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En attendant les bonnes résolutions...

..prenons les bons exemples, aurions-nous envie de vous proposer dans ce
numeéro hivernal de votre magazine santé préféré.

Soyons inspirés... Acommencer par Andy Schleck, avec qui nous avons eu le plaisir
de parler de sa nouvelle vie, une reconversion menée avec la méme intelligence
que la brillante carriere sportive que chacun connait. Puisse-t-il faire des émules.

Et a propos d'exemples a suivre, nous vous proposons une nouvelle rubrique
dans ce numéro, avec la découverte du métier de santé peu connu d'infirmier de
recherche. Puisse cette lecture susciter des vocations dans votre entourage.

Evidemment, vous retrouverez aussi dans cette derniere édition de 2019 les
sujets que vous aimez: nos coups de coeur «beauté» pour sublimer vos sorties
festives, notre test des cosmétiques solides, la grande tendance bio et écolo du
moment, jusque dans vos phamacies, la cuisine santé en mode batch cooking,
avec les conseils de Lis Muller, de Mondorf Domaine Thermal, sans oublier nos
conseils pour les tout petits et les bons conseils du mois dans votre pharmacie.

Mais... nous vous laissons a votre lecture et, pour I'heure, nous vous souhaitons,
cheéres lectrices, chers lecteurs, d'excellentes fétes et un démarrage en fanfare
dans la nouvelle année.

Dr Eric Mertens

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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TESTE POUR VOUS

Nous sommes fans

La rédaction a testé pour vous les nouveaux
cosmétiques solides de la marque parisienne
DietWorld et nous vous les conseillons car nous

avons littéralement craqué.

Sandrine Stauner-Facques

On aime les cosmétiques évidemment mais si en plus ils
sont naturels, gu'ils ont une odeur agréable et gu'ils sont
bio, on les adopte sans hésitation. On vous propose de
tester un déodorant, quatre shampooings et deux den-
tifrices solides que nous avons adoptés. On aime leur
packaging épuré, minimaliste et écolo.

Déodorant Solide Bio a la Pierre d'Alun

C'est mol
qui ai fait

100% écolo, 100% naturel et 100%
efficace | Ce sont les caractéris-
tiques de ce déodorant solide Bio a
la Pierre d'Alun. Il est aussi Vegan et
Zéro déchet.
Déo au Citron & Palmarosa. La Pierre
d’Alun ne bloque pas le processus
i naturel de la transpiration, ré-
gule la transpiration, détruit
" les mauvaises odeurs. L'huile
de palmarosa renforce l'action
antifongique.
Mode d'emploi: passez le déodorant sous un filet d'eau
tiede et appliquez-le sous les aisselles.

Les Shampooings solides Bio

lls sont composés d'ingrédients naturels, d'huiles essen-

tielles, ne contiennent aucun produit chimique pour le

plus grand bonheur de vos cheveux. Vous avez le choix
entre 4 parfums afin de varier les plaisirs:

e Shampooing au Rhassoul. Senteur «Péché de gour-
mandise» Cerise-Amande Amere. Le Rhassoul, argile
naturelle originaire du Maroc a une forte capacité d'ab-
sorption et permet de nettoyer, dégraisser et donner
du volume aux cheveux.

* Shampooing a I'Aloe Vera. Senteur «Plaisirs acidu-
lés» Orange-Pamplemousse. Plébiscité pour ses vertus
hydratantes, 'Aloe Vera est également reconnu pour
réguler la production de sébum. Il apaise et purifie tout

en douceur en redonnant vitalité aux cheveux.

* Shampooing ala Propolis. Senteur «La Vallée des mer-
veilles» Miel-Citron. La propolis a des vertus anti-oxy-
dantes et réparatrices qui revitalisent et protegent vos
cheveux en favorisant leur croissance.

e Shampooing a l'argile rose. Senteur «Un dimanche a
la campagne» Mlre-Feuilles de figuier. Subtil mélange
d'argile blanche et rouge. Le shampooing va absorber
I'exces de sébum et les impuretés. Il est doux et toni-
fiant, adapté aux cheveux secs et abimés.

Mode d’emploi pour ces 4 shampooings: frottez les cheveux

mouillés avec le galet de shampooing solide, faites mous-

ser. Massez le cuir chevelu puis rincez abondamment.

Les dentifrices solides

La marque propose deux parfums:

* Un a la chlorophylle goGt menthe poivrée. Ingrédient
phare pour assainir I'haleine, la chlorophylle est as-
sociée au xylitol qui réduit l'acidité et la formation de
plague dentaire en combattant les bactéries respon-
sables des caries.

° Le second a la propolis godt
Miel-Citron. Douce pour les
gencives, la propolis n'en est
pas moins un redoutable in-
grédient pour assainir la cavité
buccale et rafraichir I'haleine. Le
xylitol réduit I'acidité et la for-
mation de plague dentaire tout
en combattant les bactéries
responsables des caries.

Mode d'emploi: mouillez la brosse

a dent sous un filet d'eau tiéde

et frottez-la sur la pate de den-

tifrice. Brossez vos dents.

a En vente en pharmacie




BEAUTE

Notre selection
de Noel

Alors nous avons fouiné et trouvé de jolis produits a of-
frir. Nous avons sélectionné de splendides coffrets pour
vous embarquer dans le monde magique du Pére Noél
et peut-étre vous éviter la panne seche car toutes les
idées peuvent étre utiles.

Cadeaux bébés

Nous allons commencer par les tout petits. Nous avons
déniché «Ma premiere senteur» de chez Uriage: c'est
toute la douceur et la tendresse d'une eau fraiche, dé-
licatement parfumée qui respecte la peau fragile des
petits. En plus de son parfum agréable, cette eau a éga-

lement des vertus adoucissantes et hydratantes.
Découvrez la marque Bee Nature (marque belge créée
en 2012). La marque véhicule des valeurs saines et le
respect de la nature a travers une gamme de soins au
miel bio et équitable. Ce coffret est un concentré de
douceur avec un shampooing onctueux et délicatement
parfumé et du gel douche doux. Pour de jolis bains ca-
lins en perspective.

De petites attentions

Voici de petits cadeaux sympas, pas tres onéreux et qui
feront plaisir a coup sOr. La creme corps ultra légere
«karité fouetté jardin en féte» de I'Occitane: elle laisse
la peau souple et confortable avec un parfum subtil. Le
baume pour les levres de I'Occitane «récolte de karité»
aide a nourrir et protéger les lévres.

L'eau parfumée Berdoues sera un bon choix de cadeau:
elle apaise et relaxe et sera une petite escapade printa-
niere en plein hiver. Le coffret de 4 savons «Creme au
beurre de Cupuacu bio» de chez Klorane est une idée
qui joint l'utile a l'agréable.



Optez pour une valeur slre: B.Mask des Laboratoires
Diet World. C'est un masque peel-off au charbon et c'est
aujourd'hui le masque le plus efficace et le plus sécuri-
sé de sa catégorie grace a la synergie des actifs qui le
compose. Diet World propose aussi B.Glitter, un masque
peel-off anti-ride pailleté. C'est un sublimateur de teint
tres girly.

Idées pour les hommes

Les marques se sont penchées sur les produits pour
hommes afin de répondre au mieux a leurs envies et
préoccupations.

Nous avons choisi le coffret «Hydratation» de Nuxe avec
un gel multi-fonctions hydratant et un gel douche multi-
usages. Toujours chez Nuxe, un autre coffret avec trois
soins incontournables: contour des yeux, le fluide Nuxel-
lence (anti-age) et un gel douche multi-usages.

Autre idée: L'eau de toilette «L'homme Cedre» de Roger
Gallet pour les hommes qui apprécient les fragrances
puissantes.

Nos produits chouchous

Idées pour femmes ou adolescentes

Voici 4 coups de coeur ] i
que nous avons eu au
fil de nos explorations. o
Les filles ont envie de W ;r: A'r:w_
cadeaux utiles mais s'ils

sont en plus dans de jo-  * =

lis coffrets ou de jolies

pochettes réutilisables,

c'est encore mieux. Les coffrets seront ensuite mis dans
une bibliotheque ou sur un bureau pour ranger timbres
et stylos et les pochettes deviendront vos meilleures
amies pour ranger votre maquillage dans votre sac pour
la journée.

On a flashé sur le coffret «Cocoon & Nutrition» a I'huile
d'Argan de chez Marilou Bio. Non seulement le packa-
ging est vraiment réussi mais en plus les produits sont
top: creme de jour, creme de nuit, gommage et creme
pour les mains. Optez pour le coffret «Les petits indis-
pensables de Noél» signé Marilou Bio avec sa creme de
jour, son gommage visage exfoliant, son masque puri-
fiant et sa creme pour les mains.

="
?.

e S
-

On continue avec les coffrets «Collection Grands Crus»
de la marque Berdoues. Le coffret «<Somei Yoshino» un
délicat parfum de cerisiers en fleurs. Le second, «Assam
of India» est un parfum subtil qui évoque les plateaux de
thé d'’Assam, situés au Nord-Est de I''nde. ®

On a littéralement craqué pour le calendrier de 'avent «<Magnétique» “I

de Nuxe a vous offrir a vous ! Car on ne se gate jamais assez. Son

décor imprime la rétine de ses vibrations chromatiques aux reflets

hologrammes, et dévoile, derriére ses rayons «néons», un condensé de 'univers Nuxe. C'est un trés bel objet dans
lequel sont lovés 24 produits miniatures pour attendre Noél patiemment. Chaque jour, vous pourrez découvrir
les fragrances mythiques de la marque: démaquillant, creme mains, huile prodigieuse, gommage corps, creme
visage... Certaines miniatures finiront dans vos sacs a main Mesdames.

Nous avons également craqué pour le coffret «magique» de Nuxe. Il est composé de trois soins indispensables
pour passer les fétes en étant resplendissante. Il contient I'nuile de douche, une creme gel multi-correction, I'huile

prodigieuse dont on raffole toutes et une bougie.




PETITE ENFANCE

Faisons tomber
la couronne des
enfants rois !

Etre parents n'est pas une mince affaire ! Les
parents font souvent de leur mieux pour édu-
quer et préparer I'avenir de leurs enfants. Mais
ces petits bouts de chou peuvent devenir plus
ingérables que prévu. lls savent a peine mar-
cher et regnent déja sur la maison. Attention...

Sandrine Stauner-Facques ...,

Depuis quelques années, I'enfant a si 'on peut dire chan-
gé de statut dans notre société car il occupe souvent
une place centrale dans la famille. L'enfant est souvent
désiré et trés gaté, on évite de lui dire «<non» et on fait
tout pour lui faire plaisir.

Ces enfants rois ne sont pas heureux

Un enfant roi est un gamin adulé par ses parents et qui a
tout ce qu'il désire et méme plus. Un enfant roi a le pou-
voir | Ces enfants habitués a tout avoir ne peuvent pas
tolérer un refus et si tel est le cas, cela entraine une frus-
tration compliquée a gérer, des crises a n'en plus finir.

Les parents s'imaginent que leur gamin va s'épanouir
dans ce cadre qui n'en est pas un ? Et bien non. Un en-
fant a qui tout est permis n'est pas plus heureux qu'un
gamin a qui on fixe des regles. Quelles satisfactions
peut-il avoir si on lui dit «oui» a tout ? Pour étre heureuy,
un étre humain doit savoir ce qu'est la frustration.

Besoin de limites

L'autorité n'est pas synonyme de régression, ni de ré-
pression. Un enfant est un adulte en devenir et il doit
apprendre les regles, les codes de la vie en société, le
respect. L'enfant a besoin qu'on lui fixe des limites, des
regles. Cela va lui permettre d'avoir des repeéres.

A qui la faute ?

A la société de consommation, au boom des divorces,
a la multiplication des familles recomposées ou mono-

parentales ? Aux beaux concepts de 'éducation positive ?
Bref, sGrement un savant mélange de tout cela.

