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édito

On va booster votre moral !

Cet édito de novembre nous donne l'occasion de vous réchauffer les coeurs en
vous donnant de bonnes raisons d'aimer cette fin d'année qui arrive a grands
pas. On ressort nos belles écharpes, nos manteaux douillets, on fait a nouveau
crépiter la cheminée, on prépare de bons petits plats mijotés, on retrouve le plai-
sir d'aller se lover dans les salles obscures, on pense a nourrir les oiseaux et tout
doucement on va songer aux préparatifs de Noél.

Votre magazine préféré sera la pour vous donner des informations utiles sur des
sujets intéressants et divers. Retrouvez la rubrique people qui met a 'honneur
Monsieur Simon de I'hétel Le Royal Luxembourg, les rubriques animaux, alimen-
tation, petite enfance, la vaccination des enfants.

Découvrez la suite au fil des pages que nous avons toujours autant de plaisir a
préparer pour vous.

Sandrine Stauner-Facques

Pharmacies de garde

Savez-vous gue vous pouvez trouver les pharmacies de garde
sur le site du Syndicat des Pharmaciens luxembourgeois
www.pharmacie.lu

‘j“ Syndicat des Pharmaciens
¢ Luxembourgeois

Régie commerciale Editeur responsable
DSB Communication s.a. Dr Eric Mertens
letzbehealthy@dsb.lu drmertens@connexims.lu

© Connexims s.a. - tous droits réservés

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 do-

cumentaire. 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'adapta- MADE IN
tion et de reproduction, par quelque procédé que ce soit, sont réservés pour tous pays. LUXEMBOURG
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ZAPPING

Examens: bien dormir

DOUI reussir

Certaines périodes de I'année nous font dormir
plus mal. La période de Noél est imminente,
mais cela signifie pour les étudiants: le blocus!
De longues journées, mais aussi de longues
nuits de concentration et d'études. Pourtant,
le sommeil est essentiel pour une bonne santé
physique et psychique. Coup d'oeil sur la méla-
tonine, hormone de sommeil et son fonction-
nement pendant les examens.

Un bon sommeil est un élément fondamental de la stra-
tégie d'étude. Le cerveau traite les informations pendant
le sommeil et régule les hormones la nuit. Durant notre
sommeil, nous intégrons de nouvelles informations et
les relions aux connaissances existantes. Ces données
sont ensuite stockées dans notre mémoire a long terme.
Pendant notre sommeil, notre corps doit récupérer et se
développer. De plus, le sommeil est également essentiel
a notre état d'esprit général et a notre motivation.

Certes, tout le monde n'a pas besoin de huit heures par
nuit, mais les trois-quarts de la population ont besoin de
sept a neuf heures de sommeil par jour. Des scientifiques
de 'Université de Gand (UGent) et de I'université de Lou-
vain (KULeuven) ont mené en 2014 une étude (2014) sur
la qualité du sommeil des étudiants de premiere année,
en relation avec les résultats de leurs examens.

Verdict: les étudiants qui dorment sept heures au lieu de
six heures en moyenne rapportent 1,7 point de plus sur
20 pour un examen.

C'est pour ¢a qu'on dort mal

Pendant la période d'examen, de nombreux étudiants
travaillent la nuit et boivent des litres de café ou d'autres
boissons énergisantes. Quand ils ont finalement parcou-
ru leurs syllabus et sont sur le point de s'endormir, la
majorité d'entre eux font une pause réseaux sociaux...
Et une dose de lumiere bleu en plus. Or on sait que la
lumiere bleue des écrans, en particulier combinée au
stress, ralentit l'effet de la mélatonine, notre hormone
du sommeil, et nous empéche de dormir profondément.
Et ne parlons pas du tabagisme ou de la consommation
dalcool au coucher...

Conseils pour mieux dormir
pendant les examens

e Manger équilibré, boire suffisamment d'eau

e Eviter d'autres activités au lit comme manger, re-
garder la télé, ruminer...

e Respecter une heure fixe pour le lever

e Limiter les siestes de la journée

* Eviter I'alcool et la caféine

e Respecter une température de chambre agréable

e Veiller a une activité physique et un moment de
relaxation durant la journée

* Prendre un complément de mélatonine au bon
moment

La mélatonine est naturellement produite par notre
corps par la glande pinéale, située au centre du cerveau,
a la tombée de I'obscurité. Une quantité suffisante de
mélatonine est essentielle a notre endormissement. Elle
raccourcit le sommeil superficiel et ameéne plus rapide-
ment a une phase de sommeil profond et de sommeil
paradoxal. Cependant, sa production est inhibée par
I'exposition a la lumiere et son effet est contrecarré par
les hormones de stress. Pour les étudiants pendant la
période des examens qui manquent de mélatonine, un
complément aide a réguler I'horloge biologique.
Bio-Melatonine complex Sublingual contient de la mé-
latonine tres bien absorbée par le corps. A prendre au
coucher en laissant fondre lentement sous la langue.
Disponible aupreés de votre pharmacien habituel. ®




Votre pharmacien peut
vraiment vous aider
a perdre du poids

En matiere de perte de poids, il y a beaucoup de
promesses mais peu de résultats. Pas de secret,
il faut s'intéresser a des produits ayant fait I'ob-
jet d'‘études. Formoline L112 est de ces produits
naturels, qui peut vous aider a savourer vos ali-
ments préférés tout en perdant du poids.

Formoline L112 est un dispositif médical qui a fait I'objet
d'une étude clinigue pionniere a long terme sur une pé-
riode de 12 mois, a l'issue de laquelle les participants ont
pu réduire leur tour de taille de plus de 13 cm, et perdre
plus de 12 kg, et ce dans le cadre d'une alimentation mo-
dérée avec une activité physique accrue.

Capteur de graisses d'origine naturelle, a base de
D-glucosamine et N-acétyl-D-glucosamine provenant de
carapaces de crustacés, Formoline L112 réduit I'entrée
de lipides dans l'organisme. La fibre ne peut étre digé-
rée et est excrétée, liée aux graisses auxquelles elle s'est
fixée.

De plus, en gonflant, les fibres présentes dans Formoline
L112 exercent un léger effet coupe-faim.

Formoline L112 agit donc principalement sur le surpoids
dd a une alimentation riche en graisses (viandes grasses,
charcuterie, chips, etc.).

Formoline L112 est adapté aux diabétiques et ne
contient ni exhausteur de golt, conservateur ou colo-
rant, ni gélatine, gluten, lactose, protéines lactiques ou
cholestérol. ®
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Référence: Cornelli (2017). “Long-term treatment of overweight
and obesity with polyglucosamine (PG L112): Randomized Study
compared with placebo in subjects after caloric restriction.»
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PLUS D’ENERGIE

Bio-Q10 / BioActive Q10
la solution sans stimulant !

La vitamine B,/ ou la vitamine C qui contribue
a un métabolisme énergétique normal

Pharma Nord
QH Active Q10
- Patented Formula

Bio-Q10 / BioActive Q10
- Coenzyme Q10 et vitamine C ou B2

® le mieux documenté

® pour une bonne production d’énergie

® pour réduire la fatigue

A partir de

12,95 kur

Bio-Q10 Gold 100 mg
est utilisé dans les
études Q-Symbio

et Kisel-10

Pour le maintien d’'une

BONNE PRODUCTION
D’ENERGIE

pour réduire la fatigue.

Disponible chez votre pharmacien.
Conditionnements promotionnels
disponibles jusqu’a épuisement
des stocks.

Pharma Nord

www.pharmanord.be/fr

BOITE GRATUITE?

Participez a notre quizz: www.pharmanord.be/fr/quiz-q3
et tentez votre chance. Offre valable jusque 03/2020

BE_Q10_Ad_LetzBeHealty_101x267_FR_1019



Des extraits hautement a

de bergamote pour traiter

le syndrome metabollque |

C'est une primeur luxem-
bourgeoise. Le CITREX, un
complément alimentaire
disponible depuis peu au
Grand-Duché, aide a traiter
le syndrome métabolique
- un ensemble de facteurs
de risque de maladies car-
diovasculaires graves et de
diabete.

C'est presque «la» maladie de la malbouffe. Le syndrome

métabolique - aussi appelé syndrome X - désigne la pré-

sence chez une personne des signes qui augmentent le

risque de diabete de type 2, de maladies cardiaques et

d'accident vasculaire cérébral.

Sa définition exacte varie selon les pays, mais selon la fé-

dération internationale du diabete, il y a syndrome méta-

bolique en présence d'au moins 3 des facteurs suivants:

* embonpoint abdominal (tour de taille supérieur a 80
cm chez les femmes et 94 cm chez les hommes)

* taux élevé de triglycérides sanguins

* hypertension artérielle

* faible taux de «bon» cholestérol (HDL)

° gugmentation de la glycémie a jeun (taux de sucre dans
le sang)

30% de la population

Le syndrome métabolique affecte 30% de la population,
et 70% des patients atteints de syndrome métabolique
présentent des désordres des lipides sanguins ainsi
gu'une insulinorésistance - signe avant-coureur du dia-
bete. On retrouve aussi tres souvent chez ces patients
une stéatose hépatique (foie gras).

Pour tous ces patients, le médecin recommande habi-
tuellement des mesures diététiques et une augmenta-
tion de l'activité physique, pendant plusieurs semaines
- généralement trois mois - avant de répéter la prise de
sang. Dans le meilleur des cas, si le patient a perdu du
poids et modifié drastiquement son alimentation et son
mode de vie, la prise de sang peut s'étre améliorée. Si-

non, et hélas, le plus souvent la sanction est linstaura-
tion d’'un traitement médicamenteux.

Pour aider le patient a atteindre ses objectifs

Clest la que le CITREX peut s'avérer utile. En effet, on a

découvert depuis quelques années que des extraits ac-

tifs de la bergamote (Citrus bergamia) ou de Citrus sinen-

sis L. Osbeck permettaient, moyennant une cure de 12

semaines au moins, d'améliorer les parametres du syn-

drome métabolique.

En effet, ces extraits naturels permettent d'obtenir une

série d'effets bénéfiques:

N des triglycérides dans le sang, cest-a-dire les lipides
qui proviennent de la transformation par le foie des
sucres et de I'alcool,

N du cholestérol total de 10 a 20%,

2 du HDL (le «bon» cholestérol),

N des LDL (des graisses du sang qui favorisent la forma-
tion des plaques d'athérosclérose),

N de la glycémie a jeun (taux de sucre dans le sang) et
de la résistance a l'insuline (marqueur de prédiabete),

N du poids et de la masse grasse.

Comment l'utiliser?

Disponible en boites de 60 comprimés, le CITREX se
prend a raison de 2 comprimés par jour, avec le petit
déjeuner et le diner. Il faut compter trois mois de trai-
tement pour obtenir les effets attendus et améliorer les
résultats de la prise de
sang. Mettez toutes les
chances de votre cOté,
et parlez-en a votre
médecin ou a votre
pharmacien. ®

Demandez conseil
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VYOS VACANCES SANS SOUCIS

Un tarif

unique 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
a étranger. 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, est également inclus.

Plus d’informations sur: www.cmem.lu

Do, wann Dir eis braucht. CM CM

VOTRE MUTUELLE SANTE
Follow us fcmcm,luxembourg @@cmcm,lu ¥ cmem_lu DEPUIS 1956
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La liste de
NOS envies

Notre vie active fait que nous ne prenons pas
assez soin de nous. Pourtant, notre peau et
notre corps meéritent les meilleurs soins, les
meilleurs produits. Les pharmacies regorgent
de produits merveilleux et adaptés a vos be-
soins. Il faut juste que vous preniez un peu de
temps pour les sélectionner et les adopter.
Nous avons donc fait une petite sélection de
nouveautés ou de produits forts que vous de-
vriez adopter.

Sandrine Stauner-Facques ...

Alors, on commence par quoi ? Les sérums, les cremes
anti-age, les pastilles pour les maux de gorge, des idées
de coffrets cadeaux, du maquillage ? Allez, on vous fait
un petit mix de tout ce qui nous fait envie.

Un sérum

L'objectif d'un sérum est de régénérer la peau en profon-
deur. Une cure régénérante vous fera le plus grand bien,
I'avantage d'un sérum par rapport a une creme est qu'il
va concentrer un maximum de principes actifs. On pour-
ra le considérer comme un véritable traitement «coup

de fouet» bénéfique pour préser-
ver la jeunesse et I'élasticité de la
peau.

Le sérum éclat de Berdoues est
un soin hydratant non gras qui
rend la peau souple et douce. Le
sérum Hydraphase de La Roche
Posey est une formule concen-
trée en ingrédients hydratants et
hautement performants.

