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Abnehmen - ein guter Vorsatz
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NEU Neben dem anerkannten
formoline L112 gibt es jetzt

zusatzlich formoline L112 EXTRA
hochdosiert - aus lhrer Apotheke.
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fBE1=(

schlanker

Kennen Sie das auch? Oh je,
die Hose ist schon wieder zu
eng. Schluss damit. Jetzt ist
abnehmen angesagt, denn
eine schlankere Figur macht
auch gesunder!

Starke Hilfe zum Abnehmen
durch Studien belegt

Das bewahrte Schlankheits-
mittel formoline L112 ist das
einzige Medizinprodukt mit ei-
ner bahnbrechenden klinischen
Langzeitstudie’ dber 12 Mo-
nate. Die Studie belegt seine
enorme Leistungsfahigkeit,
denn die Teilnehmer konnten
im Mittel ihren Bauchumfang
um Uber 13 cm reduzieren
sowie Uber 12 kg abnehmen.

Neu! Der hochdosierte Wirk-
Ballaststoff fiir extra starke
Hilfe beim Abnehmen

formoline L112 EXTRA ist eine
Weiterentwicklung des be-
wahrten formoline L112 und

beinhaltet 50% mehr des
hochwirksamen Wirk-Ballast-
stoffs L112. Es wurde speziell
fUr Ubergewichtige Personen
ab 75 kg entwickelt, da mit
zunehmendem Korpergewicht
auch das verzehrte Nahrungs-
volumen anwachst.

Die Kalorien gehen - der
Genuss bleibt

Nehmen Sie einfach taglich
jeweils  zwei  Ballaststoff-
Tabletten formoline L112 oder
formoline L112 EXTRA zu
lhren beiden Hauptmahlzeiten
ein, essen Sie vernlnftig und
bewegen Sie sich regelmaBig,
damit ist Ihre Wohlfuhlfigur
bald erreicht.

v Wirk-Ballaststoff einzigartig
aus naturlichen Quellen

v Weniger Gewicht — weniger
Verzicht

Auch Sie konnen das schaffen!
Einfach starten mit formoline
L112 und dranbleiben.

Ihr extra starker
.Kalorienmagnet”
zum Abnehmen

Das millionenfach bewahrte formoline L112

wirkt wie ein starker Kalorienmagnet und
zieht bis zu 2/3 der verzehrten kalorien-
reichen Nahrungsfette an sich und
blockiert so deren Verwertung

im Korper.

formoline L112 EXTRA, Lipidbinder zur Unterstutzung der Behandtung von Ubergewmht Unterstutzung der Gewichtskontrolle und Verminderung der Cholesterinaufnahme aus der Nahrung Medizinprodukt Klasse

Ill. Anwendung im Rahmen einer moderaten Diat. «

1)Cornelli (2017). "Long-term treatment of overweight and obesny with polyglucosamine (PG L112) ...

" Curr Dev Nutr

2017;1:e000919. « Stoll (2017). "Randomized, double-blind, clinical investigation to compare orlistat 60 mg and a customized polyglucosamine ..."” BMC Obesity 4:4. + Cnubben (2016). "A single oral dose of GELEE
a polyglucosamine influences the bioavailability of [9-14C]-Oleic acid ... BMC Obe5|ty 3:18. « Hersteller: Certmedica GmbH, Magnolienweg 17, 63741 Aschaffenburg, 060 21 /150 93-0. www.formoline.de STE
.

Die Nr. 1 in der Apotheke. Fiir beratende Arzte und Therapeuten Fachinfo unter: www.gelbe-liste.formoline.de wm=es
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L'arrivee des beaux jours

Le printemps est de retour avec ses aléas pour les personnes souffrant dallergies
diverses... Mais une fois ces désagréments soignés et passés, tout le monde va pou-
voir a nouveau profiter de la nature et de tout ce gu'elle a a offrir.

Quoi gqu'il en soit, nous trépignons d'impatience en nous demandant déja si le prin-
temps et I'été seront a la hauteur de nos espérances ! Cela serait de bon ton afin que
nous puissions faire a nouveau le plein de vitamine D dont nous manquons cruelle-
ment dans notre belle grande région.

Les parcs et terrasses vont a nouveau se remplir et nous allons enfin pouvoir refaire
du sport a l'extérieur avec beaucoup plus de plaisir pour réveiller notre corps et
oxygéner notre esprit.

Ce mois-ci, vous pourrez découvrir un Letz be healthy tout en douceur et plutot zen
avec un sujet sur la PNL et I'hypnose, la marche afghane, la yogathérapie, la relaxo-
logie.

Les sujets plus techniques porteront sur l'orthophonie pour les enfants autistes, une
étude clinigue du cancer du poumon, 'amblyopie ou le syndrome de I'oeil paresseux.

Pour le reste, nous vous laissons le feuilleter et le découvrir. Et surtout, n'oubliez pas
de participer a nos jeux concours !

Bonne lecture et joyeux printemps a vous.

Sandrine Stauner-Facques

- W

Visitez letzbehealthy.lu,
le complément
indispensable de E i
Letz be healthy =

. Saviez-vous que vous pouvez retrouver sur notre site letzbehealthy.lu Rejoignez notre page Facebook

: une série de dossiers thématiques en francais et en allemand? Letz be healthy
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Et si on fétait I'arrivée du
printemps en beaute ?

On adore le printemps... Le soleil est de retour, les vacances sont d'ores et déja dans
nos esprits, nous avons envie de renouveau, d'encore plus de bien-étre, de prendre
soin de nous et de ceux qu'on aime. Bref, les mauvais jours sont derriere nous et on a
envie daller de I'avant. Au programme des réjouissances, vous pourrez découvrir pour
toute la famille, de nouveaux produits, de nouvelles idées, de nouvelles envies aussi...

Sandrine Stauner-Facques

Des envies de perfection mesdames ?

Nous les femmes avons constamment les magnifiques
mannequins qui font la Une des magazines devant notre
nez | Résultat des courses... On a envie de quoi ? Pas
forcément de leur ressembler mais nous n‘avons pas
non plus envie de rondeurs, ni de capitons disgracieux.
Les marques de cosmétiques sortent chaque saison des
nouveautés pour nous aider a étre plus belles. Alors que
fait-on ? On reste en jean méme sous 40° ? NON | On

teste ces nouveaux produits en espérant trouver le bon
tout simplement... Mais n‘oublions pas de préciser pour
nous rassurer que photoshop est magique pour magni-
fier les modeles mais que dans la réalité, elles ne sont
pas toutes parfaites, ne révons pas.

Alors voici des créemes raffermissantes, des huiles et sé-
rums minceur, un roller contre les rondeurs, une huile
tonifiante. A bas les vilains capitons et la peau d'orange
incrustée.

Et pour vous messieurs...

Biotherm Homme poursuit sa mis-

sion en offrant aux hommes, dans P

sa nouvelle gamme SENSITIVE e
FORCE, 4 formules spécifiquement === e —
congues et testées pour les peaux — == -

. . . C o e - =hEe
masculines sensibles. lIrritations o T



Pour booster votre corps

Mood, pour un jour énergique
Mood est un des best-sellers de la
gamme RainPharma. Cet élixir revitali-
sant contient du ginseng, de la rhodiola
rosea, des vitamines B, de la carnitine,
de la glutamine, de la taurine, de lino-
sitol et de la choline est votre allié le
matin pour bien démarrer la journée !

dues au rasage, conditions climatiques extrémes, pollu-
tion et stress inhérent a la vie urbaine: SENSITIVE FORCE,
la premiere gamme de soins pour hommes dédiée aux
peaux sensibles, s'attaque de front aux agressions quo-
tidiennes. La peau est apaisée, protégée, hydratée et
dynamisée. Enrichies au Plancton de Vie™ - exclusivité
Biotherm - et aux actifs végétaux utilisés depuis des
siecles pour leurs propriétés bénéfiques, les formules
SENSITIVE FORCE apaisent les peaux masculines, méme
les plus sensibles. Pour que vous viviez pleinement votre
viel

Focus
sur les bébés

L

Une marque 100% naturelle

Vous avez envie de ce qu'ily a de meilleur pour votre bébé
et nous vous comprenons. Cest pourquoi nous avons
envie de mettre en lumiere la marque URIAGE qui a créé
des soins spécifiques composés a I'eau thermale d'Uriage,
100% pure et naturelle. Ces produits sont recommandés
par les pédiatres, les dermatologues et les maternités.

Leurs produits renforcent la barriere cutanée encore
fragile et immature des bébés. Les ingrédients sont soi-

Yoga, pour une nuit tranquille
Yoga est un élixir relaxant qui
contient de la mélatonine, de
I'ashwagandha, du GABA, du ma-

gnésium, des vitamines B3, B5, B6 ]
et de l'inositol. YOGA vous prépare e
a une nuit paisible avec un som- I

meil réparateur.

gneusement sélectionnés pour leur extréme tolérance
et leur grande douceur; ils sont hypoallergéniques, non
comédogenes, sans paraben, sans colorant, sans alcool,
sans lanoline et sans phénoxyéthanol.

Nous avons sélectionné pour vous le 1¢ lait de toilette,
les 1¢e lingettes, la 1% créme lavante, le 1er lait hydra-
tant, le 1¢" spray anti-irritations et la 1ére creme minérale
pour protéger bébé du soleil.

Les Laboratoires Dermatologiques d'Uriage offrent ainsi
aux mamans des soins parfaitement adaptés aux peaux
si délicates de leur bébé.

Louis Widmer joue aussi le coté pureté

C'est une nouvelle gamme 100%
pure et tendre pour les tout pe-
tits. Car étre papa ou maman,
c'est prendre soin de son bébé
sans devoir se soucier des com-
posants que I'on retrouve dans
les produits de soins quotidiens.
Ce printemps, la marque dermo-
cosmétique Louis Widmer signe
encore plus pour la pureté avec l

la toute nouvelle gamme Baby-

Pure pour les tout-petits. En ef-

fet, la peau tres délicate des bébés et des jeunes enfants
nécessite une attention particuliere. Pour la soigner et la
nettoyer, il importe d'utiliser des produits d'une pureté
extréme sans composants superflus tels qu'un parfum
ou des substances issues du pétrole contrairement a
d'autres produits de soins sur le marché. Du bain aux
petits moments de massage et en balade... ®

Louls
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PETITE ENFANCE o

La diversification
alimentaire
des enfants

L'alimentation est tres importante pour le de-
veloppement et la santé des enfants. Lors des
premiers mois de la vie, lalimentation va étre
dabord liquide avec le lait, qu'il soit mater-
nel ou maternisé et apres cette étape, nous
arrivons a la diversification qui va se faire par
la suite en intégrant des aliments de plus en
plus solides.

Sandrine Stauner-Facques ...