Pensez a vous

Les parents doivent penser a eux aussi et se dire que
leur bien-étre est également important. Car des parents
heureux et équilibrés seront plus a méme de bien gérer
leurs enfants. @

L'avis de Céline Pavani et Sophie Obis,
nos deux interlocutrices de chez Babilou
Family Luxembourg

L'enfant doit pouvoir se construire dans un cadre
structurant défini par des adultes bienveillants.
Ces reperes affectifs 'aideront a passer du stade
du pulsionnel ou tout lui est d a chaque instant
«enfant roi», a celui du raisonnement et de la prise
en compte de l'autre. C'est aussi I'étape de linté-
gration des codes sociaux qui vont le préparer a
sa vie d'adulte.

Cette évolution ne pourra se faire qu'a partir d'un
attachement sécure de I'enfant avec ses adultes
référents, qui lui permettra de batir une image po-
sitive de lui-méme et de renforcer sa confiance en
lui et en l'autre.

Sont en jeu la capacité des enfants a aller vers au-
trui ainsi que le développement de leur autonomie,
de leur indépendance.

Chez tout enfant, les processus d'individuation et
de séparation psychique concourent au dévelop-
pement de la conscience de soi. Il est donc primor-
dial de mettre en place un cadre stable pour nos
enfants, avec des regles, des limites et des interdits
...sans oublier de les inonder d'amour !!!

~. Babilou
Family

www.babilou-family.lu



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 dées 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 Infectieuses relatives a la vaccination contre le pneumocoque.
Convention publiée au Mémorial A, le 03/08/2018. http://data.legilux.public. |u/e||/etat/leg/conv/201 8/07/1 7/a649/jn

1. Fiche de vaccination /avis 9210: Conseil Supérieur de la Santé, R \dations V. n ar e, vaccination de I'adulte, 2014

190754 - Aolit 2019



Le Batch Cooking

Le Batch Cooking est tres tendance. C'est le fait
de préparer les repas de la semaine en une ses-
sion de cuisine, en général le dimanche. Mais
le concept peut s'avérer fastidieux. C'est pour-
quoi Letz be Healthy et Lis Muller, responsable
du service nutrition interdisciplinaire chez Mon-
dorf Domaine Thermal vont vous expliquer leur
conception du Batch Cooking en l'améliorant
afin de vous faciliter vraiment la vie.

Sandrine Stauner-Facques ...,

Le Batch Cooking est le fait de préparer plusieurs plats
en méme temps et a I'avance. Le but est de s'organiser
afin de préparer des plats sains, équilibrés et préts a
étre dégustés. Ainsi, fini les plats préparés, terminées
les envies de grignotage. Nous allons vous donner des
astuces pour gérer au mieux vos préparations culinaires
au quotidien.

Pourquoi le Batch Cooking?

Apres une journée de travail, on n'a pas forcément envie
de se mettre derriére les fourneaux | C'est rébarbatif, on
se demande ce qu'on va bien pouvair cuisiner ce soir...
Grace a cette technique, tout est prévu, organisé et prét !
Cela vous tente ? Nous avons adopté cette technique il y
a un an déja et pour rien au monde nous ne ferions ma-
chine arriére. Un conseil: lancez-vous sans vous mettre
la pression.

Avantages du Batch Cooking

Plus de stress le soir. Votre repas sera quasiment prét
grace a vos préparations faites en amont. Grace a ce
concept, votre alimentation pourra étre basée sur des
produits sains, frais et de qualité. Cela vous fera fuir les
produits préparés (pleins de graisses, de sucres et trop
salés. Sans parler de la qualité des matieres employées).

Comment ?

Cest tres simple: le dimanche il suffit de préparer
quelques plats qui seront précieusement rangés dans
votre réfrigérateur pour vous faciliter |a vie lors de votre
semaine de travail.

Le Batch Cooking permet
un gain de temps, de faire
des économies, moins de

V" gaspillage et de prévoir des
diners variés et équilibres.

La méthode consiste a prévoir 2 ou 3 sortes de féculents
cuits dans son réfrigérateur (boulgour, riz complet, cous-
cous, quinoa, riz basmati pour varier). Puis, pour com-
pléter les féculents, il faut prévoir 2 types de légumes
préparés type ratatouille ou autre chose: céleri rave, ca-
rottes, brocolis...

Voila la base de notre concept.

Le soir, au moment de manger, le but est de faire des
«assemblages d'aliments» qui sont déja cuisinés et préts
a étre réchauffés. Il ne reste plus qu'a se cuire une
viande, un poisson, des oeufs et le tour est joué. Cest
hyper pratique et cela change radicalement la vie.

Mot d'ordre: organisation

Avec ce concept, tout est prévu, organisé, cuising, prét !
Mais cela demande une bonne organisation de base.



Chez vous, il faut avoir les mémes regles qu'en
restauration et avoir une hygieéne parfaite dans
votre cuisine | Avant de cuisiner, on nettoie cor-
rectement son plan de travail et on se lave bien
les mains. Si on goUte ses préparations, la cuil-
lere doit étre a usage unique. Cuisinez rapide-
ment les poissons ou viandes achetées (ou les
congeler pour ne pas prendre de risques).

Des courses faites et bien pensées.

Inutile de paniquer, commencez a préparer un plat,
vous congelez quelques boites, puis un second plat
et a force, vous réussirez a avoir un petit stock de
plats préparés maison dans votre congélateur. Vous
allez adorer cette nouvelle organisation.

Le Batch Cooking permet un gain de temps, de faire
des économies, moins de gaspillage et de prévoir des
diners variés et équilibrés.

Notre Batch cooking automnal

Les patients de Lis Muller lui disent régulierement
que cuisiner prend trop de temps, que cest fas-
tidieux, qu'ils ne savent pas quoi cuisiner. Elle sent
bien un gros blocage des le départ de la mise en ap-
plication de ses conseils. «Nous avons un cours pour

Connaissez-vous les
collants dentelle 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 * Troubles hormonaux

et gonflements des chevilles * Démangeaisons
* Surpoids * Varices ou veines variqueuses
* Grossesses * Fourmillements

Prenez soin de la santé de vos jambes avec les collants Dentelle
Solidea. Faites votre choix parmi nos modéles
Fashion comme le «Margoty, ou le «Tout nouveau
Aphroditey. Solidea, vous offre la combinaison parfaite entre
santé et élégance:

MARGOT, compression graduée 70 den - 12/15 mmHg
APHRODITE, compression graduée 70 den — 12/15 mmHg

)) COMPRESSION ((
GRADUEE

=||||= Demandez conseil a Votre pharmacien

SOLIDEA

le charme du bien-étre

www.solidea.com

O]

A 0]
E% Made in Italy

Les produits e la gamme Solidea sont
é|  des dispositif médicaux de classe de
risque | (directive 93/42 CE).




A e Galal

Votre repas sera quasiment prét grace
a vos préparations faites en amont.

nos curistes pour organiser et planifier les repas. Les gens
se demandent chaque soir ce qu'ils vont cuisiner: nous leur
conseillons donc d'établir leur menu de la semaine.»

C'est en cela que Lis Muller trouve que «le Batch cooking
est intéressant mais pas forcément tel qu'il a été pensé, en
le réadaptant. Car créer des plats tout préts peut étre long
et fastidieux et réchauffer par exemple un poisson n'est pas
top au niveau nutritionnel et au niveau du godt. Nous pré-
conisons de cuisiner a l'avance mais de faire attention a la
préservation des vitamines et des sels minéraux. Pour cela, il
est intéressant d'utiliser la cuisson vapeur. Dans le cuiseur on
peut cuire en une fois des pommes de terre, des brocolis, du
chou-fleur par exemple. Les vitamines et sels minéraux sont
bien préservés. Dans des potées, on peut préparer des viandes
a lavance; on peut préparer des plats familiaux, réconfor-
tants, rassasiants et godteux comme un chili con carne, une
choucroute, un goulash, une blanquette de veau, des soupes,
une sauce bolognaise, des veloutés de légumes de saison.
Tous ces plats sont équilibrés, consistants. Le secret est d'uti-
liser peu de graisse quand on saisit la viande, d'utiliser beau-
coup de légumes, peu de sel, beaucoup d'herbes et épices. Ces
plats se surgelent trés bien et vitamines et sels minéraux sont
préservés car on ne jette pas l'eau de cuisson.»

Quelques astuces de Lis Muller

Afin de savourer en petite quantité des préparations a

base d'huile, Lis nous a livré quelques idées.

¢ Cuire des gousses d'ail dans de I'huile d'olive tres lége-
rement frémissante durant 20 mn (avec les épices de
votre choix, un clou de girofle). Une fois cuites, mettre
les gousses dans un bocal hermétique au frigo recou-
vertes de I'huile de cuisson. C'est une astuce porteuse
de go(t a ajouter a un plat. La gousse entiere libere les
arbmes (on peut aussi 'écraser).

* Aromatiser son huile d'olive. Mettre une branche de
basilic dans une bouteille, ajouter de I'huile d'olive du-
rant 10-15j et ensuite filtrer I'huile. Votre huile sera raf-
finée et libérera ses arbmes a la cuisson.

° Surgelez vos herbes aromatiques, du pesto (basilic,
poignons de pins, parmesan et huile d'olive) dans des
cubes a glagons (a mettre dans un potage pour rehaus-
ser le godit).

e Prévoir de nombreuses boites, plats pratiques a
stocker dans votre réfrigérateur (plats qui vont au
congélateur et micro-ondes).

¢ On ne laisse pas la place a limprovisation, on fait
un planning, on s'organise. De ce fait, on prévoit
des plats plus équilibrés et variés (et que la fa-
mille apprécie) car on a le temps d'y réfléchir et
de bien équilibrer sa semaine en prévoyant de
varier au maximum les sources protéiques sur 7
jours en mangeant:

* 2 fois de la volaille (poulet, dinde).

* 2 fois du poisson dont une fois du poisson gras
et une fois du poisson maigre.

* 1 fois de la viande rouge (boeuf, agneau, gibier...).

* 1 fois de la viande blanche (veau, porg, lapin...).

* 1 fois un plat végétarien ou plus.

e Chaque semaine, faites un ou deux plats fami-
liaux en grosse quantité et profitez-en pour
mettre des portions au congélateur. L'avantage
est que si vous n'avez pas envie, pas le temps de
cuisiner, il ne vous restera plus qu'a décongeler
votre portion.

e Ne négligez pas les légumineuses a manger au
moins une fois par semaine. Cest plein de pro-
téines végétales, riches en fibres et rassasiantes.

Retrouvez 1 recette du service nutrition de Mondorf
Domaine Thermal sur notre site et notre page Face-
book Letz be healthy: boulettes de viande et de haricots
rouges. ®
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Andy Schleck
et sa reconversion

Vainqueur du Tour de France 2010 et
de Liege-Bastogne-Liege en 2009, Andy

Schleck, I'enfant du pays, aura marqué
d'une empreinte indélébile le monde du
cyclisme.

Sandrine Stauner-Facques
Photos: Michel Brumat ...

Andy a completement transposé sa carriere passée a sa
carriere actuelle en reproduisant les mémes schémas,
en appliquant les mémes regles que lorsqu'il était cy-
cliste professionnel. A 34 ans, I'ancien professionnel a
bien rebondi et n'a pas le temps de s'ennuyer. Zoom sur
ses différentes vies.

Andy, pouvez-vous nous rappeler les plus beaux
souvenirs de votre carriére ?

Les trois souvenirs qui restent gravés dans ma téte sont:
I'étape Morzine-Avoriaz en 2010, le Tourmalet en 2010
et le Col du Galibier en 2011.

Cela fait quel effet de porter le maillot jaune
durant 12 jours consécutifs lors du Tour de France
2010?

Participer au Tour de France est déja une grosse pression.
Lorsque l'on figure parmi les dix premiers, on a encore
beaucoup plus de pression et quand on a le maillot jaune,
C'est une pression supplémentaire a gérer. On a toute la
presse, tout le monde qui a le regard sur nous. C'est ma-
gique mais c'est vraiment trés lourd a porter, il faut étre
fait pour cela. Tout le monde n'est pas a méme de sup-
porter les contraintes qui viennent avec la gloire du mail-
lot jaune. Mais jai évidemment été tres heureux et fier de
le porter, on entre dans un autre monde, celui des élites.
Mais physiquement et psychologiquement, c'est difficile.

Il'y a beaucoup de professionnels
dans le monde mais il y a seulement

180 coureurs dans le monde qui
peuvent finir un Tour de France.




