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Beauté
Nouveautés 
et must have

ȏ��1XWULWLRQ��VRLQV�¢�GRPLFLOH
ȏ��0DODGLHV�G«PHQWLHOOHV
ȏ��$VVXUHU�VRQ�IXWXU
ȏ��Päiperléck: Im Dienst von älteren 
XQG�SȵHJHEHG¾UIWLJHQ�0HQVFKHQ

Mais aussi: la maison de l’orientation... 
l’école des parents… nos conseils du mois...

DouBle page concours

psychiatrie 
et covid-19 

petite enfance
Crèche ou nounou?

SeniorS 



Où que vous alliez, la CMCM est à vos côtés.

Où que vous alliez et quoi qu’il arrive, la CMCM est à vos côtés, que ce soit pour couvrir des frais d’hospitalisation et les 
honoraires médicaux qui les accompagnent ou en cas de recours à un kinésithérapeute après une intervention chirurgicale. Nous 
participons également aux frais d’ostéopathie et de chiropraxie. En cas de maladie soudaine ou d’accident lors de vos vacances 
à l’étranger, vous bénéficiez d’une assistance 24h / 24 et 7j / 7, incluant rapatriement et transport médicalisé illimités et prise en 
charge des frais hospitaliers à hauteur de 100.000 € par membre et par incident. De plus, une assurance annulation voyage est 
incluse, couvrant jusqu’à 1.500 € par membre et par voyage, indépendamment du nombre de voyages dans l’année.*

*Plus d’informations sur : www.cmcm.lu

ICI OU AILLEURS,  
PASSEZ DE BONNES  
VACANCES.

 cmcm_luxembourg    @cmcm_lu     CMCM Luxembourg     cmcm_lu
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rejoignez notre page 
Facebook letz be healthy

édito
Entre appréhension et enthousiasme
Nous voici en septembre, quelque peu comme les tout petits avant la rentrée 
scolaire. Vous savez, lorsque le cartable à main nous avancions vers la cour de  
U«FU«DWLRQ��¢� OD� IRLV�ȴHUV�GH�JUDQGLU�HW�DQ[LHX[�GH� OȇLQFRQQX�TXL�VȇRXYUDLW�GHYDQW�
nous. 

Comme ces enfants que nous étions, il nous faut pourtant entrer dans ce nouveau 
IXWXU��2K��FHUWHV�LO�QȇHVW�SDV�G«QX«�GȇRPEUDJHV��PDLV�QRV�SDUHQWV�HW�JUDQG�SDUHQWV�
se sont remis de périodes bien plus sombres. 

6R\RQV�GRQF�RSWLPLVWHV��HW�QH�EDLVVRQV�SDV�OHV�EUDV��3URȴWRQV�GH�FHWWH�ȴQ�Gȇ«W«�HW�
GHV�EHOOHV�MRXUQ«HV�TXȇHOOH�QRXV�U«VHUYHUD�LPPDQTXDEOHPHQW��1H�Q«JOLJHRQV�SDV�
QRV�U«ȵH[HV�VDQW«��SRXU�OH�FRUSV�FRPPH�SRXU�OH�PRUDO��5HWURXYRQV�OH�FKHPLQ�GHV�
SURIHVVLRQQHOV�GH�OD�VDQW«�SRXU�OHV�YDFFLQDWLRQV��SDU�H[HPSOH��'ȇLFL�TXHOTXHV�VH�
PDLQHV�FH�VHUD�OH�PRPHQW�GH�SHQVHU�¢�OD�YDFFLQDWLRQ�FRQWUH�OD�JULSSH�VDLVRQQLªUH��
SOXV� LPSRUWDQWH� TXH� MDPDLV�� 'H�P¬PH� TXH� FHOOH� FRQWUH� OHV� LQIHFWLRQV� ¢� SQHX�
PRFRTXHV��&ȇHVW�¢�QRXV�TXȇLO� UHYLHQW�GH� WUDFHU�QRWUH�FKHPLQ�YHUV� OD�SU«YHQWLRQ� 
OȇDFWLYLW«�SK\VLTXH��OHV�FRQWDFWV�VRFLDX[��OD�YLH�VDLQH�

(QȴQ��DFFRPSDJQRQV�QRV�SURFKHV�HW�QRWUH�HQWRXUDJH�GDQV�FHWWH�UHSULVH��FDU�QRXV�
pouvons nous faire beaucoup plus de bien que le coronavirus ne peut nous faire 
de tort. 

$ERUGRQV�OH�IXWXU�DYHF�HQWKRXVLDVPH�HW�IRL�HQ�QRXV��/ȇKXPDQLW«�HQ�D�YX�GȇDXWUHV�

Dr Eric Mertens

«Dans une voiture, le pare-brise est beaucoup 
plus grand que le rétroviseur. 
C’est parce qu’il est essentiel 
de regarder devant soi pour avancer.» 
3DUROH�GH�ਭOV�GH�JDUDJLVWH�

Letz be healthy est une publication de 

&RQQH[LPV�V�D�
���UXH�GH�:DOW]LQJ��/������(LVFKHQ
5�&�6��/X[HPERXUJ�%������
$XWRU��Gȇ«WDEOLVVHPHQW�1r����������

Letz be healthy est imprimé 
VXU�GX�SDSLHU�FHUWLȴ«�LVVX�GH�OD�
gestion responsable des forêts.

5«JLH�FRPPHUFLDOH
'6%�&RPPXQLFDWLRQ�V�D�
letzbehealthy@dsb.lu
k�&RQQH[LPV�V�D����WRXV�GURLWV�U«VHUY«V

(GLWHXU�UHVSRQVDEOH 
'U�(ULF�0HUWHQV
GUPHUWHQV#FRQQH[LPV�OX�

Les articles, photos, dessins et autres illustrations de la partie rédactionnelle de Letz be healthy 
QH�FRPSRUWHQW�SDV�GH�SXEOLFLW«��/HV�PHQWLRQV�GȇHQWUHSULVHV�RX�GH�SURGXLWV�ȴJXUHQW�¢�WLWUH�GR�
cumentaire. Les articles, photos et dessins ainsi que les opinions et les publicités sont publiés 
VRXV�OD�VHXOH�UHVSRQVDELOLW«�GHV�DXWHXUV�RX�DQQRQFHXUV��7RXV�GURLWV�GH�WUDGXFWLRQ��GȇDGDSWD�
tion et de reproduction, par quelque procédé que ce soit, sont réservés pour tous pays. 
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Pour plus d’informations sur les recommendations actuelles :
www.covid19.lu

IL EST TEMPS DE FAIRE PREUVE
DE RESPONSABILITÉ !

PENSEZ AUX GESTES-BARRIÈRE !

Gardez le contrôle de vos contacts: 
En lieux privés et publics il reste re-
commandé de limiter ses contacts et 
de continuer à respecter les mesures de 
distanciation et de port du masque.

Ensemble, aplatissons la courbe : 
Nous avons tous un rôle à jouer dans la 
lutte contre le Covid-19. En appliquant les 
règles et recommandations vous pouvez 
aider à garantir l’endiguement du virus et 
le maintien des capacités hospitalières 
nécessaires.

Lavez-vous les mains correctement et de manière régulière à l’eau et au savon ou désinfectez-les. Gardez vos 
distances interpersonnelles de 2m et évitez les contacts proches avec d’autres personnes. Si vous ne pouvez 
pas garantir une distance de 2m, portez votre masque.

Rester à l‘extérieur : Restez tant que 
possible à l‘extérieur. Aérez régulièrement 
les pièces.

Traçage et testing : Participez au test de 
dépistage à grande échelle. Retenez vos 
contacts étroits pour faciliter le traçage.