Sophie OBIS, infirmiere puéricultrice de formation,
responsable du péle hygiene, santé et diététique des
creches du groupe Lavorel nous détaille les différentes
étapes de I'alimentation de l'enfant:

1% phase

L'alimentation liquide commence a la naissance de I'en-
fant avec son aliment de référence qui est le lait. L'OMS
va conseiller l'allaitement exclusif jusqu'a I'age de 6
mois et jusqu’a 2 ans si cela est possible. Sinon, il existe
des laits de substitution mais Sophie conseille de choi-
sir ce lait avec son pédiatre. Le lait, qu'il soit maternel
ou maternisé couvre tous les besoins de I'enfant que
Ce soit au niveau énergie ou vitamines. Ainsi, jusqu'a
I'age de 6 mois, il n'est pas nécessaire d'y ajouter autre
chose.

2¢me phase

A 6 mois, la diversification commence avec une nourri-
ture plus solide car le lait ne suffit plus a couvrir tous
les besoins de I'enfant. Il faut commencer avec linitiation
soit aux légumes, soit aux fruits selon le choix des pa-
rents. On choisit 'un ou l'autre et on l'introduit plusieurs
jours de suite avant de commencer le second. Cela per-
met de voir si 'enfant a une bonne tolérance et ne pré-
sente pas dallergies. On donne donc le lait habituel et
une ration de légumes ou de fruits mixés.

3¢me phase

Une fois les petites purées de légumes et de fruits intro-
duites, on va pouvoir agrémenter le tout de féculents
(pommes de terre, riz, semoule, pates...). Selon le Minis-
tére de la Santé luxembourgeois, il est conseillé d'intro-
duire le gluten avant la fin du 6™ mois (plus on est tot
en contact avec l'allergéne, moins on a de risque de le
développer).

4*m¢ phase

Vers 7 mois, on va commencer a introduire les protéines
(viande, poisson, oeufs). On doit arriver a un repas com-
plet le midi: légumes, féculents et protéines. Apres ce
repas, le lait n'est pas nécessaire. Si on a I'impression
que 'enfant a encore faim, mieux vaut augmenter sa
quantité de féculents.

Il ne faut pas oublier les matieres grasses, importantes
pour le développement de 'enfant et de son cerveau. |l
faut toujours ajouter dans les Iégumes ou féculents une
cuillere a soupe de matiere grasse (il faut varier entre
huile d'olive, colza, tournesol car les apports sont diffé-
rents et mettre I'huile apres la cuisson car elle ne doit
pas étre chauffée).

Entre 8 et 10 mois, on peut songer a introduire un peu
de pain. Les parents aiment donner des yaourts a leurs
enfants mais il faut privilégier les yaourts nature qui sont
les meilleurs a donner entre 10 et 12 mois. Pour le re-
pas du soir, il est toujours intéressant de donner des
légumes et des féculents pour la satiété et de finir par un
biberon de lait pour le plaisir et le réconfort. ®
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CHARBON

B.Bright

Poudre de charbon 100% naturelle
BLANCHIMENT DENTAIRE

Blanchit et polit naturellement les dents. 1
Renforce I"émail et soulage les gencives. | <
I Supprime la plaque dentaire et élimine

B_ B r | ght les taches.
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CNK: 3806-833

Procure une haleine plus saine.

La poudre de charbon actif provient des sources les plus pures
et ne contient pas de produits chimiques agressifs.

Aucun effet secondaire: ne rend pas les dents sensibles
comme les blanchisseurs de dents traditionnels.

Formule protectrice double: empéche les nouveaux pigments
de couleur de s’attacher a vos dents tout en les blanchissant.

Excellent go(t glacé et frais.

Demandez conseil a votre pharmacien ﬁ @DietWorld.by AWT



Mehoelah DausseL '

Zecolte pour a
Zécouite pour,all

Altruiste, optimiste et bienveillante sont les mots qui caractérisent
le mieux Déborah Dausse Kluger. Spécialiste en développement

ller
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personnel et professionnel, elle anime des ateliers collectifs en coa-

ching de vie et pratique la PNL (Programmation neuro-linguistique)
et 'hypnose pour les particuliers et en entreprise.

Sandrine Stauner-Facques

En plus des différentes formations qu'elle a suivies pour
son cursus, elle est diplomée de I''CN Business School
et a travaillé 10 ans en tant que manager d'équipe dans
I'événementiel et Iindustrie téléphonique. Elle a donc
a sa disposition, toute une palette de ressources et de
compétences pour vous accompagner a aller de l'avant a
travers des accompagnements individuels et collectifs
ainsi que dans des ateliers en entreprise.

Un savant mélange de savoirs

Déborah a la particularité de maitriser la PNL et I'hyp-
nose. En plus de celg, elle est diplomée de I'CN Business
School. Ces ressources et compétences additionnées a
son vécu professionnel font d'elle une personne apte a
accueillir les problemes que vous pouvez rencontrez.
Selon les besoins, selon son ressenti, Déborah peut
débuter un protocole en PNL et basculer vers 'hypnose
car les deux pratiques sont complémentaires (I'inverse
est vrai aussi).

Grace a la PNL, on apprend a une personne
a tirer le meilleur d’elle-méme et a reproduire
sa propre excellence.

La Programmation neuro-linguistique

La PNL a été modélisée par John Grinder et Richard
Bandler. Ils ont observé que certaines personnes attei-
gnaient systématiquement leurs objectifs, d'autres ja-
mais et d'autres de temps en temps. lls ont modélisé le
schéma des personnes qui réussissaient tout le temps
(ce sont les protocoles de PNL). Grace a la PNL, on ap-
prend a une personne a tirer le meilleur d'elle-méme et
a reproduire sa propre excellence.

Comment ? Avec le langage verbal (les mots), non verbal
("attitude que I'on a et les gestes que I'on utilise) et para-
verbal, (le ton que l'on va utiliser), Déborah va accompa-
gner les personnes a se «reprogrammer» afin d'adopter
le bon comportement, au bon moment, dans la bonne
situation et ce, de facon naturelle et spontanée.

L'important en PNL est de prendre conscience que ce
n'est pas parce qu'il nous arrive quelque chose de dif-
ficile que nous devons aller mal. Avec la téte haute et
une attitude positive, on percoit les problemes différem-
ment. L'émotion interne a aussi une influence sur la fa-
con de penser et notre fagon de penser a une influence
sur nos émotions.



En quoi peut-elle vous aider ?

+ Libération d’addictions : tabac, alcool, sucre, nourriture, drogues, sexe...
* Surcharge pondérale, obésité (pose d'anneau gastrique virtuel).

* Burn out ou dépression.

* Préparation aux examens ou compétitions sportives (gestion du stress).

* Gestion de 'endormissement ou réveils nocturnes.
+ Communication de couple.

Il est nécessaire que le verbal, le non verbal et le para-
verbal soient en harmonie et cette cohérence nous per-
met d'appréhender et de mettre en place des attitudes
que nous adopterons en fonction des événements.
L'idée est de donner des outils a la personne qui repart
avec des instruments qu'elle maitrisera et qu'elle pourra
utiliser pour atteindre son ou ses objectifs.

Comment se déroule une séance ?

«le commence d'abord par faire une anamnese (évocation
du passé de la personne, j'apprends a la connaitre, j'observe
sa gestuelle, ses mouvements oculaires, je I'écoute, jétudie le
champ lexical qu'elle utilise. Ensuite nous fixons un objectif,
Jje lui demande surtout pourquoi elle est venue me voir... En
fait, la personne signe un contrat avec elle-méme pour son
futur. Ensuite je mets en place des protocoles, des exercices
de base et des exercices adaptés en fonction des probléma-
tiques, des besoins, des évolutions... Dans un environnement
ou la confusion et la perte de repére peuvent venir sans preé-
venir, je suis son GPS personnel et l'accompagne vers son
objectif.»

Durant la séance, la personne se «re-programme» en
mettant en place de nouvelles facons de penser, de res-
sentir et de se comporter afin de faire évoluer la situa-
tion dans laquelle elle ne se complait pas.

IKluger

L'hypnose

L'hypnose est un phénomene naturel par lequel tout le
monde passe plusieurs fois par jour de facon involontaire.
On appelle cela la transe hypnotique. C'est, tout comme
la PNL, un outil de thérapie bréve et comportementale.
Déborah pratique I'hypnose Ericksonienne qui est une
discipline qui, comme les autres formes d’hypnose, per-
met d'accéder aux ressources inconscientes de chaque
individu. Elle pratique également I'hypnose Hyperempe-
ria (plus adéquate pour diriger la personne). Elle fera un
mix des deux sortes d'hypnose et de PNL selon les cas
et les besoins. En tant que praticienne, elle tient a dire
gue, contrairement aux idées recues, tout le monde est
réceptif a 'hypnose (sauf quand on ne le désire pas), on
ne dort pas sous hypnose et on ne nous fait pas faire
n'importe quoi sous hypnose. @

Intitulé des ateliers ?

* Prévenez et identifiez le burn-out.
* Prenez soin de votre leader intérieur.

e Accompagnez vos équipes dans leur quotidien.
e Gestion du stress.

* Développement de charisme.

e Auto-hypnose.

Déborah
Dausse

Développement personnel
et professionnel, ateliers
collectifs & coaching de vie,
PNL et Hypnose

Consultation

au cabinet ou
en entreprise

deborahdausseRluger@gmail.com

www.pourallerdelavant.com
+33 680 474 662

"



FAMILLE ET SOCIETE

CMCM,

votre mutuelle K&y

santé

La Caisse Médico-Complémentaire Mutualiste compte actuellement 270.000
membres affiliés. La CMCM vous protege en cas d'accident, de maladie.et

couvre également vos besoins liés a la médecine dentaire et visuelle.
Le point fort est que la structure se remet en question en permanence afin
de progresser, s'adapter aux nouvelles exigences de notre vie moderne.

Sandrine Stauner-Facques

Fabio Secci, Directeur Général voudrait évoquer le fait
que souvent les gens et certains pharmaciens pensent
que la CMCM ne rembourse pas les médicaments. Il est
important de noter «Nous remboursons les médicaments,
les pansements, tous les frais inhérents avec une interven-
tion chirurgicale, une maladie grave, une chimiothérapie...
Notre philosophie est d'étre présents et a ['écoute des gens
qui sont malades.»

Beaucoup de nouveautés

Au 1¢ janvier 2019, beaucoup de nouveautés ont vu le

jour a la CMCM:

* Une remise de 10% est accordée pour les moins de 30
ans. La condition est de n'étre ni marié, ni pacsé. Cette
mesure a été pensée pour donner un coup de pouce
en début de carriére aux jeunes.

* Gratuité de la 1¢=année pour les jeunes qui étaient sous
le contrat de leurs parents avant leur premier emploi.

* La CMCM est passée de 100 a 150 euros (chaque an-
née) de remboursement pour les verres correcteurs et
30 euros sur les montures (alors que la CNS ne rem-
bourse que tous les 3 ans pour une vue stable). Et
toute la famille bénéficie de cette mesure, c'est donc
tres intéressant.