Des remédes anti-age
On veut lutter contre le temps

qui marque nos visages de rides
et ridules. On peut trouver de

bons soins pour retrouver élas- > !
P . HORMADER:
ticité et fermeté. :‘5 G " . 1

PROTECT  woe

S

Le soin Uriage propose une cor- s i

, © o H e

rection anti-age durable ! Nor- =
T

maderm de Vichy est un soin s~
anti-imperfections et anti-rides — w.— -
tres apprécié.
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Nouveautés 100% naturelles

C'est le retour des maux de 'automne et de I'hiver.
Contre les angines, les coups de froid et les coups de
mou, HerbalGem dévoile deux nouveautés pour garder
a distance les infections saisonnieres déja installées et
renforcer les défenses immunitaires face aux virus. La
marque propose des gommes cassis et des gommes
propolis. Chez Pranarom, on opte pour des gommes
adoucissantes et le top: des pastilles adoucissantes ultra
efficaces aux huiles essentielles.

La Roche-Posay et I'oncologie

La Roche-Posay a réuni un panel de dermatologues et
d'oncologues afin de sensibiliser a limportance de pré-
parer la peau avant le traitement, et de soulager les effets
secondaires dermatologiques pendant et apres le traite-
ment, par des recommandations pratiques et des outils
de formation destinés aux professionnels de la santé.

Le groupe ESKIMO (European SKin Management in Oncolo-
gy, «gestion des problemes de peau en oncologie»), une
initiative de la marque, a débuté au niveau européen et
se développe aujourd’hui au niveau local en collabaoration
avec les oncologues et les dermatologues de tout le conti-
nent. Nous vous recommandons Lipikar, cette huile pour
la douche hyper hydratante, le baume Cicaplast B5 qui
apaise les peaux irritées. Toleriane teint vous permettra
d'unifier votre teint tout en hydratant votre visage.

Pour notre sac a main Mesdames
Il est bien utile d'avoir un minimum de produits dans

une petite trousse qui ne bouge pas de notre sac a main
n'est-ce pas ? Pour se refaire une bonne mine, un petit

|dées cadeaux pour Noél

On ne sait pas toujours quoi offrir pour faire plaisir
mais soyez certain(e)s qu'un coffret cadeau avec
de bons produits fera toujours son effet. Vous ne
pouvez pas vous tromper. Sivous trouvez le calen-
drier de I'avent de I'Occitane, jetez-vous dessus car
ces calendriers ont vraiment beaucoup de succes.
La petite trousse «Evasion» de chez Marilou est
vraiment mignonne, on adore avec un gommage
corps et un baume corps a I'huile de Monoi. On
a également craqué pour ce coffret de chez Cau-
dalie qui rassemble des soins anti-age d'exception
riches en actifs reconnus pour leur efficacité. Les
adeptes de smoky eyes vont adorer la palette de
fards Longcil Boncza de chez Vitry | On y trouve
du beurre de karité, de la vitamine E, et de I'huile
de jojoba. Une poudre fine et douce riche en actifs
soin qui protege, lisse et nourrit les paupieres.

coup de blush est toujours le bienvenu: le blush univer-
sel de Vitry couvrira la brillance et unifiera votre teint.
Nous préconisons une bonne creme pour les mains de
Berdoues, bien hydratante. Un ricil Respectissime de La
Roche Posay pour peaufiner votre regard de biche ! Et
du gloss a mettre et remettre au fil de la journée: on
aime ceux de chez Vitry constitués d'eau de soin, ils sont
hyper hydratants et tres girly. lls existent en divers colo-
ris, du plus discret au plus éclatant selon vos envies. @

"
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Pour des jambes

en bonne santé:
passez a la compression
graduée la plus élegante
du monde

Des collections tendances et des technologies
de pointe pour des jambes superbes et soi-
gnées.

Leader depuis plus de 40 ans dans le domaine de la
compression graduée, Solidea est aux cOtés de toutes
les femmes qui souhaitent prendre soin de leurs jambes
tout en conservant leur féminité.

Les efforts assidus dans la recherche de fils, de maté-
riaux de tout premier choix, l'innovation technologique
incessante et le controle de la qualité ont amené Solidea
a révolutionner le concept de bas élastiques.

Solidea propose des collections de bas et de collants
tendance a compression graduée qui conjuguent bien-
étre des jambes et efficacité pour la prévention des pa-
thologies circulatoires. La souplesse et le confort des
bas et collants Solidea en font des alliés de choix pour
la vie quotidienne grace a de multiples propositions de
modeles, de dessins et de coloris.

Les maladies veineuses, superficielles ou profondes, af-
fectent de plus en plus de personnes, et malheureuse-
ment de plus en plus jeunes. Et ce a cause du change-
ment de notre mode vie trop sédentaire, du tabagisme
ou d'une mauvaise alimentation. Un style de vie sain est
indispensable pour la santé et le bien-étre, mais la vie
quotidienne impose parfois des rythmes qui ameénent a
négliger cet équilibre.

Pour empécher l'apparition de véritables pathologies,
sauvegarder votre bien-étre et la beauté des jambes,
porter des bas a compression graduée est la meilleure
des préventions.

6 6 |l estimportant de protéger ses
jambes, sans renoncer a l'élégance. 99

12

Découvrez la prévention tendance
avec Solidea!

Il est important de protéger ses jambes, sans renoncer a
I'élégance. Et grace a Solidea, c'est maintenant possible.
Pour cela, il suffit de faire votre choix parmi toutes les
propositions de Solidea.

Alors, porter des bas et des collants gradués n'est plus
une contrainte, mais une habitude quotidienne agréable
et simple pour votre bien-étre et la prévention de l'insuffi-
sance veineuse sans renoncer a votre style.

Faites vous du bien, Portez les bas et collants a compres-
sion graduée Solidea ! @

Demandez conseil

\ .
a votre pharmacien
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Sécurité des patients: |a realité
virtuelle, un nouvel outil de formation aux

HOpitaux Robert Schuman au service du |
renforcement des programmes de Sécurité s

Les Hopitaux Robert Schuman (HRS) ont marqué le coup lors de la Journée mondiale
sur la Sécurité des Patients, organisée le 17 septembre dernier. Deux journées de sensi-
bilisation, organisées les 17 et 18 septembre, ont permis a plus de leurs 300 collabora-
teurs de tester un Serious Game congu par la start-up luxembourgeoise, Virtual Rangers.
L'objectif ? Développer la vigilance du personnel soignant sur la sécurité médicamenteuse,
la sécurité de 'emploi des pompes a perfusion ainsi que la sécurité transfusionnelle.

Céline Buldgen

La formation continue du personnel soignant est une * En 2018, le projet a évolué et les HRS se sont donné les
condition sine qua non dans 'amélioration des pratiques moyens d'aller vers la digitalisation d'une chambre des
professionnelles et la sécurité des soins offerts aux pa- erreurs sur ordinateur pour inscrire le collaborateur
tients. Toujours en quéte d'optimiser I'apprentissage de dans une immersion a 360°.
leurs collaborateurs, les Hopitaux Robert Schuman ont ° En 2019, la conception d'un premier Serious Game, dé-
donc décidé, depuis 3 ans, de se lancer dans des ap- veloppé en collaboration avec Virtual Rangers et pré-
proches pédagogiques innovantes au moyen du concept senté pour la premiere fois au personnel soignant lors
de la «chambre des erreurs». de la Journée mondiale sur la Sécurité des Patients.
«Nous avons recu une multitude de retours positifs de la
Avec: part de nos collaborateurs lors des deux journées de sensi-
°En 2017, la mise en scéne d'une chambre des er- bilisation. Pour étre honnéte, nous ne nous attendions pas
reurs classique. Sur base d'un modele canadien, une a un tel succes I», s'est enthousiasmée Mélanie Archen,
chambre d'un patient et une salle de soins avaient été Gestionnaire de formation continue aux HRS, lors de
reconstituées, en y glissant des erreurs dans le cadre son interview. Matthieu Bracchetti, Fondateur de Virtual
du scénario clinique de la prise en charge. Le collabo- Rangers, s'est également exprimé: «Ce Serious Game est
rateur ayant acces a I'ensemble des données était invi- I'aboutissement d'un travail de longue haleine, qui a duré 6
té sur le temps imparti a retrouver 20 erreurs. Ensuite, mois et qui a nécessité la mobilisation d'un groupe de tra-
un groupe d'expert échangeait sur les erreurs décelées vail de 10 personnes. Nous sommes trés contents du résul-
afin de les confronter aux bonnes pratiques recom- tat final. Le partenariat technique et l'expertise clinique sont
mandées par les HRS. indispensables pour entrer en interaction avec les experts



6 6 La politique sécurité des Hopitaux
Robert Schuman se veut accessible de
tous. Dans le cadre du déploiement de leur
approche «Patient - Partenaire» les HRS
encouragent les patients, eux aussi,
a contribuer activement a I'amélioration de
leur prise en charge et au développement
de la culture sécurité. 99

FARID HENACHE

métiers et répondre a l'objectif de départ, la formation et
le développement des compétences professionnelles au
service de la sécurité des parcours de soins». «Les Hopitaux
Robert Schuman viennent d'acheter 10 casques dimmer-
sion a la réalité virtuelle. Dés a présent et jusque fin 2019,
nous allons pouvoir déployer en interne les Serious Games
pour atteindre I'ensemble des médecins et infirmiers que
comptent les Hopitaux Robert Schuman.», a indiqué Farid
Henache, Coordinateur Qualité aux HRS.

La Qualité et la Sécurité des soins, une priorité

Pour ce premier Serious Game (d'un format de 15 mi-
nutes), les Hopitaux Robert Schuman ont choisi trois
modules: la sécurité médicamenteuse, la manipulation
des pousse-seringues et la transfusion sanguine.

Plusieurs raisons ont motivé leur choix:

* Accompagner et s'assurer du déploiement de nos
programmes sécurités aupres des professionnels de
santé de nos divers services de soins au moyen d'une
nouvelle technique, adaptée et facilitatrice et ayant fait
preuve de leur intérét en terme de formation.

* La volonté de résoudre des problématiques rencon-
trées sur le terrain afin de s'inscrire dans un processus
d'amélioration et de sécurisation continue.

* La volonté d'obtention de I'Accréditation Canada Inter-

national, avec la nécessité pour les Hopitaux Robert
Schuman de répondre a des critéeres d'exigence en
termes de qualité et de sécurité des soins faisant partie
de nos préoccupations quotidiennes.

En s'inscrivant ainsi dans une démarche d'amélioration

continue de la qualité et de la sécurité des soins au sein

des Hopitaux Robert Schuman, ce Serious Game permet:

e d'assurer une évaluation globale (et non nominative !)
des connaissances, des compétences et des bonnes
pratiques sur les thématiques de sécurité ciblées,

e de mesurer en temps réel le niveau de performance
des participants et de réajuster les connaissances au
regard de I'attendu.

Pour assurer un niveau de reporting simple et fiable sur
les niveaux de performance sécuritaire attendus, Virtual
Rangers a intégré au Serious Game une plateforme en
ligne. «Les actions/les réponses des participants sont enre-
gistrées automatiquement a chaque étape du jeu pour étre
analysées en temps réel. Les résultats statistiques sont en-
suite retranscrits sous la forme de tableaux, de courbes et
d'histogrammes.», a précisé Matthieu Bracchetti.

Les Hopitaux Robert Schuman comptent ainsi établir,
des 2020, un plan d'action ciblé et cohérent (séances de
sensibilisation/de formation, audits, nouveaux outils de
communication, etc.) en faveur d'une meilleure vigilance
des professionnels de santé sur la sécurité des parcours
de soins.

Serious Game, au-dela du jeu!

La réalité virtuelle est considérée aujourd’hui comme une
excellente alternative ou complémentaire aux formations
classigues dans le secteur professionnel de la santé.

Cela s'explique par les raisons suivantes:

* La réalité virtuelle a le pouvoir de simuler en 3D n'im-
porte quel environnement et de le scénariser ainsi la
formation est au plus proche du collaborateur et ce-
lui-ci devient acteur de sa formation.

Matthieu Bracchetti a souligné: «A partir du moment ou les

6 6 Larévolution de la réalité virtuelle

dans la formation professionnelle

est lancée | Nos serious games sont

Congus pour répondre aux besoins

des différents secteurs d'activités

(hospitaliers, culturels, industriels...). 99
MATTHIEU BRACCHETTI
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scénarios sont entierement personnalisables, nous pouvons
proposer une multitude de modules & nos clients. Avec la ré-
alité virtuelle, nous pouvons recréer des situations de travail
qui seraient difficilement réalisables en conditions réelles,
bien souvent par manque de temps ou de contraintes or-
ganisationnelles.»
* Les utilisateurs sont immergés dans un univers virtuel
ultra-réaliste (dans ce cas-ci, une salle de soins) ot ils
doivent faire face a des situations a risque.

Réussir a recréer a lidentique le matériel (pousse-se-
ringue, flacons, ampoules, poches de transfusion san-
guine...) tel qu'il est utilisé au quotidien par le person-
nel soignant, était bien plus qu'un défi technique pour

Matthieu Bracchetti et son équipe. C'était une nécessité:

«La création d'un univers de travail virtuel ultra-réaliste per-

met a l'utilisateur de ne pas se sentir dépaysé. Il faut savoir

qu'interagir dans un univers que l'on ressent comme fami-
lier améliore considérablement Iimplication de l'apprenant
dans sa formation.»