Dans les restaurants et bars, des 
règles strictes restent en vigueur :
Le nombre de personnes par table est 
limité à 10. Pour être servi, vous devez 
obligatoirement avoir une place assise et 
le port de votre masque est obligatoire 
lorsque vous n’êtes pas assis à table.

#PasSansMonMasque : Il reste re-
commandé de porter votre masque si la 
distance interpersonnelle de 2m ne peut 
pas être garantie. Dans les endroits qui 
accueillent du public, ainsi que dans les 
transports publics, le port du masque 
reste obligatoire. 

max. 10

Nous nous trouvons actuellement dans une phase cruciale dans la lutte contre le Covid-19. La plupart des règles du confinement 
ont été remplacées par des recommandations. Pourtant, il ne faut pas oublier que le coronavirus reste présent dans notre société. 
Afin de limiter la propagation du virus, de maintenir les capacités hospitalières nécessaires et d’éviter un reconfinement potentiel, 

il est plus que jamais important d’observer certaines règles et recommandations.
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6 ............  =DSSLQJ
� ����&29Ζ'�����JXLGH�DOLPHQWDLUH�PXOWLOLQJXH 

��&RHQ]\PH�4����OȇDWRXW�FRHXU�� 
��6RUWLH�QDWXUH��MDPDLV�VDQV�PD�&DUW�D�WLF��

10 .........  %HDXW«
� ��4XHOTXHV�QRXYHDXW«V�HW�PXVW�KDYH

12 .........  %LHQ�¬WUH
   Comment bien préparer son corps  

¢�D΍URQWHU�OȇKLYHUb"

14 .........  +¶SLWDX[�5REHUW�6FKXPDQ
� ��5«RUJDQLVDWLRQ�GX�3¶OH�3V\FKLDWULH� 

HQ�S«ULRGH�GH�SDQG«PLH�&RYLG���

16 .........  3HWLWH�HQIDQFH
� �&UªFKH�RX�QRXQRX�"�4XHO�HVW�OȇLG«DO�"

18 .........  &RQVHLOV�GX�PRLV
� ����3DVWLOOHV�¢�VXFHU�GH�]LQF�HW�GH�YLWDPLQH�& 

��m3Ζ1&(�0Ζ}��OȇXSJUDGH�SRXU�OH�PDVTXH 
��5«VLVWDQFH�HW�«QHUJLH�SRXU�MHXQHV�HW�SOXV�¤J«V��

20 .........  6HQLRUV

������������
� ������%LHQ�PDQJHU�SRXU�PLHX[�YLHLOOLU
� ������=LWKD0RELO�­PPHU�ȴU�ΖHFK�GR�Ȃ�RFK�D�VFKZ«LHUHQ�=¦LWHQ��
� ������ΖQIR�=HQWHU�'HPHQ]��VRQ�VLWH�ΖQWHUQHW�EULVH�OHV�WDERXV�

autour des maladies démentielles
� ������3HQVHU�HW�DVVXUHU�VRQ�IXWXU
� ������ΖP�'LHQVW�YRQ�¦OWHUHQ�XQG�SȵHJHEHG¾UIWLJHQ�0HQVFKHQ

28 .........  &HQWUH�+RVSLWDOLHU�GH�/X[HPERXUJ
� ��)UDQF�VXFFªV�SRXU�OHV�DWHOLHUV�OLYH�GH�

SV\FKR�RQFRORJLH

30 .........  6XSHU'HFNVNHVFKW®
� ��%RPEHV�D«URVROV��UHFRXUH]�DX[�SURGXLWV�

alternatifs

32 .........  (WXGHV
� ��/D�0DLVRQ�GH�OȇRULHQWDWLRQ

34 .........  )DPLOOH
� ��/ȇ(FROH�GHV�3DUHQWV

36 .........  &RQFRXUV

38 .........  6RUWLU

N°
 5

1 
- 

se
pt

em
br

e 
20

20

sommaire

beauté

bien-être

Petite enfance

SuPerDeckSkeScht centre hoSPitalier De luxembourg

DoSSier SeniorS

Sortir



�

ZaPPing

/HV�SHUVRQQHV�FRQȴQ«HV�FKH]�HOOHV�SHQGDQW�XQH�S«ULRGH�
SURORQJ«H� HW� VRXPLVHV� ¢� XQH� SUHVVLRQ� SV\FKRORJLTXH��
DLQVL�TXȇ¢�OȇLQGLVSRQLELOLW«�GH�OHXUV�GHQU«HV�DOLPHQWDLUHV�
KDELWXHOOHV��HQ�UDLVRQ�GȇXQH�S«QXULH�SRWHQWLHOOH��SHXYHQW�
HQ�H΍HW�¬WUH�G«VHPSDU«HV�SRXU�PDLQWHQLU�XQH�DOLPHQWD�
tion saine et équilibrée. 

Sans compter que les aliments frais tels que les fruits 
HW�OHV�O«JXPHV�VXVFLWHQW�XQH�FHUWDLQH�DQ[L«W«�HQ�UDLVRQ�
GȇXQH�«YHQWXHOOH�FRQWDPLQDWLRQ�YLUDOH�

/H�JXLGH�DOLPHQWDLUH�&29Ζ'����WHQWH�GH�PHWWUH�OȇDFFHQW�
sur les habitudes alimentaires optimales pendant le 
FRQȴQHPHQW�¢�OD�PDLVRQ��DLQVL�TXH�VXU�SOXVLHXUV�DVSHFWV�
liés à la sécurité des aliments et des personnes. 

$X�PHQX��GHV� FRQVHLOV� DYDQW�GH� IDLUH� OHV� FRXUVHV�� OȇLP�
SRUWDQFH�GH�OȇK\GUDWDWLRQ��OHV�PHVXUHV�SU«YHQWLYHV��GHV�
FRQVHLOV�SRXU�YHLOOHU�DX�SRUWHIHXLOOH��HW�P¬PH�GHV�PHQXV�
mERQQH�KXPHXU}��!

coVID-19
Guide 
alimentaire 
PXOWLOLQJXH

7UªV�EHOOH�LQLWLDWLYH�GHV�FKHUFKHXUV�GX�Luxembourg Institute 
of Health, HQ�FROODERUDWLRQ�DYHF�Oȇ$VVRFLDWLRQ�1DWLRQDOH�GHV�
'L«W«WLFLHQV�GX�/X[HPERXUJ�HW�0RQGRUI�'RPDLQH�7KHUPDO��
TXH�FH�JXLGH�DOLPHQWDLUH�PXOWLOLQJXH�&29Ζ'�����

les guides peuvent être téléchargés via ce lien: https://sites.lih.lu/nutrihealth-group/covid-19/covid-19-food-guide/
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examen de la vue  ȏ  grand choix de lunettes  ȏ  conseils des verres ȏ  loupes

Tél. +352 26 56 80 30 
contact@homecare.lu

$SUªV� XQH� PRUVXUH� GH� WLTXH�� RQ�
FRQVLGªUH�TXH�OH�ULVTXH�GH�G«YHORS�
SHU�OD�PDODGLH�HVW�GȇHQYLURQ���¢������

3RXU� SU«YHQLU� FH� ULVTXH�� LO� HVW� WUªV�
LPSRUWDQW�Gȇ«OLPLQHU�OH�SOXV�UDSLGH�
ment possible les tiques. Le risque 
GH�WUDQVPLVVLRQ�GH�OD�EDFW«ULH�DXJ�
PHQWH�HQ�H΍HW�DYHF�OD�GXU«H�GȇDWWD�
chement de la tique.

surtout ne pas l’écraser !

6L�XQH� WLTXH�VȇHVW�ȴ[«H�¢� OD�SHDX�� LO�
faut absolument éviter de lui com�
primer son abdomen.  