* La CMCM a augmenté sa contribution a la chirurgie ré-
fractive (le laser des yeux). Cette chirurgie colte entre
2800 et 5000 euros pour les 2 yeux. La CMCM est pas-
sée de 500 euros a 1000 euros par oeil depuis le 1¢7jan-
vier. Cela est tres intéressant car cela permet de ne plus

porter ni lunettes, ni lentilles tout au long de votre vie |
e Création d'une application ou l'on peut découvrir les
nouveautés de la CMCM, les pharmacies de garde
(avec géolocalisation). On y accéde rapidement a CM-
CM-Assistance en cas de probléme qui survient quand
on se trouve a l'étranger (assistance médicale et rapa-
triement prévus). L'application va permettre de scan-
ner ses factures et de les envoyer directement pour
un gain de temps pour les remboursements médicaux.

La CMCM propose des garanties intéressantes pour
couvrir certaines dépenses de santé qui sont onéreuses.
Cela permet de vivre et travailler plus sereinement. La
CMCM est vraiment présente pour les familles afin de les
protéger dans les épreuves de la vie. ®

A savoir: une famille qui adhére a la CMCM
a de ce fait tous ses enfants qui bénéficient de la
couverture mutuelle jusqu'a ce qu'ils démarrent
leur vie professionnelle. Si cela arrive en cours
d'année, le jeune garde le bénéfice de la gratuité

de la mutuelle jusqu’a la fin de I'année en cours
I (bel avantage qui est concédé). Ces jeunes, s'ils
désirent devenir membres a leur tour, la CMCM
leur offre leur premiére année de cotisations (de-
puis le 1¢" janvier 2019).

CMCM
www.cmcm.lu



HEALTHY FAMILY, HAPPY FAMILY,
GRACE A LA CMCM 20,19€

/MOIS

A PARTIR DE

POUR TOUTE
LA FAMILLE

CMCM, la mutuelle santé, qui couvre toute votre famille partout et a tout moment.

Les prestations de la CMCM couvrent vos frais d’hospitalisation, les honoraires médicaux et médico-dentaires au Luxembourg et en cas de transfert
al’étranger. Est également inclus un service d’assistance mondiale 24h/24 et 7j/7 lors de vos vacances, qui couvre vos frais d’hospitalisation et offre des
transports médicalisés et rapatriements illimités.

Plus d’informations sur: www.cmcm.lu
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Participation aux frais pour: rééducation, Soins de médecine Aides Hospitalisation Assistance a I'étranger: hospitalisation,
épreuve d’effort et ostéopathie dentaire visuelles en 1¥ classe transport médicalisé, rapatriement.

Do, wann Dir e1s braucht. CM CM

VOTRE MUTUELLE SANTE
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DOSSIER BIEN-ETRE

Laurence Falcetta
Une praticienne du mieux-étre

. ) e
Laurence Falcetta est une femme tres occupée, une sportive »*

qui fait partie de I'équipe sport-santé.lu pour le Relais de la Vie
de la Fondation Cancer Luxembourg depuis 3 ans. Elle fait égale-
ment partie du Réseau sport-santé SAPHYR (CROS Comité Régional

el

Olympigque et Sportif) et PrescriMouv en France. Elle travaille a mi- temps en tant que secré-
taire salariée au CSL athlétics.
Elle a également créé sa société ENOYA pour aider ceux qui en ont besoin a prendre soin d'eux.
Et pour cela elle utilise différentes méthodes qui sont complémentaires.

Sandrine Stauner-Facques ...,

Son objectif est 'accompagnement des personnes grace
au coaching dans le but de mettre de la santé dans leurs
vies (prévention ou maintien de la santé). Cet accom-
pagnement est mental et se compléte par un coaching
physique avec I'APS (Activité physique adaptée).

Son action s'inscrit au niveau de la prévention santé
et au niveau du maintien voire du retour a la santé. Sa
démarche est holistique, c'est-a-dire globale. Laurence
propose un accompagnement a cing niveaux pour aider
a lutter contre les maladies chroniques ou pour venir en
supports thérapeutiques: mental, physique, émotionnel,
nutritionnel et énergétique.

Description des 5 champs d’actions

1. Mental: coaching des stratégies et des changements
de comportements.

2. Energie: respiration - méditation pour améliorer la
capacité respiratoire et améliorer la qualité de la pré-
sence.

3. Emotionnel et Stress: relaxologie de pleine
conscience.

4. Nutritionnel: «que I'aliment soit ton médicament» et
«que l'aliment soit ta caisse de prévoyance santé».

Phase 1: information - Prise de conscience - mise en
action

Cette phase vise a faire un bilan sur 'équilibre acido-ba-
sique, sur la quantité de légumes dans et hors du sol
(50-50), de protéines 1 g par kilogramme de poids, de

sucres, de glucides, de graisses. Et de référencer la per-
sonne sur la bibliographie existante en matiére de nutri-
tion (Jean-Paul Curtay en particulier).

Phase 2: orienter vers des spécialistes, médecins ou
thérapeutes ayant une solide formation en nutrition.

5. Physique: les Activités Physiques Adaptées re-
groupent l'ensemble des activités physiques et spor-
tives a des fins de prévention secondaire ou tertiaire,
de réhabilitation, de post-réhabilitation, de rééduca-
tion, d'éducation ou d'insertion sociale aupres de per-
sonnes en situation de handicap et/ou vieillissantes.
En fonction de plusieurs criteres, Laurence propose
différents types de marche a choisir selon son age,
ses besoins, ses envies et ses possibilités.

e Marche lente et marche afghane, pour lutter contre
la sédentarité, le cancer du sein, la prostate, pour
gérer les problemes cardiaques et respiratoires.

e Marche nordique, pour les personnes souffrant de
diabete. Pour les personnes agées, les batons aident
a gérer I'équilibre.

e Marche rapide, qui aide a travailler I'aérobie.

e Marche gym oxygéne. C'est un type de marche avec
du renforcement musculaire qui inclut coordination
et équilibre. C'est une marche et de la psychomotri-
cité qui font travailler la coordination, I'équilibre et le
renforcement musculaire.

A quel public sont destinées
ces différentes pratiques ?

Pour des personnes qui viennent sur prescription, sur
l'avis appuyé du médecin ou d'elle-méme aprées une pé-



riode assez longue d’'hésitation (pas le temps, pas assez
capable etc..).

Le déroulement général
d’'un accompagnement

Les séances APS (Activité Physique et Sportive) tiennent
compte:

* des pathologies du patient,

e de ses activités professionnelles,

Zoom
sur la marche
afghane

1

" M

L'accompagnement est mental et se complete
par un coaching physique avec I'APS.

e des sports qu'il pratique,
e de ses traits de caractere, de ses envies et besoins.

Les séances APS encouragent le patient a passer a l'ac-
tion, et a s'investir.

Elles sont utiles pour établir un plan d'action, identifient
les barrieres individuelles qui surgissent et les stratégies
pour les surmonter.

Si nécessaire, Laurence assure un suivi téléphonique et
fixe d'autres rendez-vous. @

Laurence ou la soif d'apprendre

- Diplémée en STAPS (Sciences et techniques des
activités physiques et sportives).

- Master en management du sport.

- Formations en coaching (coaching de base, PNL*,
les ennéagrammes...).

- Brevet Fédéral de randonnée pédestre.

*PNL : Programmation neuro-linguistique.

Laurence Falcetta
+352 621 793 837 - www.enoya.eu

La marche afghane est avant tout
un état d'esprit. C'est une technique
utilisée pour la gestion du stress et
du souffle. Marche et respiration
doivent étre synchronisées (c'est une
marche consciente): on inspire par le
nez sur les 3 premiers pas, on reste
en apnée sur le 4%m et on expire par
la bouche sur les 3 pas suivants et
on reste en apnée vide. On recom-
mence jusqua ce que l'on soit a
l'aise. De cette maniere les globules
rouges et toutes les cellules du corps

recoivent une plus grande quantité
d'oxygene. L'inspiration apporte vita-
lité et énergie tandis que I'expiration
apporte détente et lacher-prise.

Les avantages de la marche

afghane:

° Oxygénation intense de lorga-
nisme.

* Régularise la fréquence cardiaque.

e Favorise la circulation sanguine.

e Apporte une détente mentale.

* Apaisement cardiaque.
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DOSSIER BIEN-ETRE

La yogathérapie
pour que chacun
prenne sa santé en main

£

Avez-vous déja entendu parlé de yogathérapie? Certifiée par des médecins de renommeée inter-
nationale, elle est de plus en plus présente dans le domaine de la santé et du bien-étre pour ai-
der les personnes a se sentir mieux aux niveaux physique, physiologique, psychologique et bien
au-dela encore... Yoga Santé Luxembourg enseigne le yoga depuis 15 ans. L'aboutissement sera
la certification en yogathérapie avec le Docteur N. Chandrasakaran qui en est lambassadeur.

Murielle ChoBIIaTt ..o

Le but du yoga est d'atteindre le plus haut degré de
conscience pour manifester notre plus grande poten-
tialité. La yogathérapie n'est gu'une branche nécessaire
dans cette voie car la santé est un préalable pour at-
teindre I'état de yoga. Elle nous rend capable de réaliser
ce que l'esprit veut. Le corps physique doit pouvoir nous
aider et le mental doit étre en accord avec nous-mémes.
En yogathérapie, nous travaillons essentiellement avec
I'énergie dans le but de réguler, protéger et retrouver
I'équilibre du corps qui est intelligent; chaque personne
a des réserves immenses de récupération. Elle se pra-
tique en cours individuel, a domicile, dans une relation
de confiance entre I'éleéve et le professeur formé en
yogathérapie. C'est donc la personne qui est prise en
compte avant la pathologie.

Quel est le processus d'une consultation
en yogathérapie ?

D'abord, une personne vient avec un probleme qui doit
étre résolu. Nous devons faire disparaitre le symptome,

puis travailler sur la cause pour éviter que le probleme
persiste ou revienne. Et enfin, nous rendons la personne
indépendante avec une meilleure qualité de vie.

Les outils utilisés sont multiples: questionnaire/
conseils en alimentation (qui est fondamentale et essen-
tielle), mode de vie, prise du pouls, observation de la
respiration (moteur de chaque mouvement) et de toutes
les articulations (des pieds a la téte), postures, concen-
tration, méditation, utilisation des sons ou chants, etc...
pour une meilleure adaptation a chacun.

Il est nécessaire d'avoir recours a d'autres techniques
ciblées individuellement.

L'idée est damener la personne vers l'expérience, car
c'est elle qui participe a sa guérison. Nous proposons
des chemins d'action, des protocoles de travail person-
nel pour permettre a 'éleve de gagner son autonomie.

La yogathérapie s‘adresse a tout le monde,
: souple ou pas, pratiquant le yoga ou non, quels :
que soient I'age et les maux si présents. :



Yogathérapie pour quels domaines ?

Elle est un formidable allié pour la médecine et est com-

plémentaire aux traitements médicaux afin de traiter:

e les problemes locomoteurs (arthrose, maux de dos,
douleurs articulaires...),

* problemes gastro-intestinaux (constipation, contréle
du poids...),

e déreglements au niveau neurovégétatif (problemes
respiratoires, cardiaques, sinusite...),

e insomnie, dépression, troubles des systemes nerveux,
hormonauy, endocriniens,

e tensions oculaires.