Palmares

2007: 2¢m¢ et meilleur jeune du Tour d'ltalie
2008: 11¢m place du classement général et meil-
leur jeune du Tour de France
2009: 2¢™ g |a Fleche Wallonne
2009: Vainqueur Liege-Bastogne-Liege
2009: 2¢m du classement général et meilleur jeune
2009: Champion du Luxembourg sur route
2010: Vainqueur de la 8™ étape du Tour de France
menant de la station des Rousses a Morzine
Avoriaz
:Lors de la 9%me étape du Tour de France,
Andy remporte le maillot jaune qu'il portera
12 jours
:Vainqueur de la 17¢m étape du Tour de
France menant de Pau au Col du Tourmalet
: Vainqueur du classement général du Tour
de France 2010 et remporte pour la 3¢m fois
le maillot blanc du meilleur jeune
: Vainqueur de la 18°m étape du Tour de France
: Le lendemain de sa victoire d'étape au Col
du Galibier, Andy revét le maillot jaune a
I'Alpe d'Huez
2011: 2°m du classement général du Tour de France
2009-2010-2011: Meilleur sportif luxembourgeois

Quel bilan tirez-vous de votre carriére ?

Quand je suis devenu professionnel, le but était de deve-
nir un bon professionnel. Il y a beaucoup de profession-
nels dans le monde mais il y a seulement 180 coureurs
dans le monde qui peuvent finir un Tour de France. Jai
tres vite réussi et tout le monde pense que nous fai-
sons de courtes carrieres mais j'ai tout de méme eu une
carriere qui a duré 11 ans. Aujourd’hui avec le recul, je
trouve que jai fait une belle carriere. Ce fut une carriere
tres dure, une école tres dure. Durant cette période de
ma vie, je n‘ai pas seulement appris a rouler en vélo, jai
appris a faire des sacrifices, a vivre dans le présent uni-
quement. 11 ans dans une vie, cela peut paraltre court
mais ce sont 11 années trés denses et quand cette car-
riere se termine, qu'y a-t-il apres ? Il faut donc songer a
une reconversion. Mais comme je n'ai pas pu planifier
ma retraite, je n'avais pas encore songé a l'apres.

Vous évoquez votre chute en Suisse ?

Oui tout a fait. Cette chute est parvenue dans le final de
la 3tme étape du Tour de France a Londres en 2014. Cette
chute a tout précipité. Jai été contraint a I'abandon. Et
apres cela, jai quelque peu perdu mon identité.

C'est un changement radical de ne plus se lever le matin
pour aller a I'entrainement mais de se lever et de faire
autre chose ! Jai travaillé aux cotés de mon beau-pere

pour apprendre le business, j'ai suivi des cours du soir 3 a
4 fois par semaine. Il a fallu se réadapter a tout. Heureu-
sement que j'étais un garcon qui avait gardé les pieds sur
terre. Et malgré tout, javoue que cela a été dur au début.

Saviez-vous vers quoi vous alliez vous diriger ?
Heureusement que jai eu tres vite ce réve de maga-
sin de cycles qui a germé. Javais envie de continuer a
transmettre a d'autres personnes cette joie que j'ai tou-
jours éprouvée en vélo. Nous entrons dans notre qua-
trieme année déja avec cette boutique. Jai formé mon
équipe avec mes points de vue, ma philosophie. J'ai agi
comme le leader d'une équipe. Jil, mon épouse, fait par-
tie de I'aventure et travaille également dans le magasin.
Ma «Team» et moi avons le méme objectif: faire un bon
boulot pour nos clients. Nos clients nous apprécient et
s'identifient a nous, il nous arrive de rouler avec nos
clients le week-end. Nous vivons quelque chose de fort
avec eux.

Comment voyez-vous le monde du vélo
aujourd’hui car en quelques années

tout a bien évolué. Qu’en pensez-vous?

Nous avons tous les types de vélos mais les vélos élec-
trigues sont vraiment en vogue et ce créneau fonctionne
tres bien. Ce qui est génial c'est que des gens qui ne rou-
laient plus en vélo font l'acquisition d'un vélo électrique
et reprennent du plaisir. lls profitent, ils sont dehors et
sont heureux.

Personnellement, je ne roule plus pour m'entrainer,
pour souffrir, je roule pour étre dans la nature, pour
mon plaisir. Cela me fait du bien, me rend calme et se-
rein, m'apporte de la joie. Aujourd’hui je suis fier de dire
que nous avons beaucoup de clients qui partagent ce
méme état d'esprit.
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Quels sont les points forts de votre magasin ?

Les personnes qui entrent dans mon magasin et qui ne
connaissent rien au vélo seront pris en charge et conseil-
lésde AaZ. On positionne les gens sur le vélo pour étudier
leur position, trouver la bonne selle, le bon guidon. Nous
gérons le financement des vélos, l'assurance, les leasing.
Ici on entre sans rien et on ressort avec un package com-
plet: c'était ma volonté. Nous travaillons non seulement
avec des vélos de course, vélos électriques, vélos de ville,
vélos enfants: le magasin est dédié a tout le monde.

Pouvez-vous nous citer les différentes activités

que vous faites actuellement ?

e L e magasin ou j'essaie d'étre le plus présent possible.

* Ambassadeur pour Skoda.

e Inspiring Speaker: je mene des conférences en Europe,
aux Etats-Unis, en Chine. Je vais beaucoup en Californie
pour des corporate events ol je raconte mon histoire
dans des écoles.

e Président de I'organisation du Skoda Tour de Luxembourg.

* Je suis impliqué avec mon frere dans la GranFondo.

e Jai d'autres business en développement sur lesquels
je travaille.

Je tiens a dire qu'il y a beaucoup de similarités entre ma

carriere sportive et la partie business de mon magasin.

Les sacrifices, la loyauté, le partage, le fait d'étre un lea-

der: tout cela je connais parfaitement. Un leader est un

personnage qui a des responsabilités et qui est un guide.

Ccoté famille, quel 4ge ont vos enfants

maintenant ? Sont-ils sportifs ?

Mes garcons Teo et Lou ont 2 ans et demi et 5 ans. Le plus
grand fait de la natation depuis 2 ans, maintenant il fait du
foot, il aime tout. Vous allez me demander s'il sera le nou-

6 6 Les trois souvenirs qui restent gravés
dans ma téte sont: I'étape Morzine-Avoriaz
en 2010, le Tourmalet en 2010

et le Col du Galibier en 2011. 99

veau Schleck... l'avenir nous le dira car je connais l'envers
du décor. Jai perdu 7 copains sur la route ! Pour moi, le
vélo est sans doute le sport le plus dangereux du monde...
Le petit lui a un esprit différent, il gagne toujours !

Le Gouvernement parle beaucoup de mobilité

au Luxembourg. Il y a une volonté accrue de
développer encore les pistes cyclables En tant que
citoyen luxembourgeois, quelle est votre position ?
Avez-vous des idées a ce sujet ?

Jai déja discuté de la question avec Francois Bausch,
notre ministre de la Mobilité. Le Luxembourg est un pe-
tit pays mais il offre tout de méme 600 km de pistes
cyclables aménagées, c'est plutdt pas mal... Selon moi,
le plus gros probleme que l'on a aujourd’hui concerne
la sécurité. On a des pistes cyclables partout mais nous
n'en avons pas assez qui sont vraiment sécurisées. On
pourrait améliorer la sécurité avec de petits moyens
pour séparer les routes des pistes cyclables. On devrait
aussi développer une campagne de sensibilisation pour
les automobilistes mais aussi pour les cyclistes.

Coté sport, que faites-vous comme activités
sportives ?

Je fais du vélo le week-end quand c'est possible. Et je
pratique régulierement la natation.

Co6té alimentation, votre régime alimentaire a t-il
drastiquement changé entre avant et maintenant ?
Oui ! Je fais toujours attention a ce que je mange. C'est
tres dur pour moi car je mange la moitié de ce que je
mangeais auparavant et je prends du poids... ®

Questions péle-méle

Principal trait de caractere: leader
Occupation favorite: le magasin
Qualité qu'il préfere: loyauté

Il aimerait vivre: en Californie

Couleur préférée: le vert

Auteur préféré: Sebastian Fitzek

Groupe de musique préféré: Coldplay

Sa devise: toujours se remettre en question pour
évoluer.
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HOPITAUX ROBERT SCHUMAN

Les HOpitaux
Robert Schuman

se mobilisent contre
le cancer du sein

A l'occasion d'Octobre Rose, les HOpitaux
Robert Schuman (HRS) ont organisé, le 17/

£)

octobre dernier, une Journée de sensibilisation dédiée au dépis-

tage et a la prévention du cancer du sein. Outre les stands d'infor-
mation dédiés a la prévention primaire et secondaire, deux vélos a
Smoothie et un photobooth ont permis aux visiteurs de manifester
leur soutien a cette journée d'une facon pour le moins originale.

Céline Buldgen ...

Cette année encore, les HOpitaux Robert Schuman ont
tenu a participer a la campagne «Octobre Rose», le mois
dédié a la sensibilisation du grand public - et des femmes
en particulier - au dépistage du cancer du sein.

Le Dr Laurent Juncker, gynécologue-obstétricien et Di-
recteur du Ple Femme-Mére-Enfant des HRS remercia
les différents acteurs qui ont contribué, chacun a leur
maniere, a la réussite d'une telle Journée: «Tout d’abord,
merci aux équipes des services de gynécologie et d'onco-
logie, ainsi qu'a la cellule communication des HRS qui se
sont investis pendant une année pour pouvoir imaginer le
concept et concrétiser ce projet. Et puis, merci également
a nos différents partenaires (le ministére de la Santé, Euro-
pa Donna Luxembourg, la Fondation Cancer, I’Association
Luxembourgeoise des Groupes Sportifs, Akut Asbl) pour leur
présence, leur soutien sans faille et leur volonté de nous ai-
der a promouvoir la prévention et le dépistage du cancer
du sein.»

Grande collecte de soutiens-gorge

Durant le mois de septembre, les Hopitaux Robert Schu-
man ont invité le grand-public a venir déposer leurs vieux
soutiens-gorge a l'accueil de l'un des établissements du
Groupe HRS (Hopital Kirchberg, Clinique Bohler, ZithaKIi-
nik, Clinique Sainte Marie).
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Ceux-ci ont été accrochés et exposés, tout au long du
mois d'octobre, sur la passerelle vitrée dominant la cour
d'entrée de I'Hopital Kirchberg. Chaque soir, la passe-
relle était éclairée en rose. «A travers cette action symbo-
lique, nous voulions attirer le regard des passants. C'est une
maniere comme une autre de sensibiliser, de lever le tabou
sur la maladie, et de montrer que nous sommes la pour
aider les patients.», souligna le Dr Juncker.

Encourager la prévention primaire

La prévention primaire désigne I'ensemble des actions
mises en place pour diminuer l'incidence du cancer.
Sachez que vous pouvez réduire votre risque de cancer
de trois fagons:

* Adoptez une alimentation saine:

- Consommez beaucoup de céréales complétes, de |é-
gumes secs, de légumes et de fruits. Arnaud Mathys,
infirmier en santé publique de la Fondation Cancer,
indiqua: «On conseille vraiment de varier les fruits et
légumes car ils contiennent chacun des nutriments dif-
férents qui peuvent étre protecteurs pour différents can-
cers, en particulier celui du colon. Il existe de nombreuses
recettes faciles que I'on peut préparer chez soi avec des
aliments sains. De plus, il est conseillé de consommer
une poignée par jour de fruits a coque (p.ex. amandes,
noix) ou de graines (tournesol, courge).»,

- Limitez la consommation d'aliments tres caloriques
(riches en sucres ou en matiéres grasses) et évitez les




6 6 Les patientes avec des antécédents
familiaux de cancer du sein bénéficient
d'un dépistage adapté (patientes a risque)
démarrant a un age plus jeune et associant
Mammographie-Echographie- +\-IRM. Peut
s'y associer un dépistage génétique (genes
a haut risque de développer un cancer) et
éventuellement, en cas de positivité une
discussion sur une chirurgie préventive. 99
DR LAURENT JUNCKER

boissons sucrées. «Concernant I'apport en sucre, |'Or-
ganisation Mondiale de la Santé (OMS) conseille maxi-
mum 25 g/jour. Or, il faut savoir que le sucre est déja
caché dans de nombreux aliments. Inutile donc de boire
des boissons sucrées en supplément. Méme en buvant
une seule boisson sucrée par jour, on dépasse largement
ce seuil.», nota Arnaud Mathys.