/RUVTXȇRQ� HVVDLH� GH� OD� UHWLUHU� DYHF�
XQH� SLQFH�� FHOOH�FL� GRLW� ¬WUH� WUªV�
ȴQH�HW��FRQWUDLUHPHQW�¢�FH�TXȇRQ�GLW� 
parfois, il ne faut pas tourner la 
pince, ni appliquer de produit avant 
le retrait. 

&ȇHVW� SRXUTXRL� OH�PHLOOHXU� RXWLO� HVW�
sans aucun doute la carte à tiques, 
disponible en pharmacie et mu�
QLH� GȇXQH� ORXSH� JURVVLVVDQW� �� IRLV�� 

A avoir toujours dans son porte�
IHXLOOH����!

Infos: www.cart-a-tic.com

Demandez conseil 
à votre pharmacien

&KDOHXU�HW�KXPLGLW«�GH�FH�ORQJ�«W«�RQW�IDLW�OH�OLW�GȇXQH�
DUULªUH� VDLVRQ� SURSLFH� DX[� WLTXHV�� &KDTXH� DQQ«H��
FȇHVW�MXVTXȇDX�PRLV�GȇRFWREUH�TXH�OHV�PRUVXUHV�VRQW�
potentiellement vectrices notamment de la maladie 
de Lyme. 

sortie nature:
MDPDLV�VDQV�PD�&DUW�D�WLF��
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(W�HQ�H΍HW��OH�&RHQ]\PH�4���HVW�UHFRPPDQG«�SRXU�VHV�
SURSUL«W«V� DQWLR[\GDQWHV� HW� DQWL�LQȵDPPDWRLUHV�� XWLOHV�
SRXU�OXWWHU�FRQWUH�OHV�G«J¤WV�GHV�IDPHX[�UDGLFDX[�OLEUHV�
HW� OȇDFWLYDWLRQ� GHV�P«FDQLVPHV� GH� OȇLQȵDPPDWLRQ�� &ȇHVW�
SRXUTXRL�EHDXFRXS�GH�FDUGLRORJXHV�OȇDVVRFLHQW�DX�WUDL�
WHPHQW�GH�PDODGLHV�FDUGLRYDVFXODLUHV�WHOOHV�TXH�OȇLQVXI�
ȴVDQFH�FDUGLDTXH�� OD�ȴEULOODWLRQ�DXULFXODLUH�HW� OȇLQIDUFWXV�
GX�P\RFDUGH���HW�«YLGHPPHQW�OHV�IDFWHXUV�GH�ULVTXH�WHOV�
que hypertension, insulinorésistance, dyslipidémies et 
RE«VLW«��(W�FHV�FKHUFKHXUV�RQW�FRQȴUP«��SDU�OHXU�UHYXH�
approfondie de la littérature, que la supplémentation en 
&RHQ]\PH� 4��� VH� WUDGXLW� SDU� XQH� U«GXFWLRQ� VXEVWDQ�
WLHOOH�GHV�PDUTXHXUV�GX�VWUHVV�LQȵDPPDWRLUH�HW�R[\GDWLI��

&H�VRQW�GRQF�O¢�GHV�DUJXPHQWV�GH�SOXV�HQ�IDYHXU�GH�FH�
FRPSO«PHQW��DOLPHQWDLUH�GH�SUHPLHU�SODQ��0DLV�HQFRUH�
IDXW�LO� FKRLVLU� OD� SU«VHQWDWLRQ�� FDU� WRXV� OHV� &RHQ]\PH�
4���QH�VH�YDOHQW�SDV��'DQV�OH�FRUSV�� OH�&RHQ]\PH�4���
SDVVH�FRQVWDPPHQW�GH�OD�IRUPH�R[\G«H��XELTXLQRQH��¢�
OD�IRUPH�U«GXLWH��XELTXLQRO��DX�FRXUV�GX�F\FOH�GH�SURGXF�
WLRQ�Gȇ«QHUJLH��VHORQ� OH� WUDQVIHUW�RX� OD�U«FHSWLRQ�Gȇ«OHF�
WURQV��ELRFKLPLTXHPHQW���

/HV� GHX[� IRUPHV� GH� 4��� DJLVVHQW� GH� PDQLªUH� LQWHU�
FKDQJHDEOH� GDQV� OH� FDGUH� GH� OD� ELRFKLPLH� KXPDLQH��
GDQV�ODTXHOOH�OȇXELTXLQRQH�LQLWLH�OD�SURGXFWLRQ�Gȇ«QHUJLH�
FHOOXODLUH� HW� OȇXELTXLQRO� HVW� XQ� VRXV�SURGXLW� GX� P¬PH�
SURFHVVXV� HW� GH� FH� IDLW�� XQ� DQWLR[\GDQW� LPSRUWDQW�� &H�
pendant, les compléments alimentaires contenant la 
IRUPH�DFWLYH�GH�&RHQ]\PH�4���RQW� OȇLQFRQY«QLHQW�TXH�
GªV� OD�SUHPLªUH�H[SRVLWLRQ�¢� OȇR[\JªQH�� OHXU�&RHQ]\PH�
4���VȇR[\GH�HW�UHWRXUQH�¢�OD�IRUPH�LQLWLDOH�¢�VDYRLU�OȇXEL�
quinone.

(W�FȇHVW� O¢�TXH�OD�ȴUPH�3KDUPD�1RUG�D�DVVLV�XQH�VROLGH�
U«SXWDWLRQ�� GHSXLV� GH� QRPEUHXVHV� DQQ«HV�� (Q� H΍HW��
VD� IRUPXOH�%LR$FWLYH�4���FRQWLHQW� OD� IRUPH� U«GXLWH�GH�
&RHQ]\PH�4���FRQQXH�VRXV�OH�QRPb�GȇXELTXLQRO���IRUPH�
GH�4��� WUªV� LQVWDEOH�SDU�QDWXUH�� 7RXWHIRLV�� JU¤FH� ¢�XQ�
procédé spécial de production, Pharma Nord a réussi la 
SURXHVVH�GȇHQFDSVXOHU�OD�PDWLªUH�EUXWH�GH�WHOOH�PDQLªUH�
TXȇHOOH�UHVWH�VRXV�VD�IRUPH�DFWLYH�

%LR$FWLYH�4���HVW�DLQVL�XQ�DQWLR[\GDQW�SXLVVDQW��TXL�DLGH�
OȇRUJDQLVPH� ¢� UHFRQVWLWXHU� GHV� QLYHDX[� GH� &RHQ]\PH�
4���SOXV�«OHY«V��(W�«YLGHPPHQW�� OȇLQQRFXLW«�HW� OȇHɝFDFL�
W«� GH� %LR$FWLYH�4��� RQW� «W«� «WXGL«HV� HW� GRFXPHQW«HV� 
DX� FRXUV� GȇH[S«ULHQFHV� HQ� ODERUDWRLUH� HW� GȇHVVDLV� FOL�
niques. !