La yogathérapie prend en compte la personne dans
sa globalité et est bénéfique sur les plans physique,
mental et émotionnel. Comme elle est tres spécifique
et individuelle, deux personnes souffrant d'une méme
maladie auront des pratiques différentes.

Elle amene la personne a se prendre en charge qui suit
sa pratique quotidiennement (20 minutes minimum).
Un bilan est établi, une pratique est guidée et écrite
avec indications ou filmée. Un suivi est effectué 1 ou 2
fois par mois selon I'évolution.

Pour les pathologies auto-immunes par exemple, pour
lesquelles des médicaments a vie sont prescrits, certains
patients arrivent a soulager leurs symptémes au bout
d'un an de yogathérapie. Dans certains cas, les médecins
peuvent réduire leurs traitements, voire méme les arréter.

La yogathérapie: un formidable allié
pour la médecine

En Inde, si une personne ne connait pas un yogathéra-
peute, elle se dirigera vers un médecin. En Europe, la
yogathérapie est intégrée dans certains hdpitaux.

Info: www.yogasante.org - Tél: (00352) 661491970
FB: Yoga Santé Luxembourg pour enfants et
adultes.

Vous propose des cours de Yoga (axés sur la

santé) en petit groupe ou des cours particuliers a
domicile ou en famille/entre amis...

Des cours individuels en yogathérapie afin de ré-
duire vos douleurs.

Liens utiles:
https://www.viniyoga-fondation.fr/temoignages-yogatherapie
https://www.viniyoga-fondation.fr/yogatherapie/presentation-
de-la-yogatherapie-par-bernard-bouanchaud
http://www.yogavaidyasala.net

au travail, dans les maisons de retraite et établissements de soin,
le maitre opticien Manuela Weis a créé en 2007 le service Home
Care. Cette solution tout confort s'adresse surtout aux personnes
qui, pour des raisons de santé, de temps ou autres ne peuvent ou
ne veulent pas se rendre personnellement chez l'opticien.

La gamme de services mobile comprend l'examen de vue a l'aide
d'appareils ultra modernes, le service réparation ainsi gue le conseil
individuel pour les montures et les verres. La caisse de maladie rem-
bourse ces services et produits aux mémes conditions que les pro-
duits achetés en magasin. Les 25 ans d’expérience professionnelle
du maftre opticien ainsi que la technique et les outils numériques
employés permettent d'effectuer des examens de la vue avec la plus
grande précision.

Pour de plus amples informations
ou pour prendre rendez-vous,

Home|care
veuillez téléphoner au 26 56 80 30. 2

Diptique

Tél. +352 26 56 80 30
www.homecare.lu

PARTNER

@®ptique Quaring

Opticien depuis 1968

29, Place de I'Hotel de Ville » L-3590 DUDELANGE © Tél. +352 51 49 33
5, rue Jean Origer « L-2269 LUXEMBOURG-GARE © Tél. +352 48 94 83
www.quaring.lu




La relaxologie

de pleine conscience

= N

Nos vies trépidantes font que I'on s'oublie parfois un
peu. Mais le bon sens voudrait que I'on prenne soin
de nous afin d'éviter que ce stress ne se transforme
en déprime, avec de lourdes conséquences sur not-
re santé. Et les petits stress quotidiens ne sont pas

forcément anodins surtout lorsqu'on les cumule. Cer-
taines personnes ont la faculté de rapidement tourner
la page et d'autres non ! La relaxologie de pleine cons-

cience peut étre une clé pour le lacher-prise.

Sandrine Stauner-FaCqUES ..o,

Le lacher-prise peut se faire tout naturellement pour cer-
tains et d'autres ont besoin d'aide. Il existe des profes-
sionnels du développement personnel qui peuvent vous
aider a passer du concept a la pratique. Lacher-prise ne
consiste pas seulement a rester calme en toutes circons-
tances, a rester zen en cas de gros stress, c'est beaucoup
plus que cela. Cest le fait d'accepter le changement et le
fait que nous ne pouvons pas tout contrdler. Cest étre
capable de modifier son regard sur le monde et les étres
qui nous entourent, étre apte a s'ouvrir aux imprévus que
la vie et le tout sans devoir se battre ou étre touché.

Importance de I'estime de soi

'estime de soi est un élément essentiel, une des clés du
bonheur et de la cohésion intérieure.

Voici quelques astuces a travailler pour regagner l'es-
time de soi:

* Reconnaissez vos qualités, soyez fier(e)s de vous.
 Recentrez vos priorités.

* Arrétez de vous comparer aux autres.

e Evitez de vous mettre la pression.

* Apprenez a relativiser, a vous affirmer et a dire non !

Qu’est-ce que la relaxologie
de pleine conscience ?

Cette méthode qui s'inscrit dans une démarche de
mieux-étre unit relaxation et méditation par le toucher

La relaxologie
de pleine
conscience...
| ..Nous avons
., testé pour vous

s

‘ ‘ En toute franchise, j'ai testé cette technique
sans tropy croire. Cela prouve qu'il ne faut jamais
avoir d'idées arrétées avant d'avoir teste car cette
méthode a été tres efficace sur moi. Les effets
apres la séance ont été immédiats. J'ai ressenti
une grande détente, je me suis sentie légere et

tres calme, toute |égere et la téte vidée. Pourtant
aucune fioriture n'est utilisée comme de la mu-
sique douce ou des bougies parfumées et on ne
m'a pas mis d'anxiolytiques dans le thé que l'on
m'a gentiment offert. La séance de 20 minutes
m'a réellement détendue et procuré un bien étre
incroyable, une relaxation profonde.’ ’

fixe et léger. C'est une pratique anti stress. La relaxolo-
gie de pleine conscience permet de «réparer» les dom-
mages occasionnés par le stress: elle peut étre consi-
dérée comme un antidote qui relaxe non seulement le
corps mais également l'esprit.

Comment est-ce que cela se passe ? On se positionne
allongé sur une table de massage douillette et le relaxo-
logue touche deux points spécifiques de votre corps
(téte et pieds) et pratique une méditation dynamique.
Par une sorte de résonnance, on entre également dans
notre propre relaxation. @

Infos: www.relaxologiedepleineconscienceluxembourg.org
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BON A SAVOIR

Orthophoniste:
son role aupres des

enfants autistes

Saviez-vous que lintervention précoce d'un
orthophoniste peut soutenir considérable-
ment le développement des enfants autistes ?
Sophie Lausin, orthophoniste a Bertrange, nous
expligue comment le bilan et la prise en charge
orthophoniques améliorent significativement
leurs interactions sociales et leur communica-
tion.

CélineBuldgen ...

Les troubles du spectre de I'autisme (TSA) - comprenant
le syndrome d'Asperger ou l'autisme typique - sont d'ori-
gine neurodéveloppementale. La majorité des enfants
autistes rencontrent des difficultés dans leurs relations
sociales et leurs aptitudes a communiquer.

Chaque enfant est unique, ceci dit, plusieurs signes

peuvent alerter:

¢ il ne regarde pas son interlocuteur dans les yeux pen-
dant une conversation (regard fuyant),

e il ne comprends pas les questions qu'on lui pose et
entame difficilement une discussion,

e il a l'air impassible et ne fait pas de mimiques,

e il répete en écho ce qu'il a entendu (écholalie),

¢ il ne comprend pas les codes sociaux, les notions abs-
traites (métaphores...), limplicite, le mensonge, l'ironie,

¢ il ne comprend pas les expressions faciales,

e il est particulierement sensible aux bruits et a la lu-
miere (néons...) et/ou n'aime pas étre touché,

¢ il ne comprend pas les conséquences de ses actions,

e il est sujet a des crises de colére/de panique deés la
moindre frustration (imprévus, nouveaux lieux...),

e il pleure sans larmes,

* il rencontre des difficultés a se situer dans le temps et

20

dans I'espace,
e il a des mouvements répétitifs (battements des mains,
balancement du corps) et des intéréts restreints.

Les enfants atteints du syndrome d'Asperger sont
souvent tres intelligents (QI égal ou supérieur a la
moyenne), et perfectionnistes. lls possedent une mé-
moire remarquable et sont dotés d'un grand sens de
la moralité.

Bilan et prise en charge orthophonique

L'intervention d'un orthophoniste peut aider un enfant
autiste - qu'il soit non verbal, peu verbal ou verbal - a
développer son langage et sa communication.

«L'orthophoniste peut intervenir a différents niveaux: l'arti-
culation, le langage, l'expression des besoins et des pensées
ou encore la pragmatique (améliorer les habiletés sociales
et la relation avec les pairs).», nous explique Sophie
Lausin.

Le role de I'orthophoniste est:

e d'évaluer les troubles du langage et de la communi-
cation. Un bilan orthophonique est réalisé afin d'orien-
ter la prise en charge. Il repose sur une anamnése avec
les parents, une observation clinique de I'enfant et une
passation de tests (dont un test des habiletés pragma-
tiques avec les enfants verbaux et/ou une grille d'ana-
lyse qualitative de la communication),



e d'intégrer une prise en charge pluridisciplinaire
(pédopsychiatre, psychologue, ergothérapeute, psy-
chomeétricienne...), en partenariat avec les parents et le
corps enseignant (si I'enfant est scolarisé),

e de mettre en place une communication basée sur
un code écrit. «Certains enfants n‘auront jamais recours
a la parole comme moyen de communication, mais l'or-
thophoniste peut leur donner d'autres outils de communi-
cation (l'utilisation des pictogrammes, par exemple). Avec
un enfant Asperger, nous travaillons essentiellement sur
l'aspect pragmatique du langage et les émotions, dans le
but de favoriser son intégration scolaire, familiale ou pro-
fessionnelle. Le suivi orthophonique, qui dure en général
plusieurs années, permet a l'enfant d'améliorer son bien-
étre, son estime de soi et sa confiance en soi.», souligne
Sophie Lausin.

Lors des séances, I'orthophoniste utilise plusieurs ou-
tils et/ou exercices avec I'enfant. Il peut s'agir de pic-
togrammes pour l'aider a séquencer sa journée, de
jeux de réle et d'improvisation (boulanger/client p.e.),
du décodage d'une situation mal vécue (maitresse fa-
chée p.e.), d'un travail sur l'identité (Qui suis-je ? Cest
quoi étre autiste ? Connais-tu Joseph Schovanec, écri-
vain et philosophe francais atteint d'Asperger ?..).
Parallelement, l'orthophoniste fait de la guidance pa-
rentale.

Sophie Lausin: «Nous aidons l'enfant autiste a devenir un
étre communiquant afin qu'il puisse devenir autonome et

s'insérer le mieux possible en société. Cependant, gardons a
l'esprit que la communication ne se fait pas que dans un seul
sens. Les personnes neuro-typiques (non autistes) doivent,
elles aussi, faire des efforts pour comprendre et accepter les
différences des personnes autistes. Celles-ci ont tellement de
choses a nous apprendre et G nous apporter. Mettons-les sur
un pied d'égalité.»