* OQutre l'aspect ludique, la formation par la réalité vir-
tuelle suscite la réflexion individuelle des soignants
sur leurs propres pratiques, les échanges interactifs
entre formateurs et apprenants, le partage de bonnes
pratiques -

Mélanie Archen s'est dit trés satisfaite de cette nouvelle
méthode de formation, qu'elle estime tres constructive
en terme d'apprentissage: «En jouant, nos collaborateurs

6 6 1l va de soi que la formation continue

du personnel soignant comporte quelques

spécificités qui ne pourront pas toujours

étre traitées par réalité virtuelle.

En fonction de nos besoins futurs,

nous allons devoir faire des choix. 99
MELANIE ARCHEN

apprennent mieux. Et ce, pour deux raisons principales.
D'une part, ils ont la possibilité de pratiquer les modules
autant de fois qu'ils le veulent et d'assimiler les contenus
plus facilement. D'autre part, ils sont autorisés a commettre
des erreurs virtuelles car elles favorisent l'apprentissage et
ne comportent aucun risque. Et lorsque les soignants se re-
trouvent en situation clinique face a des patients bien réels
cette fois, ils se souviennent de leurs erreurs virtuelles et les
corrigent d'eux-mémes.»

Farid Henache était lui aussi convaincu: «Grace aux
nouvelles technologies immersives, nos collaborateurs de-
viennent acteurs de leur formation. Et les bénéfices appor-
tés sont mesurables: lorsque les méthodes classiques de
formation donnent un faible apprentissage de la matiere
(10%), les méthodes d'innovation pédagogique de type réa-
lité virtuelle, apprentissage par l'erreur au moyen de serious
games, donnent de bien meilleurs résultats (90 %) en terme
dapprentissage.» ®



Vaccination
maintenant
remboursée”

La vaccination contre le pneumocoque, ce n‘est pas seulement pour les enfants.

Le pneumocoque touche aussi les adultes et induit des infections graves
comme la pneumonie.’

Vaccinez-vous deées 65 ans, ou méme avant, si vous
souffrez de maladies qui augmentent le risque.
Parlez-en a votre médecin ou votre pharmacien.

Pour plus d’'information, rendez-vous sur www.pneumo.lu

* En accord avec les recommandations luxembourgeoises du Conseil Supérieur des Maladies Infecti latives a la ination contre le p q
Convention publiée au Mémorial A, le 03/08/2018. http://data.legilux.public.| Iu/el|/etat/|eg/conv/201 8/07/1 7/a649/jo

1. Fiche de vaccination /avis 9210: Conseil Supérieur de la Santé, R 1dations Vaccination antipn: i vaccination de I'adulte, 2014
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DE LA FINLANDE A MONDORF

e concept DBC
DOUr soulager
es maux de dos

Pour les personnes qui ont des problemes de dos récur-
rents et qui ne parviennent pas a en venir a bout, le Mondorf
Domaine Thermal propose un concept qui a fait ses preuves
et qui peut vous aider: il s'agit du concept finlandais DBC

(anciennement David Back Clinic).

Sandrine Stauner-Facques
Photos: Mondorf Domaine Thermal .................... ..

DBC est un concept basé sur des criteres scientifiques
evidence based. C'est un réseau international d'une cen-
taine de centres offrant un traitement complet des dou-
leurs chroniques du dos, de la nuque ou des épaules.

Nous avons rencontré Carlo Diederich, Directeur Santé
& Spas de Mondorf Domaine Thermal qui nous a expli-
qué le concept DBC de A a Z. Il occupe ce poste depuis
2011 mais est au Domaine Thermal depuis 1990 ou il a
commencé a oeuvrer en tant que kinésithérapeute du-
rant une dizaine d'années et a occupé d'autres postes
de gestion entre temps. Il est donc particulierement
bien placé pour tout nous expliquer en détails. Il est im-
portant de préciser que sur les 100 centres qui existent
dans le monde, Mondorf Domaine Thermal figure parmi
les meilleurs.

Ces résultats sont analysés annuellement par la société
mere du concept. La qualification des kinésithérapeutes
du Domaine y est certainement pour quelque chose
dans cette réussite.

Le cadre et I'équipement

Dans un nouvel espace de 450 m?, vous serez guidé et
conseillé par un kinésithérapeute attitré DBC durant 24
séances a raison de 2 séances par semaine (60 a 90 mi-
nutes/séance).

Un concept unique

Si vous souffrez de douleurs chroniques du dos, de la
nuque ou de I'épaule qui affectent votre qualité de vie, le
programme DBC peut vous aider.

Comme le dit Carlo Diederich: «La DBC apporte un résul-
tat durable car le concept ne traite pas seulement les symp-
témes mais l'origine des maux. Ce n'est pas un traitement
passif, le patient est acteur de sa rééducation. Il faut savoir
qu'aprés le programme DBC, si 'on souhaite garder le bé-
néfice de la cure, il est nécessaire de pratiquer une activité
sportive réguliere sinon vos efforts seront anéantis en un
an seulement. Il faudra entretenir ce nouveau capital ac-
quis. Nous proposons également un entretien a raison de
2 séances par mois avec des séances de poursuite dans la
méme salle. Sinon, il est bon de continuer a faire les exer-
cices d'entretien qui sont donnés par votre kinésithérapeute
de référence au cours de la cure.»



Des résultats durables

Carlo Diederich affirme: «Le taux d'efficacité des pro-
grammes DBC se situe entre 85 a 90% des patients
qui ont un résultat probant et qui constatent une di-
minution des douleurs, de la fréquence et de l'intensi-
té de la douleur, une augmentation de la mobilité et
de la force. Clest pratiguement 9 patients sur 10 qui
sont satisfaits. Selon moi, la DBC est le concept qui
apporte le meilleur résultat pour les douleurs chro-
niques de la colonne vertébrale et des épaules. Ce qui
est vraiment appréciable est que les effets DBC sont
mesurables.»

Il'y a quelques années, des statistiques ont été
établies pour des patients quiont suivila cure DBC
pour le bas du dos. Un bilan a été fait en début et
en fin de cure afin de mesurer les résultats obte-
nus. Le méme bilan a été fait quelgues mois apres
avec d'anciens patients pour mesurer leur mobi-
lité active, la fatigabilité et pour voir comment le
muscle se comporte quand il est sollicité.

Selon Carlo Diederich: «Le rapport qui en est res-
sorti était tres positif pour l'ensemble des patients
qui ont continué a pratiquer une activité sportive
quelle qu'elle soit. Les personnes qui ont continué le
programme DBC avaient un léger avantage sur les
autres. Personne nest lié a vie au traitement DBC
mais il faut continuer a bouger pour s'entretenir.»

COMMENT
GARDER UN
CORPS SAIN

SELENIUM + ZINC
- grdace a 1 comprimé
par jour

Aide & maintenir une peau saine'*,
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La 1¢¢ séance

Un bilan d'évaluation personnel est effectué par un kiné-
sithérapeute qui va orienter la meilleure approche de
traitement pour répondre au mieux a votre probleme.
Le but sera de proposer un programme avec des exer-
cices les plus adaptés a vos problemes.

Dés la 2¢me séance

Vous prendrez part au processus thérapeutique qui va

inclure:

* Des exercices dynamiques sur les appareils DBC
congus pour renforcer la musculature en toute sécu-
rité sans surcharge.

* Des mouvements d'échauffement.

¢ Des exercices d'étirements musculaires spécifiques.

* L'apprentissage d'exercices fonctionnels pour le main-
tien des résultats a domicile.

* L'enseignement des principes ergonomiques essen-
tiels pour adopter les bons gestes de la vie courante.

* Des bilans d'évaluation périodiques, également trans-
mis a votre médecin prescripteur pour assurer un suivi
complet de votre progression.

Quels sont les résultats ?

* Fortification de toute la musculature.

* Amélioration de la mobilité: les patients retrouvent une
liberté de mouvements qu'ils n‘avaient plus.

° Amélioration de la coordination.

* Augmentation de la force musculaire.

° Augmentation de la stabilité de la colonne vertébrale.

° Réduction de la pression sur les articulations donc di-
minution de la douleur.

20

A noter

Le programme se fait sur prescription médi-
cale uniqguement. Il s'échelonne sur 3 mois (24
séances). Comptez selon votre cas entre 1h et
1h30 par séance.

Contrairement a la cure thermale ou I'on doit pas-
ser par un médecin du Domaine, tous les méde-
cins peuvent prescrire une cure DBC. Le médecin
devra noter votre numéro de Sécurité Sociale ainsi
que les codes suivants sur sa prescription:

e Pour la nuque: T203

* Pour le bas du dos: T200

e Pour les épaules: T206

Apres accord de la Caisse Nationale de la Santé,
la prise en charge est de 80% (pour la cure et les
séances post-cure). Certaines mutuelles prennent
une partie des 20% en charge (a voir avec votre
complémentaire santé).

Séances uniquement sur rendez-vous (jours
et heures fixes ):

Lundi et mercredi ou mardi et jeudi de 7h00 a
19h30.

le vendredi de 7h00 a 18h00 pour les séances
d’entretien.

Des effets prouvés

Le concept de rééducation DBC est validé par des don-
nées cliniques et des études indépendantes publiées
dans la presse médicale. Afin de garantir la qualité du
concept, les résultats de chaque centre DBC sont cen-
tralisés et analysés régulierement.

L'action DBC se concentre sur:

* La suppression/diminution de la douleur.

* La facilitation des gestes de la vie courante.

° L'amélioration de l'endurance des muscles stabilisa-
teurs.

° L'augmentation de I'amplitude des mouvements et de
la capacité fonctionnelle.

° La normalisation de la mobilité et de la coordination
motrice. ®

Petit bonus

La cure DBC vous donne acces a la piscine thermale
afin de favoriser la récupération apres les exercices.

MONDORF Domaine Thermal - Avenue des Bains
-L-5601 Mondorf-les-Bains - Tel : +352 23 666 810 ou
f-hieronimy@mondorf.lu - wew.mondorf.lu



COMPRENDRE

La fausse couche du premier trimestre

de grossesse: un phenomene naturel
-~

Si on parle aujourd'hui de plus en plus ouvertement des différents aspects lies a la
grossesse et a l'accouchement, certains sujets restent toujours difficiles a aborder.
Ainsi, un fait peu connu du grand public est que jusqu’a 10-15% de toutes les gros-
sesses se terminent par une fausse couche pendant le premier trimestre. Il Sagit dun
phénomene peu étudié dont on parle peu ou pas du tout. Quelles en sont les raisons,
existe-il une prévention, comment soutenir les femmes et les couples concernés ? Le
Dr Laurent Juncker, médecin spécialiste en gynécologie et obstétrique et Directeur du
Pble «Femme, Mere, Enfant» des HOpitaux Robert Schuman nous explique.

Une fausse couche qui survient pendant le 1" trimestre
de la grossesse correspond a une grossesse qui n'‘évo-
lue pas normalement et qui s'arréte spontanément pen-
dant les 12 premieres semaines de grossesse ou 14 se-
maines d'aménorrhée (comptées a partir du 1 jour des
dernieres regles).

Ces fausses couches représentent un phénomene tout
a fait normal et naturel. Parmi les raisons les plus fré-
quentes il faut citer:

* les anomalies chromosomiques, qui sont considérées
comme la cause principale et seraient selon certaines
études a l'origine de 70% des fausses couches,

* les anomalies de I'utérus comme les malformations, les
polypes, les adhérences dans la cavité utérine,

¢ les infections comme le parvovirus et le cytomégalo-
virus (CMV),

* les maladies maternelles comme le diabete, les ano-
malies de la thyroide, des coagulopathies (défaillance
dans le mécanisme de coagulation sanguine) et des
thrombophilies (prédisposition particuliere aux throm-
boses),

* [obésité.

Le risque d'avoir une fausse couche augmente avec I'age
de la mere: on sait aujourd’hui que le taux de fausses
couches pour les femmes entre 25 et 29 ans est de 10%,
alors qu'aprés 45 ans il augmente jusqu'a 57%. L'age
du pere joue également un réle, mais ce facteur reste
pour le moment beaucoup moins étudié. Le fait d'avoir
eu deux ou plusieurs fausses couches augmente éga-
lement le risque d'une fausse couche par apres. Parmi
les autres risques sont identifiées la consommation de
tabac et celle excessive de café.

A partir de trois fausses couches, une situation rare qui
touche 1% des cas, on parle de fausses couches a répé-
tition. Dans ce cas un bilan médical du couple est éta-
bli. Une fois l'origine du probleme identifiée, il est alors
possible de le traiter, par exemple par une intervention
chirurgicale ou traitement médical.

6 6 Etant donné que les raisons les plus
fréquentes pour une fausse couche sont
des anomalies chromosomiques, une vraie
prévention, au sens propre du terme,
n‘existe pas. 99
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Existe-il une vraie prévention ?

Etant donné que les raisons les plus fréquentes pour
une fausse couche sont des anomalies chromoso-
miques, une vraie prévention, au sens propre du terme,
n'existe pas.