- Evitez de manger de la viande transformée (prépara-
tions carnées); limitez la viande rouge (max. 500 g par
semaine) et les aliments riches en sel.

* Faites en sorte de garder un poids de forme.
* Soyez physiquement actif/ve dans votre vie quoti-
dienne; évitez de rester assis/e trop longtemps.

L'auto-palpation des seins:
intérét et techniques

L'auto-palpation des seins (ou auto-examen des seins)
est un geste clé dans le dépistage du cancer du sein.
Elle compléte un examen annuel chez le médecin et une
mammographie tous les 2 ans. Le Dr Juncker rappela:
«Plus une tumeur est diagnostiquée tot, meilleures sont les

chances de guérison. Le but du dépistage systématique est
de permettre le diagnostic du cancer du sein & un stade preé-
coce en vue de proposer un traitement le moins mutilant
possible et de réduire la mortalité.»

L'auto-palpation des seins permet aux femmes de
connaitre leurs seins, par I'observation et la palpation
réguliere. Son intérét: repérer toute anomalie pouvant
indiquer la présence d'un cancer du sein.

Ce qu'il faut retenir:

* Méme sil n'existe pas de recommandations officielles,
I'auto-palpation des seins peut étre débutée des l'age
de 25 ans.

e || est préférable de réaliser cet examen quelques jours
apres la fin des regles car les seins sont alors plus
souples et moins sensibles. Chez la femme ménopau-
sée, celui-ci se fera chaque mois a jour fixe.

e Les signes a rechercher prioritairement:

- sensation de nodule ou épaississement d'un sein,

- eczéma/rougeur ou anomalie d'un mamelon,

- rétraction de la peau ou écoulement du mamelon,

- inflammation persistante ou douloureuse au niveau
du sein,

- nodule persistant au niveau de l'aisselle ou a la base
du cou.

e Les étapes de l'auto palpation:

- la premiere étape est une inspection visuelle devant
le miroir, dans trois positions différentes (les bras le
long du corps, les mains sur les hanches, les bras le-
vés). Le but est de regarder un changement au niveau
de la taille et de la forme du sein, de la coloration de
la peau (rougeur) et de I'aspect du mamelon.

- La deuxieme étape consiste en une palpation des
deux seins (avec trois niveaux de pression: d'abord
superficielle, puis moyenne et ensuite plus forte) et
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6 6 On estime que prés de la moitié des
déces dus au cancer en Europe pourraient
étre évités si tout le monde suivait les 12
recommandations du Code européen
contre le cancer (CEAQ)*. 99

ARNAUD MATHYS, INFIRMIER EN SANTE
PUBLIQUE DE LA FONDATION CANCER

des aisselles. Peut se faire en position debout ou cou-
chée, de maniere verticale, circulaire ou en «quarts».

- En cas d'anomalie: ne paniquez surtout pas. Le plus
souvent, il s'agit d'un simple kyste bénin. Si la mo-
dification ne disparalt pas au bout d'une semaine,
prenez rendez-vous avec votre médecin traitant qui
pratiquera a son tour un examen clinique des seins
et vous prescrira des examens complémentaires, si
nécessaire.

acteurdemasante.com, pour mieux
s'informer et comprendre le cancer du sein

Avez-vous envie de comprendre le cancer du sein afin
de mieux I'appréhender et d'agir sur les facteurs de
risques ? Ou peut-étre désirez-vous connaitre les dif-
férentes alternatives thérapeutiques pour soigner ce
type de cancer ? Ou tout simplement avez-vous envie
de mieux comprendre les effets de la maladie et de ses
traitements sur la vie de la personne atteinte et de son
entourage ?

Consultez sans plus attendre la toute nouvelle
plateforme santé des Hopitaux Robert Schuman,
www.acteurdemasante.com, sur laquelle une rubrique
entiere est dédiée aux personnes atteintes d'un cancer
du sein et a leur entourage.

Réalisée grace au soutien d'Europa Donna Luxembourg,

cette rubrique spéciale oncologie met a votre disposi-

tion différents outils pédagogiques:

e fiches connaissances,

e vidéos éducatives réalisées par une Breast Care Nurse
et un oncologue,

* tutoriel d'autopalpation,

* témoignages de patients,

° quiz

c. @

* Site web: https://www.europeancancerleagues.org/cancer-
prevention-the-european-code-against-cancer/
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HOPITAUX ROBERT SCHUMAN

Les super héros
débarguent a 'hopital

Les super-héros ont rendu visite aux super-héros !
Quelle n'a pas été la surprise des enfants séjournant au
service de pédiatrie ou patientant aux urgences pédia-
triques de voir surgir derriére les vitres... de véritables
super-héros | En effet, les petits patients de I'hopital des
Hopitaux Robert Schuman ont eu la chance d'apercevoir
Spider-Man, Captain America et Superman se balancer,
la cape au vent, depuis leurs vitres. Sous les costumes
de super-héros de comic books, trois laveurs de vitres
de notre partenaire Access-Net se sont donnés pour
mission, le temps d'une prestation, de donner le sourire
aux plus jeunes patients de I'établissement. C'est la pre-
miere année que I'hdpital organise ce petit événement
pour égayer la journée des enfants.
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NATUROPATHIE

Soulager
'endomeétriose

Aurélie Maire est ingénieur agroalimentaire spé-
cialisée en nutrition humaine, naturopathe et
professeur de yoga. Elle est spécialisée dans l'ac-
compagnement holistique des femmes et de 'en-
dométriose. Elle sera chargée de cours a TADNL
(Académie de Naturopathie Luxembourg).

Sandrine Stauner-Facques
Photos: A. Maire, Yogaloft/D. Blondiau, R. Chery ...

Aurélie possede de nombreux diplémes, formations et
spécialisations ainsi qu'une grande expérience dans le
domaine de la santé et du bien-étre. Elle fait preuve de
beaucoup de professionnalisme, de bienveillance, d'em-
pathie, de douceur et d'ouverture desprit. Elle ceuvre
dans le seul but de trouver des solutions aux personnes
qui font appel a elle.

Spécialiste de I'endométriose

Aurélie Maire s'est spécialisée dans le domaine de I'endo-
métriose dont elle est elle-méme atteinte. Elle explique
que «endométriose est une maladie gynécologique chro-
nique qui est encore trop méconnue. Sous leffet des hor-
mones (les oestrogenes) au cours du cycle menstruel, 'endo-
metre qui tapisse l'utérus s'épaissit (pour se préparer a une
potentielle grossesse). S'il n'y a pas fécondation, ce tissu va se
désagréger et saigner mais chez la femme atteinte d’endomé-
triose, des cellules peuvent remonter et migrer via les trompes
hors de l'utérus. Ce tissu, qui ressemble au tissu endométrial,
s’y développe pour provoquer des Iésions, des adhérences ou
des kystes ovariens que l'on appelle endométriomes. Ils se lo-
calisent généralement sur les organes génitaux mais peuvent
aussi coloniser les appareils urinaire, digestif et méme pul-
monaire ou ophtalmique. Si les causes de cette maladie sont
encore méconnues, on sait qu'elles sont multifactorielles. On
comprend alors que cette maladie est complexe car il y a
autant de formes d’endométriose que de femmes.»

Grand besoin d’'information
Selon Aurélie Maire: «On parle encore trop peu de l'endo-
métriose et le diagnostic est trés long a poser au Luxembourg

comme partout ailleurs et certaines femmes se retrouvent dans
une errance médicale insurmontable qui dure en moyenne 7
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6 6 Cette maladie est complexe car |l
y a autant de formes d'endométriose

que de femmes. 99 AURELIE MAIRE
ans. Cest une maladie évolutive, invasive, trés complexe et at-
tendre autant de temps avant d‘avoir un diagnostic est terrible
car la maladie a le temps d'évoluer. Elle entraine de terribles
souffrances physiques mais aussi émotionnelles et mentales.
Les répercussions sur le quotidien et la qualité de la vie des
femmes sont réelles. Cest pourquoi il y a une grande nécessité
a la fois dinformation et de sensibilisation.»

Réle de la naturopathie

Aurélie Maire explique que: «La naturopathie, qui ne se
substitue pas a des traitements ou rendez-vous médicaux
mais qui complete la médecine conventionnelle, a vraiment
son réle a jouer pour aider les femmes a vivre avec l'endo-
métriose et non pas en fonction de l'endométriose.

Cest une discipline holistique qui cherche a agir, non pas
sur le symptéme, mais sur la ou les cause(s). Elle prend vrai-
ment en considération la personne dans sa globalité et son
entiereté sur tous les plans : physique, émotionnel, spirituel,
environnemental, énergétique mais aussi son histoire, son
rythme de vie, son alimentation.

Apres une étude de tous ces facteurs, le naturopathe va
constater s'il y a des déséquilibres. Il a une double mission.
Tout d'abord celle de conseiller et de praticien pour per-
mettre de rééquilibrer ce qui doit I'étre, ramener [énergie
vitale et soutenir le corps dans ses capacités naturelles
dautorégulation. Le but est de donner a la personne des
clés naturelles, holistiques et personnalisées selon son be-
soin: soulager ses douleurs, gérer son stress et ses émotions,
sa fatigue, l'accompagner lors d'un désir d'enfant...

Le naturopathe a aussi un réle d'‘éducateur de santé, par le-
quel il donne des conseils d'hygiéne vitale dans le but que la



personne conserve la santé sur le long terme. Il l'aide égale-
ment a se comprendre, @ comprendre son cycle, a s‘aligner a
sa propre nature et a la nature. La femme peut alors devenir
actrice de sa propre santé et bien-étre.»

Besoin criant de former des naturopathes

De plus en plus de femmes se tournent vers les approches
naturelles. Or peu de naturopathes ou thérapeutes sont
sensibilisés ou formés a 'endométriose. «Nous avons be-
soin de professionnels formés a l'endométriose, qui auront
suivi une spécialisation en naturopathie solide, basée sur les
derniers résultats d'études scientifiques en la matiére et une vi-
sion holistique de la personne.» poursuit Aurélie Maire. Cest
pourquoi 'ADNL proposera un module spécifiquement
consacré a l'endométriose au printemps pour que les
éleves et naturopathes qui le souhaitent puissent accom-
pagner de maniere holistique les femmes qui en souffrent.

La formation en naturopathie de I'ADNL

David Blondiau précise que «L’ADNL propose un cursus
de formation professionnelle continue en naturopathie mo-
derne de haut niveau qui s'adresse aussi bien aux personnes
qui souhaitent appliquer les principes de la naturopathie
dans un cadre familial gu’a celles qui souhaitent exercer en
tant que naturopathe. Notre équipe enseignante, tous des
experts dans leur domaine, offriront une formation d‘excel-
lence scientifiquement documentée sur la naturopathie.»
Des modules de spécialisation tels que I'aromathérapie,
la nutrithérapie, 'endocrino-psychologie, la fibromyalgie
et I'hypothyroidie viendront complémenter la formation
initiale en naturopathie. lls seront proposés aux éléves,
naturopathes et autres professionnels intéressés des
janvier 2020.

6 6 Certaines femmes se retrouvent dans
une errance médicale insurmontable qui
dure en moyenne 7 ans. 99 AURELIE MAIRE

Conférence et RDV Naturo

Une conférence intitulée «Endométriose et Naturopa-
thie: les solutions naturelles pour soulager les dou-
leurs» aura lieu le 9 janvier 2020.

Des RDV Naturo sont également organisés chaque mois
pour échanger autour de la naturopathie, du métier de
naturopathe et de la formation.

Retrouvez toutes les dates sur www.academie-naturopa-
thie.lu. Renseignements et inscriptions a info@adnl.lu. ®

Quelques chiffres

* | femme sur 7 a 1 femme sur 10 est atteinte d'en-
dométriose mais ne le sait pas forcément.

e |l faut 5 a 7 ans avant que le diagnostic ne soit
pOSE.