Le diagnostic doit étre posé pour pouvoir bénéficier
d’'un remboursement total du bilan et de la prise en

charge orthophoniques par la Caisse Nationale de
Santé (CNS). ®

Bon a savoir:

* On nait autiste, on ne le devient pas.

e L'autisme ne se guérit pas.
* Une personne sur cent est touchée par un trouble
du spectre de l'autisme.

Envie de mieux comprendre les personnes autistes
et de mieux répondre a leurs besoins au quotidien ?
Sophie Lausin, orthophoniste, vous recommande
de lire cet ouvrage: «L'autisme expliqué aux non-
autistes» de Brigitte Harrisson et Lise Saint-Charles;
édition MARABOUT.
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Découvrez le témoignage de Yan,
un adolescent de 14 ans atteint

du syndrome d'Asperger !

Al'age de 2 ans, Yan connaissait tous les pays du monde. Ses parents
ont d'abord pensé gu'il était un enfant précoce. Il a finalement été

diagnostiqué Asperger alage de 8 ans. o

Depuis tout petit, te sentais-tu différent des autres ?
«Oui, j'ai toujours eu des difficultés a décoder les compor-
tements et les émotions des gens, et leur incompréhension
envers moi me génait. En grandissant, jai pu prendre du
recul et me dire que cela n‘avait finalement pas d'impor-
tance: chaque étre humain est différent. Nous avons tous
nos défauts et nos qualités.»

Quel regard portes-tu sur ton suivi orthophonique ?
«/'ai été suivi par une orthophoniste durant 3 ans et fen tire un
bilan tres positif. Jai fait des progrés en communication orale.
Auparavant, je ne parlais principalement que de mes centres
dintéréts, a savoir les compagnies aériennes et les nouvelles
technologies de la communication (Smartphone, montre
connectée...). Aujourdhui, je suis capable d‘aborder dautres
sujets de conversation avec ma famille, mes amis, voire méme
avec de nouvelles connaissances. Jai également appris d lire
moins rapidement un texte, et a reprendre ma respiration
dans le respect de la ponctuation. Désormais, je comprends
mieux les métaphores («Il pleut des cordes), limplicite, le se-
cond degré... Et jarrive méme a dire de petits mensonges de
temps en temps, méme si je suis toujours autant respectueux
des regles. La prise en charge orthophonique m‘a permis éga-
lement de mieux décoder mes émotions (et celles des autres !),
de les affiner, de les canaliser et de les communiquer.»

Utilises-tu le langage visuel avec ta famille ?

«Oui, lorsque j'en ai besoin. C’est le cas notamment quand
Je veux évoquer des questions sur mon avenir avec mes pa-
rents, quand j'ai difficile a gérer mes émotions ou un événe-
ment qui sort de la routine.»

Aurais-tu encore des progrés a faire

dans tes compétences sociales ?

«/aimerais développer mon aptitude & échanger et a aborder
différents sujets de conversation lorsque je me retrouve a coté
de personnes que je ne connais pas ou tres peu. Cest tres com-
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«L’idée que les personnes atteintes du syndrome
d’Asperger ne sont pas passionnées et créatives
est completement fausse.»

Yan, 14 ans, Asperger

pliqué pour moi de trouver spontanément un theme de discus-
sion qui va intéresser d'autres personnes et de savoir comment
devenir ami avec elles. Mon orthophoniste m‘avait conseillé
découter la radio et de repérer les sujets de discussion.»

Ta vie ressemble-t-elle a celle des autres
adolescents de ton age ?

«Oui, bien sir, a l'exception que je poursuis ma scolarité
a domicile. Vers I'dge de 8-9 ans, je préférais étre entouré
d'adultes. Aujourd'hui, jaime partager des moments de
complicité avec des jeunes de mon dge et je prends plaisir
a discuter avec eux. Jai un petit cercle damis, et cela me
convient trés bien. J'apprends a jouer la comédie en me ren-
dant tous les jeudis soir a un atelier de thédtre situé dans le
quartier de Neudorf (prés de Strasbourg). Jouer au thédtre
me plait beaucoup. Jai une excellente mémoire visuelle et je
lis énormément de romans, ce qui me permet d'apprendre
trés facilement mon texte. Comme tout acteur, je suis sujet
au trac, mais des que je monte sur scéne et que je dois me
concentrer sur mon texte, la peur s'envole. M'exposer devant
un public, cela ne m’impressionne pas du tout ! Il faut dire
que ce n'est pas la premiére année que je fais du thédtre. Le
mois prochain, je réaliserai un film avec un ami.»

Quel métier voudrais-tu faire plus tard ?

«le voudrais travailler dans le domaine de la santé (infir-
mier...) ou de la protection des personnes (gendarme...). Si
mon travail peut aider les personnes autistes a progresser
dans le développement de leur autonomie et de leur inté-
gration dans la société (psychologue, professeur de Mindful-
ness...), cela me plairait aussi » @
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MALADIES DES YEUX

L'amblyopie ou

le syndrome de l'ceil

paresseux

Votre enfant louche et semble avoir une mauvaise vision ?
Peut-étre souffre-t-il d'amblyopie. Rassurez-vous, ce
trouble oculaire est le plus souvent réversible, a condi-
tion qu'il soit traité a temps pendant la petite enfance.

Céline BUldgen ...

L'amblyopie se résume a une absence de dévelop-
pement de la vision d'un ceil. C'est pourquoi, malgré
une correction optique maximale avec des lunettes, la
personne continue a avoir une mauvaise vision. L'am-
blyopie est en réalité un trouble de la maturation du
«cortex visuel», c'est-a-dire du cerveau visuel. Elle
concerne rarement les deux yeux et touche 2 a 5% de
la population.

Dr Emilie Costantini, ophtalmologue aux Hopitaux Ro-
bert Schuman (HRS): «La période de maturation du sys-
téme visuel commence @ la naissance et se termine a l'dge
de 6-8 ans. En l'absence de traitement, I'amblyopie devient
irréversible. C'est pourquoi, le traitement est indiqué le plus
t6t possible. Une bonne récupération de la vision de I'ceil est
en effet possible avant I'dge de 3 ans. Apres I'dge de 8 ans, la
récupération devient plus critique.»

Comment s’installe-t-elle ?

Pour qu'il y ait un développement harmonieux du «cer-
veau visuel», il faut que chaque ceil envoie au cerveau
une image de bonne qualité. Si une mauvaise vision
n'est pas corrigée pendant cette période de maturation
visuelle (0 a 6-8 ans), une amblyopie s'installe.

En général, les amblyopies sont classées en deux

grandes catégories:

1. L'amblyopie fonctionnelle. Cette forme est la plus
fréquente. Les voies visuelles sont normales. L'ceil n'a
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«L'amblyopie concerne rarement
les deux yeux.»

donc aucune pathologie. Ce type d'amblyopie peut
étre d0 a des troubles de la réfraction, a un stra-
bisme (déviation des axes visuels) ou a une privation
(paupiere qui tombe par exemple).

2. L'amblyopie organique. Cette forme est liée a une
altération des voies visuelles (pathologie de I'ceil, de
la cornée, du cristallin ou du nerf optique,...). Elle est
rare.

Certaines personnes présentent une amblyopie mixte.
Le traitement

Premierement, l'ophtalmologue instaurera un traite-
ment qui agit sur la cause. La prescription de lunettes
pour corriger un éventuel trouble de la réfraction sera
proposée au patient. L'ophtalmologue évaluera aussi
un éventuel strabisme ou traitera une cause organique
(une cataracte congénitale, par exemple).

Deuxiemement, il forcera le cerveau a utiliser essentiel-
lement I'eil amblyope en cachant le bon ceil (rythme a
définir), jusqu'a la récupération visuelle. Il veillera enfin a
surveiller une éventuelle récidive.

Pour récupérer I'amblyopie, différents outils de traite-




ment existent, dont le but est le méme: faire
travailler I'oeil amblyopie en pénalisant l'oeil
«sainy:

¢ L'occlusion: cacher l'ceil «sain»

* La pénalisation: cette technique est un
peu moins efficace que celle de l'occlusion. Il
s'agit de mettre un verre un peu trop corrigé
dans une paire de lunettes pour troubler Ia
vue du bon ceil (surcorrection) ou utiliser des
collyres (gouttes que l'on instille dans l'oeil)
pour dilater la pupille et par conséquent
troubler la vision du bon oeil.

¢ Les filtres calibrés (Ryser): ils se mettent
sur le verre des lunettes pour troubler la
vision.

«lIl est souvent difficile de convaincre l'enfant de
la nécessité de suivre son traitement, étant donné
que ce nest pas trés agréable pour lui de cacher
unoeil. Le role des parents est donc essentiel pour
assurer le succes de la thérapie.», souligne le
Dr Costantini.

Les différentes phases du traitement
Le traitement d'attaque: on réalise une

occlusion totale (la journée et la nuit) du bon
ceil jusqu'a I'équilibre visuel des yeux. Le chan-

«L'enjeu est de découvrir 'amblyopie ¢ :

temps pour la traiter des le plus jeune :

. age, car 'amblyopie ne se voit pas et

I'enfant se plaint rarement d’avoir une

: mauvaise vision.» ;
Dr Emilie Costantini

gement du cache doit donc se faire dans l'obs-
curité. La durée théorique du traitement d'at-
taque dépend de l'age de I'enfant, on compte
une semaine par année d'age. Si 'enfant a 4
ans et qu'il est tres amblyope, le traitement
durera 4 semaines.

Le traitement d'entretien: l'occlusion est
partielle, il débute lorsque l'acuité visuelle de
I'ceil droit est identique a I'ceil gauche. Ce trai-
tement a surtout pour but d'éviter la récidive.
Parfois, il faut continuer jusqu’a I'age de 10-12
ans pour stabiliser la situation.

Dans cette situation, l'ophtalmologue peut
entre autres préconiser une occlusion par-
tielle (quelques heures dans la journée) ou
bien la pose d'un filtre calibré sur le verre. ®

Source:
Conférence donnée par le Dr Emilie Costantini, oph-
talmologue aux Hopitaux Robert Schuman (HRS).

Dépistage au
Luxembourg

Au Luxembourg, le dépistage des troubles vi-
suels est réalisé par le service Orthoptique et
Pléioptique, composé d'orthoptistes diplémés. Le
Luxembourg est le seul pays européen a avoir un
dépistage systématique national.

Le service d'Orthoptie de I'Etat assure le dépis-
tage visuel et le suivi des enfants a partir de 10
mois jusqu'au cycle 1.1 de I'école fondamen-
tale. Les parents recoivent un courrier postal

pour inviter leur enfant a faire ce dépistage
visuel qui est facultatif et gratuit. Les enfants
qui n'ont pas fait ce 1¢* dépistage visuel pour-
ront toujours intégrer ce systeme de dépis-
tage visuel. Il suffit de contacter le Service
d'Orthoptie.