Cependant, certains des risques peuvent étre diminués,
notamment en veillant a une bonne hygiene de vie, une
alimentation saine tout en évitant la consommation
d'alcool et de tabac. Aucune étude n'a pour le moment
montré l'efficacité d'une supplémentation systématique
en hormones, ou vitamines, sauf en cas de maladie né-
cessitant un traitement spécifique.

Les symptomes

Le plus souvent les symptomes d'une fausse couche
sont la perte de sang et des douleurs pelviennes, et/ou
la disparation des signes de grossesse.

Fait qui reste encore méconnu: une grossesse peut natu-
rellement interrompre son évolution sans aucun symp-
tdbme ressenti par la femme. Cest seulement lors d'un
examen échographique que le gynécologue constate la
grossesse non-évolutive.

Il existe aussi des formes compliquées de la fausse
couche qui surviennent beaucoup plus rarement et se
manifestent par des hémorragies brutales ou une forme
infectieuse pouvant méme se transformer en sepsis.

Traiter, rassurer, accompagner...

Une fois l'arrét naturel de la grossesse diagnostiqué,

trois options sont possibles:

¢ I'attente d'une expulsion spontanée naturelle,

e une intervention chirurgicale par aspiration sous anes-
thésie,

° Ou un traitement médicamenteux pour accélérer I'ex-
pulsion.

«Selon les derniéres études, les trois méthodes ont la méme
efficacité et le choix doit se faire en discussion avec la pa-
tiente pour trouver ensemble I'approche la plus adaptée a
son cas.» précise le Dr Juncker.

En parallele de la prise en charge gynécologique, un ac-
compagnement psychologique en fonction des besoins
de la patiente et du couple peut étre proposé. «/l faut
prendre en charge la douleur physique et psychique de la
patiente et du couple.» affirme le Dr Juncker.

«L’adhérence au traitement proposé de la part de la patiente
est tres importante. Il faut rassurer, expliquer, accompagner
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6 6 Une grossesse peut naturellement
interrompre son évolution sans aucun
symptéme ressenti par la femme. 99

et laisser le temps au couple concerné d'accepter et de faire
leur deuil lié a l'interruption inattendue la grossesse. Une telle
approche permettra également a la patiente de déculpabiliser.
Mais il ne faut pas banaliser, car ce qui n'est pas grave du
point de vue médical peut tout de méme étre tres traumatisant
pour une femme ou un couple qui se projette déja dés le début
de la grossesse dans leur future vie de famille avec bébé.»

Lever le tabou sur les fausses couches

La destigmatisation du sujet passe d'abord, selon le
Dr Laurent Juncker, par une prise en charge profession-
nelle et compléte et par une vraie éducation a la san-
té, c'est-a-dire expliquer d'une maniére détaillée mais
compréhensible les possibles raisons, les différentes
possibles approches et rassurer la femme et le couple.

Le désir d’enfant aprés une fausse-couche

Alors que dans le passé il était conseillé par les médecins
d'attendre quelgues mois avant de réessayer de conce-
voir, les études récentes montrent que les chances de
retomber enceinte et de mener a terme cette nouvelle
grossesse sont bien meilleures tout de suite apres le re-
tour des regles, dans les trois premiers mois qui suivent
la fausse couche.

«Du point de vue médical et biologique, il n’y pas besoin
dattendre quelgues mois entre une fausse couche et une
nouvelle grossesse. Mais certains couples ont besoin de
temps pour accepter psychologiquement ce qui s'est passe.
Le désir d'une nouvelle grossesse doit donc étre discuté au
sein du couple, il s‘agit finalement d'une décision trés per-
sonnelle.« précise le Dr Juncker. ®



Les animations de groupe
de la Clinique du Diabeéte

Insulinothérapie fonctionnelle
destinée aux patients sous pompe
a insuline avec CGM

Lundi 4 novembre 2019, 17h00 - 19h00

Hopital Kirchberg, salle U202, Etage -1

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

Journée de sensibilisation
au diabete

www.hopitauxschuman.lu

Jeudi 14 novembre de 11h a 15h

* Dépistage du diabete: prise de glycémie
* Mesure de la tension artérielle

* Accompagnement psychologique

* Astuces activités physique

* Volet diététique

Lieu: Belle Etoile,
Route d’Arlon 8050 Bertrange

Organisé par le
Prostatakarzinomzentrum HRS

www.hopitauxschuman.lu

GROUPE DE SOUTIEN,
D’ACCOMPAGNEMENT
ET D'INFORMATION POUR
LES PERSONNES ATTEINTES
D'UN CANCER
DE LA PROSTATE

Rendez-vous chaque
1¢"mercredi du mois
de 18h-19h

Endroit:

Salle E819 Site Clinique Bohler,
Hopitaux Robert Schuman (HRS), 5,
Rue Edward Steichen,

L-2450 Luxembourg

Le groupe sera animé par un médecin
du Prostatakarzinomzentrum HRS.

Prochain rendez-vous
le mercredi 6 novembre 2019

(inscription non nécessaire)




ALIMENTATION

Diabete, nutrition
et activité sportive

Le 14 novembre a lieu la journée mondiale du
diabete. Nous allons donc naturellement orien-
ter notre rubrique en fonction de cette maladie.
L'objectif de cette journée est une mobilisation
collective afin de mieux connaitre le diabete,
sa prise en charge et surtout les moyens de le
prévenir.

Sandrine Stauner-Facques ...

Nous avons échangé a ce sujet avec Sylvie Paquet, diété-
ticienne et chargée de direction a la Maison du Diabete
basée a Luxembourg. Cela fait 40 ans que I'Association
Luxembourgeoise du Diabete A.s.b.l. oeuvre sur le terri-
toire. La structure de la Maison du Diabéte est un service
qui a été mis sur pied par 'Association et qui fonctionne
sous agrément avec le Ministere de la Santé depuis
2003. Elle offre des conseils personnalisés pour les per-
sonnes diabétiques: ce n'est pas un service médical mais
une structure d'accompagnement et d'informations.

L'alimentation de la personne diabétique

L'alimentation de la personne diabétique est censée étre
une alimentation saine (comme pour tout le monde fi-
nalement). Il ne faut pas oublier que c'est une maladie
chronique qui ne disparaitra pas et avec laquelle il faut
composer au quotidien.

Comme le souligne Sylvie Paquet: «/l n’y a pas de régle fixe
ou une alimentation type pour les personnes atteintes de
diabete. Cest plutdt une adaptation éventuelle de I'alimen-
tation de la personne concernée qui est a faire, selon son
état, son mode de vie et ce qu'elle aime. Il n’y a pas de régle
universelle, car avec cette maladie, c'est vraiment du cas
par cas. Si l'on s‘adresse a la majorité des personnes diabé-
tiques, qui sont de type 2, nous sommes souvent confrontés
a une population qui a des problemes de surpoids: dans ce
cas, la gestion du poids va étre le but principal de la prise en
charge alimentaire. En plus, ces personnes sont fortement a
risque d‘avoir des problemes cardiovasculaires importants.»
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Les regles de base restent les mémes que celles d'une

alimentation équilibrée et saine. C'est-a-dire:

e Les 5 portions de légumes et fruits conseillés.

 Diminution de I'apport en protéines animales (surtout
les viandes rouges et les graisses animales).

* Augmentation des protéines d'origine végétale.

e Utiliser de préférence des produits a base de farine
compléte (pour les pates, le riz, le pain). L'apport nu-
tritionnel et I'apport en fibres est plus intéressant et
favorise tout le métabolisme.

e |l n'est pas question d'éliminer tout ce qui est sucré.
C'est plus une question de quantités.

* Par contre, il est fortement conseillé d'éviter les bois-
sons sucrées (mais cela vaut pour tout le monde). Il est
certain que les apports élevés en sucre perturbent le
diabete, sauf dans les cas d'hypoglycémie ou il faut jus-
tement apporter du sucre.



e Les produits a base d'édulcorants peuvent étre utilisés
parfois dans certains cas, pour se faire plaisir. En cas
d'envie, ce sont donc les sodas allégés qui sont a privi-
légier (Light, Zéro), mais toujours de facon épisodique
et en petites quantités.

Nutri-Score et étiquettes

Dans le cadre de la loi Santé, le gouvernement francais
a recommandé la mise en place d'une information nutri-
tionnelle claire, visible et facile a comprendre pour tous:
le Nutri-Score. L'objectif est d'améliorer linformation
nutritionnelle figurant sur les produits et ainsi aider le
consommateur a acheter des aliments de meilleure qua-
lité nutritionnelle. Pour un méme produit, si nous avons
le choix entre un Nutri-Score A et un C-D ou E, le choix
sera évidemment le A (le plus favorable sur le plan nu-
tritionnel).

Sylvie Paquet trouve le concept du Nutri-Score tres in-
téressant, mais précise: «Nous essayons d‘apprendre aux
gens a lire les étiquettes et a s’y retrouver, méme si ce n'est
pas toujours évident. Il faut du temps, des connaissances et
une loupe... Mais il est trés important de décrypter les infor-
mations essentielles & notre bonne santé. Pour les personnes
diabétiques, il faut savoir reconnaitre les aliments les plus
indiqués, selon leur type de diabéte, les autres risques de
pathologies et leur type de traitement. Se fier uniquement
au Nutri-Score peut étre dangereux, on peut avoir tendance
a croire qu'un aliment avec un score A (ou vert) peut étre
consommeé a volonté, puisqu'il est sain, mais il ne convient
pas nécessairement a tout le monde.»

Notez qu'il existe certaines applications trés bien faites
et tres instructives qui permettent de scanner les co-
des-barres des produits et qui analysent la composition
(les protéines, les calories, les graisses saturées, le sucre,
le sel et les additifs). @

6 6 Nous essayons d'apprendre aux gens
a lire les étiquettes et a s'y retrouver, méme
si ce n'est pas toujours évident. 99

Dans le cadre de la journée mondiale du diabéte,
I'Association du Diabete organise depuis quelques
années une marche de solidarité de 10 000 pas
contre le diabete en collaboration avec la Fédéra-
tion de la marche populaire, pour montrer I'impor-

tance de l'activité physique dans la prévention et la
prise en charge du diabete. Sylvie Paquet précise:
«ll faut savoir que l'impact du sport est parfois plus im-
portant que l'alimentation.» Cette année la marche
est organisée le samedi 9 novembre a Linger.

A g (
Maison du ©

Diabete

Association Luxembourgeoise du Diabéte A.s.b.l.
143, rue de Muhlenbach - L-2168 Luxembourg
www.ald.lu - Tél : +352 48 53 61

L'activité physique est un médicament

L'activité physique est importante pour avoir une vie saine et durable. Le sport augmente notre espérance de vie
en bonne santé, certainement plus que la majorité des médicaments. C'est pareil pour les personnes diabétiques,
car le diabete et le sport sont parfaitement compatibles. Comme le dit Sylvie Paquet: «L‘activité physique améliore
I'évolution d'un diabeéte, surtout quand elle est combinée a une bonne alimentation. En effet, une activité physique régu-
liere contribue a favoriser I'assimilation et la consommation des glucides (cela va donc diminuer l'augmentation de la
glycémie), elle favorise la stabilisation du poids et selon l'intensité, elle va puiser dans les réserves de graisse. Cela a éga-
lement un effet positif sur la tension artérielle et le coeur. Cest un vrai soutien du métabolisme. Mais pour les diabétiques
de type 1, le sport peut avoir un effet perturbateur, car il faut apprendre a bien gérer sa glycémie.» L'activité physique et
Ialimentation sont vraiment les deux clés de vo(te pour la santé.

De nombreuses personnes diabétiques deviennent des patients experts, car elles connaissent leur pathologie, les
traitements et les solutions a adopter au quotidien: cest vraiment une maladie qu'il faut apprivoiser pour bien la gérer.
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COACHING

Une Acadéemie
de Naturopathie
au Luxembourg

David Blondiau a de la suite dans les idées mais
surtout la passion de bien-faire chevillée a sa
forme physique. Apres avoir débuté sa carriere
professionnelle dans le domaine du personal
training, sa curiosité et son désir de mieux com-
prendre tout ce qui a trait au bien-étre en gé-
néral, l'ont fait se spécialiser en nutrithérapie. Il
passe ensuite son dipléme en naturopathie, dis-
cipline qui lui correspond parfaitement. L'acadé-
mie étant déja fondée, les cours de la premiere
session commenceront en septembre 2020.

Sandrine Stauner-FaCquUES ...,

Dans le cadre de son travail, David Blondiau a trés vite
été sensibilisé aux effets de 'alimentation sur la santé et
les performances physiques.

Il débute alors une formation en nutrithérapie a Bruxelles
puis ensuite avec Jean-Paul Curtay, pére de la nutrithé-
rapie, a Namur. Convaincu que cela n'est pas suffisant
et qu'il faut prendre en considération les facteurs émo-
tionnels, voire «de plus hautes spheresy, il se dirige vers
la naturopathie qui englobe elle-méme de nombreuses
autres disciplines. David Blondiau le déclare, «// est néces-
saire de proposer une vision holistique de la santé afin de
rétablir I'énergie sans laquelle rien n'est possible. L'alimenta-
tion et le sport sont essentiels mais il existe d'autres criteres
a prendre en considération pour chaque individu.»

