théme «La démence ne connait pas ddge».
Cette marche solidaire a pour objectif de:
¢ informer le public sur les différentes
formes de démence;
° briser les tabous qui entourent encore
ces maladies;
° exprimer son soutien aux personnes vi-
vant avec une démence ainsi qu'a leurs

proches.
Au-dela de la marche, les visiteurs peuvent men |°ry Walk/
découvrir les services de lala, rencon- 26.09.2026
trer des professmnnels, echanger avec Place Clairefontaine, Luxembourg-Ville
les équipes de lassociation et participer a B e tnfos s ot o

diverses animations. Chaque pas effectué
lors du Memory Walk est un pas de plus A B b P
vers une société plu; inclusive, mieux i) B (@) =
informée et plus solidaire envers les per- -

. . Ruppert %ﬁﬂﬁ @CAMLAB
sonnes concernées par la démence. o
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ANIMAUX

Adopter un chiot
ou chaton

a l'étranger en
toute sérénité

Vous avez eu le coup de coeur pour un
chaton ou un chiot, mais celui-ci est né
hors des frontieres luxembourgeoises?
Pas de panique, Dr Simone Mousel,

présidente de la LAK, nous livre toutes
les informations pour une adoption

transfrontaliere dans les regles de lart.

Christine Léonard

Depuis 2014, un réglement européen est en
place pour le passage de frontiere de tout
animal domestique. Pour pouvoir passer d'un
pays a l'autre au sein de I'Union Européenne,
nos animaux de compagnie doivent étre iden-
tifiés a l'aide d'une puce électronique, possé-
der un passeport européen, et étre vaccinés
contre la rage. Néanmoins, des pays peuvent
y déroger et assouplir certaines regles, c'est le
cas du Luxembourg.

Une réglementation simplifiée
au Luxembourg

«Le territoire du Luxembourg étant relativement
petit, on s'est vite rendu compte qu'il faudrait
assouplir les régles, car il est beaucoup plus
probable qu'on adopte un chaton ou un chiot
en-dehors de nos frontiéres», nous explique Dr
Mousel. La plus grosse contrainte de la légis-
lation européenne est au niveau de la vaccina-
tion contre la rage: en effet, pour pouvoir étre
valablement vacciné, 'animal doit étre agé d'au
moins 12 semaines, et attendre un délai de 3
semaines apres la vaccination.

Au Luxembourg, les conditions d'entrée sont
un peu plus souples. Peu importe l'age de
I'animal, il doit toujours pouvoir étre identifié
a l'aide d'une puce électronique et étre en
possession d'un passeport européen. C'est en
revanche sur la vaccination contre la rage que

12

le pays fait preuve de plus de souplesse, mais

ce, en fonction de I'age de 'animal:

¢ g'ilamoins de 12 semaines, il ne doit pas étre
vacciné contre la rage, mais doit étre accom-
pagné d'un certificat provenant de I'éleveur
ou du refuge stipulant que l'animal n'a pas
été en contact avec des animaux suscep-
tibles d'avoir la rage;

* sl aentre 12 et 15 semaines, il doit étre vac-
ciné contre la rage et étre en possession du
certificat;

¢ <'il a plus de 15 semaines et que son vaccin
a été fait plus de 21 jours auparavant, le vac-
cin est considéré comme valide et le certificat
n'est plus nécessaire.

Il 's'agit donc d'une certification sur 'honneur

qui sera de la responsabilité du propriétaire

précédent. Les refuges et les éleveurs situés
proches de la frontiere luxembourgeoise sont
en général plutdt au courant de ce principe.

Pourquoi la vaccination contre la rage
est-elle si importante?

La vaccination contre la rage est obligatoire
au Luxembourg et ce n'est pas anodin. Au-
jourd'hui encore, la rage est extrémement
dangereuse, voire mortelle. Méme pour les
humains, la rage est mortelle, sauf si on par-
vient a se faire vacciner d'urgence avant l'ap-
parition de signes cliniques. Un chien atteint
par la rage sera malheureusement euthanasié,
aucun remede n'existant a ce jour.

«Ces régles sont en place principalement pour
limiter les conséquences du trafic de chiots en
provenance de I'Europe de l'est ou du sud, ou les
conditions d'élevage peuvent étre incorrectes ou



douteuses. Dans ces régions, il existe encore des
cas de rage endémique.»

Le risque en cas de non respect
des régles

Si l'animal est rentré sur le territoire luxem-
bourgeois illégalement, il devra passer une
procédure de mise en conformité: le vétéri-
naire doit déclarer les données du proprié-
taire et de l'animal a I'administration luxem-

Pour I'élimination des graisses et
huiles alimentaires usagées, les
récipients SDK pour hviles de
friture sont mis a disposition.

Disponible gratuitement dans
les centres de ressources ainsi
que lors des collectes mobiles
de |la SuperDrecksKéscht®.

Connaissez-vous la LAK?

La LAK est la Létzebuerger Associatioun vun de Klengdéierepraktiker (Associa-
tion luxembourgeoise des praticiens pour petits animaux). C'est en quelque
sorte le «syndicat» des vétérinaires pour petits animaux de compagnie; elle
représente les vétérinaires et défend les intéréts de leurs 120 membres. Elle
organise également des formations continues en soirées ou en weekends,
ainsi que des séminaires ou voyages pour des congres a l'étranger.

On peut retrouver sur leur site /ak.Ju diverses informations destinées au
grand public, telles que certaines législations en pratique ou voyager a I'étran-
ger avec son animal, ainsi que rechercher un vétérinaire pres de chez soi.

bourgeoise. L'animal devra alors avoir deux
visites de contrble chez un vétérinaire, I'une
apres 3 mois et la seconde aprés 6 mois. En
outre, l'animal devra subir une quarantaine;
pour les chiens, ils peuvent étre promenés
mais ne peuvent pas quitter le territoire. Apres
la seconde visite, I'animal pourra alors se voir
attribuer un passeport luxembourgeois.