5«I«UHQFH�
$OPD�0DUWHOOL�HW�DO��&RHQ]\PH�4����&OLQLFDO�$SSOLFDWLRQV�LQ�&DUGLR�
YDVFXODU�'LVHDVHV��
$QWLR[LGDQWV�������������

&RHQ]\PH�4����l’atout coeur !
Au printemps de cette année, des 
chercheurs italiens ont fait le point 
VXU� OHV� «WXGHV� VFLHQWLȴTXHV� PH�
Q«HV� VXU� OH� &RHQ]\PH�4���� HW� HQ�
SDUWLFXOLHU� VHV� H΍HWV� E«Q«ȴTXHV�
dans le domaine cardiovasculaire. 
Les conclusions de cette publica�
tion ont été publiés dans la bien 
nommée revue Antioxidants. 
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... pince moi

Achats en ligne particuliers ou professionnels
x20, x100 ou x1000 pièces

Contacts professionnels (plus de 5000 pièces)
pince-mi@smgconfrere.com
Louis : 06 47 55 21 10  - Robin : 06 38 50 39 68www.smg-decoupage-tolerie.com

PINCE MI
62/87,21�­�&28'5(�3285�0$648(�(1�7,668

PINCE MI «ADHÉSIF» (Jetable)
62/87,21�$'+e6,9(��3285�0$648(6�(1�3$3,(5��&+,585*,&$8;�
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QUE L’ON PORTE DES LUNETTES DE VUE OU DE SÉCURITÉ
LA BUÉE S’INVITE SUR LES VERRES ET PERTURBE LA VISION...
... NOUS AVONS LA SOLUTION : PINCE MI

« Nous sommes industriels depuis 1947. Lors de la reprise nos salariés se sont plaints de 
O·LQFRQIRUW�GHV�PDVTXHV�VDQLWDLUHV�TXH�QRXV�GHYRQV�SRUWHU��HW�TXH�QRXV�OHXU�DYRQV�GLVWULEXpV��
/D�EXpH�TXL�VH�IRUPDLW�VXU�OHXUV�OXQHWWHV�GH�YXH�RX�GH�VpFXULWp�SHUWXUEDLW�OHXU�YLVLRQ��3,1&(�0L�
HVW�Qp�GH�FH�FRQVWDWª
CONFRERE Laurent - 3UpVLGHQW�GLUHFWHXU�JpQpUDO

UNE IDÉE
UN DÉVELOPPEMENT

UNE FABRICATION
FRANÇAISE

TRÈS LÉGER 

ERGONOMIQUE

ENDURANT

100% RECYCLABLE

INOXYDABLE

PINCE MI EST

ÉTANCHÉITÉ

BUÉE

CONTACT 
MAIN/VISAGE

EFFICACITÉ :
Moins de masques
baissés sous le nez

CONFORT

MAINTIEN 

HAF;=�EA�;�=KL

5HSRVLWLRQQDEOH�DX�PRLQV���IRLV��RX�SOXV�VHORQ�OH�PDVTXH�HW�O·XWLOLVDWLRQ�

PORT D’UN MASQUE PORT D’UN MASQUE

Os propre
du nez

3,1&(�0,

Recherche
ergonomique

Etanchéité
optimisée

SANS PINCE MI AVEC PINCE MI*


�3,1&(�0,�Q·HVW�SDV�XQ�SLQFH�QH]��,O�Q·REVWUXH�SDV�OHV�QDULQHV�
On peut toujours respirer par le nez.

Os propre
du nez

0DVTXH

Peu étanche
)OX[�G·DLU�HW�SRVWLOORQV
HQWUDQWV�HW�VRUWDQWV

Fabriqué par   60650 SAINT-PAUL - FRANCE
Distribué par DU PASSÉ AU PRÉSENT - 60650 SAINT PAUL - SIRET 489 913 046 00038 

MASQUE PAPIER

MASQUE TISSU

Enlever la protection

Cousu main

PROTÉGÉ PAR

AC
CESSOIRE EXCLUSIF

3 POSSIBILITÉS D’INSTALLATION

Coller le PINCE MI Former le PINCE MI

Retrouvez les patrons sur www.smg-decoupage-tolerie.com
Fourreau ferméFourreau ouvert 

Disponible en pharmacie



��

(Q�WRXV�FDV��QRXV�VRPPHV�WRXMRXUV�HQ�TX¬WH�GHV�PHLO�
leurs produits à vous présenter car nous adorons foui�
QHU�HW�WHVWHU�SRXU�YRXV� ��9RV�SKDUPDFLHV�UHJRUJHQW�GH�
petits trésors qui font plaisir et font du bien. Et nous de�
vons absolument continuer à prendre soin de nous.

crèmes de jour

1RXV�VRPPHV�IDQ�GH�OD�FUªPH�3UHPLHU�&UX�GH�Caudalie,  
XQ�VRLQ�DQWL�¤JH�JOREDO�XWLOLV«�SRXU�OLVVHU�OHV�ULGHV�LQVWDO�
O«HV��FRUULJHU�OD�SHUWH�GH�IHUPHW«�HW�OHV�WDFKHV�SLJPHQ�
taires tout en nourrissant intensément la peau. Avène 
SURSRVH� +\GUDQFH� $TXD�JHO�� XQ� VRLQ� WRXW�HQ�XQ� TXL�
VȇDGDSWH� ¢� WRXV� OHV� EHVRLQV� HW� WRXV� OHV� U\WKPHV�GH� YLH�
JU¤FH�¢�VHV�SURSUL«W«V�HW�¢�VHV�XWLOLVDWLRQV�PXOWLSOHV�

crèmes de nuit

'«FRXYUH]� OD�GHUQLªUH�QRXYHDXW«�GH�Caudalie nommée 
m&UªPH�7LVDQH�GH�1XLW}��DQWL�ULGHV�U«FRQIRUWDQWH�TXL�U«�
J«QªUH�OD�SHDX�SRXU�XQ�U«YHLO�HQ�EHDXW«��9RV�WUDLWV�VRQW�
reposés et défroissés, la peau est ferme, le teint est ra�
GLHX[��3RXUTXRL�QH�SDV�DOWHUQHU�XQH�QXLW�VXU�GHX[�DYHF�
OH�EDXPH�QXLW�1X[XULDQFH® Gold de Nuxe�TXL�UHGHQVLȴH��
nourrit et revitalise…

pour se laver les mains

1RWUH�FKRL[�VȇHVW�SRUW«�VXU�OH�JHO�ODYDQW�0LOOH�ȵHXUV������
de Berdoues�TXL�VHQW�WHOOHPHQW�ERQ���1RXV�YRXV�FRQVHLO�
ORQV�HQVXLWH�XQ�SURGXLW�QDWXUHO�HW�U«SXW«��OH�VDYRQ�Gȇ$OHS�
liquide de la marque Al Bara�HQ�����PO��/H�VDYRQ�Gȇ$OHS�
OLTXLGH� ROLYH� HW� ���� GH� ODXULHU� GȇAl Bara est un savon 
����� QDWXUHO� IDEULTX«� DUWLVDQDOHPHQW� SDU� XQ� PD°WUH�
VDYRQQLHU�Gȇ$OHS�� ΖO�QHWWRLH�HQ�GRXFHXU� OHV�PDLQV� �PDLV�
«JDOHPHQW� OH�YLVDJH�HW� OH�FRUSV���+\GUDWDQW�HW�DSDLVDQW��
LO�HVW�UHVSHFWXHX[�GHV�SHDX[�OHV�SOXV�VHQVLEOHV��3RXU�OHV�

beauté

/HV�YDFDQFHV�VRQW�WHUPLQ«HV�HW�YRXV�YRLFL�UHSORQJ«�H�V�GDQV�OH�WUDLQ�
WUDLQ� TXRWLGLHQ�� %RQ�� FȇHVW� DLQVL� HW� FȇHVW� FH� TXL� QRXV� SHUPHW� GȇDW�
WHQGUH�HW�GȇDSSU«FLHU�OHV�SURFKDLQHV�YDFDQFHV�HQ�HVS«UDQW�TXH�OHV�
SURFKDLQHV�DLHQW�XQ�JR½W�XQ�SHX�SOXV�IHVWLI�

6DQGULQH�6WDXQHU�)DFTXHV� . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Quelques nouveautés 
et must have 
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SOXV�WUDGLWLRQQHOV�GȇHQWUH�YRXV�� LO�H[LVWH�OH�SHWLW�IUªUH�� OH�
VDYRQ�TXL�D�OHV�P¬PHV�SURSUL«W«V�

pour se désinfecter les mains

/H� JHO� K\GUR�DOFRROLTXH� GH� OD� Roche- 
Posay�H[LVWH�HQ�WXEH�GH����RX�����PO�
SRXU� OȇHPSRUWHU� SDUWRXW� DYHF� YRXV��
$YHF� ��� �� GȇDOFRRO�� FH� JHO� K\GUR� 
alcoolique est conforme à la recom�
PDQGDWLRQ� $160�� HW� ¢� OD� UHFHWWH�
SXEOL«H� SDU� Oȇ206� ¢� GHVWLQDWLRQ� GHV�
professionnels de santé. Sans par�
IXP�� LO� HVW� HQULFKL� HQ� JO\F«ULQH� DX[�
propriétés hydratantes. Sa formule 
HVW� K\SRDOOHUJ«QLTXH� HW� WHVW«H� VRXV�
FRQWU¶OH�GHUPDWRORJLTXH��

Hydrater vos mains

Les mains constamment lavées sont mises à rude 
épreuve depuis quelques mois. Voici donc quelques 
ERQV�SURGXLWV�DȴQ�GH�OHXU�DSSRUWHU�XQ�SHX�GH�U«FRQIRUW�
Le soin pour les mains Cosmoz DX�PLHO�GH�0DQXND�HVW�
VS«FLȴTXH�� &ȇHVW� XQ� SURGXLW� ELRORJLTXH� VS«FLDOHPHQW�
IRUPXO«� SRXU� OHV� PDLQV� DE°P«HV�� 6HV� SXLVVDQWV� DFWLIV�
QDWXUHOV�DSSRUWHQW�GHV�DFLGHV�JUDV�HW�DXWUHV�QXWULPHQWV�
HVVHQWLHOV�DX[�FHOOXOHV�FXWDQ«HV�SRXU�DLGHU�OD�SHDX�¢�UH�
trouver son équilibre et sa douceur.
/D� FUªPH� %DUL«GHUP� GH� FKH]�Uriage est une véritable 
FUªPH�EDUULªUH��HOOH�DSDLVH��DGRXFLW�HW�QRXUULW�OHV�PDLQV�

WUªV� VªFKHV�� H[SRV«HV�
DX[� DJUHVVLRQV� TXRWL�
GLHQQHV�HW�DX[�SURGXLWV�
chimiques. Non col�
ODQWH�� HOOH� S«QªWUH� UD�
pidement, est invisible 
¢� OȇDSSOLFDWLRQ� HW� � VRQ�
point fort est de résister 
¢� OȇHDX�� /HV� PLQL�WXEHV�
GH�OȇOccitane�RQW�WRXMRXUV�OD�F¶WH�FDU�K\SHU�SUDWLTXHV��¢�
JOLVVHU�GDQV�XQH�SRFKH�RX�XQ�VDF�¢�PDLQV��

problèmes d’acné ?

$ORUV� TXH� OD� WHQGDQFH� F«OªEUH� OHV� SHDX[� LQVWDJUDP�
mables, vivre avec une peau acnéique est une rude 
«SUHXYH��3RXUWDQW��OȇDFQ«�HVW�ORLQ�Gȇ¬WUH�XQ�SK«QRPªQH�
PDUJLQDO����DGROHVFHQWV�VXU���VRQW�WRXFK«V�PDLV�«JDOH�
PHQW�����GHV�IHPPHV�DGXOWHV��/ȇLPSDFW�SV\FKRORJLTXH�
GH�OȇDFQ«�HVW�«QRUPH��QRWDPPHQW�¢�Oȇ¤JH�DGXOWH�R»�LO�HVW�
GLɝFLOH� GȇDFFHSWHU� FHWWH� SUREO«PDWLTXH� TXH� OȇRQ� MXJH�
¬WUH�DGROHVFHQWH��'«SULPH��DQ[L«W«��SHUWH�GH�FRQȴDQFH�
HW�UHSOL�VXU�VRL�SHXYHQW�DFFRPSDJQHU�SURJUHVVLYHPHQW�
les pics de boutons... 
$YHF�OD�JDPPH�+\V«DF��Uriage�SUHQG�VRLQ�GHV�SHDX[�¢�WHQ�
GDQFH�DFQ«LTXH�GHSXLV������DYHF�XQH�ODUJH�SURSRVLWLRQ�
GH�SURGXLWV�GȇK\JLªQH�HW�GH�VRLQV�WUDLWDQWV��9RXV�WURXYHUH]�
XQ�WRQLTXH�SXULȴDQW��XQH�KXLOH�SXULȴDQWH��XQ�PDVTXH�SXUL�
ȴDQW�HW�XQ�V«UXP�SHDX�QHXYH��$�WHVWHU�VDQV�DWWHQGUH�SRXU�
OHV�SHUVRQQHV�D\DQW�XQH�SHDX�¢�SUREOªPH��!

noS couPS De coeur

ȏ��/ȇHDX�SDUIXP«H�SDLOOHW«H�ELHQIDLVDQWH�DX[�HVVHQFHV�SU«FLHXVHV�GLVWLOO«HV�GH�*LQJHPEUH�
5RXJH�GH�Roger&Gallet��&HWWH�HDX�R΍UH�OD�VHQVDWLRQ�YLYLȴDQWH�GȇXQH�«QHUJLH�SULPRUGLDOH��
SOHLQH�GH�IUD°FKHXU�HW�GȇDXGDFH��*UHQDGH�� OLWFKL�HW�EDLHV�URXJHV�VH�P¬OHQW�¢� OȇRUDQJH�HW�
OD�PDQGDULQH�SRXU�R΍ULU�Oȇ«PRWLRQ�GȇXQH�SXLVVDQFH�LPS«ULDOH��/H�SURGXLW�H[LVWH�DYHF�RX�
VDQV�SDLOOHWWHV�PDLV�WUªV�VLQFªUHPHQW��FH�SHWLW�YRLOH�O«JªUHPHQW�SDLOOHW«�G«SRV«�VXU�YRWUH�
G«FROOHW«�HVW�GLVFUHW�HW�WUªV�MROL��8QH�ERQQH�ERX΍«H�SDUIXP«H�HW�IUXLW«H�

ȏ��/H�GHQWLIULFH�%�6PLOH�&KDUERQ�GH�Dietworld, un dentifrice blancheur à base de charbon 
RUJDQLTXH�TXL�DLGH�¢�EODQFKLU�OHV�GHQWV�HW�¢�HQOHYHU�OD�SODTXH�
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bien-être

3RXU�DLGHU�YRWUH�FRUSV�¢�¬WUH�SOXV�IRUW�TXH�OȇKLYHU��SHQVH]�
¢�DGRSWHU�XQH�ERQQH�K\JLªQH�GH�YLH�
 
$«UH]�YRWUH�KDELWDWLRQb

8Q� LQW«ULHXU� FRQȴQ«� IDYRULVH� OD� SUROLI«UDWLRQ� GHV� PL�
FUREHV�� 4XHOOH� TXH� VRLW� OD� P«W«R�� FRQWLQXHU� ¢� D«UHU� 
YRWUH� ORJHPHQW��P¬PH� OȇKLYHU�� $«UHU� YRWUH� LQW«ULHXU� ���
PLQXWHV�SDU�MRXU�SHUPHW�GȇDVVDLQLU�HW�GH�UHQRXYHOHU�OȇDLU�
ambiant. 
 