Source: http://sante.public.lu/fr/prevention/petite-enfance/
tests-depistage/vue/index.html

Les orthoptistes ne peuvent pas faire de pres-
cription mais ils adressent les patients chez 'oph-
talmologue des gu'ils ont une suspicion de stra-
bisme, d'amblyopie ou de trouble de la réfraction.
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MATLADIES DES YEUX

Ces corps flottants
qui genent ma vision

Tout commenca le 2 septembre 2017 a 13h42
par lapparition dune géne au niveau de l'cell
gauche. Jean L., 58 ans, croyait qu'un cil génait sa
vue. Il eut beau frotter, utiliser de l'eau, rien n'y fit.
L'inquiétude le gagna...

Céline BUldgeN ...

Ce filament sombre «comme une petite mouche» se ba-
ladait dans mon ceil | Et comble du stress ? Des nuages
et des points noirs apparurent également. Ma vue était
défaillante. J'espérais que ces «nuages, filaments, points»
s'atténuent dans la journée, mais peine perdue... Que du
contraire, javais l'impression que mon ceil se remplissait
de plus en plus. Mon attention était obnubilée par les
déplacements de ces éléments flottants dans mon ceil.

Je pris rendez-vous en urgence chez un ophtalmologue:
«Monsieur, vous avez des corps flottants...». Ceux-ci appa-
raissent le plus souvent avec lage et résultent d'une
liquéfaction du gel vitré accompagné ou non de déchi-
rures de petits vaisseaux sanguins. Le vitré est transpa-
rent a la naissance; il peut lors de son vieillissement ou
d'autres événements internes a l'oeil (ex: traumatisme
oculaire...) se charger de «grumeaux». Ces nouvelles
images ajoutées sont donc de nouvelles impuretés et/
ou du sang qui se baladent dans mon oeil...Magnifique !

Je fus ensuite redirigé vers un spécialiste qui fit un exa-
men oculaire plus approfondi. Dans un premier temps,
on me demanda de surveiller lintensité de ces corps
flottants. En cas d'accroissement rapide, je devais me
rendre en urgence au centre médical. Peu rassuré et en

Les corps flottants apparaissent le plus souvent :
:avec l'dge et résultent d’'une liquéfaction du gel :
vitré accompagné ou non de déchirures :

de petits vaisseaux sanguins.
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attente d'une seconde visite de contréle, je constatais
que ma vue s'était considérablement altérée, la lumino-
sité me génait fortement. Seul le repos des yeux dans
I'obscurité totale me faisait du bien.

Cette affection oculaire impactait-elle
fortement votre quotidien ?

D'aprés le médecin, mon cerveau devrait prendre le
contrdle et annihiler lentement la perception de ces corps
flottants. Tres vite, jai utilisé des lunettes de soleil avec
des verres correcteurs car je suis astigmate et presbyte.
L'utilisation de ces lunettes me soulagea et atténua la
perception des corps flottants. Jai d0 prendre également
d'autres dispositions car ma vue était vraiment défaillante
de I'ceil gauche, a certains moments. J'étais arrivé a un
point ou je redoutais de conduire en soirée ou la nuit car
je devais me concentrer énormément. Regarder la télévi-
sion était devenu mission impossible. Ecrire mes cours (je
suis enseignant) via un pc ou simplement effectuer des
corrections me demandaient beaucoup d'efforts d'atten-
tion. Aussi bizarre que cela puisse paraitre, ces infimes
particules de sang avaient changé mon quotidien.

Ma deuxieme visite chez le spécialiste n‘apporta rien de
neuf. Ces «visiteurs» ne s'étaient pas atténués. Seule la
patience était de rigueur. J'ai donc appris le yoga des
yeux en vue d'améliorer ma vue et de m'encourager a
respecter mes yeux. En effet, c'est toujours quand des
soucis de santé apparaissent que I'on prend conscience
de limportance de certains organes et que I'on com-
mence a les protéger...



flottants sont des struc-
e déplacent librement dans
a“ substance gélatineuse qui
remplit l'oeil. lls suivent de maniére
ralentie les mouvements des yeux, et
se manifestent principalement par des
«mouches volantes» (points noirs), des
«toiles d'araignées» ou des filaments.
Cette affection oculaire peut géner
énormément la vision.

Les corps flottants touchent le plus sou-
vent des personnes de plus de 45 ans.
Dans la majorité des cas, ce phénomene

Corps flottants: -
Qu'est-ce que Cest?
Quiest concerné?
Faut-il s'en e,

oy

est dorigine physiologique. Cependant,
de maniere plus problématique, il peut
accompagner un décollement de la rétine.

Les signes qui doivent vous alerter sur
un décollement de la rétine sont une
apparition soudaine d'éclairs de lumiére
et/ou de «mouches volantes» dans votre
champ de vision. Si cette affection n'est
pas traitée a temps, elle peut engendrer
une perte de la vue. Il est donc vivement
conseiller de consulter un ophtalmo-
logue en urgence des l'apparition des
premiers signes.

Votre vision s’est-elle finalement améliorée ?

Au fil du temps, mon ceil s'est accommodé a la présence
des corps flottants. Par moment, il est vrai qu'ils se rap-
pellent a moi, surtout en pleine clarté. Je pus constater
le potentiel incroyable de mon cerveau qui adapta ma
vue et fit quasi disparaitre ces corps flottants alors gu'ils

Prenez votre mal en patience !

En général, les corps flottants de petite taille de-
viennent moins visibles car notre cerveau essaie
de s'habituer a la présence de leur image. Avec le
temps nous voyons moins les corps flottants car
nous y prétons moins attention. Cependant dans
des cas particuliers assez fréguents (volume im-
portant ou localisation centrale) les corps flottants
deviennent de véritables et pénibles obstacles per-
manents a la vision.

Une nouvelle technique thérapeutique appelée
«Vitreolyse des corps flottants» permet de dis-
soudre ces corps flottants vitréens tres génants.
Cette technique se pratique au cabinet de 'ophtal-
mologiste sans hospitalisation ni inconfort ni dou-
leur en quelgues minutes.

Ceci grace a un appareil équipé d'un laser tres per-
formant adapté a ce traitement.

sont bien présents. Néanmoins, j'ai d( faire corriger mes
lunettes, et je dois porter plus souvent des lunettes aux
verres sombres. Mais le plus important est de respecter
mes yeux: ne pas passer trop de temps devant un écran,
reposer mes yeux dans la pénombre, ne jamais forcer,
pratiquer le yoga des yeux et m'octroyer une pause Vvi-
suelle quand je ressens une diminution de la netteté.

Pourquoi devez-vous faire d’autant plus
attention a vos yeux, aujourd’hui ?

La transformation des tissus intra-oculaires (age, trau-
matisme,...) peut entrainer en silence une fragilisation
d'un tissu interne a l'oeil trés important pour la réception
des images: la rétine, comme une tapisserie au fond de
I'oeil, peut se déchirer et se déplacer hors de sa position
normale; elle ne peut plus assumer son réle. Le spécia-
liste que je consulte tous les six mois, m'a demandé de
rester vigilant. Je retiendrai toujours sa réflexion: «Préser-
vez vos yeus, ils sont irremplacables I» @

sources:
- Interview de Jean L.
- https://www.uza.be/behandeling/corps-flottants-floaters

Remerciements au Dr Jean-Christian Lalangue,
ophtalmologiste aux Hopitaux Robert Schuman.
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RECHERCHE

Cancer:
une étude clinigue

de phase 1
menée au Centre
Hospitalier de
Luxembourg

Cest la premiere fois qu'un hopital luxembourgeois par-
ticipe a un projet de recherche clinique international de
phase 1, a l'avant-garde de la lutte contre le cancer. Le CHL
fait ainsi le premier pas pour accueillir davantage d'essais
cliniques précurseurs et renforcer I'arsenal clinique et thé-

rapeutique de son Kriibszentrum.

Le CHL participe depuis plusieurs mois a la phase 1 de
I'étude clinique internationale SPRING (Survival Pro-
longation by Rational Innovative Genomics), premier es-
sai clinigue mondial évaluant les bénéfices de I'asso-
ciation de trois médicaments ciblés (tri-thérapie) sur
des patients ayant un cancer du poumon non a petites
cellules (CPNPC) avancé et/ou métastatique.

«C'est une premiere pour le Luxembourg et pour notre ho-
pital», déclare le Dr Romain Nati, Directeur général du
CHL. «Jusqu'alors en effet, aucun hopital luxembourgeois
n‘avait été inclus dans une étude de phase 1, phase qui cor-
respond a la premieére utilisation d'un nouveau traitement
sur I'Hommes.

L'étude est menée sous I'égide du Dr Guy Berchem,
médecin spécialiste en oncologie au CHL et responsable
du Laboratoire d'Hémato-Cancérologie Expérimentale
du Luxembourg Institute of Health (LIH). Cette phase 1
de l'étude clinique permet d'étudier la tolérabilité et
I'efficacité de la combinaison des trois médicaments et
de déterminer les doses optimales a administrer au
patient.

Un long travail de préparation a été nécessaire pour
remplir les conditions cliniques et réglementaires né-
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cessaires au démarrage de I'étude. Ce travail a été réa-
lisé en collaboration avec le Centre Investigation et
d’Epidémiologie Clinique (CIEC) du LIH.

«ll est fondamental d'assurer aux patients du CHL qui ont
donné leur accord pour étre inclus dans I'étude que toutes
les précautions nécessaires ont été prises pour garantir leur
sécurité», confirme le Pr Laetitia Huiart, directrice du De-
partment of Population Health du LIH.

Seul hopital luxembourgeois ayant la recherche parmi
ses missions, trés impliqué dans plus d'une centaine
de projets de phase 2 a 4 (dont 28 en oncologie) et
désireux de contribuer activement a I'élaboration de
nouveaux médicaments, le CHL fait ainsi le premier
pas pour accueillir davantage d'essais cliniques précur-
seurs.

Ce nouveau développement permet de compléter I'ar-
senal clinique et thérapeutique déja mis a la disposi-
tion des patients, notamment dans leur lutte contre le
cancer. ®

Source: Communiqué de presse du Centre Hospitalier de Luxem-
bourg (CHL).
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LETZ DINE

Des étoiles plein les yeux

Ma langue sourit a décroché en novembre
dernier sa seconde étoile au Guide Michelin.
Récompense méritée pour Cyril Molard, chef
réservé et passionné,

Sandrine Stauner-FacqUES ........cccovivviiieieeiieeeee,

La créativité au service du terroir

Le restaurant a été récompensé pour sa cuisine qui res-
pecte la saisonnalité et met en valeur de facon créative
les produits du terroir.

On passe dans ce restaurant des moments divins grace
a des mets surprenants tant par les visuels que par les
saveurs. Ici on respecte le produit afin de le magnifier.
La nouvelle décoration est charmante et on se sent bien
dans cet établissement ou I'on vient savourer un certain
art de vivre. A chaque plat, les palais sont en émoi, les
papilles toutes émoustillées et nos sens bouleversés.
C'est en vivant cette expérience que l'on se rend compte
que la cuisine est un Art.