La naturopathie

La naturopathie a le vent en poupe et tend a s'imposer
dans le paysage des médecines non conventionnelles.
Elle est reconnue par 'OMS comme étant la 3¢m méde-
cine traditionnelle, aux c6tés de la médecine tradition-
nelle chinoise et de la médecine ayurvédique. C'est une
approche holistique, qui prend en considération tous les
aspects de la personne et cherche a agir, non pas sur le
symptdme, mais sur la cause. Selon 'OMS: «La naturopa-
thie est un ensemble de méthodes de soins visant a renfor-
cer les défenses de l'organisme par des moyens considérés
comme naturels et biologiques.»
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6 6 |l est nécessaire de proposer une vision
holistique de la santé afin de rétablir I'énergie
sans laquelle rien n'est possible. 99

David nous confie: «fe voulais avoir une vision a 360°, glo-
bale de la santé. Cest ce que m‘a offert la naturopathie en
plus des matieres que je maitrisais. J'Offre a présent de trans-
mettre mon savoir, partager mes connaissances a travers
I'ADNL. Et je souhaite aussi proposer l'aide des professeurs
compétents.»

Création de I'’Académie de
Naturopathie Luxembourg

L'’Académie de Naturopathie Luxembourg (ou encore
ADNL) est en train de voir le jour: la premiere session
de formation est prévue en septembre prochain. David
Blondiau souhaite proposer une formation la plus com-
plete possible. Lui-méme avide de connaissances s'est
évertué a approfondir tous les modules qui seront trai-
tés en cours.

Pour ce faire, il a créé de toutes pieces une formation
d'excellence, qualitative, unique et certifiante dans le
domaine de la naturopathie. «l‘académie va proposer
des cours a la pointe des recherches et des nouvelles décou-
vertes dans le domaine des médecines naturelles.»

En plus de cette formation d’'exception, David Blondiau va
régulierement inviter des élites au niveau de la médecine
naturelle durant la formation.

Il faut également noter que la 28™ année sera étayée de



spécialisations (par petits groupes) en fonction des ap-
pétences et des envies des éleves: aromathérapie, phy-
tothérapie, gemmothérapie, nutrithérapie, intégration
de l'activité physique dans la vie quotidienne, médecine
chinoise, médecine ayurvédique. Ce sont des spécialisa-
tions en médecine naturelle. Les éléves pourront aussi
s'initier a certains outils de bilan comme liridologie, I'ap-
pareil de Lecher, la photo Kirlian...

David Blondiau a sélectionné des formateurs d'excep-
tion, capables d'enseignements pointus, complémen-
taires et transversaux:
Carol Panne: Naturopathe, formatrice et conférenciere.
Pierre-Elie Bernard: Ostéopathe, formateur et confé-
rencier.
Aurélie Maire: Naturopathe, biochimiste, professeur
de yoga, ingénieur en nutrition humaine, formatrice et
conférenciere.
David Blondiau: Naturopathe, diplomé en nutrithéra-
pie, physionutrition, endocrino-psychologie, lifestyle
trainer et conférencier.

David Blondiau, plus sensible au contenu d'une forma-
tion gqu'a son co(t (qui, parfois, fait plus la renommée
de la formation), a adapté son école aux meilleurs para-
metres: un codit raisonnable et une formation certifiante
dispensée sur 2 ans a raison d'un week-end par mois
en formation continue. Il est d'ores et déja possible de
s'inscrire.

Cette formation s'adresse a différents profils: les futurs
naturopathes désireux de pratiquer dans un cadre pro-
fessionnel ou les naturopathes désirant se spécialiser
dans une discipline, mais aussi les passionnés de méde-
cine naturelle ou les personnes soucieuses du bien-étre
de leur famille.

18 modules de formations seront dispensés au cours
des 2 années de formation:

Introduction a la naturopathie

Cytologie - Histologie - Anatomie - Physiologie

Notions de terrain

Facteurs perturbateurs de santé
(environnementaux, psychiques, énergétiques)

B ([ WIN|(=

Equilibre acido-basique

Emonctoires - Drainage - Détoxification

Physiologie digestive - Principes de nutrition

Le corps en mouvement

O || N[ (WU

Nutrition écoresponsable - Eau

10 | Cadre juridique et éthique du naturopathe

11/12 | Phytothérapie - Gemmothérapie - Aromathérapie

Micronutriments - Macronutriments +

13/14 | . . o
I'écologie familiale

15 | Notions d’endocrino-psychologie

Notions énergétiques, védiques et de

e médecine traditionnelle chinoise

17 | Soins et techniques énergétiques
18 [ Synthese - Révisions - Examens

L'ADNL propose chaque mois des RDV Naturo, un after-
work healthy, pour découvrir la discipline et échanger
autour de la naturopathie, le métier de naturopathe, la
formation de naturopathie de I'école. Des conférences
dont les thématiques s'adaptent aux saisons sont égale-
ment proposées pour faire découvrir la naturopathie au
plus grand nombre et leur permettre de I'appliquer de
fagon pragmatique dans leur quotidien.

La formation de naturopathie de 'ADNL est une formation proposée par

DB Lifestylecoaching, un organisme de formation continue au Luxembourg
(n°10077290) et peut notamment donner droit a des congés de formation.

Académie De Naturopathie Luxembourg (ADNL)
DB Lifestyle Couchiny

2, rue Cumille Mersch o L-56860 Hesperange
contact@udnl.lu

www.academie-naturopathie.lu

Tél. 1: +352 26 36 01 50 » Tél. 2: +352 621 30 84 34
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PREVENTION

La vaccination:
le bon réflexe
pour nos enfants !

La 3¢ édition de la Semaine Sécurité hospitaliere organi
ier du Luxembourg (CHL), d

remporta un franc-succe

sée au Centre Hospita

Céline Buldgen

La vaccination reste le meilleur remede pour lutter effica-
cement et durablement contre 26 maladies infectieuses
qui peuvent étre mortelles ou qui ont des conséquences
graves pour la santé. Parmi ces maladies: la diphtérie, le
tétanos, la coqueluche, la rougeole, la poliomyélite, I'hae-
mophilus influenzae b...

Selon I'Organisation Mondiale de la Santé (OMS), 2 a 3 mil-
lions de déces sont évités chagque année, grace a la vacci-
nation. Et nous aurions la possibilité de sauver 1,5 million
de vies supplémentaires en augmentant les taux mon-
diaux de couverture vaccinale. «Grace a la vaccination sys-
tématique des nourrissons et des jeunes enfants, beaucoup
de maladies, comme la poliomyélite ou la diphtérie, pour
lesquelles la vaccination est recommandée nexistent plus
dans notre pays. Pour éviter qu'elles ne ressurgissent, il est
essentiel de continuer a vacciner tous les enfants selon le ca-
lendrier vaccinal national. Le maintien d'une couverture vac-
cinale élevée permet également d'empécher la propagation
de maladies infectieuses importées d'autres pays ou ces ma-
ladies n'ont pas encore été éradiquées (Ex: polio, rougeole...)»,
explique le Dr De La Fuente.

La vaccination, notre bouclier
contre les maladies graves

Se faire vacciner, c'est se protéger soi-méme contre les
maladies infectieuses, mais c'est aussi un moyen efficace
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de protéger toute la communauté. Dr De La Fuente: «S/
suffisamment de personnes sont vaccinées dans une com-
munauté, elles peuvent protéger celles qui ne sont pas vac-
cinées des personnes contagieuses. Lors de l'apparition de
groupes de personnes non vaccinées, dans une méme com-
munauté, la protection de groupe ne suffit plus. La maladie
peut se répandre et provoquer une épidémie.»

Soulignons que, au sein de la communauté, certaines
personnes sont plus vulnérables aux maladies infec-
tieuses:

* les nouveaux-nés. «Pour assurer une protection aux nou-
veaux-nés, deux vaccins sont recommandés chez la femme
enceinte: celui de la coqueluche et celui de la grippe. Tout
dabord, la femme enceinte sera elle-méme protégée de
la maladie. Ensuite, elle fabriquera un grand nombre
d‘anticorps qui pourront étre transférés au foetus via le
placenta et ainsi le protéger pendant les 6 premiers mois
de sa vie. La vaccination de tout l'entourage proche du
nouveau-né est également primordiale.», note le Dr De
La Fuente.

* les enfants,

° les personnes agées,

* les personnes dont la vaccination est contre-indiquée,

* les personnes atteintes d'un cancer,

* Etc.
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suffisent pas a eux seuls . Les vaccins préviennent des maladies mortelles.
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infectieuses. La vaccination . Les vaccins associés (combinés) sont sdrs et bénéfiques.
reste donc notre meilleur . Sinous arrétons la vaccination, des maladies infectieuses devenues

moyen de protection. 99 rares réapparaitront.

Hausse inquiétante de cas de rougeole
en Europe

L'Europe fait face actuellement a une inquiétante épidé-
mie de rougeole dans des populations non vaccinées.

«Au Luxembourg, en mars 2019, nous avons eu une épi-
demie de rougeole avec une vingtaine de de personnes
infectées. Fort heureusement, la situation dans notre pays
a rapidement été maitrisée grace aux interventions des pro-
fessionnels de la santé et a une couverture vaccinale natio-
nale relativement bonne (avec un taux qui avoisine les 90%).
Mais la vigilance reste de mise, notamment parce qu'il existe
toujours des risques dimportation de la rougeole au Grand-
Duché. Idéalement, la couverture vaccinale contre la rou-
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geole devrait atteindre au moins un taux de 95 % chez
les enfants de moins de 2 ans.», explique le Dr De La
Fuente.

La rougeole reste une maladie tres dangereuse: elle est
responsable de séquelles importantes (encéphalite...)
chez I'enfant et de déces. Chaque année, elle tue encore
plus de 100 000 personnes dans le monde. Mais rien
d'étonnant, hélas, car la rougeole fait partie des mala-
dies les plus contagieuses au monde. Une personne

Dr De la Fuente: «Tout d'abord, rappelons que la vac-
cination consiste a mettre en contact l'organisme avec
de trés faibles doses de virus ou de bactéries (inactivées,
attenuées ou des protéines dérivées) (antigenes) de ma-
niére a ce que le systeme immunitaire puisse se protéger
contre toute attaque future de ces agents pathogenes.
Grace au progrés scientifique, et méme si en 2019 le
nombre de vaccins a augmenté, les enfants sont en fait
exposés a beaucoup moins d‘antigenes via la vaccina-
tion qu’il y a 30 ans. Et puis, il faut savoir que les en-
fants ont un systeme immunitaire incroyable pouvant
répondre a des milliers d'antigenes simultanément. Les
scientifiques estiment en effet que les bébés pourraient
tolérer jusqu’a 10 000 vaccins en une fois ! Il n'y a donc
pas dinquiétude a avoir. Saviez-vous que les enfants
sont exposés chaque jour a des centaines d'antigénes
en mangeant, et qu'un rhume banal expose les enfants
a bien plus d'antigénes que les vaccins ?»

Dr De la Fuente: «/l est important de mettre votre en-
fant dans de bonnes conditions et que votre pédiatre
prenne le temps de faire la vaccination. Pendant l'in-
Jection du vaccin, n'hésitez pas a distraire votre enfant.
Vous pouvez allaiter votre bébé pendant qu'il se fait
vacciner ou lui donner de l'eau sucrée juste avant la pi-
qdre. Le sucre est un bon anti-douleur»
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atteinte de cette maladie peut infecter en moyenne 18
autres personnes. Au Luxembourg, le calendrier vaccinal
recommande la vaccination de la rougeole a partir de
I'age de 12 mois, mais en cas d'épidémie, les médecins
recommandent vivement de faire vacciner les nourris-
sons a partir de 6-9 mois de vie. ®

sources:

- Interview du Dr Isabel De La Fuente et sa présentation Power-
Point utilisée lors de la Semaine Sécurité au CHL.

- http://sante.public.lu/fr/index.php

Dr De la Fuente: «Normalement, votre médecin trai-
tant ou votre pédiatre vérifie au moins une fois par an
Si vos vaccins et ceux de vos enfants sont a jour, et, au
besoin, administrera les doses de rappel. Il vous conseil-
lera également I'administration d'un vaccin spécifique
avant un départ en vacances a l'étranger. De votre
coté, vous pouvez utiliser l'application «Tester votre
protection vaccinale», disponible sur le Portail Santé
(www.sante.public.lu). Pour faciliter encore davantage
la gestion de la protection vaccinale et éviter le risque
de sous ou sur-vaccination, il est tres probable que les
meédecins emploient un jour un carnet de vaccination
électronique.»

Dr De la Fuente: «Depuis le 1¢ janvier 2019, le nou-
veau vaccin contre le HPV, actif contre 9 souches virales,
est désormais disponible gratuitement aux filles et aux
garcons agés de 9 a 13 ans inclus, dans le cadre du
programme national de vaccination financé par le mi-
nistére de la Santé. La persistance de l'infection HPV fa-
vorise 'apparition du cancer du col de l'utérus chez la
femme mais peut aussi étre a l'origine de cancers ORL,
de la vulve, de I'anus, de la verge ou encore de certains
condylomes. En vaccinant également les garcons, on es-
pere aussi diminuer l'incidence du cancer du col de ['uté-
rus chez la femme. Clest aussi une question d’équité...»
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PETITE ENFANCE

Comment préparer
les enfants 2
la saison froide ?