préservez votre sommeil

(VVD\HU�GH�GRUPLU� DX�PRLQV��� ¢���KHXUHV�SDU�QXLW�� /H�
PDQTXH�GH�VRPPHLO�UDOHQWLW�OȇRUJDQLVPH�HW�OH�UHQG�SOXV�
IDLEOH�IDFH�DX[�YLUXV�
 
adoptez une alimentation saine 
et équilibrée 

3HQGDQW�OD�VDLVRQ�KLYHUQDOH��P¬PH�VL�OH�FKRL[�GH�IUXLWV�
HW�O«JXPHV�HVW�UHVWUHLQW��LO�HVW�WRXMRXUV�SRVVLEOH�GH�ELHQ�
VȇDOLPHQWHU�� SRWLURQ�� EURFROL�� FDURWWHV�� FKDPSLJQRQV��
«SLQDUGȐ� /HXUV� YLWDPLQHV� YRQW� VWLPXOHU� YRWUH� LPPX�
nité.

arrêtez de fumer

ΖO�QȇHVW�MDPDLV�WURS�WDUG�SRXU�DUU¬WHUb��/H�WDEDF�D΍DLEOLW�OHV�
G«IHQVHV� LPPXQLWDLUHV� HW� DXJPHQWH� OHV�EHVRLQV�TXRWL�
GLHQV�HQ�YLWDPLQH�&��LQGLVSHQVDEOH�SRXU�JDUGHU�OD�IRUPH��

pratiquez une activité physique régulièrement

&ȇHVW� FRQQX�� IDLUH�GH� OȇH[HUFLFH�ERRVWH� Oȇ«QHUJLH�HW� UHQ�
IRUFH� OH� V\VWªPH� LPPXQLWDLUH�� HQ� SOXV� Gȇ«OLPLQHU� OHV�
WR[LQHV��3RXU�XQ�FRUSV�HQ�ERQQH�VDQW«�HW�TXL�U«VLVWH�DX[�
YLUXV��LO�IDXW�OH�UHQIRUFHUb��
 
respectez les règles d’hygiène

2Q� QH� OH� U«S«WHUD� MDPDLV� DVVH]�� ODYH]�YRXV� OHV� PDLQV� 
U«JXOLªUHPHQW� HW� VRLJQHXVHPHQW� ¢� OȇHDX� HW� DX� VDYRQ��
(OOHV�SHXYHQW�¬WUH�GHV�YHFWHXUV�GH�YLUXV��

'RQQH]�WRXWHV�OHV�FKDQFHV�¢�YRWUH�FRUSV�Gȇ¬WUH�U«VLVWDQW�
FHW�KLYHUb�� !

Comment bien préparer son corps 
à D΍URQWHU�OȇKLYHUb"
'ªV�OȇDXWRPQH��OHV�WHPS«UDWXUHV�EDLVVHQW�HW�OȇKXPLGLW«�DXJPHQWH��GH�TXRL�IUDJLOLVHU�YRWUH�RUJDQLVPH�
IDFH�DX[� LQIHFWLRQV�YLUDOHV��/HV�YLUXV�UHVSLUDWRLUHV��FRPPH�FHOXL�GH� OD�JULSSH��VRQW�SOXV� U«VLVWDQWV�
TXDQG� OHV� WHPS«UDWXUHV�VRQW�EDVVHV�HW�VXUYLYHQW�SOXV� ORQJWHPSV�� OH� ULVTXH�Gȇ¬WUH�FRQWDPLQ«�HVW�
GRQF�SOXV�LPSRUWDQW��0DLV�ELHQ�VH�SU«SDUHU�¢�OȇDUULY«H�GH�OȇKLYHU�FH�QȇHVW�SDV�VHXOHPHQW�VH�SURW«JHU�
GX�IURLG��OH�PDQTXH�GH�OXPLªUH��OD�IDWLJXH�HW�P¬PH�XQ�«WDW�GȇHVSULW�Q«JDWLI�SHXYHQW�«JDOHPHQW�D΍DL�
blir vos défenses immunitaires. 

Demandez conseil 
à votre pharmacien
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1 dose par semaine  
pendant la période d’exposition 

grippale (septembre-mars)

L’hiver arrive…
Préparez-vous avec                         

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

Oscillococcinum !

Facile à prendre
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personnel soignant doit donc constamment leur rappeler 
OȇLPSRUWDQFH�GȇDSSOLTXHU�GH�WHOOHV�PHVXUHV�}

3RXU�OLPLWHU�DX�PD[LPXP�OD�SURSDJDWLRQ�GX�&RYLG����HQ�
LQWHUQH��WURLV�DXWUHV�PHVXUHV�RQW�«W«�SULVHV��
ȏ��6\VWªPH� GH� W«O«FRQVXOWDWLRQ� P«GLFDOH� �TXL� SRXUUDLW�
¬WUH�U«DFWLY«�VL�EHVRLQ��

ȏ��9LVLWHV�GHV�SDWLHQWV�OLPLW«HV�¢�XQH�GHPL�KHXUH�
ȏ��6RUWLHV� H[W«ULHXUHV� DFFHSW«HV� XQLTXHPHQW� SRXU� UDL�

sons valables. 

soutien psychologique aux soignants

'ªV� OH�PRLV� GH�PDUV�� XQ� JURXSH� 6833257� 36<�+56� D�
«W«�PLV� HQ� SODFH�� DYHF� GHV� UHFRPPDQGDWLRQV� SV\FKR� 
K\JL«QLTXHV�HW�SK\WRWK«UDSHXWLTXHV��«Ce dispositif a per-
mis de soutenir psychologiquement le personnel soignant 
en première ligne qui a dû faire face à une charge mentale 
importante et à une hausse de la charge de travail (avec une 
liberté d’organisation et une marge de manœuvre réduite). 
A cela s’ajoutait pour les médecins surtout, une absence de 
valorisation pécuniaire de leur travail depuis la mi-mars et 
XQ�PDQTXH�GH�VRXWLHQ�GH�OD�SDUW�GH�OD�&16�}, commente le 
'U�&ORRV��«Beaucoup de médecins, surtout ceux travaillant 
aux urgences mais aussi en psychiatrie, songent à changer 
GH�PLOLHX�GH�WUDYDLO��ORLQ�GH�OȇK¶SLWDO�}

/HV� GHPDQGHV� GȇDLGH� DXSUªV� GX� *5283(� 36<� RQW� «W«�
SOXW¶W�IDLEOHV�GXUDQW�OHV�SUHPLªUHV�VHPDLQHV��HW�RQW�DXJ�
menté par la suite. Ce dispositif restera en place pen�

GDQW�SOXVLHXUV�PRLV��8QH�Q«FHVVLW«��VHORQ�OH�'U�&ORRV��«Le 
SHUVRQQHO�VRLJQDQW�HVW�¢�ERXW�GH�VRXɞH�DSUªV�OD�SUHPLªUH�
et l’actuelle seconde vague. Des décompensations anxio- 
G«SUHVVLYHV�DYHF�ULVTXH�GH�EXUQRXW�VRQW�¢�FUDLQGUH�}

la population, en mal-être psychologique ?

6HORQ� OHV�U«VXOWDWV�GH� Oȇ«WXGH�67$7(&��SXEOL«H� OH��� MXLOOHW�
������XQ�U«VLGHQW�VXU�WURLV�G«FODUH�TXH�VD�VDQW«�PHQWDOH�
VȇHVW�G«W«ULRU«H�SHQGDQW�OD�FULVH�VDQLWDLUH�OL«H�DX�&RYLG�����
/HV� IDFWHXUV� VWUHVVDQWV� GXUDQW� OH� FRQȴQHPHQW� �IUXV�
WUDWLRQ��SHXU�Gȇ¬WUH� FRQWDPLQ«�� HQQXL�� LQIRUPDWLRQV� LP�
SU«FLVHV��HWF���HW� OHV�VRXFLV�ȴQDQFLHUV�SRVW�FRQȴQHPHQW�
SHXYHQW� ¬WUH� ¢� OȇRULJLQH� GȇXQH� SU«FLSLWDWLRQ� RX� GȇXQH�
DJJUDYDWLRQ� GH� WURXEOHV�PHQWDX[� �G«SUHVVLRQ�� DQ[L«W«��
72&��HWF���DX�VHLQ�GH�OD�SRSXODWLRQ�J«Q«UDOH��/H�QRPEUH�
GȇDGPLVVLRQV�HQ�SV\FKLDWULH�ULVTXH�GȇDXJPHQWHU�DX�FRXUV�
des prochains mois. 