Charme et authenticité

Dans le parc naturel de 'Our, dans le charmant
village de Drauffelt, le restaurant de Yves Radelet
est situé dans une grange rénovée dans un es-
prit de charme, mélange de pierre, bois et métal.

Comme a la maison

Yves et son équipe cuisinent devant vous et veillent au
bon déroulement de votre repas de fagon chaleureuse.
Tout y est: 'ambiance, la convivialité, la qualité des pro-
duits utilisés, leur mise en valeur par un chef passionné.
Vous serez accueillis comme a la maison et vous aurez
le choix entre deux styles de cuisine. Une carte clas-
sique, du terroir, qui varie tous les trois mois et un menu
contemporain, qui varie tous les mois, plus moderne,
composé de deux entrées, un plat, un fromage fabri-
qué dans leur fromagerie (La Ferme de Drauffelt), et
pour cléturer le menu, un dessert revisité.

La Ferme de Drauffelt, c'est I'histoire d'une famille, d'une
équipe et d'un chef passionné par les produits artisa-
naux: Yves Radelet.

Ony fabrique des fromages avec du lait cru de vache et
de chevre, aux godts et aux saveurs bien différents. Le
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Le Chef est généreux et mérite cette deuxieme étoaile. Il
livre une cuisine savoureuse, de saison, authentique et
recherchée qui atteint la perfection.

Cyril ale mérite de rester humble et souhaite continuer a
faire ce qu'il a toujours fait du mieux possible. Il est clair
que cette étoile le pousse encore plus dans sa quéte de
la perfection et de I'équilibre dans ses assiettes qui sont
pensées avec le souci du détail. @

Ma langue Sourit
1, rue de Remich - L-5331 Moutfort - Tél: +352 26 35 20 31

chef fabrique aussi sa propre gamme de chocolats, ses
charcuteries, ses pates et son pain. Il faut venir tester cet
établissement si cela n'est pas encore fait. Yves Radelet
a fait de ses produits artisanaux une expérience gour-
mande inoubliable. ®

Restaurant Yves Radelet
11 Duerefwee - L-9746 Drauffelt - Tél: +352 26 90 36 57



LETZ COOK

Rouleaux
printaniers

Pour 8 rouleaux

Ingrédients:

* 125 g de flocons
d'avoine

© 200 ml de lait végétal
(amandes, soja enrichi
au calcium...)

* 1 cac de miel

* gingembre frais (+ 30 g)

o feuilles de menthe

° 8 cerneaux de noix
mixés ou concassés
finement

* 1/2 barquette de petites
fraises

* 8 feuilles de riz

Coulis:

¢ 8 dattes

300 a 500 g de rhubarbe

* 500 g de fraises fraiches
ou congelées

Astuces:

* Placer une a une les feuilles de riz dans de l'eau froide pour les assouplir pendant 2 a 3 min.

e Sortir la feuille souple et transparente de I'eau. La poser délicatement sur un linge sec et
propre. Eponger en tamponnant pour éviter qu'elle ne se déchire.

* Disposer sur le centre de la feuille de riz les lamelles de fraise pour former un grand carré.

* Parsemer de morceaux de feuilles de menthe.

* Déposer un petit rectangle de farce de flocons d'avoine au centre du carré de fraises.

* Rabattre le dessus et le bas de la feuille sur la farce. Etirer le c6té droit et le rabattre sur
le centre.

° Humecter le cOté gauche avec de I'eau et rouler de droite a gauche comme un cigare.

* Présenter le rouleau avec quelques feuilles de menthe et le coulis de rhubarbe frais.

Préparation:

Le coulis:

* Eplucher et découper la rhubarbe en troncons et cuire sur feu moyen avec un fond d'eau
jusqu'a ce que la rhubarbe fonde.

* Incorporer les dattes pour qu'elles simpregnent du jus.

* Hors feu, ajouter les fraises et mixer le tout.

e Laisser refroidir et mettre au réfrigérateur minimum 2 heures.

La farce:

* Faire chauffer le lait végétal.

* Incorporer les flocons d'avoine dans le lait chaud et laisser gonfler sur feu moyen pen-
dant pendant 3 minutes.

* Hors feu, couvrir et laisser reposer 5 minutes.

* Ajouter le gingembre, le miel et les noix mixées. ®

Vous pouvez retrouver cette recette, et dautres, dans l'ouvrage bt

Les erreurs qui vous empéchent de maigrir, publié aux éditions Alpen I

(www.alpen.mc), et rédigé par Pierre Van Vlodorp, Véronique Liesse LUXEMBOURG
INSTITUTE OF

et Magali Castro, professionnels de la nutrition et notamment ora- NUTRITHERAPY
teurs au Luxembourg Institute of Nutritherapy.
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LETZ PLAY

Vous calez? Bon nombre des définitions de

cette grille sont inspirées des articles de ce L c
numéro de Letz be healthy... 3 2
& 7
8 9
10
11 12
13
14 15
16
17
18
19 20
21 22 23
24 25
26 27
28
29

Horizontalement

3) N'‘éclairent pas les chaussures

4) Saint de glace

8) En cuisine et au sauna

10) Marche en respiration

11) Ouvrit la voie

13) Remplit l'oeil

15) A gauche au théatre

17) En quatre phases chez l'enfant

18) Souvent perdu, lorsgqu'il est d'antan

19) De babord a tribord

21) Pour tirer le meilleur

25) On conseille de ne pas s'en découvrir
ce Mois-Ci

27) Dans le milieu

28) Couleur de cave

29) Engagement
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Verticalement

1) Perplexe

2) Déshabille

5) Oeil paresseux

6) Sans poignée a table ou a la salle de
bain

7) D'inspiration indienne

9) Aide au later-prise

12) Papillonne

14) Chef de Ma langue sourit

16) Annonce le retour des beaux jours

17) Yves Radelet y excelle

20)

Praticienne du mieux-étre présentée

dans ce numéro

Coin dangereux en football
Souvent amélioré par l'orthophonie
Le premier et le plus gros

22)
23)
24)
26) Mutuellement votre

Solution du mois de mars
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Gagnez des exemplaires du livre
La Meute de Sarah Koskievic
Le roman de la génération Y

L'auteur, Sarah Koskievic a 35 ans, elle est jour-
naliste et collabore avec Slate, Les Inrocks, Vice,
Causette, Le monde.fr, Glamour, Cheek Maga-
zine, Uzbek & Rica. Elle est aussi documenta-
riste. La Meute est son premier roman.

Elles n'ont ni le méme age, ni les mémes passions (si ce
n'est la musique des années 80). Elles n'ont rien a faire
ensemble. Et pourtant, elles traversent les décennies
cOte a cbte, chacune a son rythme. Elles ont d se ré-
soudre a admettre que leur amitié n'est ni évidente, ni
facile mais gu'en bien des points, elle surpasse toute les
histoires d'amour. Elles sont six: Olivia, Romane, Elly, Isa-
dora, Louise et Rosalie. Vous allez les aimer. Vous allez
les détester. Cest La Meute.

D'une plume acerbe et sans concession, Sarah Koskievic
campe des héroines entieres aux prises avec les questions
du quotidien sur le couple et le désir d'enfant, ou légereté
rime souvent avec cruauté. Un roman cru et rock. @

Merci @ notre nouveau partenaire local, la Librairie ALINEA de
Luxembourg qui offre 5 ouvrages. Les gagnants seront préve-
nus par mail et iront chercher leur cadeau a la librairie.

LIBEAITRIE

Librairie ALINEA
5, rue Beaumont - L-1219 Luxembourg - Tél: +352 22 67 87

Participez aux concours
Letz be healthy!
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forrmolne rmoline
L112

& L
Essayez gratuitement Formoline

Formoline L112 vous aide a savourer vos aliments pré-
férés tout en perdant du poids. Formoline L112, un
dispositif médical qui a fait I'objet d'une étude clinique
pionniere a long terme sur une période de 12 moais,
a lissue de laquelle les participants ont pu réduire
leur tour de taille de plus de 13 c¢m, et perdre plus de
12 kg, dans le cadre d'une alimentation modérée avec
une activité physique accrue.

Produit d'origine naturelle, extrait de carapaces de crus-
tacés, Formoline L112 est adapté aux diabétiques et ne
contient ni exhausteur de goQt, conservateur ou colo-
rant, ni gélatine, gluten, lactose, protéines lactiques ou
cholestérol. @

Référence: Cornelli (2017). “Long-term treatment of overweight
and obesity with polyglucosamine (PG L112): Randomized Study
compared with placebo in subjects after caloric restriction.”

shealthy.lu

Pour participer, rendez-vous sur letzbehealthy.lu :
et cliquez sur la banniere Concours. 3
Les gagnants seront tirés au sort et pourront
retirer leur cadeau dans leur pharmacie.

Date limite de participation: 30 avril 2019
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Stacey Kent

La chanteuse américaine Stacey Kent présente un nou-
veau projet orchestral. «/ Know | Dream» qui méle clas-
siques de la bossa nova, chanson frangaise, standards
du Great American Songbook, mais aussi des composi-
tions originales écrites par son mari, le saxophoniste Jim
Tomlinson. Les paroles sont co-signées par le célebre
romancier Kazuo Ishiguro, le poete Antonio Ladeira et le
parolier de Nashville Cliff Goldmacher.

Un voyage orchestral sublime ou l'alchimie musicale dis-
sipe les frontieres du genre. Ce concert sera un véritable
délice pour les oreilles sensibles aux histoires d'amour
racontées avec romance et sensualité.

Samedi 11 mai 2019, 20h30 au CHAPITO (Ouverture des
portes a 19h30), a partir de 35 €.

(Accés exclusivement réservé aux personnes majeures
munies d’une piéce d’identité)

Paiperleksgaart ou Jardin des Papillons

Envie d'une sortie qui sort des sentiers battus ? Pen-
sez au jardin des papillons, I'endroit idéal pour tous les
amoureux de la nature. Vous pouvez vous promener
dans son jardin tropical et admirer des centaines de pa-
pillons exotiques sur une superficie de plus de 600 m2.
Avec une température constante de 27° et une humidité
de 70%, le jardin tropical est un flot paradisiaque au bord
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de la Moselle pour les papillons venus du monde entier.
Découvrez le cycle de vie fascinant du papillon. Apres
leur accouplement, les femelles pondent leurs ceufs qui
se développent en chenilles. Le tissage du cocon achevé,
la chenille se transforme a l'intérieur en chrysalide pour
finir en merveilleux papillon. Grace au climat de la serre,
le Jardin des Papillons a Grevenmacher est aussi devenu
le domicile de nombreuses cailles chinoises, de camé-
léons, de tortues, de quelgues oiseaux et d'un peuple
d'abeilles en huis clos. Les fleurs multicolores et I'atmos-
phéere idyllique du jardin vous feront réver.