Céline Pavani et Sophie Obis, nos deux interlo-
cutrices de chez Babilou Family Luxembourg,
nous ont donné des astuces simples mais ef-
ficaces pour vous aider a acquérir quelques
bases pour protéger vos enfants a I'aube de la
saison hivernale.

Sandrine Stauner-Facques ...

Bien préparer les enfants a l'arrivée de I'hiver va passer
par deux éléments clés qui sont le sommeil et I'alimen-
tation. Le but sera de renforcer les défenses naturelles
de leur organisme.

Sommeil et repos

Le sommeil est indispensable a I'équilibre de I'enfant. Il
permet de récupérer, de participer a la croissance os-
seuse et a la régénération cellulaire, de renforcer le sys-
teme immunitaire.

C'est autour de la Toussaint et durant la période hiver-
nale que les enfants sont les plus fatigués. Le conseil de
Sophie et Céline est d'aménager un vrai jour de repos
par semaine (le dimanche par exemple) ou l'enfant n'a
pas d'horaires imposés et est libre.

La santé passe par l'assiette

Afin de bien préparer son enfant a la saison hivernale,
limiter les infections en tous genres, il est nécessaire de
soigner son alimentation. Les probiotiques sont tres in-
téressants pour avoir une flore intestinale parfaite. La
mugqueuse intestinale est une barriere naturelle contre
les microbes.

Dans quels aliments trouve t-on ces fameux probiotiques
qui sont de bonnes bactéries ? Dans les laits infantiles,
les laitages, yaourts, fromages blancs, certains fromages.
Les cremes dessert n'en contiennent pas ! Il y en a égale-
ment dans les fibres de certains I[égumes et fruits, le pain
au levain naturel. Vous pouvez également acheter des
prébiotiques en pharmacie tout simplement.
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Cure de vitamines, minéraux, fibres

Choisissez des fruits et [égumes frais de saison. Les cuis-
son douces, vapeur ou au wok sont a privilégier pour
préserver les nutriments. Les protéines animales sont
essentielles. Pensez aux poissons gras (magquereaus,
sardines) car ils contiennent des omega 3. Pour la viande,
comme pour les adultes, misez sur les viandes rouges
maximum 2 fois par semaine, de la viande blanche. N'ou-
bliez pas les oeufs.

Renforcer la prévention

Le lavage des mains est le premier moyen de prévention
contre de nombreuses maladies auxquelles les enfants
sont exposés. Le lavage des mains est capital apres s'étre
mouché, avant de manger (et le plus souvent possible).
Moucher leurs nez: afin d'enlever les bactéries et mi-
crobes, il est conseillé de leur mettre un peu de sérum
physiologique et de les moucher 3/4 fois par jour mais
pas plus pour ne pas les irriter.

Minimiser le stress

Les parents sont souvent tres demandeurs et exigeants

avec leurs enfants. Voici quelques conseils:

e Diminuer le temps passé devant les écrans.

* Ne pas leur communiquer votre propre stress.

* Faire attention aux mots que vous employez et a votre
intonation qui peut trahir un énervement par exemple.

e || faut féliciter, écouter les enfants afin qu'ils se sentent
valorisés. @

~. Babilou
Family

www.babilou-family.lu



Pour le lavage de nez
des enfants: le conseil
de votre pédiatre

Il existe beaucoup de produits en vente libre
pour les petits maux de I'hiver. Pourtant, la plu-
part contiennent trop d'ingrédients inutiles. Sur-
tout pour les enfants. On ne peut donc que rap-
peler le bon conseil prodigué par les pédiatres:
rien de tel que le sérum physiologique ou l'eau
de mer.

Pour le nez bouché, le lavage du nez semble étre I'un
des seuls gestes d'auto-médication pertinent pour les
maux de I'hiver. Et une fois n'est pas coutume, nous ci-
terons 'UFC-Que Chaisir, Union Francaise des Consom-
mateurs, qui sur 41 produits estimés «utiles et pas
dangereux», décernait la palme aux solutions salines: le
sérum physiologique pour les amateurs de dosettes,
et les produits Physiomer ou Sterimar pour ceux qui
préferent les sprays.

Il existe aujourd’hui différentes formes, selon la dilution
(isotonique ou pas), jet puissant ou plus doux, enrichies
ou non en oligo-éléments. Votre pharmacien peut vous
conseiller le meilleur choix en fonction de I'age de votre
enfant ainsi que pour toute la famille. ®

Demandez conseil

\ 5
a votre pharmacien

Connaissez-vous
LES COLLANTS
OPAQUE SOLIDEA?

PREVENIR EST IMPORTANT
Prévenir est primordial, afin de combattre I'apparition
de troubles veineux et lymphatiques.

CES PROBLEMES SONT TROP SOUVENT SOUS-ESTIMES,
MALGRE DES ALERTES COMME:

* Sensation de lourdeur

et gonflements des chevilles
* Surpoids
* Grossesses

* Troubles hormonaux

* Démangeaisons

* Varices ou veines variqueuses
* Fourmillements

Prenez soin de la santé de vos jambes avec les collants Opaque
Solidea. Faites votre choix parmi nos modéles
incontournables comme le «RED WELLNESS», ou le
«WONDERFUL OPAQUEY.

GRADUEE

5 ) COMPRESSION (((

Solidea, vous offre la combinaison parfaite
entre santé et élégance:

RED WELLNESS WONDERFUL HIPS
70 den (12/15 mmHg) SHAPER HIGH WAIST
140 den (18/21 mmHg) 70 OPAQUE

70 den (12/15 mmHg)

=||||= Demandez conseil a Votre pharmacien

SOLIDEA

le charme du bien-étre
www.solidea.com

O]

Y=
E% Made in Italy PR

Les produits e la gamme Solidea sont
des dispositif médicaux de classe de
risque | (directive 93/42 CE).
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Monsieur Simon,
'ame du Royal

Simon Delcomminette exerce un métier
hors du commun et qui lui sied a merveille.
Il 'est chef concierge a 'hotel Royal a Lux-
embourg depuis 31 ans. Il détient le titre
«Clefs d'Or»: il est membre de cette pres-
tigieuse association, un cercle tres fermé
qui fait de lui un chef concierge d'excep-
tion, qui a un savoir-faire et des valeurs

reconnues et qui sait ce qu'est l'excellen-
ce. Simon est dailleurs le Président de
Ccette association au Luxembourg depuis
23 ans. L'association internationale qui a
été fondée en 1952 compte aujourd’hui
45 pays et 4000 membres, dont le Luxem-
bourg depuis 1989.

Sandrine Stauner-Facques ...

Il suffit de le rencontrer une fois dans sa vie pour ne
jamais pouvoir l'oublier. Simon Delcomminette est le
concierge le plus connu du pays, un homme tres par-
ticulier a plusieurs titres. Il est apprécié pour son pro-
fessionnalisme, sa gentillesse, sa bonne humeur, ses
bons plans, sa discrétion, sa bienveillance et sa diploma-
tie. Notons bien que Simon a représenté le Royal et le
Luxembourg dans plus de 40 pays du globe en tant que
Président des Clefs d'Or. Durant ces années, imaginez le
beau monde que Simon a vu passer (hommes d'affaires,
politiciens, stars, acteurs, chanteurs...) et le nombre de
«défis» qu'il a relevés avec brio et amusement.

L'histoire de Simon

Simon est né en Allemagne de meére allemande et de
pere belge: il a grandi a Liege. Dipldmé d'une grande
école ou il a suivi des études commerciales et consu-
laires, il a décidé finalement de suivre une voie tout a
fait différente ! Il a débuté sa carriere a Bruxelles en tant
gu'assistant du chef de réception durant trois années.
Puis Simon est arrivé au Royal il y a 31 ans et fait a pré-
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6 6 On ne dit jamais «nonv, aussi longtemps
que cela reste moral et légal. 99

sent partie des plus anciens de l'établissement. Il y a
fait ses armes en passant par diverses responsabilités:
concierge, assistant chef concierge et chef concierge.

Son poste lui convient a merveille car il aime le contact
avec les gens et sait étre parfait avec eux. Il sait répondre
a toutes les demandes, des plus simples aux plus ex-
travagantes d'ailleurs. Il ne s'ennuie jamais car chaque
journée est unigue et peut étre considérée comme une
nouvelle aventure qui commence.

L'excellence est de mise

Sa loge est idéalement située a l'entrée du Royal ou il
gere avec brio les demandes les plus diverses de clients
internationaux et souvent exigeants. Il occupe une place
centrale et son poste est majeur au sein de I'hotel dans
lequel il gere une équipe de 12 personnes.



Les qualités qu'il faut avoir sont multiples et Monsieur
Simon (comme I'appellent ses clients) les possede toutes.
Son grand atout est son expérience: il connait ses clients
et leurs habitudes et est devenu une piece maitresse du
Royal. Il a le sens du service, une grande amabilité, une
patience hors norme. N'est pas concierge qui veut ! Pour
exercer ce métier, il est nécessaire de parler 3 langues
(Simon en manie 7), d'avoir un bon niveau d'étude et de
culture car on a affaire a des gens qui appartiennent a
des niveaux différents de la société, il faut connaitre les
bonnes manieres, les bonnes adresses, adopter un lan-
gage soutenu. Il faut avoir un énorme réseau relationnel
pour satisfaire des exigences completement diverses.
Simon doit étre capable de satisfaire les envies ou ca-
prices de ses clients et il s'en amuse finalement. Cela fait
partie du job. Finalement, grace a lui les clients qui ont
des demandes particulieres finissent par avoir un séjour
sur-mesure, fort apprécié.

Simon est un personnage particulierement gentil, c'est
ce qui fait son charme vraiment. Cela ne I'empéche pas
de faire preuve d'une grande rigueur car dans son mé-
tier, il n'a pas droit a l'erreur et se doit d'étre irrépro-
chable et parfait. Son objectif est vraiment la satisfaction
totale de ses clients

Durant le séjour de ses clients, il est leur interlocuteur
privilégié pour les aider a trouver des boutiques bien
précises, des lieux a visiter, des restaurants a tester, un
coiffeur a conseiller, réserver des spectacles, privatiser
une boutique, dénicher un smoking en urgence ! «On ne
dit jamais «non», aussi longtemps que cela reste moral et
légal, ajoute t-il.»

Ses secrets santé

Simon respire la bonne santé. Son secret est de dormir
8h chaque nuit et de faire attention a ce qu'il mange. |l
prend trois repas équilibrés par jour. Le midi, il mange
beaucoup de légumes et peu de viande et des fruits. Et
le soir, un mélange de féculents et de légumes et viande
ou poisson (beaucoup de poisson). C'est toujours son
mari Adrien qui cuisine comme un chef sinon, comme
le dit Simon: «je risque de mettre beaucoup trop de graisse
et de sel et le poisson risquerait plus vite de se retrouver au
plafond que dans la poéle I» Quand son Adrien a décidé
darréter de travailler, il s'est mis a cuisiner, Simon fut
tres étonné et I'a méme suspecté de tricher un peu mais
pas du tout en fait car il a révélé un vrai talent dont pro-
fite Simon au quotidien.

Simon n‘aime pas le miel, 'agneau, le mouton, le fro-
mage de chevre et le fenouil. Pour le reste, il s'y accou-

tume et aime les bonnes tables bien entendu. Il accorde
beaucoup dimportance a la saisonnalité des produits, il
aime les produits frais mais n'est pas spécialement fan
des produits bio.

Coté perso

D'apres ses calculs, dans cing ans, Simon aimerait limiter
ses heures au travail et étre présent au moment de pics
d'activités lorsqu'il y a de la clientéle plus exigeante.
COté vacances, Adrien et Simon ont fait le choix de pas-
ser du temps en hiver au Portugal et en été en Espagne
ou ils ont leurs petites habitudes. Ils ont suffisamment
bourlingué avec a leur actif plus de 43 pays visités dans
le monde. ®

La devise des Clefs d'or

Comme Simon, chaque Clef d'Or a son insigne
prestigieux accrochée aux revers de son uni-
forme et qui fait de lui un ambassadeur de la
ville, de son pays. Cet insigne est gage de pro-
fessionnalisme, de sérieux et d'excellence. Le
concierge Clefs d'Or peut étre considéré comme
la pierre angulaire d'un service d’'exception qu'il
effectue avec son équipe bien entendu.

Les Clefs d'Or doivent rendre le séjour de leurs
clients exceptionnel en veillant a répondre au
moindre de leurs désirs dans la mesure du léga-
lement, moralement et humainement possible.
Un Clef d'Or est également capable avec ses
clients connus de devancer leurs envies et leurs
demandes.
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L'ostéopathie
pOUr animaux

L'ostéopathie est une approche thérapeutique
qui vise a déterminer et a traiter les restrictions
de mobilité qui troublent le bon fonctionnement
du corps humain. Cela vaut également pour nos
amis les animaux pour lesquels la discipline est a
présent tres répandue.