* 14 millions de femmes seraient atteintes en Eu-

rope.

* 180 millions de femmes seraient touchées dans
le monde.

* Cela représente 30 milliards d'euros d'arréts ma-
ladie en Europe.

Académie De Naturopathie Luxembourg (ADNL)
DB Lifestyle Coaching

2, rue Camille Mersch ¢ L-5860 Hesperange
contact@adnl.lu

www.academie-naturopathie.lu

Tél. 1: +352 26 36 01 50 « Tél. 2: +352 621 30 84 34
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CENTRE HOSPITALIER DE LUXEMBOURG

L'approche de
la sophrologie
au Centre de

Traitement de la
Douleur du CHL

Le 14 octobre dernier, lors de la semaine européenne de la lutte contre la dou- -
leur, I'équipe pluridisciplinaire du Centre de Traitement de la Douleur du Centre
Hospitalier de Luxembourg (CHL) organisa une journée thématique sur la prise
en charge de la douleur. L'occasion pour les intervenants d'aborder avec le grand

public les différents types de douleur, leur impact physique, les conséquences
psychologiques ainsi que les différentes approches thérapeutiques. Nous avons
pu interroger Nathalie Herreman, infirmiere et sophrologue, sur laide précieuse
apportée par la sophrologie pour soulager la douleur chronique.

CélineBuldgen ...

L'impact de la douleur chronique dans la vie quotidienne
de ceux qui en souffrent nest pas négligeable: insomnie,
anxiété, dépression, isolement, répercussions familiales
et socio-professionnelles... Pour briser cette spirale in-
fernale, le Centre de Traitement de la Douleur du CHL
propose une prise en charge thérapeutique ambula-
toire depuis plus de 20 ans. Des enfants, adolescents,
adultes sont ainsi suivis chague année pour soulager di-
verses maladies douloureuses chroniques (lombalgies,
fibromyalgie, migraines, douleurs liées au cancer, neuro-
pathie diabétigue...).

L'objectif du Centre de Traitement de la Douleur est de
permettre au patient de vivre au mieux sa douleur, en
passant par I'éducation thérapeutique, la gestion et le
choix d'un traitement adapté entrainant le moins d'effets
secondaires. Outre le traitement médicamenteux (antal-
giques, décontractants musculaires...), diverses théra-
pies non médicamenteuses sont également proposées
aux patients pour soulager leur douleur aigte ou chro-
nique: massages, EMDR, thérapie cognitivo-comporte-
mentale, positions de confort, cryothérapie, casques de
réalité virtuelle...

La participation active du patient dans sa prise en charge
reste indispensable.
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Vous étes un partenaire
indispensable dans la prise
en charge de votre douleur !

Face aux professionnels de la santé, décrivez votre

douleur : dites ou vous avez mal, quand vous avez

mal et comment vous avez mal.

Le réle de I'équipe soignante est de vous écouter

afin d'assurer la meilleure prise en charge de votre

douleur. Vos remarques sont donc tres impor-

tantes:

* Dites-leur si le traitement que vous recevez est
efficace.

e Dites-leur combien de temps il a mis pour agir.

e Dites-leur combien de temps il vous a soulagé.

e Dites-leur quand la douleur réapparait.

e Dites-leur si des effets désagréables surviennent.

Un conseil : n'attendez pas que la douleur devienne
trop intense, il sera alors plus difficile de la calmer.

Sophrologie et gestion de la douleur

La sophrologie est une méthode psycho-corporelle
visant a dynamiser de facon positive les ressources de
la personne (capacité a se détendre, a gérer ses émo-



Dans la gestion de la douleur, la
sophrologie s'utilise tant de maniere
préventive (p.e.. prévention des troubles
musculo-squelettiques) que curative.

tions, a retrouver une estime de soi...) pour atteindre
un mieux-étre physique et psychique. Elle s'inscrit
toujours dans une prise en charge pluridisciplinaire
et limitée dans le temps (en général, entre 8 et 10
séances).

Méthode exclusivement verbale et non tactile, la so-
phrologie emploie un ensemble de techniques qui
vont agir a la fois sur le corps et le mental.

Nathalie Herreman: «Au moyen de techniques adaptées -
détente corporelle et mentale, relaxation dynamique, exer-
cices respiratoires, accueil des sensations, activation des 5
sens, temporalité - la sophrologie aide G mieux supporter
ou réduire la douleur. Elle combine des exercices qui tra-
vaillent a la fois sur la respiration, la décontraction mus-
culaire et l'imagerie mentale (visualisation). La sophrologie
se pratique, dans un premier temps, seul ou en groupe,
accompagné par la voix du sophrologue.»

En tant gqu'infirmiere, Nathalie Herreman ne pratique
pas la sophrologie découvrante, une forme de sophro-
logie qui est réservée spécifiquement a une psycho-
logue formée en sophrologie: «Premiérement, déonto-
logiquement, je ne peux pas. La sophrologie découvrante
permet au thérapeute d'employer des techniques particu-
lieres pour comprendre la ou les raison(s) incriminée(s)
dans l'apparition de la douleur chronique. Mais cela si-
gnifie aussi que l'on simmisce dans le passé de la per-
sonne. Par contre, je vais largement utiliser la sophrologie
recouvrante basée sur la relaxation dynamique qui donne
les outils nécessaires au patient pour qu'il puisse se sentir
mieux.»

La sophrologie repose sur les principes suivants:

L'intégration du schéma corporel: <Ma réalité vécue,
Je SUIS un corps.»

La réalité objective: «Les choses sont ce qu'elles sont.»
L'activation du positif: toute action ou pensée posi-
tive a des répercussions sur la totalité de I'étre.
L'adaptabilité.
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La sophrologie agit a la fois
sur les symptémes douloureux et
sur les facteurs d'amplification tels que
le stress, les pensées négatives,
les postures inadaptées.

Nathalie Herreman précisa: «La sophrologie est une tech-
nique a médiation corporelle. La premiére étape de la prise
en charge consiste donc a faire intégrer le schéma corporel
au patient et a lui apprendre a avoir une bonne percep-
tion de son corps. Or, on sait que, dans un contexte de
douleur chronique, le corps est vécu comme défaillant et
pour lequel le patient n‘a aucune emprise. Notre réle, en
tant que sophrologue, est de ramener le patient dans une
réalité objective et de lui donner la possibilité de lacher
prise et d'apprivoiser sa douleur. Au fil des séances, le pa-
tient va reconsidérer son corps dans sa globalité et non
le réduire uniquement au symptéme douloureux. A terme,
il va pouvoir apprendre a envisager d’autres solutions ou
possibilités.»

Les objectifs de la prise en charge

Les principaux objectifs de la sophrologie dans la prise

en charge de la douleur chronique:

* Quitter le cercle vicieux de la douleur, tant sur le plan
physique qu'émotionnel (je subis: stress, focalisation
de lattention, douleur, tensions musculaires) pour
le cercle vertueux du confort (je gere: lacher-prise,
relachement musculaire, apaisement de la douleur,
confort).

° Apporter un équilibre et une harmonie du corps, des
pensées et des émotions.

* Favoriser une prise de conscience du schéma corporel
pour obtenir un mieux-étre physique et psychique, et

28

étre capable de prendre de la distance vis-a-vis de la
douleur.

° Permettre au patient d'étre a nouveau acteur de

sa vie et d'étre plus autonome dans la gestion de sa
douleur chronique.
«A l'aide du sophrologue, le patient crée sa propre boite a
outils afin de réaliser les exercices chez lui entre les séances
et aprés la cure. Aprés expérimentation d'une technique,
nous faisons une phéno-description, c'est-a-dire que le pa-
tient va décrire ce qu'il a ressenti: une chaleur, une lour-
deur, un fourmillement... S'il ne ressent rien, la technique
est abandonnée au profit d'une autre. Il faut savoir que le
sophrologue n'est jamais dans l'analyse, ni dans l'interpré-
tation. Son réle est de se centrer uniquement sur ce que e
patient vit et ressent lors de la séance.», indiqua Nathalie
Herreman.

La sophrologie: pour les enfants aussi !

Pour les enfants, la technique et les outils sont abordés
de maniere plus ludique. Le vocabulaire est adapté et
les séances sont moins longues. «/l faut savoir que l'en-
trée en relaxation se fait tres rapidement chez un enfant.
Et, puis, il y a également de belles choses a faire entre la
maman et son bébé. Grace a la sophrologie, la maman
peut trés bien poser son bébé douloureux sur son ventre et
commencer a utiliser les exercices respiratoires.», souligna
Nathalie Herreman. @

La détente, la relaxation,
I'écoute du corps permettent au patient
de se réconcilier avec son corps
et qu'il puisse se rendre compte
gu'il n'est pas que douleur.
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METIERS «SANTES>

i . L —
Le métier dinfirmier
dans la recherche clinigue

Le progres médical ne se fait pas sans l'aide de la recherche clinique. Elle
a pour objectif le développement de nouvelles méethodes de diagnostic,
de traitement et de prévention des maladies humaines. Sans recherche
clinique, il n'y aurait pas de mise sur le marché de nouveaux médicaments
ni d'avancées en médecine. L'infirmier de recherche clinique a un réle
essentiel dans la préparation, la réalisation et le suivi des essais cliniques.

Daniela Valoura Esteves,
infirmiére de recherche au CIEC

Il est indispensable d'évaluer les nouveaux traitements
ou dispositifs médicaux chez 'homme, dans des condi-
tions rigoureuses de sécurité, de qualité et d'éthique.

Les nouvelles thérapies autorisées suite aux essais cli-
nigues contribuent a l'amélioration de la qualité de
vie des patients et augmentent considérablement les
chances de guérison et de survie.

Lorsque l'on est atteint d'une pathologie pour laquelle
la prise en charge actuelle est inefficace ou insuffisante
et que l'on participe a un essai clinique, on peut avoir
acces a un traitement innovant «avant tout le mondeb».
Néanmoins, toute personne, malade ou non, peut étre
sollicitée a participer a un essai clinique lors d'une
consultation chez le médecin ou via les médias.
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Par ailleurs, I'essai clinique ne peut étre mené sans que
la personne ait donné son consentement libre et éclairé,
par écrit.

Roles de l'infirmier

Dans un essai clinique, le participant, acteur principal,
est entouré d'une équipe de professionnels, disponible
pour l'informer et répondre a toutes ses questions: l'in-
vestigateur de l'essai, linfirmier de recherche, I'attaché
de recherche clinique et le médecin traitant.

6 6 Sans recherche clinique, il Ny aurait
pas de mise sur le marché de nouveaux
médicaments ni d'avancées en médecine. 99



Le CIEC

Au Luxembourg, le Centre d'Investigation et d'Epidémiologie Clinique (CIEC), organisé au sein du Department of
Population Health du Luxembourg Institute of Health (LIH), soutient et coordonne les projets de recherche clinique
au Luxembourg. Il offre une aide logistique aux médecins et aux chercheurs, et accompagne également l'industrie

pharmaceutique dans leurs essais cliniques.

Le centre vise a garantir au maximum la qualité des études scientifiques par la valeur scientifique, l'authenticité
des données collectées, la sécurité des participants, le respect de la personne, la confidentialité des données
personnelles, la tracabilité des actions, le respect des lois, des réglementations et des bonnes pratiques cliniques.
Créé en 2008, le CIEC est actuellement constitué d'une équipe polyvalente de 20 personnes, dont un coordinateur

infirmier et plusieurs infirmiers de recherche.

L'infirmier de recherche a un réle d'encadrement impor-
tant et des responsabilités tres variées dans la réalisa-
tion des essais cliniques:

e |l assure le suivi de la qualité et I'organisation pratique
des essais cliniques en conformité avec les protocoles
d'étude, les Bonnes Pratiques Cliniques et la réglemen-
tation de la recherche, sous la direction et le controle
d'un médecin ou de l'investigateur principal.

e |l participe a I'établissement et a la gestion des docu-
ments liés a I'étude (administratifs ou organisation-
nels) ou aux patients (consentement, case report form,
questionnaires,...).

e L'infirmier aide linvestigateur dans les étapes essen-
tielles du protocole.

e |l participe notamment au recrutement et a I'accueil
des patients et volontaires sains, renseigne sur les pro-
cédures de I'étude et le déroulement des visites et réa-
lise la planification des rendez-vous et examens.