56, route de Tréves - L-6793 Grevenmacher
www.papillons.lu

Lancement de la saison de randonnée 2019

Comme les années précédentes, le lancement de la nou-
velle saison de randonnée commence par I'événement
Mullerthal Trail Season Opening, le dimanche 5 mai a
Consdorf.

Le départ des randon-
nées guidées en étoile
se fait a 9h a trois en-
droits différents. Tous
les itinéraires passent
par le Mullerthal Trail
et finissent au cam-
ping de Consdorf. Il
s'agit des itinéraires suivants que l'ont peut faire sans
guide: Junglinster-Consdorf, Beaufort-Consdorf et Bech-
Consdorf.

Quand les premiers randonneurs arrivent a Consdorf,
un programme varié d'animations les attend. Les spor-
tifs pourront se restaurer. Des stands de produits régio-
naux seront installés sur place.

Des navettes gratuites rameneront les randonneurs a
leurs points de départ a compter de 13h.

Infos : Office du tourisme région Mullerthal

Tél : +352 72 04 57-1

T -
T A e e T s



Bienvenue sur

|1":1 CBHK-Learning

S - | e e | |

.

¥

L'ESPACE « E-LEARNING «» DEDIE
AUX FUTURS ET NOUVEAUX
PARENTS S'OUVRE A TOUS!

Qe e [ we———
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Consacré entierement a des themes du
domaine de l'obstétrique et de gynécologie
la plateforme cbk-learning offre depuis
2011 des informations utiles et pratiques a
destination des femmes, parents et futurs
parents.

Une large palette d'outils d'apprentissage:
vidéos, quiz, jeux interactifs, vidéo-
diaporama... facilitent le processus
d'apprentissage et I'expérience des
utilisateurs.

NOUVEAU

Depuis février 2019, consultez sans login
et mot de passe les contenus sur ce site!
Seule la rubrigue «séances live» reste réser-
vée aux patientes de la Clinique Bohler et
leurs conjoints.

Les animations de groupe
de la Clinique du Diabéte

Hopital Kirchberg, salle U202 niveau -1

Les bons choix
alimentaires

Lundi 1¢" avril 2019
17h00 - 19h00

Diabete et sport

Lundi 6 mai 2019
17h00 - 19h00

Inscriptions jusqu'au vendredi
précédent a: Clinique du Diabete,
Tél 2468-6325 Fax 2468-6300
diabete@hopitauxschuman.lu

Follow us on

@HopitauxSchuman




Centre Hospitalier
de Luxembourg

www.chl.lu

Ateliers de relaxation, de
stabilisation émotionnelle

Chaque mardi de 13h30 a 15n30.
Salle de conférence au 1°¢ étage
du site CHL Maternité

Mardi 09 avril 2019

Atelier de psycho-oncologie pré-
senté par V. Grandjean et A. Meu-
lemans (psychologues)

Mardi 23 avril 2019

Atelier de psycho-oncologie pré-
senté par K. Goncalves (psycho-
logue)

Entspanungsgrupp (Lu)

Mardi 07 mai 2019

Atelier de psycho-oncologie pré-
senté par V. Grandjean (psycho-
logue)

L'entrée dans le train du cancer:
limpact pour le patient et son
entourage

Mardi 14 mai 2019

Atelier de psycho-oncologie pré-
senté par V. Grandjean et A. Meu-
lemans (psychologues)

Lundi 27 mai 2019

Atelier de psycho-oncologie pré-
senté par K. Goncalves (psycho-
logue)

Entspanungsgrupp (Lu)
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8 HOPITAUX
ROBERT
SCHUMAN

www.hopitauxschuman.lu

HOPITAL KIRCHBERG
www.hkb.lu

Exposition de
Christophe Van Biesen

14 février au 26 avril 2019

Espace Artime, Hopital Kirchberg,
1¢r étage, aile nord au-dessus de
l'accueil principal

Les animations de groupe
de la Clinique de diabéte

Lundi 1¢" avril de 17h a 19h

Les bons choix alimentaires
Animé par une diététicienne et les
infirmieres de la Clinique du Diabete
Lieu: Salle U202 niveau -1

Lundi 6 mai de 17h a 19h

Diabéte et sport

Animé par Dr Anja Braun, une dié-
tétiticienne, un kinésithérapeute
et les infirmieres de la Clinique du
Diabete

Inscription jusqu‘au vendredi précé-
dent: Tél 2468-6325 Fax 2468-6300
diabete@hopitauxschuman.lu

ZITHAKLINIK
www.zithaklinik.lu

Exposition de Diane Jodes

et Robert Hall

14 avril au 26 mai 2019

Espace Artime, accueil de la Zi-
thaKlinik

GESONDHEETSZENTRUM
www.gesondheetszentrum.lu
Infos: tél.: + 352 2888-6363
pia.michels@hopitauxschuman.lu

Asthanga-Yoga
Donnerstags, von 17.15-18.15 Uhr
Sprache: lux

Einfuhrung in die Meditation
Donnerstags, von 18.30 bis 19.30 Uhr
Sprache: lux

ESSENTRICS

Techniques de stretching et de
renforcement

Mardi, de 13h00 a 14h00
Langue: de/fr

Meditativ-Yoga
Dienstags, von 18.15 bis 19.15 Uhr
Sprache: lux

Vini-Riickenyoga
Mittwochs, von 10.30-11.30 Uhr
Freitags, von 12.00-13.00 Uhr

DO-IN (Kérper-und
Selbstwahrnehmungsiibunen)
Montags: 14.30-15.30 Uhr
Mittwochs: 18.30-19.30 Uhr
Sprache: lux

Mindful eating

Redécouvrir son équilibre et le
plaisir avec la nourriture

Cours de 6 séances a 2 heures
Mardi, de 17h30 a 19h30

Langue: fr/lux

Pilates
Tous niveaux, cours a midi et soir
Info-tel: 2888-6363
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Vous souhaitez recevoir votre
Letz be healthy chaque mois
dans votre boite aux lettres?

2

IRITIATIV LIEWENSUFANK

[E [E L& VIE - EEGINNING OF LIFE
www.liewensufank.lu

Beles: ab April jeweils freitag-
nachmittags

Itzig: ab Mai jeweils mittwochnach-
mittags

Abonnez-vous!
Itzig: ab April jeweils
freitagabends

Itzig: ab Mai jeweils samstagnach-
mittags

Itzig: Beginn jeweils im April und ~ 't2i8 und Betzdorf: ab April

Mai
Itzig: ab April

In  Luxemburgisch/Deutsch, in "1 . _ 2
Itzig: Beginn jeweils im April und

Juni. En francais: consultations sur Se u 'e ment 33€
demande - In English: on request p ar an!

ItZig.' am 25.04. Donnerstagabend L'abonnement démarrera au nu-

méro qui suit le paiement. Letz be
healthy sera envoyé au nom et a
I'adresse mentionnés dans le vire-
ment bancaire. Le virement est a
effectuer a

Fortlaufender Kurs in Itzig: jeweils

mittwochabends Belvaux: a partir du 03.05, les

vendredi soirs

Informationen und Anmeldungen
unter: www.liewensufank.lu oder
Tel.: 36 05 97 (von 08:00 bis 12:00

Connexims:
25 rue de Waltzing, L-8478 Eischen
IBAN: LUO7 0019 4455 9244 8000

Grosbous: ab April jeweils diens-
tagmorgens. Itzig: ab Mai jeweils

Uhr). Sie kbnnen sich auf der War-
teliste einschreiben, wenn der Kurs

mittwochnachmittags

zitha %

ZithaAktiv - Centre de la
Mémoire et de la Mobilité

www.zithaaktiv.lu

Infos:
tél.: +352 40 144 22 33
zithaaktiv@zitha.lu

13 rue M. Rodange
L-2430 Luxembourg-ville

bereits voll ist.

Fitness fir Kapp a Kierper/Programme
d'entrainement individualisé

* Entrainement de la mobilité et de la
mémoire (MobilFit* ou NeuroFit*)

* Suivi psychologique individuel

* Soutien de I'indépendance (Appui)

* Bilan neuropsychologique avec rap-
port détaillé (mémoire, concentration,
attention)

* Kinésithérapie

* Ergothérapie

» Abonnement fitness - entrainement
individuel encadré sur machines

BIC: BCEELULL

Si vous souhaitez le recevoir a une
autre adresse, contactez-nous a
info@letzbehealthy.lu

— GRATUIT

COSMETIQUE AUTISME ET
Ex 5 on fetatt ORTHOPHONIE
\'amvée du printemps 2 Yan, 14 ans atteint
. du syndrome
»\SPemef‘e
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Rédacteur en chef
Dr Eric Mertens
drmertens@connexims.lu

Secrétaire de rédaction
Francoise Moitroux
fmoitroux@connexims.lu

Rédactrices

Céline Buldgen
cbuldgen@dsb.lu
Sandrine Stauner-Facques
sstauner@dsb.lu

Directrice artistique
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nruykens@connexims.lu
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Samuel

Avec I'aimable participation de
M. Chobriat

Photographe Letz be Healthy
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Production et impression
Sacha Design s.a.r.l.
contact@sacha.lu

Letz be healthy est imprimé
sur du papier certifié issu de la
gestion responsable des foréts.

FSC® C008561

Les articles, photos, dessins et autres illustrations de la partie rédactionnelle de Letz be healthy ne comportent pas
de publicité. Les mentions d'entreprises ou de produits figurent a titre documentaire. Les articles, photos et dessins
ainsi que les opinions et les publicités sont publiés sous la seule responsabilité des auteurs ou annonceurs. Tous
droits de traduction, d'adaptation et de reproduction, par quelque procédé que ce soit, sont réservés pour tous pays.
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Connexims s.a.

Société anonyme au capital de 160.000€
25 rue de Waltzing, L-8478 Eischen
R.C.S. Luxembourg B194012

Autor. d'établissement N°10055526/0

Régie commerciale
DSB Communication s.a.
letzbehealthy@dsb.lu

Administrateur-délégué
Dr Eric Mertens

Tél. +352 27 86 01 87
drmertens@connexims.lu

© 2017 Connexims SA
Tous droits réservés
www.letzbehealthy.lu
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GLOW MASK GLITTER

Masque peel-off anti-ride pailleté
Texture JELLY
MASBUE PEEL.OF Parfumé a la fraise

Sl Frraas o Teined Baillind

HONL 2FL.OY

CNK: 3806-841

Demandez conseil a votre pharmacien

,as

Glitto

MASQUE
PEEL-OFF

Sublimateur de
Teint Brillant

ﬂ @DietWorld.by AWT



DETOX
MINCEUR
T R A N S I T Stersé?rté)rj\fez un transit idéal

v"r -’

¢fUn avant |
«#@?ﬂ B.SLIM®

DETOX

‘ ‘ Entrez dans le monde
et préparez-vous s
a ne plus pouvoir vous en passer.
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CNK: 3438-505

Demandez conseil a votre pharmacien ﬁ @DietWorld.by AWT