La plupart du temps, le propriétaire n'est sim-
plement pas au courant des regles en place et
accepte la procédure de mise en conformité. e

Graisses et
huiles alimentaires

Consignes d’élimination

£ SDKG_eliefte
Klimaschutz
9 SuperDrecksKéscht®
GEe0M www.sdk.lu




DIGITALISATION

Le DSP (Dossier de
Soins Partagé): votre
santé entre

de bonnes mains

Et si un simple clic pouvait améliorer
votre suivi médical, éviter des examens
inutiles et méme vous sauver la vie?

C'est exactement ce que propose le

DSP (Dossier de Soins Partagé), un outil
gratuit, sécurisé et personnel mis en place
par Agence eSanté.

Qu'est-ce que le DSP?

Le DSP est un dossier de santé électronique
qui regroupe toutes vos informations médi-
cales essentielles: résultats d'examens, ima-
gerie médicale, comptes rendus d’hospitalisa-
tion, rapports médicaux, etc. Il est accessible
uniquement par vous et les professionnels de
santé autorisés intervenant dans vos soins de
santé.

Pourquoi est-il utile pour les seniors?
Avec le temps, les consultations médicales

se multiplient, les traitements évoluent, et il
devient difficile de tout suivre. Le DSP vous

Pas a l'aise avec le digital?
Vous pouvez désigner un assistant DSP
qui vous aide a gérer votre dossier, avec
VOUS OU pour Vous.

Plus d'infos dans notre Quickguide.

permet de:

e centraliser vos données de santé en un seul
endroit,

e partager facilement vos informations avec
vos médecins, méme en cas d'urgence,

e dviter les examens redondants,

e gagner en autonomie: vous pouvez consul-
ter votre dossier a tout moment, notamment
via lapplication myDSP, disponible sur smart-
phone ou tablette.

Comment accéder a votre DSP?

e Activez votre compte eSanté sur le portail
www.esante.lu ou via votre espace personnel
sur MyGuichet.lu.

e Accédez a votre DSP en quelques clics.

e Téléchargez l'application myDSP pour y accé-
der facilement via votre smartphone. ®

Besoin d'aide?
Contactez notre Helpdesk par télé-
phone au (+352) 27 12 50 18 33 ou via la

rubrigue «Besoin d’'aide»
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u coeur de nos échanges

Résultats d'analyses
de laboratoire

Rapports médicaux

Résultats d'examens
radiologiques

myDSP
UNEAIDE
POUR CONNAITRE

MON HISTORIQUE

MEDICAL

Le DSP (Dossier de Soins Partagé), votre dossier
de santé électronique, personnel et sécurisé,
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Agisme: quand les
medias reinventent
(lentement) le
regard sur l'age

Longtemps invisibilisés ou cantonnés
a des réles stéréotypés, les seniors
apparaissent aujourd’hui davantage
dans les medias.

Sandrine Stauner-Facques

Mais entre progres réels et clichés persistants,
le regard porté sur I'age évolue encore timide-
ment. Derriére les images plus modernes et
inclusives, l'agisme reste bien présent, parfois
plus subtil qu'avant. Décryptage d'une trans-
formation encore en cours.

Une représentation longtemps
enfermée dans des clichés

Pendant des décennies, les personnes agées
ont été représentées dans les médias a tra-
vers des figures tres codifiées. Le grand-pa-
rent bienveillant, la personne fragile dépen-
dante, ou encore le personnage secondaire
un peu décalé sont devenus des archétypes
récurrents.

Dans les films, les séries ou la publicité, la vieil-
lesse a souvent été associée a la lenteur, a la
perte d'autonomie ou a une forme de retrait
de la vie sociale. Cette vision réductrice a long-
temps contribué a installer une idée implicite:
vieillir, ce serait sortir progressivement du
monde actif.

6 6 Vieillir est une expérience
profondément humaine. 99
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Or, cette représentation ne reflétait déja pas
la réalité de nombreuses personnes agées,
actives, engagées et autonomes.

Une visibilité en hausse dans
les médias contemporains

Aujourd’hui, on observe un changement pro-
gressif. Les seniors sont plus présents dans
les campagnes publicitaires, les magazines et
certaines séries. Les marqgues, notamment,
ont compris limportance d'une génération qui
possede du temps, du pouvoir d'achat et une
forte diversité de modes de vie.

On voit ainsi apparaltre des seniors actifs,
sportifs, voyageant, entreprenant ou consom-
mant de maniére assumée. Cette évolution est
positive car elle casse partiellement l'invisibi-
lité passée.



Cependant, cette nouvelle visibilité s'accom-
pagne parfois d'un autre écueil: celui de
la représentation idéalisée. Le senior mis
en avant est souvent en excellente forme,
dynamique, souriant, parfaitement auto-
nome. Une image valorisée, mais qui ne
reflete qu'une partie de la réalité du vieillis-
sement.

Un passage du cliché négatif
au cliché positif?

Si I'on y regarde de plus prés, on peut se
demander si certains stéréotypes ne rem-
placent pas simplement dautres stéréo-
types. La ou les seniors étaient autrefois
associés au déclin, ils sont désormais sou-
vent représentés sous un angle «réussi» du
vieillissement.
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Cette figure du «senior parfait» peut créer
une pression implicite: bien vieillir deviendrait
presque une performance. Or, le vieillissement
est multiple, parfois fluide, parfois difficile, et
ne peut se résumer a une seule image.

Ce glissement montre que 'agisme n'a pas dis-
paru, mais qu'il a évolué dans ses formes.

Des récits plus authentiques émergent
progressivement

Heureusement, de nouveaux formats média-
tiques contribuent a élargir la représentation.
Documentaires, podcasts, portraits et repor-
tages s'intéressent davantage aux parcours
variés des senjors.