Sandrine Stauner-Facques

La difficulté avec les animaux est qu'ils ne verbalisent pas
leurs douleurs. C'est donc au vétérinaire ostéopathe,
grace a des tests palpatoires de sentir, de trouver les
restrictions de mouvements, les génes et les douleurs
de 'animal afin de le libérer et le soulager.

L'ostéopathie

C'est une médecine complémentaire, une médecine ho-
listique qui prend en compte I'animal dans sa globalité.
L'ostéopathe traite toutes les especes animales mais en
particulier: chiens, chats, chevaux, bovins, ovins... L'ani-
mal ne parlant pas, 'ostéopathe doit bien observer, tou-
cher I'animal pour ressentir I'endroit ou les endroits dou-
loureux. L'aide du propriétaire qui va décrire ce qui neva
pas est trés utile. La perte de mobilité peut se trouver au
niveau des articulations, des muscles, des ligaments, des
visceres et provoquer un déséquilibre de I'état de san-
té. L'ostéopathie nécessite une connaissance parfaite
du fonctionnement du corps humain et des interactions
entre tous ses systemes.

'ostéopathe restaure la mobilité du corps de l'animal
selon une vision globale et il ne se limite pas a la zone
douloureuse. Le but est de redonner a l'organisme de
I'animal une bonne harmonie car, comme pour nous, un

Dans quels cas consulter pour son animal ?

L'ostéopathie animale soigne toutes sortes de pathologies par une méthode
douce et non invasive pour les animaux. On peut consulter dans les cas suivants:
e boiteries, douleurs dorsales lombaires surtout (trés courantes),

* perte de mobilité: votre animal se déplace autrement, ne saute plus,

e troubles digestifs, respiratoires, urinaires, génitaux, comportementaux,

e aide a la récupération post-opératoire,

* en prévention comme pour les humains.



endroit douloureux va faire que l'on va compenser en
utilisant plus un endroit non douloureux, ce qui entraine
des dysfonctionnements et des déséquilibres.

Rencontre avec un ostéopathe

Le Docteur Julien Akpemado nous a donné de nom-
breuses informations sur son métier qui est pour lui une
véritable passion. Julien a dans un premier temps été
vétérinaire et s'est ensuite lancé dans ses études d'os-
téopathie.

Comme il le souligne: «L'ostéopathie animale recouvre une
vision globale de lindividu et nécessite, pour son exercice,
non seulement une connaissance approfondie de la phy-
siologie et de l'anatomie classiquement enseignées, mais
aussi le développement de la sensibilité du toucher qui per-
met non seulement de reconnaitre une baisse de mobilité
des structures de I'animal mais aussi d’adapter des tech-
niques de corrections afin de redonner du mouvement aux
structures concernées.» Lui ont été enseignés des outils
ostéopathiques, structurels, myotensifs, les techniques
réflexes, cranienne, fasciale, viscérale...

Julien ne se focalise pas sur la douleur, son but premier
est de redonner de la mobilité aux animaux qu'il mani-
pule. Il cherche a savoir ce qui caince, ce qui bouge mal,
ce qui ne bouge pas.

La pratique est-elle simple ?

Selon Julien: «La difficulté est que I'animal nécoute pas
comme I'humain. On ne peut pas le forcer a étre docile donc
c’est souvent I'animal qui guide la séance et je m'adapte a
lui. Le but n'est pas de lui imposer quelque chose et de le
frustrer. Il faut idéalement un animal calme pour que jai
un meilleur ressenti.» Julien aime utiliser la technique des
fascias (membranes de tissu conjonctif qui se rétractent
et créent des douleurs) et redonner de la souplesse en
les touchant, en les comprimant, en les étirant. Cette
méthode nécessite du temps et de la douceur. Et cette

pratique fait que le praticien s'améliore au fil du temps:
«le sens que ma pratique s‘affine, évolue au fil des jours.»

Selon lui, chaque ostéopathe a force de pratiquer adop-
tera des méthodes qui lui sont propres. Il y a bien sdr
une théorie, des techniques, des idées et chaque os-
téopathe se construit en fonction de la pratique, de son
vécu, de ses ressentis. Ces praticiens se construisent
avec le temps et les expériences qui s'ancrent en eux.

Julien a une méthodologie précise: il utilise le test de Ia
serpentine qui est un test mécanique pur qui consiste
a pratiquer un mouvement de droite a gauche sur les
vertébres sur toute la colonne. Cela permet de voir ou
se situent les blocages, les tensions. Il adapte ensuite la
séance et passe systématiquement par l'ostéopathie vis-
cérale quiva permettre de retrouver un bon fonctionne-
ment général de I'organisme. Julien nous dit que: «L'0s-
téopathie viscérale détend beaucoup plus vite 'animal.»

Comment réagissent les animaux ?
Quelle que soit la taille de l'animal, la détente et le la-

cher-prise se manifestent lors d'une séance qui doit re-
donner de la mobilité aux structures. ®

Compétences de
I'ostéopathe vétérinaire

L'ostéopathe vétérinaire possede une tres
grande connaissance de I'anatomie, la bioméca-
nique, la neurologie, la pathologie et la physiolo-

gie du corps de l'animal.

L'ostéopathie pour les animaux est une pratique
récente qui a le vent en poupe et qui simpose de
plus en plus dans le cadre de la médecine vétéri-
naire. Les propriétaires d'animaux domestiques
sont préts a tout pour soulager leurs compagnons.

58 Av. G. Duchesse Charlotte
Dudelange

DEVENEZ LA MEILLEURE VERSION

SE REAPPROPRIER SON CORPS

wrd '
BIEN VIEILLIR

RESTER EN FORME

c-sante.com
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CONSEIL DU MCIS

'hiver approche:
pensez a la vitamine D

Saviez-vous que 8 personnes sur 10 ont un dé-
ficit en vitamine D ? Et ce tant les enfants, que
les adultes et les personnes agées. La vitamine
du soleil permet de renforcer les os, les muscles
et les dents, en plus de jouer un réle important
pour le systeme immunitaire.

Au printemps, les rayons du soleil ne sont pas assez
puissants, et en été on fuit ses rayons. Voila pourquoi,
en hiver, un manque de vitamine D nous attend au
tournant.

Une dépression saisonniéere... ou autre chose ? Vous
avez des difficultés a vous lever le matin, vous vous
sentez amorphe et vous avez les muscles et les articu-
lations sensibles ? Beaucoup de gens ne savent pas que
la cause de ce coup de mou saisonnier est souvent le
manque de vitamine D.

Comment le corps réagit-il
a un manque de vitamine D ?

Ce sont surtout les adultes qui ressentent parfois des
douleurs dans les muscles et dans les os pendant les
mois d'hiver, particulierement au lever. De plus, I'hor-
mone « happy », la sérotonine, est stimulée par la vita-
mine D. Un manqgue de vitamine D peut entrainer des
baisses de moral.

On sait moins que la peau des gens en surpoids a sou-
vent plus de mal a générer de la vitamine D. De plus, la
vitamine D est soluble dans la graisse, ce qui fait que
plus vous avez de graisse, plus votre vitamine D est di-
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luée et plus vous en avez besoin. Cercle vicieux, donc.
Enfin, les troubles de l'estomac et des intestins peuvent
augmenter le risque d'un déficit en vitamine D.

Le saviez-vous?

Une étude norvégienne récente a confirmé que la
prise de compléments de vitamine D permet aux
ados de résoudre des taches cognitives complexes
plus facilement et améliore leur bien-étre men-

tal. Les jeunes enregistrent de meilleures perfor-
mances dans des tests cognitifs difficiles, leur san-
té mentale est améliorée et ils signalent moins de
problemes comportementauy, lorsque leur niveau
sanguin de vitamine D est élevé.

Référence: Scand J Psych. 2017;58(2):123-130

Alimentation ou complément ?

On trouve la vitamine D dans la nature, dans les poissons
gras, la viande grasse, dans le beurre, les ceufs et les pro-
duits laitiers. Malheureusement, le pourcentage de vita-
mine D (10-20%) que l'on trouve dans ces produits est
tres faible et loin d'étre suffisant. En fait, en hiver, tout le
monde peut bénéficier de compléments de vitamine D.
Rassurez-vous, aucun risque d'exces de vitamine D. Il est
conseillé de prendre des compléments de vitamine D a
tout age et tout au long de I'année. Choisissez un complé-
ment liquide dans une solution d'huile pour une assimi-
lation optimale par le corps, car la vitamine D est soluble
dans la graisse. On parle d'un niveau de vitamine D suffi-
sant lorsque la teneur dans le sérum est entre 30 et 50ng/
ml, la valeur idéale se situant a 50ng/ml dans le sérum.
La gamme D-Pearls, de Pharma Nord, contient de la vi-
tamine D3 naturelle dissoute dans de I'huile d'olive extra
vierge de premiere pression a froid. Des publications
documentent la bonne biodisponibilité de la vitamine D
a partir des produits D-Pearls. Disponibles dans votre
pharmacie a partir de € 2,49 par mois. ®

Demandez conseil
a votre pharmacien
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LETZ DINE

Tapas Street

Le restaurant Tapas Street propose sans surprise une cuisine espa-
gnole typique. C'est une adresse a retenir car les plats proposés sont

tres variés et godteux.

Sandrine Stauner-Facques

Le décor est moderne et agréable avec une vue imprenable
sur la Moselle et la piscine. En été la terrasse est merveil-
leuse et durant les mauvais jours, le fait que le restaurant
soit au premier étage permet de profiter du panorama.

On y déguste paella, zarzuela, des grillades de poissons
et de fruits de mer, des tapas savoureuses, des plateaux

Le Jardin de la Gaichel

C'est juste avant les congés bien mérités de Erwan et Céline
Guillou-Gaul que nous avons profité de I'hospitalité du couple
a la téte des trois établissements bien connus du Domaine de
la Gaichel, en comptant également le Chalet Kreuzerbuch, a

R. Dentraigues k

un jet de pierre des deux adresses historiques.

Ce samedi la, hasard du ca-
lendrier, le chef de cuisine
du Jardin de la Gaichel - le
brillant Philippe Dugast - était
absent pour cause de... son
propre mariage. Cest donc
le patron Erwan qui était aux
commandes en cuisine, pour
le plaisir renouvelé dune
clientele que l'on sent fidele
et confiante.

Car en effet, que dire? Des produits de haute tenue, des
cuissons parfaitement maftrisées, un personnel aux pe-
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de jambon et de
charcuterie  espa-
gnole, des calamars
grillés... Les paellas
sont bien garnies,
pour tous les plats,
les portions sont gé-
néreuses. Les tapas nous emmenent completement en
voyage sur la cOte espagnole. Vous allez vous régaler.
Nous avons testé et go(ité en entrée les champignons
farcis aux petits légumes et crevettes. S'en est suivi le
duo de poissons grillés et ses [égumes a la plancha (fon-
dants a souhait). Et pour finir en beauté, nous avons cra-
qué pour le fondant au chocolat et son coulis exotique.
Le repas fut un pur délice du début a la fin. @
Restaurant Tapas Street

Route du Vin - L-5549 Remich

Tél.: +352 27 07 55 88 - www.tapas-street.lu

tits soins pour chaque convive... tout était au rendez-vous
pour un week-end gastronomique et romantique, dans
un lieu authentique a la campagne. Authentique, a I'instar
de la carte revisitée, débarrassée des fioritures inutiles
pour se reconcentrer sur les vraies valeurs de la cuisine,
si bien transcendées par des plats francs tels qu'une
cotriade de poissons a la bretonne, une aile de raie,
un foie chaud aux pommes caramélisées ou encore un
boeuf ficelle aux petits [égumes. Et que dire du canard de
Challans entier réti, qui a lui seul justifierait d'y retourner
sans tarder? @

Restaurant Le Jardin de la Gaichel

5 Maison - 8469 Gaichel

Tél.: +352 39 01 29 - www.lagaichel.lu



Luxembourg

Healthcare
Summit 2019

X

Le mercredi 9 octobre s'est déroulée la 6&me
édition du Luxembourg Healthcare Summit, qui,
comme le veut désormais la tradition, méle
conférences d'experts, présentations de so-
lutions innovantes, et cérémonie des Luxem-
bourg Healthcare Awards. Comme chaque an-
née cet événement fut un grand succes.

L'apres-midi a vu défiler M. Sniukas (Director - Strategy
& Innovation, Deloitte), V. Gillon (Directrice Opération-
nelle de la Recherche, Institut Curie), M. Mossal (Direc-
tor - Digital, Transformation Lead Luxembourg, NTT) et L.
Lamhaut (Président de SAUV Life, Associate Professor of
Medicine (MCU-PH) a I'Université Paris Descartes).

La table ronde autour de la thématique du «Patient Par-
tenaire» et ses implications pour les patients et les soi-
gnants/aidants, a été organisée, avec la participation
d'’A-M. Hanff (Présidente de 'ANIL, infirmiere diplédmée et
infirmiere scientifique), M-P. Sidon (Cadre Soignant Chef
de département, CHL), S. Granatkina (Membre du Consell
d'administration de I'ALAN), J. Huss (Vice-President, Pa-
tiente Vertriedung) et L. Casu (Global Healthcare Director,
TAKTIK). La modération était assurée par le Dr E. Mertens.