* |l coordonne et exécute ensuite les différents actes en
suivant le protocole de l'étude (prélevements biolo-
giques, signes vitaux, électrocardiogramme et d'autres
examens cliniques spécifiques).

e |l collabore aussi avec le médecin investigateur et le
pharmacien dans le cadre de I'administration des trai-
tements.

* De plus, il est amené a assister dans les préparatifs
dinspections et les audits.

e L'infirmier de recherche est en contact étroit avec les
patients ou volontaires sains tout au long de l'essai cli-
nique, et doit travailler dans le respect de la dignité,
intégrité, autonomie et vulnérabilité de la personne,

6 6 Le métier de linfirmier de recherche
clinique est tres diversifié et constitue une
voie professionnelle intéressante pour les
diplémés en soins infirmiers qui va bien
au-dela de l'activité habituelle du soin ou du
prélevement biologique. 99

favorisant un climat de confiance, afin que I'étude soit
réalisée dans les meilleures conditions.

Le métier de linfirmier de recherche clinique est donc
tres diversifié et constitue une voie professionnelle in-
téressante pour les diplémés en soins infirmiers qui va
bien au-dela de l'activité habituelle du soin ou du préle-
vement biologique.

Intéressé par la recherche clinique
et le métier d’'infirmier de recherche ?

Contactez le CIEC: manon.gantenbein@lih.lu, jean-yves.
ferrand@lih.lu ou +352 26970-800.

31



Crise suicidaire:

a reconnaitre

et la prendre en charge

QD’ I_I G U E ]_’,'JTéUE'ITHDTI

suicide

Du 8 au 10 octobre dernier, le Service Information et Prévention de la Ligue (Ligue
Luxembourgeoise d'Hygiene Mentale) organisa les 11¢Journées Nationales de Pré-
ventiondu Suicide, aveccommethématique «Commentgérerlescrisessuicidaires ?».
Entrevue avec le Dr Franz D'Onghia, Docteur en psychologie et chargé de direction
du Service Information et prévention de la Ligue, pour aborder deux modeles in-
ternationaux de gestion de la crise suicidaire, les méthodes de prévention du sui-
cide utilisées par la Ligue et le role de I'entourage dans la prévention d'un tel acte.

Céline Buldgen

Dans le cadre des 11¢ journées Nationales de Prévention
du Suicide, la Ligue a présenté deux modeles étrangers
de gestion de la crise suicidaire. Ces modeles innovants
permettent d'améliorer la transition entre I'hépital et
les structures extra-hospitalieres des patients ayant
déja fait une tentative de suicide. Une nécessité selon le
Dr Franz D'Onghia: «/l existe un risque bien réel que la per-
sonne repasse a l'acte si elle est fragile psychologiquement
et si, de surcrolt, elle n'est pas correctement encadrée apres
son hospitalisation.».

Le premier modele de prise en charge est néerlandais.
Il s'agit du projet «SUNA». Directement apres leur sortie
de I'hopital, les patients se voient offrir un accompagne-
ment par des cases managers (ou gestionnaires de cas),
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pour une période d'environ 6 mois. Les patients sont en-
cadrés dans la poursuite de leur prise en charge, notam-
ment dans la recherche d'un psychothérapeute ou d'un
assistant social...

Le deuxieme modele est francais. Il s'agit du dispositif
«VigilanS», élaboré par I'équipe du Centre Universitaire
de Lille. La prise en charge consiste a encourager les
contacts réguliers (téléphone, courrier...) entre les profes-
sionnels de santé et les patients qui sortent de I'hopital.

Comment repérer les crises suicidaires ?

Il faut savoir que la crise suicidaire survient lorsque de
nombreux facteurs de risque sont associés. Cepen-



66 La Ligue intervient également au
sein des écoles ou des entreprises
lorsgu'il'y a eu un cas de suicide.
Cela évite que de nouveaux cas de
suicides se produisent. 99

dant, on observe certaines caractéristiques chez les
personnes qui se suicident. On sait que les hommes
passent plus souvent a lacte que les femmes, par
exemple. Les seniors sont également plus enclins a
mettre fin a leur vie.

Dans 9 cas sur 10, on note la présence d'un trouble
psychique tels que la dépression (trés souvent), des
psychoses, des troubles anxieux (moins souvent), des
addictions. Ce sont souvent des personnes isolées et
sans travail, avec tres peu de ressources humaines et
financieres.

Des études menées par autopsie psychologique; c'est-
a-dire en recueillant des informations du défunt au-
pres des familles, sur notamment son état de santé, sa
personnalité et ses comportements; ont montré deux
grands profils types:
Des personnes pour qui tout commence mal, des le
plus jeune age. Les conditions de vie sont mauvaises:
abus sexuels, violences physiques, décés des pa-
rents... Souvent, ce sont des personnes qui font une
premiere tentative de suicide assez jeune.
Des personnes qui ont une belle vie, puis, vers la fin
de la vie active, elles vont étre confrontées a de pre-
mieres difficultés dans leur vie. Elles vont passer a I'acte
quelques années apres leur retraite. Ces personnes
n'ont pas eu l'occasion de renforcer leur résilience,
C'est-a-dire leur capacité a surmonter les épreuves.
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Vers une diminution des suicides au Luxembourg ?

Depuis 2016, le nombre de suicides baisse au Luxembourg grace aux différentes actions mises en place dans
le cadre du Plan National de Prévention du Suicide 2015-2019. Dr Franz D'Onghia: «Nous sommes passé de 80 a

60 suicides par an. Cest déja trés bien, mais tout est encore a faire en matiére de prévention. Nous devrions redoubler
d'efforts pour sensibiliser les cibles les plus difficiles a atteindre et, ainsi diminuer encore le nombre de cas de suicides.
Une évaluation du Plan National de Prévention du Suicide 2015-2019 est actuellement en cours. La Ligue aimerait que le
ministere de la Santé adopte une position en faveur d'un deuxieme Plan National de Prévention du Suicide.»

Un de mes proches pense au suicide.
Comment réagir ?

Il faut bien comprendre que la personne qui a des idées
suicidaires vit avec une souffrance qui dure depuis long-
temps. Cette tension psychique augmente de plus en
plus, pour arriver jusqu'a un point, que la personne per-
coit souvent de non-retour avec un possible passage a
I'acte suicidaire. C'est pourquoi il convient toujours de
diminuer cette tension psychique, en donnant la possi-
bilité a la personne de s'exprimer par exemple.

Dr Franz D'Onghia conseille: «Si f'un de vos proches se
trouve dans cette situation, je vous invite a pratiquer une
écoute active, c'est-a-dire a écouter ce qu’il vous dit avec em-
pathie, sans jugement et sans banaliser ses ressentis. Il faut
vraiment que vous puissiez valider I'¥motion de l'autre («/ai
vraiment compris que tu n'es pas bien aujourdhui»). Et, sur-
tout, n'hésitez pas a lui montrer que vous étes présent et que
vous étes inquiet pour lui. De plus, vous avez le droit de ne
pas accepter son isolement. Si vous laissez votre proche trop
souvent seul, il va forcément se recentrer sur lui et, par consé-
quent, e centrer sur ses émotions négatives. Enfin, apprenez
a connaitre vos limites. Si vous en ressentez le besoin, osez
demander de l'aide aupres de professionnels de la santé.»

Ce que peut faire la D’'Ligue pour vous aider

L'asbl D'Ligue (Ligue Luxembourgeoise d'Hygiene Men-
tale) est la plus grande structure extra-hospitaliere du
pays puisqu'elle compte plus de 90 salariés. Ses activités
sont organisées en trois poles distincts :

° Le Pole «Traitement»: propose des consultations de
psychothérapie (individuelles, en groupe ou en couple)
aux patients qui sont en souffrance psychique.

* Le Pdle «Insertion»: aide les patients atteints de troubles
psychiques dans leur processus d'autonomisation en
vue de rechercher un travail, un logement et des loisirs.

* Le Pdle «Information et Prévention»: gere laformation des
professionnels de la santé, l'organisation des campagnes
de sensibilisation et d'information et la gouvernance du
Plan National de Prévention du Suicide (PNPSL).
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Prévention du suicide: deux grandes méthodes

La méthode classique de prévention du suicide reste
la sensibilisation et linformation du grand-public. Une
deuxieme méthode consiste a prévenir les maladies
mentales (dépression, anxiété...), facteurs de risque im-
portant du suicide. Le Dr Franz D'Onghia précise: «L'0b-
Jectif est de sensibiliser le grand-public aux maladies men-
tales et d'apporter les outils nécessaires a leur prévention.
Par exemple, nous pouvons intervenir au sein des écoles en
apprenant aux éléves a améliorer la gestion de leurs émo-
tions/des difficultés/des conflits, ainsi qu'a renforcer leur ré-
silience.»

D'autres mesures préventives existent:

* approfondissement de la formation des professionnels
de la santé,

* amélioration de la prise en charge hospitaliere et
extra-hospitaliere des patients qui ont fait une tenta-
tive de suicide,

e diminution de la facilité d'acces aux moyens pour se
suicider: protéger les ponts, réduire I'acces aux armes
ou a certains médicaments...

Les signes d’alerte du suicide

Si vous vous rendez compte d'une rupture dans le com-
portement de l'un de vos proches, montrez-vous curieux
et tentez d'en comprendre la raison. Les signes d'alerte
classiques sont: lisolement soudain, la perte d'appétit,
une plus grande irritabilité, des troubles de la concen-
tration, une fatigue intense avec cernes et peau pale...

Dr Fréanz D'Onghia conclut: «N‘ayez pas peur de parler
du suicide. Et, si vous pensez que I'un de vos proches ne va
pas bien, prenez votre courage a deux mains, et posez-lui
la question. Cela peut se faire de maniere trés douce, trés
respectueuse: «Tu sais, parfois, quand les gens ne vont
pas bien, ils n‘ont plus envie de vivre. Est-ce que tu as déja
pensé a te suicider ?» En cas de réponse affirmative, res-
tez dans l‘écoute active et essayer doffrir votre meilleur
soutien.» ®



Les animations de groupe
de la Clinique du Diabéte

www.hopitauxschuman.lu

Le pied diabétique

«Qu'est-ce gue la neuropathie
diabétique et comment
la dépister?»

animé par Dr Braun Anja et une infirmiere
de la Clinique du pied

Lundi 2 décembre 2019,
17h00 - 19h00

Hopital Kirchberg, Auditoire niveau +1
Inscriptions jusqu’au vendredi précédent a:
Clinique du Diabete,

Tél 2468-6325 - Fax 2468-6300
diabete@hopitauxschuman.lu

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 4 décembre 2019

(inscription non nécessaire)




LET"Z KNOW

Konferenz ,Spills de?
zur problematischen Nutzung

von Glucksspiel und digitalen
Bildschirmmedien

Kaum ein anderer Markt wachst so schnell wie der fur Glucks-
spiele, Sportwetten und Computerspiele im Internet. Gleichzeitig
sind diesbezlgliche Probleme ein immer noch tabuisiertes The-
ma, Uber dessen Gefahren insbesondere fur Jugendliche wenig
Bewusstsein herrscht. Anlasslich Ihres 15jahrigen Bestehens or-
ganisierte die Anonym Glécksspiller asbl am 25.09.2019 die Kon-
ferenz ,Spills De?, um die Thematik durch Experten verschiede-

ner Fachgebiete zu beleuchten.

15

de I'asbl Anonym Glécksspille

Einigkeit unter allen geladenen Experten aus Forschung,
ambulanter und stationdrer Versorgung herrschte bei
der dringenden Notwendigkeit, zur Forderung von
Fruhintervention und Pravention in bestehende bereits
spezialisierte Strukturen in den Bereichen exzessiver
Mediennutzung und Glicksspielsucht zu investieren, so-
wohl hinsichtlich des Jugendschutzes, als auch zur Kos-
tensenkung im Gesundheits- und Sozialsystem.