On y découvre des reconversions profession-
nelles apres 60 ans, des engagements asso-
ciatifs forts, des histoires de couples tardifs,
mais aussi des réalités plus sensibles comme
la solitude, la perte d'autonomie ou les fragili-
tés de santé.

Cette diversité de récits est essentielle, car
elle permet de sortir d'une vision unique du
vieillissement. Elle rappelle que vieillir est une
expérience profondément humaine, faite de
continuités, de ruptures et de réinventions.

Les médias, entre responsabilité
et lente évolution

Les médias jouent un role clé dans la construc-
tion des représentations sociales. En donnant
plus de place aux seniors, ils participent a faire
évoluer les mentalités. Mais cette évolution
reste progressive et parfois inégale selon les
supports.

Dans la publicité, les seniors restent encore
souvent cantonnés a des secteurs spécifiques
comme la santé, l'assurance ou le confort.
Dans certaines fictions, leur présence diminue
fortement avec l'age. Et dans l'ensemble du
paysage médiatique, la jeunesse reste large-
ment dominante.

L'enjeu n'est donc pas seulement de montrer
davantage les seniors, mais de les montrer
autrement, dans toute leur complexité.

66 Lagisme n'a pas disparu,
il a évolué. 99
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Les réseaux sociaux: un espace
de réappropriation de I'image

L'arrivée des seniors sur les réseaux sociaux
constitue une évolution majeure. Sur Face-
book, Instagram ou TikTok, certains d'entre eux
deviennent créateurs de contenu, partageant
leur quotidien, leurs passions ou leur hu-
mour. Cette prise de parole directe permet de
contourner les filtres traditionnels des médias.
Elle offre également la possibilité de reprendre
le contréle de son image et de déconstruire
certains clichés en s'adressant directement au
public.

Ces figures seniors connectées participent
a normaliser lidée que la modernité n'a pas
d'age.

L'agisme aujourd’hui: plus discret
mais toujours présent

Méme si les représentations évoluent, I'agisme
ne disparalt pas pour autant. Il est parfois
plus subtil, intégré dans les choix de casting,
les messages publicitaires ou les récits domi-
nants.

Il peut se traduire par une invisibilisation pro-
gressive, une absence de diversité dans les
profils représentés, ou encore une valorisation
exclusive des «bons» vieillissements.
Comprendre ces mécanismes est essentiel
pour mieux les déconstruire. ®
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Les clés
nutritionnelles

pewy bier vieillty g

Lorsgu'on prend de I'age, nos apports
alimentaires doivent changer car notre
organisme a des besoins différents.
Protéines et micronutriments sont

essentiels si on veut bien vieillir. Sarah

Lagrange, conseillere en nutrition,
nous livre quelques astuces.

Sabrina Frohnhofer

Il est difficile de déterminer a quel rythme
chacun vieillit, «car tout dépend de ce quon a
fait avant, lorsqu’on était plus jeune», explique
Sarah Lagrange, conseillere en nutrition.

On peut avoir 40 ans et un corps qui mangue
de masse musculaire, ou 50 ans et a linverse
étre encore trés tonique. «Cela varie en fonction
des habitudes, de son hygiéne de vie.»

Ce qui est certain, c'est qu'en plus de l'activité
physique (aquagym, marche ou exercices de
renforcement musculaire) qui permet de res-
ter en forme, l'alimentation joue un rble déter-
minant a tout age de la vie.

«Elle nous permet d'avoir de I'énergie, de conser-
ver une bonne mobilité mais aussi de maintenir
des fonctions cognitives correctes.»

Les protéines sont essentielles au
maintien de la masse musculaire.
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Les protéines sont la base

Souvent, les seniors mangent moins, voire
pas de viande. Pourtant les protéines sont
essentielles a leur masse musculaire. «// est
important de manger de la volaille, des ceufs, du
poisson, des légumineuses.»

Les protéines doivent étre consommées trois
fois par jour afin de soutenir le maintien de la
masse musculaire et de favoriser une meil-
leure satiété. Elles contribuent au renouvel-
lement de la peau, des ongles, des cheveux.
«Elles jouent un réle crucial dans le bon fonction-
nement de l'organisme.»

Attention a la digestion

En vieillissant, la digestion peut parfois étre
plus lente. «On peut avoir la sensation que les
aliments sont moins bien assimilés et ressentir
des lourdeurs.» Pour éviter ces désagréments,
il est conseillé d'alléger le diner et de limiter les
crudités le soir.

«Des sardines accompagnées de légumes et d'un
peu de pain constituent un exemple de repas



simple et équilibré en fin de journée. Mais évidem-
ment, on peut de temps en temps s‘autoriser un
écart, car cest bien de se faire plaisir.»

L'alimentation doit &tre équilibrée

Normalement l'alimentation, quand elle est
équilibrée, doit apporter tous les nutriments
nécessaires. Les aliments riches en Oméga-3
sont bons pour la mémoire et le systeme
cardiovasculaire. On en trouve dans les pois-
sons gras et les graines de lin, les noix ou
encore I'huile de colza. Quant au magnésium,
il est présent dans les céréales et les légumi-
neuses (lentilles), «il contribue au bon fonction-
nement du systéme nerveux et peut participer a
une meilleure qualité du sommeil».

La vitamine D, qui contribue au maintien d'une
fonction musculaire normale ainsi qu'a la san-
té osseuse, est concentrée dans le poisson
gras (hareng, sardine).

«Dés ['arrivée des beaux jours, une promenade le
matin permet également a l'organisme de fabri-
quer naturellement de la vitamine D. Quelques
minutes d'exposition des bras et du visage, en

C'est quoi la

sarcopénie?