Healthcare Startup-on the Year: Zenview.

Outstanding Contribution to the Healthcare sector:
BioneXt LAB.

Healthcare Research Award: LCSB (projet HUMIX Bios-
ciences).

Patient Experience Award. Virtual Rangers.

Advanced Healthcare Solutions Award.: InTech S.A.

©Dominique Gaul
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SPECTACLE

Véronic DiCaire: Showgirl Tour !

Apres un retour attendu et des critiques dithyrambiques
au Québec, Véronic DiCaire débarque en Europe avec
son Showgirl Tour et de nouvelles voix: Clara Luciani,
Angele, Aya Nakamura, Jain, Dua Lipa, Juliette Armanet...
Entourée de danseurs et de musiciens, elle offre a son
public des chorégraphies renversantes et une am-
biance digne des plus grands concerts. Elle incarne les
plus grandes personnalités du moment, et restitue leur
timbre, leur gestuelle et leurs mimiques a la perfection.
Mise en scéne par Josée Fortier, elle ne se contente pas
denchainer les performances, elle nous touche aussi au
plus profond. Derriere 'humour, 'émotion n'est jamais loin.
Dimanche 8 décembre 2019 au CHAPITO du Casino
2000 de Mondorf-les-Bains - Tarif: A partir de 42 euros.
www.casino2000.lu - www.label-In.fr

CONCERT

The Avener

Apres avoir fait danser la planéte avec son 1¢" album «The
Wanderings of The Avener», le producteur électro francais
revient fort en 2019. Son nouveau titre «Beautiful», dé-
voilé avec un live tres exclusif sur le toit du Palais des
festivals a Cannes, annonce son grand retour !

Apres le carton de son hit «Fade Out Lines», The Avener
s'est imposé comme l'une des nouvelles superstars de
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I'électro européenne. Son album «The Wanderings of
The Avener», s'est classé numéro un dans 13 pays et son
single phare «Fade Out Lines» numéro un au top Itunes
de 17 pays. Un véritable succes !

En surfant sur la vague électro folk qui fait fureur en ce
moment, a I'instar des hits de Lykke Li/The Magician et
Lilly Wood & The Prick/Robin Schulz sortis les années
précédentes, The Avener a lui aussi vu juste en misant
sur le mélange des genres. Et il ne devrait pas s'arréter
en si bon chemin!

Samedi 23 novembre 2019 au CHAPITO du Casino
2000 de Mondorf-les-Bains - Ouverture 21h, concert
22h - Tarif: A partir de 20 euros. www.casino2000./u

EXPOSITION

Mélange des Arts

Le Mudam accueille Suki Seokyeong Kang qui associe
étroitement peinture, sculpture, installation, vidéo et cho-
régraphie. Jouant de ces divers médiums, elle compose
dans l'espace des installations évolutives. Si les oeuvres
de Suki Seokyeong Kang sont chacune conceptuellement
autonomes, lartiste les dispose dans l'espace de facon
minutieuse, privilégiant une harmonie générale suscep-
tible d'étre mise en mouvement par I'activation ponctuelle
d'une personne Elle intégre par ailleurs dans son proces-
sus de création des savoir-faire issus de la culture tradi-
tionnelle coréenne. A partir d'un vocabulaire sculptural de
nature graphigue - lignes, surfaces, couleurs, textures -,
elle tisse ainsi des correspondances entre divers registres
du sensible: visuel, musical et chorégraphique.

Jusqu’au 1¢ avril - MUDAM Luxembourg - www.mudam.lu

©Boby Allin
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Centre Hospitalier
de Luxembourg

www.chl.lu

Ateliers de relaxation, de
stabilisation émotionnelle
CHL Maternité - 1¢" étage - salle de
conférence, de 13h30 a 15h30.

Mardi 05 novembre 2019

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

Mardi 12 novembre 2019
Entspanungsgrupp (Lu)

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

Mardi 19 novembre 2019

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

Mardi 26 novembre 2019
Entspanungsgrupp (Lu)

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

Mardi 03 décembre 2019

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

Journée d’Ethique

Le tri en médecine: questions
éthiques de la pratique
quotidienne aux situations
exceptionnelles)

15 novembre, 13h30-18h00
Amphithéatre du CHL

Le programme de cette journée
est disponible sur www.chl.lu
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E HOPITAUX
ROBERT
SCHUMAN

www.hopitauxschuman.lu

HOPITAL KIRCHBERG
www.hkb.lu

Exposition de

Paolo Lobo

27 octobre au 08 décembre

Espace Artime, Hopital Kirchberg, 1€
étage, aile nord au-dessus de l'ac-
cueil principal

Groupe de soutien cancer

de la prostate

6 novembre, 18h

Animé par un médecin du Prostata-
karzinomzentrum HRS.

Lieu: Salle 819, Clinique Bohler
Inscription non nécessaire

Journée de sensibilisation
au diabeéte

14 novembre, 11h-15h

Belle Etoile

Route d'Arlon - 8050 Bertrange

ZITHAKLINIK
www.zithaklinik.lu

Exposition de

Arny Schmit

10 novembre au 08 décembre
Espace Artime, accueil de la
ZithaKlinik

GESONDHEETSZENTRUM
www.gesondheetszentrum.lu
Infos: tél.: + 352 2888-6363
info@gesondheetszentrum.lu

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

ESSENTRICS

Mardi, de 13h00 a 14h00
Techniques de stretching et de
renforcement. Langue: de/fr

Vini-Riickenyoga
Mittwochs, von 10.15 bis 11.15 Uhr
Freitags, von 12.00-13.00 Uhr

Mindful eating

Lundi, de 17h30 a 19h30

A partir du 4.11.2019 jusqu'au
16.12.2019

Redécouvrir son équilibre et le
plaisir avec la nourriture

Cours de 6 séances a 2 heures
Langue: fr/lux

Pilates
Tous niveaux, cours a midi et soir
Info-tel: 2888-6363

QI GONG

Mercredi, de 18h00-19h00
Mercredi, de 19h15-20h15
Langue: Fr/lux

Ricken-Yoga
Montags, von 17.15 bis 18.15
Sprache: Lux

Aktiv entspannen
Donnerstags: 17.00-18.00
Relaxationstechniken
Sprache: lux

Offres psychologiques:

Aktiv entspannen - Zu mehr
Ruhe und Gelassenheit finden
Donnerstags,von17.00bis 18.00Uhr

Achtsamkeitsbasierte Stress-
reduktion

Dienstags, von 17.00 bis 18.00 Uhr
Kurs geht Uber 6 Wochen
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IRITIATIV LIEWENSUFANK

CEEUT D LA VIE - EEGINMING OF LIFE

www.liewensufank.lu

Betzdorf: neuer Kurs ab dem
07.01.2020

6 Kurseinheiten fiir ein oder beide
(werdende) Elternteile. Wie kann
eine gute Kommunikation mit dem
Kind gelingen? Wie kann man Kin-
der in Entscheidungen einbezie-
hen? Was kénnen Erwachsene tun,
wenn sie ,stéren”, u.v.m.

Junglinster: Voranmeldung zum
Workshop am 10.05.2020 und bei-
den Workshops am 16.05.2020

Itzig: vendredi le 07.12, journée en-
tiere

Itzig: mercredi matin, le 06.11

Itzig: ab Ende November

Itzig: ab November und Dezember

Itzig: fortlaufender Kurs, jeweils
mittwochabends

Grosbous: am 05.11

Itzig: ab Dezember

Itzig und Betzdorf: ab November

Itzig: ab November

Unsere Kurse werden fortlaufend orga-
nisiert oder entsprechend der Anfrage.
Informationen und Anmeldungen un-
ter: www.liewensufank.lu oder Tel.: 36
05 97 (von 08:00 bis 12:00 Uhr).

Nos cours sont organisés en continu
ou selon la demande. Infos et inscrip-
tions sur: www.liewensufank.lu ou
tél.: 36 05 97 (8h-12h).

Fitness fir Kapp a Kierper/Programme

zitha &

ZithaAktiv - Centre de la
Mémoire et de la Mobilité

www.zithaaktiv.lu

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

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

13 rue M. Rodange
L-2430 Luxembourg-ville

» Abonnement fitness - entrainement
individuel encadré sur machines

MY

Eltereschoul
J. Korczak

Triple P- Kurse Herbst 2019

Triple P - Positives
Erziehungsprogramm

Ziel des wissenschaftlich gepruf-
ten Programms ist es, die Erzie-
hung von Kindern zu erleichtern.
Triple P gibt Tipps und Anregun-
gen, die lhnen als Eltern helfen,
lhr Kind in seiner Entwicklung
zu unterstdtzen. (...) Triple P hat
sich fur viele Eltern als hilfreich
erwiesen. Das Programm bietet
auch Ihnen Erkenntnisse, Ideen
und Tipps, wie Sie die Beziehung
zu lhrem Kind positiv gestalten,
das Verhalten Ihres Kindes bes-
ser verstehen, neue Erziehungs-
strategien kennenlernen und mit
schwierigem Verhalten des Kin-
des effektiver umgehen konnen.

Samstags 09.11.19, 16.11.19,
23.11.19 + 30.11.19

Uhrzeit: 9:00-11:30 Uhr
Kursleitung: Steffi Uder, Triple-P
Trainerin

Ort: Luxemburg, Eltereschoul,
110, av. Gaston Diderich

Samstags 23.11.19, 30.11.19,
07.12.19 + 14.12.19

Uhrzeit: 9:00-11:30 Uhr
Kursleitung: Mireille Muller, Psy-
chologin, Triple-P Trainerin

Ort: Echternach, 9, rue Duch-
scher, Maison Régionale (Salle de
réunion)

Preis (Kursbuch inbegriffen):
Einzelperson: 100,00 € Eltern-
paar: 150,00 €

Einzelheiten zur Zahlung erhalten
Sie mit der Einschreibebestati-
gung kurz vor Beginn des Kurses.
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CONCOURS

BLUEBIRD
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Gagnez des exemplaires du livre
Bluebird de Geneviéve Damas

Genevieve Damas est une comé-
dienne, metteur en scéne et au-
teur belge. Apres une licence en
droit a I'Université catholique de
Louvain, elle suit les cours de IlAD-
Théatre de Louvain-la-Neuve.
Sensuit une carriere de comé-
dienne, de metteur en scene et
d'auteur dramatique, puis de ro-
manciere.

Juliette, ou Bluebird, ainsi que I'a surnommée son jeune
amoureux de passage, ne va plus au lycée. Elle a coupé
les ponts avec ses parents pour aller vivre chez sa grand-
mere. Officiellement, elle a contracté une maladie infec-
tieuse. La réalité, que l'adolescente n'a pu admettre a
temps, que son corps méme lui a cachée, est tout autre:
elle est enceinte. Garder le bébé, le confier, le «donner»
en adoption, tel est désormais le choix qui s'impose a elle.
Dans une longue lettre adressée a l'enfant a naitre, la
toute jeune femme exprime avec une rare justesse ses
peurs, ses réves et sa fragilité au long de ce cheminement
incertain. Mais quelle sera sa décision ?

Un récit sur les conditions de vie d'une famille séparée,
sur 'amour, les relations humaines, le génocide, la trans-
mission intergénérationnelle, la rencontre et I'écoute de
lautre. @

Merci a notre partenaire local, la Librairie ALINEA de Luxem-
bourg qui offre 5 ouvrages. Les gagnants seront prévenus
par mail et iront chercher leur cadeau a la librairie.

LIBEAIRIE
Librairie ALINEA
5, rue Beaumont - L-1219 Luxembourg - Tél: +352 22 67 87
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Participez aux concours
Letz be healthy!

Gagnez des tubes DietWorld B.MASK
Magnetic (Masque au Charbon)

B.Mask Magnetic est un masque magnétique pour le vi-
sage. Il est constitué entre autres de boue de la mer Mor-
te. On trouve dans cette boue de petites particules natu-
relles de fer. B.Mask est livré avec un aimant qui enlevera
votre masque et toutes les peaux mortes et impuretés
incrustées.

Les effets de ce masque sont multiples:

hydratant, raffermissant, purifiant.

Apres utilisation, la peau se trouve magnifiée. Le teint est
plus lisse et la peau douce et lumineuse. Ce masque peut
aussi étre utilisé comme masque anti age. ®

shealthy.lu

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

Date limite de participation: 30 novembre 2019

-

Pour ne manquer aucun concours
abonnez-vous a @letzbehealthy.
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CHARBON

B.Bright

Poudre de charbon 100% naturelle
BLANCHIMENT DENTAIRE

Blanchit et polit naturellement les dents.
Renforce I'émail et soulage les gencives.
Supprime la plaque dentaire et élimine
les taches.

Procure une haleine plus saine.

CHARRDN

B.Bright

CNK: 3806-833

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(it glacé et frais.

Demandez conseil a votre pharmacien ﬂ @AWT.Belgium