Der Soziologe Hartmut Goergen fuhrte durch die Ent-
wicklung des ambulanten Hilfssystems fur pathologi-
sche Glicksspieler in Deutschland und zeigte auf, wie
erst Anderungen gesetzlicher und struktureller Vo-
raussetzungen die tatsachliche Zahl an Betroffenen
offenbarte. Aufgrund eines Mangels an spezialisierten
Anlaufstellen blieben die Anfragen zuvor auf einem
Niveau, das zu einer massiven Unterschatzung der
Problematik in der Bevoélkerung und nicht zielfUhren-
den therapeutischen Malinahmen fir die Betroffenen
fuhrte. Uber die rechtlichen Rahmenbedingungen in
Luxemburg klarte der Jurist Luc Reding vom Justizmi-
nisterium auf. Der national hinsichtlich Gltcksspiel und
Glucksspielelementen in Videospielen klaren Rechtsla-
ge stehen oft eingeschrankte staatlichen Kontrollmog-
lichkeiten gegentber, insbesondere hinsichtlich aul3er-
europaischen Online- Angeboten.
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Der Psychotherapeut Peter Kagerer wies auf die stets
nur zeitweise Verleihung des Titels «Mann» hin, die vor
dem Hintergrund tradierter Mannlichkeitsvorstellun-
gen insbesondere jungen Mdnnern den Ausstieg aus
einer Glucksspielproblematik erheblich erschweren.
Durch die bei weiblichen Glicksspielerinnen anderen
Entstehungshintergrinde und Biografien flhrte die
Psychiaterin Dr. Monika Vogelgesang, Chefarztin der
saarlandischen Median Klinik Munchwies. Insbesonde-
re die stationare Behandlung erfordere ein gewachse-
nes und differenzielles Konzept, das eine hinreichende
Grofle entsprechender Subgruppen von Patienten vo-
raussetze.

Der Glucksspielforscher Dr. Tobias Hayer von der Uni-
versitdt Bremen referierte zu Risikofaktoren fur Jugendli-
che und erlduterte von der Glucks- und Videospielindus-
trie gezielt genutzte psychologische Mechanismen der
Bindung als Spiel. Dabei wies er besonders auf Gefahren
hin, die mit der Entwicklung einer zunehmenden Ver-
knUpfung von Glicks- und Videospielen, E-Sports und
scheinbar kostenlosen Smartphone-Spielen entstehen.
Der Psychiater Prof. Dr. Dieter F. Braus, Direktor der He-
lios Klinik Wiesbaden, entkrdftete anhand empirischer
Forschungsergebnissen einige Mythen Uber foérderliche
Effekte der frUhzeitigen Nutzung digitaler Bildschirmme-
dien fur Kinder, und riickte stattdessen die tatsachlichen
Forderbedurfnisse in den Vordergrund, die den neuro-



biologischen Entwicklungsfenstern verschiedener Al-
tersstufen entsprechen.

In seiner Gluckwunschrede zum 15. Geburtstag des
Vereins betonte auch Claude Meisch, Minister fur Bil-
dung, Kindheit und Jugend, das Bewusstsein und die
Aufmerksamkeit, die man der Thematik widme, sowie
die Notwendigkeit der Starkung sensibilisierender und
praventiver Angebote.

Anonym Glécksspiller asbl:

Der Verein hat Uber die Jahre seine Expertise Uber den
urspringlichen Schwerpunkt des problematischen
GlUcksspielens hinaus auf die gesamte Bandbreite
an Verhaltenssuchten bzw. problematisch-exzessiven
Verhaltensweisen erweitert. Als Trager der Einrichtun-
gen ,Ausgespillt” und ,Game Over” bietet er Angebote
in den Bereichen der Pravention, der Fortbildung, der
Beratung und ambulanten therapeutischen Beglei-
tung, sowie eine Selbsthilfegruppe. ®

Berodungsstell Ausgespillt / Game Over
1b, rue Thomas Edison

L-1445 Strassen

Tel.: (+352) 26 48 00 38

www.ausgespillt.lu

www.gameover.lu

B.MASK
MAGNETIC

MASQUE MAGNETIQUE AU CHARBON
ET BOUES DE LA MER MORTE

<
5 ™M
her pes pens”

Reminéralisant, détoxifiant,
anti-age

Effet raffermissant

Tous types de peaux

CNK: 3907-961

B. Mask Magnetic est par son mode d’application un masque
a nul autre pareil.

Il est aussi tres efficace pour purifier et protéger votre épiderme.

Il contient des particules magnétiques qui atténuent les taches
sur la peau.

Associé aux boues de la mer Morte riches en minéraux, il vous
laissera un teint lisse et une peau douce et lumineuse.

ﬂ @DietWorld.by AWT

Demandez conseil a votre pharmacien



La Pomme Cannelle

Nous avons eu le plaisir de prendre un déjeuner
a la Pomme Cannelle, le restaurant gastronomique
du célebre Hotel Le Royal de Luxembourg Ville.

Sandrine Stauner-Facques

A la Pomme Cannelle, la cuisine peut étre considérée
comme un parcours initiatique. Pourquoi ? Tout simple-
ment car la cuisine est surprenante: haute en couleurs,
en saveurs, en originalité. Elle méle la tradition tout en
étant déconcertante de par ses intentions, ses assem-
blages, ses tendances et la décoration des plats. En effet,
le plaisir des yeux est a son apogée quand les assiettes
arrivent et au moment de godter, nous sommes trans-
portés pour un étonnant voyage des sens.

Nous avons découvert une cuisine gastronomique fran-
caise qui est loin d'étre traditionnelle. En effet, le Chef
a l'art de sublimer ses plats grace a ses idées originales
qui ne peuvent que plaire. Le résultat des compositions
donne une cuisine savoureuse. Les accords sont bien ré-
fléchis, les cuissons maitrisées: goltez le Paleron de boeuf
«Black Angus USA» basse température, c'est un régal.

Le Chef, Paul Fourier fait preuve d'un grand talent et

Cuire les patates douces a la vapeur. Réduire en purée
et ajouter le romarin haché.

Préchauffer le four a 180 degrés.

Raper le parmesan avec quelques feuilles de basilic bien
essorées.

Hacher les tomates séchées.

Mélanger la farine tamisée, la levure chimique, le parme-
san vert, les tomates séchées. Mélanger ceufs, lait bat-
tu, huile d'olive, poivre, sel, piment d’Espelette. Ajouter
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* 200 g de patates douces
* 3 tomates séchées (10 g)

* 200 ml de lait battu
* 80 ml d’huile d'olive

d'une créativité fort agréable. Il est passionné et cela se
ressent dans ses plats qui proposent une alliance et un
équilibre parfait. Le service est également a la hauteur du
lieu, discret et efficace.

Nous avons eu le plaisir de déguster un menu dédié a
I'automne: ce fut un sans faute, du pur bonheur du début
ala fin du repas. Les plats du Chef Paul Fourier et de sa
brigade sont bien pensés, bien exécutés, les associations
parfaites, audacieuses, raffinées et remarquables, les
présentations superbes. Vos papilles gustatives seront
forcément titillées et émoustillées. @

La Pomme Cannelle - Hotel Le Royal

12, Boulevard Royal - L-2449 Luxembourg -
www.restaurant-pomme-cannelle.lu-Tél: +352 2416 16 736

Muffins a la patate douce
et aux tomates

e 2 oeufs
* 50 g de parmesan

* 200 g de farine * Quelques feuilles de basilic
e 2 cuilleres a café de levure * 25 g de pignons de pin
chimique * Poivre, piment d'Espelette,

peu de sel
* 1 branche de romarin

la purée de patates douces et mélanger. Ajouter le mé-
lange liquide a la farine et mélanger rapidement.

Huiler le moule a muffins, remplir a 3% de pate.
Parsemer de pignons.

Laisser cuire 30 - 40 minutes au four a 180 degrés (ne
pas ouvrir la porte). Sortir du four, laisser refroidir un
peu et sortir des moules. @

Recette donnée par le Pdle Nutrition

Mondorf Domaine Thermal



MAISONS DE SOINS

ELYS

S

« Patissier un jour,
patissier toujours ! »

— Jemp, pensionnaire

i

CHEZ ELYSIS, RESTEZ VOUS-MEME!!

Comme Jemp, continuez de profiter de votre passion grace a nos ateliers et loisirs.

Vous pouvez anticiper votre dépendance et devenir souscripteur chez Elysis, dés 50 ans!
Bénéficiez ainsi d’une garantie de nos meilleurs soins, et soyez prioritaire le jour ol vous aurez
besoin d’aide.

Plus d’informations sur www.elysis.lu

22, rue Jos Leydenbach L-1947 Luxembourg | T 26 43 8-1 | elysisinfo@elysis.lu



CONSEILS DU MOIS

Preparez 'hiver avec
I'homéopathie

L'hiver est une saison difficile a affronter pour
nos organismes. Et la saison froide est bien
la et tous les maux de I'hiver sont eux aussi
déja présents ou préts a frapper. Grippe, mal
de gorge, bronchite, angine, sinusite, rhume,
gastro-entérite sont de retour. Alors que faire
pour prévenir ces maux ou les soigner des
leur apparition ?

Sandrine Stauner-Facques ...,

Il existe une solution tres simple qui est 'homéopathie.
Cest une médecine holistique, une médecine douce
qui va traiter les déséquilibres du corps afin de rétablir
I'équilibre pour gu'il fonctionne correctement. Elle est
idéale pour prévenir certains maux, en renfor¢ant natu-
rellement votre immunité, et également pour les traiter.
Ainsi, elle peut prendre soin de vous et de votre famille.

L'homéopathie pour soulager quels maux ?

Pour soigner une grippe ou faire baisser la fievre, il est
possible de se tourner vers des médicaments homéopa-
thiques. Les maux de gorge, une angine virale peuvent
aussi étre soulagés grace a 'homéopathie.

Elle permet également de soigner les nez bouchés, les
sinusites et la toux. L'noméopathie est aussi souvent
conseillée pour soulager les troubles intestinaux (diar-
rhées, constipation, ballonnements).

A avoir chez soi:

e Le produit Plantspray est a conseiller car tres efficace
pour les maux de gorge, les aphtes et les irritations lo-
cales.
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6 6 Notez que pour chacun des
symptomes hivernauy, il existe un
médicament homéopathique. 99

* Des les premiers signes de rhume ou de rhinite, n'hési-
tez pas a prendre Coryzalia a distance des repas.

Trés efficace en prévention

En médecine préventive, il est utile de penser a 'homéo-
pathie. Votre médecin pourra vous indiquer les médi-
caments qui vous seront indispensables en fonction de
votre pathologie et de vos points faibles.

Pour prévenir des maladies hivernales et booster le sys-
téeme immunitaire, le Thymuline 9 CH est tout indiqué.

L'Oscillococcinum, a prendre une fois par semaine des
I'automne jusqu’en hiver, est également un médicament
homéopathique, biothérapique, qui aide a prévenir les
virus respiratoires de I'hiver (influenza et para influen-
za, VRS, rhinovirus, adénovirus...). Si le virus s'installe
quand-méme, le médicament diminue également la du-
rée et l'intensité des symptoémes comme fievre, frissons,
céphalées, courbatures. Dans ce cas, prenez 1 dose le
plus tét possible, a renouveler 2 a 3 fois a 6h d'intervalle.

Notez que pour chacun des symptoémes hivernaux, il
existe un médicament homéopathique. A prendre dés
que les symptomes débutent. Répétez la prise toutes les
30 minutes et espacez les prises dés que les signes de la
maladie s'estompent.

Si les symptdmes persistent plus de 3 jours, demandez
conseil a votre pharmacien ou médecin.



Tonifiants
du foie et de |la bile

Le stress, la pollution, le sport excessif, les ma-
ladies, les fétes, etc. accumulent les toxines
dans notre corps qui peuvent former un veé-
ritable dépotoir. Ceci sans tenir compte de la
prise chronique de médicaments ou de la mau-
vaise alimentation. De plus on respire 20.000
fois par jour, on absorbe donc énormément
de radicaux libres comme des métaux lourds
et des xeno-oestrogenes. Le foie est 'organe le
plus important pour la détoxification des subs-
tances toxiques qui entrent dans l'organisme
chaque jour. C'est la centrale d'énergie de notre
corps qui régule, avec la bile, le métabolisme
du cholestérol. Le foie surchargé est une des
causes principales de l'obésité.