La sarcopénie est un syndrome lié au
vieillissement physiologique qui s'ob-
serve plus fréquemment apres 70 ans.
Elle se caractérise par une modification
progressive de la composition corpo-
relle, a savoir une augmentation de la
masse grasse et une diminution de la
masse maigre (incluant les muscles). La
perte de masse et de force musculaires
s'accélere généralement a partir de
50 ans. Sans activité physique réguliere
ni apport protéique suffisant, cette évo
lution peut conduire progressivement a
une sarcopénie.

Ce processus peut étre accéléré par
des pathologies chroniques, la sédenta-
rité, ou une alimentation non adaptée.
La sarcopénie entraine une perte de

I'autonomie, des risques de chute ou
encore un affaiblissement du systeme
immunitaire.

respectant les recommandations de protection
solaire, peuvent aider au maintien d'un bon sta-
tut en vitamine D.»

En cas de carences, il est possible de prendre
des compléments alimentaires, mais attention
au dosage. Vous 'aurez compris, une alimen-
tation équilibrée, associée a une activité phy-
sique réguliere, constitue I'un des piliers d'un
vieillissement en bonne santé. Pensez-y et bon
appétit! @

Contact:
Sarah Lagrange
+337 87 19 98 50.
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Rester chez soi, libre de ses
mouvements et maitre de son quotidien
le plus longtemps possible est une
priorité pour de nombreux seniors.

Loin d'étre une question de chance,
I'autonomie se construit au fil des
années grace a des habitudes simples,
une bonne prévention et quelques
réflexes essentiels.

Sandrine Stauner-Facques ...

Perdre en autonomie n'est pas une fatalité liée
uniqguement a 'age. Bien souvent, ce sont de
petits facteurs accumulés: sédentarité, fragi-
lité musculaire, isolement ou négligence de la
prévention, qui accélérent la dépendance. A
linverse, certaines habitudes peuvent faire une
réelle différence et permettre de préserver son
indépendance bien plus longtemps que prévu.
Tour d'horizon des leviers essentiels.

Le mouvement est 'un des piliers les plus puis-
sants de l'autonomie. Il ne s'agit pas de sport
intensif, mais de régularité: marcher, monter
des escaliers, jardiner, se lever souvent. Le
maintien de la masse musculaire et de I'équi-
libre joue un réle direct dans la prévention des
chutes, principale cause de perte d'autonomie
chez les seniors.

Avec l'age, la force musculaire diminue natu-
rellement, mais ce processus n'est pas irré-
médiable et peut étre fortement ralenti. Des
exercices simples de renforcement doux, as-
sociés a des activités comme le tai-chi ou la
gymnastique adaptée, améliorent la stabilité
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et réduisent les risques de chute. L'équilibre
se travaille, il ne se perd pas forcément.

L'autonomie passe aussi par une bonne anti-
Cipation. Un suivi médical régulier permet de
détecter tot certaines pathologies (vision, audi-
tion, ostéoporose, troubles cardiovasculaires)
et d'adapter les traitements. Trop souvent,
des problemes mineurs non pris en charge
deviennent des freins majeurs au quotidien.

L'alimentation joue un rble central dans le main-
tien de I'énergie et de la masse musculaire. Les
besoins évoluent avec I'age: plus de protéines
de qualité, une bonne hydratation, et des ap-
ports suffisants en vitamines et minéraux sont
nécessaires. Manger correctement, c'est aussi
prévenir la fatigue et les pertes de mobilité.

L'isolement est un facteur majeur de perte
d’autonomie, souvent sous-estimé. Maintenir
des relations sociales, participer a des activi-
tés, sortir régulierement ou s'engager dans
une association stimule a la fois le moral, la
mémoire et 'envie de rester actif.

Parfois, ce sont de petits aménagements
qui changent tout: barres d'appui, éclairage
adapté, suppression des obstacles, organi-
sation du logement. Un environnement sécu-
risé réduit considérablement les risques de
chute et permet de continuer a vivre chez soi
en confiance.
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CONSEILS DU MQOIS

Vous avez fait le plein
de vitamine D...
et maintenant?

Eh oui, nous arrivons a l'automne: le soleil

se fait plus rare, on sort moins et surtout
plus couverts. Et pendant ce temps-la, nos
réserves en vitamine D se font plus rares. Et
ce, alors qu'une étude toute récente montre
encore gue des taux suffisants de vitamine D
nous aident a combattre les infections.

Une étude britannique récente, publiée dans
The American Journal of Clinical Nutrition’,
s'appuyant sur les données de la UK Biobank,
vaste base de données contenant des infor-
mations de santé sur plus de 500.000 adultes
en Grande-Bretagne, a ainsi comparé les don-
nées de plus de 36.000 personnes pour les-
quelles on disposait a la fois de mesures du
taux de vitamine D et de dossiers hospitaliers
relatifs a des infections respiratoires.

Les résultats ont montré que les personnes
présentant des taux de vitamine D tres faibles
(< 15 nmol/L) avaient un risque d’hospitalisa-
tion supérieur de 33% a celui des personnes
présentant des taux suffisants (= 75 nmol/L).
Il ne s'agit bien sGr que d'une étude observa-
tionnelle, qui ne démontre pas qu'une supplé-
mentation prévient a elle seule les infections
respiratoires, mais les résultats doivent attirer
Iattention, d'autant que méme des augmenta-
tions modestes du taux de vitamine D étaient
associées a des effets bénéfiques, et que l'on
sait que dans nos pays l'apport provenant de
Ialimentation seule est tres souvent insuffisant.

Veillez a un apport régulier toute 'année. Met-
tez régulierement au menu des sources de
vitamine D: poissons gras, ceufs, champignons
exposés a la lumiere, ainsi que certains ali-
ments enrichis, tels que le lait, les yaourts, le
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fromage, le beurre, la margarine, certaines cé-
réales et boissons végétales. En Belgique, I'ap-
port moyen provenant de l'alimentation seule
n'est que de 4,9 pg par jour, alors que I'apport
de référence pour un adulte est de 15 pg
par jour, soit 600 Ul, en tenant compte de lali-
mentation et des éventuels compléments.

Au Luxembourg: I'étude ORISCAV-LUX menée
en 2007-2008 indiquait déja que 15,5% des
adultes avaient un taux inférieur a 25 nmol/L
et que seulement 17,1% atteignaient au moins
le taux recommandé de 75 nmol/l. C'est pour-
quoi aujourd’hui le Conseil scientifique recom-
mande une supplémentation aux personnes
présentant un risque de carence, et ce a rai-
son de 600 a 800 Ul par jour entre 18 et 64
ans, et 800 a 1.500 Ul a partir de 65 ans.
Demandez conseil a votre médecin ou phar-
macien si vous avez la peau foncée, portez
habituellement des vétements trés couvrants
ou étes peu exposé a la lumiere extérieure.
Ces situations peuvent réduire la production
de vitamine D par la peau.

1. Association between serum 25-hydroxyvitamin D
status and respiratory tract infections requiring hos-
pital admission: unmatched case-control analysis
of ethnic groups from the United Kingdom Biobank
cohort. The American Journal of Clinical Nutrition
123(2026) 101179

Demandez conseil
a votre pharmacien



Nouveau dans votre pharmacie: CITREX+

Vous l'attendiez avec impatience et il arrive début septembre pour
les bonnes résolutions de rentrée. CITREX+ va encore plus loin dans
le soutien cardiométabolique grace a sa formule optimisée.

CITREX+ apporte évidemment toujours les °la cannelle, qui soutient I'équilibre glycé-

bienfaits de I'orange sanguine Citrus sinensis mique apres les repas;

(L.) Osbeck - 'arme de choix dans les pertes * la caféine, qui améliore la mobilisation des

de poids difficiles. graisses, le niveau d'énergie et la capacité a

Parmi les autres merveilles de la nature inté- bouger, et enfin;

grées a la nouvelle formule: * le Saberry®, un extrait breveté de fruits frais

* la Gymnema sylvestre, qui permet de réduire d'’Amla, ou Emblica officinalis (groseille in-
les envies de sucre et le grignotage sucré, un dienne), un fruit sacré de la médecine ayur-
levier central en perte de poids; védique réputé pour sa richesse exception-

° le mangoustan, dont la recherche scienti- nelle en antioxydants.
figue montre qu'il possede des propriétés Enfin, CITREX+ apporte du chrome, qui sou-
métaboliques indirectes tres intéressantes tient la sensibilité a linsuline et la stabilité gly-
contre le diabete de type 2 et I'obésité; cémique et participe a limiter les fringales, et

* l'extrait de thé vert, qui soutient la thermo- desvitamines B1 et B2, pour un métabolisme
genese, la dépense énergétique et I'oxyda- plus performant, essentiel quand la perte
tion lipidique, tout en apportant des poly- de poids s'accompagne de fatigue, baisse de
phénols qui aident a protéger l'organisme motivation et faible rendement énergétique
du stress oxydatif lié aux exces caloriques; mitochondrial. ®
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L'andropause: de quoi parle-t-on?

Baisse d'énergie, diminution de la libido, perte de masse musculaire... L'andropause
est une préoccupation fréquente chez les hommes avancant en age.

Sandrine Stauner-Facques

Souvent présentée comme I'équivalent mas-
culin de la ménopause, 'andropause recouvre
en réalité des changements progressifs liés au
vieillissement, influencés par de multiples fac-
teurs hormonaux, métaboliques et environne-
mentaux.

Entretien avec

Emmanuel Barrat,
Docteur en sciences et
Responsable Recherche

et Développement pour le
(\\ ) Laboratoire Lescuyer.
L'andropause est souvent associée a une
baisse d'énergie, une diminution de la libido,
une perte de masse musculaire ou encore
des troubles du sommeil. En réalité, il ne s'agit
pas d'un phénomene unique ou brutal, mais
d'un ensemble de changements progressifs
lies au vieillissement masculin. Ces évolutions
peuvent étre influencées par différents fac-
teurs, notamment hormonaux, métaboliques
et liés au mode de vie. Sur le plan médical, on
parle plutdt de déficit androgénique lié a I'age
(DALA) ou de late-onset hypogonadism (LOH).
Ces termes désignent une situation précise:
la présence de symptoémes associés a une
baisse confirmée de la testostérone. Tous les
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hommes ne présentent donc pas une diminu-
tion hormonale, ce qui explique que la notion
d'«andropause» soit encore débattue.

A quel age apparait-elle?

Les premiers signes peuvent apparaltre des
la quarantaine, mais ils deviennent plus fré-
quents a partir de 50 a 65 ans (variable en
fonction des hommes). Leur intensité et leur
apparition varient fortement selon I'état de
santé et le mode de vie. L'obésité, la sédentari-
té, le stress chronique et les troubles du som-
meil contribuent largement a leur survenue.

Les principaux symptdmes

Les manifestations les plus courantes sont la
fatigue physique et mentale, la baisse de la
libido, les troubles de I'érection, la diminution
de la masse et de la force musculaires, la prise
de graisse abdominale ainsi qu'une baisse de
motivation et des troubles du sommeil. L'im-
pact sur la qualité de vie est tres variable d'un
individu a l'autre.

Tous les hommes sont-ils concernés?

Le déficit androgénique lié a I'age (définition
médicale) concerne une minorité d’hommes.
En revanche, les changements liés au vieil-
lissement masculin touchent la majorité des



hommes, avec une intensité variable. lls
résultent dinteractions entre facteurs hor-
monaux, métaboliques, cardiovasculaires et
comportementaux.

Les principales causes

Le vieillissement joue un rble central, mais il
est rarement seul en cause. Le surpoids, le
syndrome métabolique, le diabéte, les mala-
dies cardiovasculaires, la sédentarité, les
troubles du sommeil et le stress chronique
sont des facteurs déterminants. L'exces de
graisse abdominale semble particulierement
impliqué dans la baisse de testostérone.