Radis noir

Le radis noir a un godt plus prononcé que le radis rouge.
Il favorise la détoxification par le foie et aide a prévenir
les calculs biliaires. La substance active est la glucobras-
sicine qui est convertie de fagon enzymatique en gluco-
raphasétine, un antiseptique puissant qui stimule la
fonction biliaire et la dépuration.

Le ramenas est utilisé en cas de problemes digestifs et
de flatulence. Cette racine allongée a un effet bénéfique
sur les rhumatismes et la goutte et est aussi utilisée
comme remede contre le rhume.

Artichaut

Les substances actives du radis noir et de lartichaut
soulagent les ballonnements aprés un repas lourd ou
une féte. La cynarine et l'acide cafféolique, notamment
trouvé dans les feuilles de l'artichaut, stimulent la sécré-
tion biliaire, aident a la digestion, réduisent le taux gly-
cémique et diminuent le cholestérol. L'artichaut, contrai-
rement aux statines, ne bloque pas la production du
cholestérol qui est nécessaire pour la production de la
vitamine D, du coenzyme Q10, des structures cellulaires
et des hormones sexuelles.

Les fibres favorisent le transit intestinal et l'inuline, la
pectine et la vitamine B9 favorisent une bonne flore in-
testinale. L'artichaut soulage les maux de téte causés
par l'alimentation grasse et aide a controler le poids. Les
acides caféiques de l'artichaut stimulent les récepteurs
d’adinopectine, augmentent la satiété et améliorent le
métabolisme lipidique. L'artichaut est un must dans les
cures d'amincissement.

Chardon-Marie

Le chardon-Marie appartient a
la famille des chardons laiteux et
contient de la silymarine, qui est
une protectrice puissante du foie
composée des flavonoides silydia-
nine, silybine et silychristine. Ce
chardon violet soutient la fonction
hépatique et nettoie l'organisme. Le
chardon-Marie est utilisé dans la prévention et le traite-
ment d’hépatite, de cirrhose, d'inflammation chronique
du foie et d'insuffisance hépatique. Le foie fonctionne
optimalement grace au chardon-Marie, ce qui fait que
les personnes avec des antécédents de toxicomanie,
de consommation excessive d'alcool ou apres une féte
exubérante, peuvent recommencer la journée en bonne
forme. ®

Vous pouvez prendre soin de votre foie et lui don-
ner un coup de pouce avec le Cyrasil, un détoxifiant
puissant 100% naturel.

Demandez conseil
a votre pharmacien
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Benabar

«20 ans. 20 ans de carriere. Benabar de son vrai nom Bru-
no Nicolini a besoin d'une pause, d'un retour urgent aux
valeurs fondamentales: la famille, sa famille, l'amitié, la vé-
rité. La vie quoi | Bruno doit réinventer Bénabar. Artisan
dans I'ame, il va prendre son temps, travailler, peaufiner,
revenir sans cesse sur le ton, les mots, le propos. Il faudra
presque trois ans, pour se retrouver face a l'esquisse d'un
acceptable nouveau projet. Restait désormais a décider
comment le modeler, 'habiller, le mettre en adéquation
avec la tonalité générale des chansons, Iair du temps et
celui de son auteur. Ou aller, et avec qui. Quand?

Juillet 2017, alignement de planetes: la rencontre, c'est
Mark Daumail, ame du groupe Cocoon... entre éclats de
rire et nuits embrumées, accords précis et coups de gé-
nie, C'est ainsi dans le home studio de Cocoon que va
naitre I'attendu 8™ album. Beaucoup plus folk, avec cette
pointe électro et le son si reconnaissable de Mark, les
chansons de Benabar vont trouver un écrin nouveau et
une incroyable liberté.

Jeudi 30 janvier 2020 au CHAPITO du Casino 2000 de Mon-
dorf-les-Bains. Tarif: a partir de 38 €. www.casino2000.lu

RANDONNEES

Mullerthal trail

Une randonnée labellisée et fascinante au coeur de la
«Petite Suisse Luxembourgeoise», on ne s'en lasse pas.

La Région Mullerthal est une des régions les plus pri-
sées pour pratiquer la randonnée au Luxembourg. Le
paysage est parsemé de formations rocheuses en gres
et sillonné par les rivieres qui I'ont créé. Ce décor ro-
cheux attire aussi de nombreux amateurs d'escalade et
avalu a la région son surnom. Le Mullerthal Trail est une
randonnée passionnante qui offre des points de vue ma-
gnifiques. Elle conduit vers de nombreux sites culturels
et naturels. Cette randonnée s'étend sur 112 km et se
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compose de 3 grandes boucles (les routes 1, 2 et 3) en
Six étapes, qui présentent chacune un caractere distinc-
tif et typique. Le parcours propose également quatre
ExtraTours (A, B, C et D) qui completent de maniere inté-
ressante I'ensemble du Mullerthal Trail.

Marché de Noél

La Ville de Luxembourg et le Luxembourg City Tourist
Office présentent «Winterlights», le festival de lumiéres
et d'animation qui plonge le cceur de la ville millénaire
de Luxembourg dans un décor féérique, merveilleux et
romantique avec ses marchés de Noél, ses animations
de rue, expositions, spectacles et concerts. Vous trouve-
rez des marchés de Noél disséminés peu partout: Place
d’Armes, Place de la Constitution, Place de Paris, Puits
Rouge, Place du Théatre. Ou que vous soyez en ville,
vous serez plongés dans la magie et la féérie de Noél.
www.winterlights.lu

© Alfonso Salgueiro www.alsalphotography.com / LFT

© Danielle Thille/LFT



L’hiver arrive...
Préparez-vous avec

1 dose par semaine

pendant la période d’exposition
grippale (septembre-mars)

Facile a prendre

Pour toute la famille

inu

Etats grippauX

& | \
Y oscillocOCC'"um

illococc

OSCl

BOIRON

Médicament homéopathique. Demandez conseil a votre pharmacien. Pas d’utilisation prolongée sans avis médical.
Lire attentivement la notice. Le principe actif est Anas barbariae hepatis et cordis extractum 200K.



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 03 décembre 2019

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

Mardi 10 décembre 2019

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

Mardi 17 décembre 2019
Entspanungsgrupp (Lu)

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

Mardi 09 janvier 2020
Atelier de psycho-oncologie pré-
senté par V. Grandjean et A. Meu-
lemans (psychologues)

Mardi 22 janvier 2020
Atelier de psycho-oncologie pré-
senté par V. Grandjean et A. Meu-
lemans (psychologues)
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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 lac-
cueil principal

Groupe de soutien cancer
de la prostate

4 décembre, 18h

Animé par un médecin du Prostata-
karzinomzentrum HRS.

Lieu: Salle 819, Clinique Bohler
Inscription non nécessaire

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

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

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

Offres psychologiques:

Achtsamkeitsbasierte Stress-
reduktion

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



&

INITIATIV LIEWENSUFANK

www.liewensufank.lu

Betzdorf: neuer Kurs ab dem
07.01.20. 6 Kurseinheiten fiir ein
oder beide (werdende) Elternteile.
Wie kann eine gute Kommunikation
mit dem Kind gelingen? Wie kann
man Kinder in Entscheidungen ein-
beziehen? Was kénnen Erwachsene
tun, wenn sie ,stéren”, u.v.m.

Itzig: ab Dezember

Itzig: fortlaufender Kurs, jeweils
mittwochabends

Itzig: fortlaufender Kurs, jeweils
donnerstagabends

Grosbous: am 10.12 und 11.01

In Itzig ab Januar

Beles: ab Januar jeweils freitagnach-
mittags

Itzig: ab Dezember und Januar

Itzig, Grosbous, Dudelange und Ech-
ternach: ab Dezember

Itzig und Rollingen: ab Dezember

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

Eltereschoul
J. Korczak

De GroussEltereCafé
Am Elterecafe

De Rendez-Vous fir all Groussel-
teren, déi méi iwwer Erzéiung
wésse wéllen

22/01/20 vun 09:30 bis 11:30 Auer

11/03/20 vun 09:30 bis 11:30 Auer

06/05/20 vun 09:30 bis 11:30 Auer

01/07/20 vun 09:30 bis 11:30 Auer

Zil ass:

- den Austausch énnereneen ze
férderen

- Diskussiounen iwwer d'Thema
Erzéiung am Joer 2020 ze lan-
céieren

«dRoll vun de Grousseltere
géschter an haut ze definéieren

- aner méi spezifesch Theme ron-
derém d'Erzéiung unzeschwatzen

EltereCafé - Café des Parents
1, rue Louis Pasteur
L-4276 Esch/Alzette

Infos an Inscriptioun:
Eltereschoul J. Korczak Antenne
Esch
tania.nemmer@kannerschlass.lu
D'Aschreiwung ass gratis a jid-
dereen ass wéllkomm

Dése Projet ass eng Zesumme-
naarbecht vun der Eltereschoul
an dem Club Haus Beim Kiosk
Schéffleng sou weéi dem Mosai-
que Club Esch/Alzette.

Vous avez un événement ou une
conférence a annoncer?

Envoyez toutes les informations sans
plus attendre a Frangoise:
fmoitroux@connexims.lu
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Gagnez des exemplaires
du livre Le ciel par-dessus le toit
de Nathacha Appanah

Nathacha Appanah est une
journaliste et romanciere mau-
ricienne. Elle a obtenu de nom-
breux prix littéraires. Cet ou-
vrage est son dixieme roman. Un
roman poignant qui évoque la
transmission d'un mal-étre d'une
géneération a lautre.

«Sa mere et sa sceur savent que Loup
dort en prison, méme si le mot juste c'est
maison d'arrét mais qu'est-ce que ¢a peut
faire les mots justes quand il y a des bar-
requx aux fenétres, une porte en métal
avec ceilleton et toutes ces choses qui ne se
trouvent qu'entre les murs. Elles imaginent
ce que c'est que de dormir en taule a dix-
sept ans mais personne, vraiment, ne peut
imaginer les soirs dans ces endroits-1a.»

Comme dans le poeme de Verlaine auquel le titre fait ré-
férence, ce roman griffé de tant d'éclats de noirceur nous
transporte pourtant par la grace de I'écriture de Natha-
cha Appanah vers une lumiere tombée d'un ciel si bleu,
si calme, vers cette éternelle douceur qui lie une famille
au-dela des drames. @

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.

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

Gagnez un diffuseur Phytosun
+ le «Complexe Respiration»

Aloha Hawaii | Aloha Mauna ! Mauna est le mot
hawaien qui signifie «volcan» et en méme temps,
le nom du tout nouvel diffuseur Phytosun.

Il aborde un look sophistiqué avec l'aspect chaleureux et
cosy du bois, sa forme de volcan avec le marbre beige et
la bague en métal doré et mat. L'aromathérapie existe
depuis des siecles, mais de plus en plus de gens utilisent
cette technigue ancienne pour stimuler leur santé et leur
bien-étre. Grace a I'éclairage LED, vous pouvez créer une
véritable sensation de bien-étre chez vous a la maison. Et
grace a la minuterie intelligente, vous décidez combien de
temps vous voulez diffuser.

Design fonctionnel

Le vaporisateur Mauna est équipé d'un systeme de dif-
fusion ultrasonique et est tres facile a utiliser. Remplis-
sez votre diffuseur d'eau, ajoutez-y quelques gouttes
de votre huile essentielle préférée et allumez-le. Aprés
seulement quelques minutes, vous pourrez profiter des
bienfaits de votre huile préférée. Le diffuseur Phytosun
Mauna est disponible en pharmacie. ®

ihealthy.lu

Pour participer, rendez-vous sur letzbehealthy.lu :
. etcliquez sur la banniere Concours. Les gagnants :
© tirés au sort seront prévenus par mail. :

Date limite de participation: 31 décembre 2019

-

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



TRAITEMENT ET PREVENTION
DE L'ALLERGIE AUX ACARIENS

E \{A LLER NEZ BOUCHE

DES SOLUTIONS
EXISTENT!

T DEMANDEZ CONSEL.

exaller.com



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