Quels traitements?

La prise en charge repose d'abord sur la cor-
rection des facteurs de mode de vie. La perte
de poids, l'activité physique réguliere, lamélio-
ration du sommeil et la prise en charge des fac-
teurs cardiométaboliques permettent souvent
une amélioration des symptdémes. Le traite-
ment par testostérone n'est envisagé que dans
les cas confirmés, apres évaluation médicale.

Comment mieux vivre cette période?

L'adoption d'une hygiene de vie adaptée
constitue la base de la prise en charge. Activi-
té physique, alimentation équilibrée, sommeil
de qualité et gestion du stress sont essentiels.
Certaines approches nutritionnelles peuvent
soutenir la masse musculaire et la santé glo-
bale, et quelgues compléments alimentaires
ont montré des résultats intéressants sur la
vitalité ou la fonction sexuelle, sans remplacer
une prise en charge globale.

Quand orienter vers un médecin?

Une consultation médicale est recomman-
dée en cas de baisse marquée de la libido, de
troubles de I'érection persistants, de fatigue
inexpliquée, de perte musculaire rapide ou
lorsque les symptdmes altérent la qualité de
vie. Une évaluation est également nécessaire
en présence de facteurs de risque cardiomé-
taboliques, de suspicion d'apnée du sommeil
ou de demande d'évaluation hormonale.

Le pharmacien joue un réle clé dans le repé-
rage et l'orientation des patients. ®

CNK: 1380-690
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ENFANCE

Comment faciliter
la rentrée
de votre enfant?

Cay est, votre petit va faire sa rentrée a l'école.
Il'a 3 0ou4ans, la séparation et linconnu vont

peut-étre étre source d'angoisse pour |ui

comme pour vous, parents. Voici quelques
pistes données par Angélica Aque, spécialiste

dans la petite enfance, a mettre en ceuvre
pour laccompagner.

Sabrina Frohnhofer

Il grandit, bientdt il ira a la créche voire a
I'école. Ce changement est loin d'étre anodin.
«Clest une grande transition pour lui, mais aussi
pour les parents», estime Angélica Aque, spécia-
lisée dans la petite enfance a Dudelange et a
Thionville. Pour limiter I'angoisse, elle conseille
danticiper. «On peut par exemple organiser une
balade prés de I‘école pour se familiariser avec le
lieu, se rendre aux portes ouvertes quand celles-ci
sont organisées. On peut aussi parler de Iécole.
Plusieurs livres évoquent ce sujet.» C'est 'occasion
de travailler autour du vocabulaire spécifique.

Autre conseil important: 'achat du cartable.
«Allez-y avec l'enfant pour qu’il le choisisse.»
L'idéal pour démystifier cette rentrée: rendre
le petit acteur de ce changement. «Le rythme
sera différent et je recommande souvent aux fa-
milles de faire les choses en douceur en modifiant
I'heure du coucher quelques jours avant.»

6 6 Pleurer le premier jour ne doit pas
étre pris comme un échec. Et surtout, on
ne part pas en catimini. 99
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Il pleure? Ne fuyez surtout pas!

Clest le jour J, vous conduisez votre bout de
chou al'école. Et la ce que vous redoutiez pro-
bablement arrive: il se met a pleurer. «Surtout
ne partez pas en catimini. Cest déstabilisant
car cest nouveau et du coup la tristesse peut
prendre place. On rassure, on explique que vous
allez revenir ce soir. Mettez-vous a sa place. C'est
ressenti comme une séparation pour lui.» Et i
l'enfant n'est pas encore propre, prenez le
temps d'échanger avec le personnel. «/l squra
se montrer bienveillant. La propreté ne s‘acquiert
pas du jour au lendemain.»

Pour que ce passage important dans la vie
d'un enfant se déroule au mieux, «accueillez
ses émotions, communiquez avec lui. Vous pou-
vez méme créer une frise du temps car les jeunes
enfants n‘ont pas encore la notion de ['heure.
Mettez-y les moments qui rythment la journée
comme le lever, le repas, la venue des parents.
Les reperes rassurent.»

Rassurer est essentiel

Et pensez aussi aux rituels: comme un bisou,
un objet de transition (le fameux doudou qui
offre une sécurité affective). «Discutez avec les
enseignants pour connaitre les pratiques de I'éta-
blissement, ils sauront aussi vous donner les clés
pour que tout se passe du mieux possible.» @
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ET MOUTARDE

L'astuce de Sandrine:
Ajouter des feuilles de
basilic frais apres cuisson et
un filet d'huile d'olive juste
avant de servir.

L'astuce d’Anne:

M Servir saupoudré de zeste de

citron vert, seul ou avec de la

creme épaisse aromatisée au
zeste de citron vert.




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

TARTE A LA TOMATE ET MOUTARDE

Ingrédients

¢ 1 pate feuilletée ou brisée

* 4 3 6 tomates bien mres

° 2 a3 casdemoutarde de
Dijon

¢ 1 filet d'huile d'olive

e Herbes de Provence ou basilic
frais

e Sel, poivre

e Un peu de chapelure (pour
absorber le jus des tomates)

e Option: 50 a 100 g de fromage
(chévre, mozzarella ou
emmental)

Mode de préparation

e Préchauffer le four a 180-200°C.

e Laver et couper les tomates en rondelles. Les laisser dégor-
ger quelques minutes sur du papier absorbant (important
pour éviter une tarte trop humide).

* Mettre la pate dans un moule a tarte et la piquer légerement
avec une fourchette.

* Etaler une fine couche de moutarde sur toute la pate puis
ajouter un peu de chapelure.

e Disposer les rondelles de tomates. Saler, poivrer, ajouter les
herbes. Ajouter un filet d’'huile d'olive.

e Enfourner 30 a 35 min, jusqu'a ce que la pate soit dorée et
les tomates légérement confites.

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

TARTE FEUILLETEE AUX NECTARINES

Ingrédients

° 1 pate feuilletée

* 400 g de péches ou nectarines
coupées en tranches assez
fines

* 50 g de cassonade

* 2 citrons verts bio + zeste

*1/2 ca c de Maizena®

* Romarin frais
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Mode de préparation

* Mélanger les péches coupées avec le sucre, le zeste et le jus
des 2 citrons, ainsi que quelques brins de romarin. Couvrir
et laisser macérer au frais au moins 1 h.

o Préchauffer le four & 190°C (chaleur tournante). Etaler la
pate sur 3 mm d'épaisseur et la foncer dans un moule a
tarte de 22 a 24 cm.

* Egoutter les péches en conservant le jus et en retirant le
romarin. Répartir les péches sur le fond de tarte, ajouter un
peu de romarin et cuire 15 a 20 min.

° Pendant ce temps, préparer le nappage: mélanger 60 g
de jus de macération avec la Maizena®, puis faire épaissir
quelques minutes a feu doux.

* Verser le nappage sur la tarte et poursuivre la cuisson 10 a
15 min. Laisser tiédir sur une grille 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
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En cas d'agression intestinale, votre intestin a
besoin de se reconstruire. Bactecal® PLUS
lui apporte une concentration maximale de 30
milliards de probiotiques d'origine humaine,
agissant au coeur de la flore intestinale.

Une formule puissante idéale pour les adultes comme
pour les femmes enceintes et allaitantes.

1 gélule par jour
Disponible en 16, 32, 64 et 96 gélules



CONFORT MEDICAL

Comment vivre
une prise de sang
plus sereinement?

L'appréhension d'une prise de sang est
bien plus répandue qu'on ne limagine:
adultes comme enfants peuvent ressentir
une certaine peur avant ou pendant le
prélevement.

Bonne nouvelle: cette inquiétude, aussi fré-
guente soit-elle, peut étre apprivoisée grace
a quelques réflexes simples, a un environne-
ment adapté et a des solutions pensées pour
rendre ce moment plus serein.

Comprendre la peur des prises de sang

La peur des aiguilles peut provoquer du stress,
des maux de ventre ou encore un malaise va-
gal. Mais contrairement aux idées recues, ce
n'est pas toujours la douleur qui génere le plus
d'appréhension: la vue du sang ou du matériel
médical, I'attente, ou encore la peur de perdre
le contréle peuvent étre tout aussi anxio-
genes. Comprendre l'origine de cette géne est
déja un premier pas pour mieux la surmonter.

4 réflexes pour aborder plus

sereinement votre prise de sang

e Signalez votre appréhension a l'équipe
soignante: elle adaptera son approche.

* Hydratez-vous bien avant la prise de
sang: cela facilite le prélevement et li-

mite les malaises.

e Pendant le geste, détournez le regard et
respirez lentement et profondément.

* Aprés le prélevement, restez assis
guelques minutes et prenez un en-cas
si besoin.

Le prélevement dans
un environnement rassurant

Se rendre dans un laboratoire peut lui-méme
étre une source d'appréhension. Avec le ser-
vice PICKEN DOHEEM de BIONEXT, ce déplace-
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ment n'est plus nécessaire: les prises de sang
peuvent étre réalisées a domicile ou a I'adresse
de votre choix, par exemple sur le lieu de
travail, et ce, sans frais supplémentaires. Ce
service, disponible partout au Luxembourg,
permet au patient de conserver ses reperes
dans un environnement familier et confor-
table.

Une technologie au service d’un geste

plus confortable

La difficulté a repérer certaines veines peut
renforcer le sentiment d'appréhension. Clest
souvent le cas chez les enfants, les personnes
agées ou les patients au capital veineux fra-
gile. Pour répondre a cette difficulté, BIONEXT
dispose de l'outil VeinViewer®, une technologie
qui projette, a l'aide d'une lumiere infrarouge,
une image du réseau veineux directement sur
la peau. Résultat: un repérage facilité, davan-
tage de précision et de confort, et moins de
stress lié aux éventuelles difficultés de préle-
vement.

Transformer 'appréhension en expérience
plus positive

Accompagner le patient dans la gestion de son
anxiété est aussi important pour le bon dérou-



lement du prélevement. Avec BIONEXTZEN,
il est possible de s'évader le temps de la
prise de sang grace a un casque de réalité
virtuelle proposant des expériences immer-
sives comme une escapade sur une ile paradi-
siaque ou un voyage au cceur de l'espace. Ces
univers sont congus pour capter l'attention et
réduire l'angoisse liée au geste médical. Cette
solution s'adresse aux adultes comme aux
enfants, a partir de 6 ans et est disponible sur
rendez-vous.

Accompagner les enfants avec
douceur et confiance

Chez les plus jeunes, une prise de sang de-
mande une attention particuliere: au-dela du
geste, il est essentiel de prendre en compte
I'age de 'enfant, ses émotions et son besoin
d'étre accompagné. Cest pourquoi BIONEXT a
développé BIONEXTKIDS, un service de préle-
vement sanguin pédiatrique congu pour assu-
rer le confort des enfants et la sérénité des
parents.

Répartis sur le territoire luxembourgeois, les
laboratoires dédiés mettent a votre dispo-
sition une équipe experte en prélevements
pédiatriques ainsi que du matériel adapté,

pour rendre chaque prélévement aussi doux
et rassurant que possible. Une communica-
tion claire et bienveillante rend le moment
moins impressionnant, pour l'enfant comme
pour sa famille.

Des espaces adaptés aux enfants

Un enfant se sent généralement plus en
confiance dans un environnement pensé pour
lui. Les laboratoires BIONEXTKIDS proposent
ainsi des espaces dédiés avec des jeux, des
livrets d'activités, des jouets et des décors
adaptés permettant de détourner l'attention
et de créer une atmosphere accueillante et
rassurante. En collaboration avec lartiste
Jacques Schneider, les centres dédiés seront
progressivement transformés en véritables
univers ludiques, avec des ceuvres spéciale-
ment imaginées pour eux.

Des dispositifs pensés pour le confort

des enfants

Cette prise en charge repose sur un équilibre
entre expertise humaine et matériel adapté.
Formées aux prélevements pédiatriques, nos
équipes maitrisent les techniques les plus
douces et accompagnent chaque enfant avec
une approche personnalisée, afin d'instaurer
un climat de confiance.

Elles utilisent par ailleurs du matériel de der-
niere génération: dispositifs capillaires, ai-
guilles pédiatriques et microtubes permettent
des prélevements plus rapides, plus doux et
moins invasifs, tout en garantissant la qua-
lité des analyses. Chaque équipement est soi-
gneusement sélectionné pour limiter incon-
fort de I'enfant.

Une prise de sang reste rarement un moment
attendu avec impatience. Mais aujourd’hui,
grace a un accompagnement personnalisé,
des professionnels formés et des solutions in-
novantes, elle peut étre vécue bien plus serei-
nement, quel que soit 'age. ®

Pour en savoir plus ou prendre rendez-vous,
contactez BIONEXT:

- En ligne: bionext.lu

- Par email: info@bionext.lu

- Par téléphone: (+352) 27 321
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Lilly Wood & The Prick

Le duo emblématique fait son grand retour
avec une énergie renouvelée et un nouvel
album trés attendu, Christina. Entre pop sen-
sible, sonorités modernes et textes toujours
aussi percutants, Lilly Wood & The Prick re-
vient sur scéne avec une proposition a la fois
intime et vibrante.

Porté par la voix unique de Nili Hadida, le
groupe méle ses nouveaux titres a ses mor-
ceaux incontournables, ceux qui ont marqué
toute une génération, pour un concert a la fois
familier et totalement réinventé, ou chaque
chanson devient une montée d'émotion.

Sur scene, 'univers du groupe prend toute son
ampleur: une ambiance immersive, des mélo-
dies accrocheuses et cette touche de mélan-
colie lumineuse qui fait leur signature. On
passe de I'énergie pop aux frissons plus doux,
sans jamais redescendre completement.
Samedi 24 octobre a 20h30 au CHAPITO

du Casino 2000 - Ouverture des portes a
19h30 - Placement libre debout - Tarif: 29€ -
€asino2000.lu

Lake Street Dive

Le groupe Lake Street Dive continue de sé-
duire les amateurs de musique grace a son
style inclassable mélant soul, pop, jazz, rock et
R&B. Portée par la voix puissante de Rachael
Price, la formation américaine se distingue par
des compositions chaleureuses, des mélo-
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dies accrocheuses et une énergie communi-
cative sur scene. Fidele a ses influences tout
en explorant de nouvelles directions musi-
cales, Lake Street Dive confirme son statut de
groupe incontournable de la scene indépen-
dante contemporaine.

Mercredi 14 octobre - Den Atelier - Ouver-
ture des portes a 19h - Tarif: 41,10€ -
atelier.lu

© The artist. Courtesy Hino Gallery and White Cube.

EXPOSITION

Japanese Women Artists after 1945

Kaiho FRI: Jopanese Women Artists after 1945
est la premiere exposition en Europe consa-
crée au rble essentiel des femmes artistes
japonaises dans l'art de I'apres-guerre jusqu'au
tournant du XX¢ siecle. Témoins de profonds
bouleversements, elles font naltre des expres-
sions artistiques novatrices tant au Japon
que dans leur pays d'accueil a travers l'Asie,
I'Europe, 'Amérique latine et du Nord.
Expositionorganisée par Mudam Luxembourg-
Musée d'Art Moderne Grand-Duc Jean - en col-
laboration avec Lenbachhaus Munich et Gug-
genheim Museum Bilbao.

Du 25/09/2026 au 14/02/2027 - Mudam
Luxembourg - mudam.lu
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PROGRAMME DE DEPISTAGE
ORGANISE DU CANCER COLORECTAL

9 cancers sur 10 se guérissent s'ils sont détectés tét

UN TEST SIMPLE POUR SAUVER DES VIES

Qui est concerné par le dépistage ?

@ Femmes et hommes entre 45 et 74 ans
@ Résidents et non-résidents, affiliés a la CNS

Un test simple et rapide

@ Basé sur la recherche de sang dans les selles
@ Indolore et réalisé en moins de 5 minutes

@ Recueil effectué a domicile

@ A effectuer tous les deux ans

Vous avez recu une invitation au dépistage
de la part de la Direction de la santé ?

@ Récupérez votre kit @ Faites le test

Des questions sur votre kit ou sur le test ?
Visitez bionext.lu/pdoccr ou scannez ce QR CODE
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Prenez-vous aussi
de la vitamine D ?

8 personnes sur 10 en ont trop peu

La vitamine D est produite par la peau lorsqu'elle e Contribue au fonctionnement normal du
est sufisamment exposée au soleil. On ne systeme immunitaire

trouve la vitamine D que dans quelques aliments e Vitamine D3 dissoute dans de I'huile

en quantités limitées. Comme l'exposition d'olive, pour une bonne absorption

au soleil et I'apport alimentaire sont souvent
insuffisants, il peut étre pertinent d'envisager
un complément, tel que
D-Pearls, afin de maintenir
un apport adéquat en
vitamine D.

e Perles emballées dans un blister
hygiénique

Envie d’en savoir plus sur les compléments
alimentaires, sur la base de données

scientifiques ? Pharma Nord

Scannez le QR code pour en savoir plus. www.pharmanord.be/fr/