Pour réduire la détresse psychique liée à la pandémie de 
&RYLG�����SOXVLHXUV�VROXWLRQV�H[LVWHQW�
ȏ��0DLQWHQLU�XQ� VRPPHLO� U«SDUDWHXU��SUHQGUH�GHV� UHSDV�
U«JXOLHUV�HW�SUDWLTXHU�XQH�DFWLYLW«�SK\VLTXH�

ȏ��/LPLWHU�OD�FRQVRPPDWLRQ�GȇDOFRRO��GH�WDEDF�HW�GȇDXWUHV�
GURJXHV�

ȏ��3DUWDJHU� DYHF� VHV� SURFKHV� VHV� LQTXL«WXGHV� HW� SU«RF�
cupations.

ȏ��0HWWUH�HQ�SODFH�GHV�VWUDW«JLHV�GȇDSDLVHPHQW��H[HUFLFHV�
GH�UHVSLUDWLRQ��HWF���

ȏ��3UDWLTXHU�GHV�SDVVH�WHPSV�HW�GHV�DFWLYLW«V�DJU«DEOHV��!

le service de psychiatrie aiguë des Hrs se 
FRPSRVH�GH�WURLV�8QLW«V�Gȇ+RVSLWDOLVDWLRQ�$LJX­�DX�
VLWH�+¶SLWDO� .LUFKEHUJ� �+.��� DLQVL� TXH�GȇXQH�8QLW«�
Gȇ$GGLFWRORJLH�+«SDWRORJLH��DYHF�XQH�&RQVXOWDWLRQ�
Gȇ$GGLFWRORJLH��HW�XQH�8QLW«�GH�0«GHFLQH�3V\FKR�
VRPDWLTXH�DX�VLWH�=LWKD.OLQLN��

le service national de psychiatrie Juvénile se 
FRPSRVH�GȇXQH�8QLW«�GȇKRVSLWDOLVDWLRQ�DX�VLWH�+.��
GȇXQ�+¶SLWDO�GH�-RXU��VLWX«�¢�(VFK�VXU�$O]HWWH�GDQV�
OD�0DLVRQ�0«GLFDOH�GH�OD�&OLQLTXH�6WH�0DULH�HW�GȇXQ�
6HUYLFH�GH�'«WHFWLRQ�HW�GȇΖQWHUYHQWLRQ�3U«FRFH��VL�
WX«�¢�/X[HPERXUJ�9LOOH�

6RXUFHV��
���ΖQWHUYLHZ�GX�'U�-HDQ�0DUF�&ORRV��'LUHFWHXU�0«GLFDO�GX�3¶OH�3V\�
FKLDWULH�GHV�+56�

���'U�&ORRV�HW�DO���ΖPSDFW�GH�OD�FULVH�&RYLG����VXU�OH�S¶OH�SV\FKLDWULH�
+56����PDL������

���m7UDGXFWLRQ�GHV�UHFRPPDQGDWLRQV�GX�&676��Center for the Study 
of Traumatic Stress. Prendre soin des patients ambulatoires pen�
GDQW�Oȇ«SLG«PLH�GH�&RURQDYLUXV��FRQVHLOV�GH�EDVH}�
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&«OLQH�3DYDQL��PDPDQ�HW�UHVSRQVDEOH�3«GDJRJLH�HW�)RU�
PDWLRQ�FKH]�%DELORX�)DPLO\�/X[HPERXUJ�QRXV�D�GRQQ«�
OHV�FO«V�HW�«O«PHQWV�LPSRUWDQWV�¢�FRQQD°WUH�SRXU�IDLUH�XQ�
FKRL[�HQWUH�FHV�GHX[�PRGHV�GH�JDUGHV�

avantages de la crèche

/D� FUªFKH�HVW� OH� V\VWªPH�GH�JDUGH� OH�SOXV� U«SDQGX�DX�
/X[HPERXUJ��/HV�FUªFKHV�VRQW�DJU««HV�SDU�OH�0LQLVWªUH�
GH�Oȇ(GXFDWLRQ�1DWLRQDOH�GH�Oȇ(QIDQFH�HW�GH�OD�-HXQHVVH�HW�
IRQW�OȇREMHW�GH�FRQWU¶OHV�HW�VXLYLV�U«JXOLHUV�
8QH�FUªFKH�HVW�XQH�Y«ULWDEOH�RUJDQLVDWLRQ��XQH�VWUXFWXUH�
TXL�SURSRVH�DX[�SDUHQWV�HW�HQIDQWV�GLYHUV�VHUYLFHV��/HV�
R΍UHV�VRQW�WUªV�YDUL«HV�WDQW�DX�QLYHDX�S«GDJRJLTXH��OLQ�
JXLVWLTXH��KRUDLUHV�GȇRXYHUWXUH��TXDOLW«�GHV�UHSDVȐ

&«OLQH�QRXV�FRQȴDLW��«L’équipe éducative est formée de per-
VRQQHV� TXDOLȴ«HV�� «GXFDWHXUV�� SX«ULFXOWHXUV�� LQVWLWXWULFHV��
SV\FKRORJXHVȐ�TXL�SHXYHQW�IDLUH�SDUWLH�GX�VWD΍�GȇHQFDGUH-
ment. En résumé, la crèche est un système de garde complet 
qui comprend beaucoup de services et fait appel aux com-
S«WHQFHV�GH�QRPEUHX[�SURIHVVLRQQHOV�}

la sécurité en crèche

(Q�FUªFKH��WRXW�HVW�SHQV«�HW�U«ȵ«FKL�SDU�GHV�SURIHVVLRQ�
QHOV�HW� OHV�SHUVRQQHV�TXL�JªUHQW� OHV�HQIDQWV� VRQW�TXD�
OLȴ«HV�� /HV� ULVTXHV� GȇLQFLGHQWV� VRQW� WUªV� IDLEOHV� GX� IDLW�

TXH� OH�PRELOLHU� HVW� FRQ©X� H[FOXVLYHPHQW� SRXU� HX[�� OHV�
QRUPHV�GH�V«FXULW«� VRQW� WUªV� VWULFWHV��9RWUH�HQIDQW�HVW�
HQ�V«FXULW«�FDU�VDQV�DUU¬W�VRXV�VXUYHLOODQFH�

avantages de la «nounou»

&ȇHVW� DXVVL� XQ� V\VWªPH� GH� JDUGH� U«SDQGX� DX� /X[HP�
ERXUJ��PDLV�XQ�SHX�PRLQV�G«YHORSS«�� ΖO�HVW�Q«FHVVDLUH�
Gȇ¬WUH�YLJLODQWV��FRPPH�OHV�FUªFKHV��OȇDVVLVWDQWH�GRLW�G«�
WHQLU� XQ� DJU«PHQW� FRQIRUPH�¢� OD� ORL� HW� G«FHUQ«�SDU� OH�
0LQLVWªUH�GH�Oȇ(GXFDWLRQ�1DWLRQDOH�GH�Oȇ(QIDQFH�HW�GH�OD�
-HXQHVVH�� /HV� DVVLVWDQWHV� UHFRQQXHV� VRQW� U«I«UHQF«HV�
sur le site ZZZ�JXLFKHW�SXEOLF�OX. Les assistantes ma�
WHUQHOOHV� VRQW� «JDOHPHQW� FRQWU¶O«HV�SDU� OHV� DJHQWV� U«�
JLRQDX[�GX�61-� �6HUYLFH�1DWLRQDO�GH� OD� -HXQHVVH��HW�DF�
FHSWHQW�OHV�FKªTXHV�VHUYLFHV�DFFXHLO�

6R\RQV�FODLUV�� FȇHVW�HQ�J«Q«UDO�XQ�V\VWªPH�SOXV� IDPLOLDO�
H[HPSW�GH�S«GDJRJLH��9RWUH�HQIDQW�VHUD�RFFXS«�FRPPH�
LO�OȇHVW�SHXW�¬WUH�FKH]�YRXV�DYHF�OD�W«O«YLVLRQ��OH�FRORULDJH��
GHV� MHX[�� GHV� SURPHQDGHV��0DLV� SRXUTXRL� SDV� "� &HWWH�
JDUGH� HVW� SOXV� LQGLYLGXDOLV«H� HW� SU«I«UDEOH� SRXU� FHU�
WDLQHV�IDPLOOHV��
ΖO� DSSDUWLHQW� DX[� SDUHQWV� GH� IDLUH� OHXU� FKRL[� HQ� IRQF�
WLRQ�GH�GLYHUV�SDUDPªWUHV�� ΖOV�GRLYHQW�FLEOHU�FH�TXL� OHXU�
VHPEOH�LPSRUWDQW�HW�VXUWRXW�Vȇ\�SUHQGUH�WUªV�¢�OȇDYDQFH�
car les places sont comptées.  !

Petite enfance

crèche ou 
nounou�"�
4XHO�HVW�OȇLG«DO�"

www.babilou-family.lu

/D�PDPDQ� DX� IR\HU� VH� IDLW� UDUH�� 'H� FH� IDLW��
OHV� QRXYHDX[�SDUHQWV� VRQW�GDQV� OȇREOLJDWLRQ�
GH�FRQȴHU�OHXU�HQIDQW�¢�GȇDXWUHV�SHUVRQQHV��
&ȇHVW� XQH� VLWXDWLRQ� GLɝFLOH� HW� G«OLFDWH� ¢� OD�
TXHOOH� LOV� VRQW� FRQIURQW«V�� $ORUV�� FUªFKH� RX�
QRXQRX� "� &ȇHVW� /$� TXHVWLRQ� LQ«YLWDEOH� TXH�
OHV�SDUHQWV�GRLYHQW�VH�SRVHU�WUªV�W¶W��P¬PH�
TXDQG�E«E«�QȇHVW�SDV�HQFRUH�DUULY«��

6DQGULQH�6WDXQHU�)DFTXHV� ...............................................

  ΖO�DSSDUWLHQW�DX[�SDUHQWV�GH�IDLUH�OHXU�
FKRL[�HQ�IRQFWLRQ�GH�GLYHUV�SDUDPªWUHV�b    
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$ȴQ�GH�YRXV�SU«SDUHU�DX�PLHX[�¢�OD�QDLVVDQFH�GH�YRWUH�HQIDQW�
GXUDQW� FHWWH� S«ULRGH� SDUWLFXOLªUH�� OH� S¶OH� )HPPH�� 0ªUH��
(QIDQW�GHV�+¶SLWDX[�5REHUW�6FKXPDQ�UHVWH�SURFKH�GH�YRXV�
en proposant des ateliers retransmis en direct destinés 
aux femmes enceintes  et aux nouvelles accouchées. 

7KªPHV�DERUG«V�
ȏ��3U«SDUDWLRQ�¢�OD�QDLVVDQFH��)5�(1�
ȏ��$OODLWHPHQW��/X[�)5�(1�
ȏ��6«MRXU�¢�OD�PDWHUQLW«�HW�UHWRXU�SU«FRFH��/X[�)5�(1�
ȏ��/ȇDSUªV�QDLVVDQFH�� U\WKPH��SOHXUV�HW�V«FXULW«�GX�QRXYHDX�
Q«��/X[�)5�(1�

ȏ��$WHOLHU� m1HVWLQJ}� RX� DJLU� SRXU� OD� VDQW«� GHV� J«Q«UDWLRQV�
IXWXUHV��)5�

ȏ��6H�SU«SDUHU�¢�OD�F«VDULHQQH��)5�

Ces séances se veulent interactives, nous vous invitons à poser 
YRV�TXHVWLRQV��&HV�DWHOLHUV�VRQW�GRQQ«V�HQ�/X[HPERXUJHRLV��
IUDQ©DLV�HW�DQJODLV�

comment procéder ?
&RQQHFWH]�YRXV�VXU�QRWUH�SODWH�IRUPH santé acteurdema-
sante.lu, rubrique «séances live»� HW� LQVFULYH]�YRXV� DX[�
V«DQFHV�VRXKDLW«HV��8Q�PRW�GH�SDVVH��GL΍«UHQW�SRXU�FKDTXH�
V«DQFH��YRXV�SDUYLHQGUD�OH�MRXU�P¬PH�GH�OD�V«DQFH� 

1RXYHDX�VLWH�LQWHUQHW�GHV�
+¶SLWDX[�5REHUW�6FKXPDQ
ZZZ�DFWHXUGHPDVDQWH�OX
m6«DQFHV�OLYH}�SRXU�OHV�IXWXUV�
HW�QRXYHDX[�SDUHQWV

Animé par un médecin du 
3URVWDWDNDU]LQRP]HQWUXP
En langue française, anglaise ou allemande.

3URFKDLQ�UHQGH]�YRXV��
OH���VHSWHPEUH����������K��
&OLQLTXH�%RKOHU��6DOOH�(���
Sans inscription préalable

*5283(�'(�6287Ζ(1��
'ȇ$&&203$*1(0(17�(7�
'ȇΖ1)250$7Ζ21�3285�/(6�
3(56211(6�$77(Ζ17(6�

'ȇ81�&$1&(5�'(�/$�35267$7(

2UJDQLV«�SDU�OH�
3URVWDWDNDU]LQRP]HQWUXP�+56

$ȴQ� GH� UHQGUH� WRXMRXUV� SOXV�
YLYDQWV�OHV�OLHX[�GH�SDVVDJH�RX�
GȇDWWHQWH�� XQH�SURJUDPPDWLRQ�
DQQXHOOH�P¬ODQW�SKRWRJUDSKLH��
VFXOSWXUH�HW�SHLQWXUH�SHXW�¬WUH�
YLVLW«H�¢�Oȇ+¶SLWDO�.LUFKEHUJ���er 
«WDJH�� DLOH� RXHVW� HW� DLOH� QRUG�
DX�GHVVXV�GH�OȇDFFXHLO�SULQFLSDO�
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&ȇHVW�SK\VLTXHȐ�3RUW«��OH�PDVTXH�RULHQWH�OȇDLU�FKDXG�H[�
piré vers le haut, créant ainsi de la condensation sur 
OHV� YHUUHV�� 3DV� IDFLOH� ¢� J«UHU� VDFKDQW� TXȇLO� QH� IDXW� SDV�
WRXFKHU�OH�PDVTXH�DYHF�VHV�PDLQVɋ�

/H� mSLQFH� PL}� HVW� XQH� LQYHQWLRQ� GH� OD� VRFL«W«� 60*��
XQH�HQWUHSULVH�GH�W¶OHULH�EDV«H�GDQV�Oȇ2LVH��HQ�)UDQFH��
ΖO� VȇDJLW� GȇXQ� SHWLW� DFFHVVRLUH� HQ�P«WDO�� TXL� SHUPHW� GH�
PLHX[�DMXVWHU� OH�KDXW�GX�PDVTXH�DX�YLVDJH�HW�GRQF�GH�
limiter la buée sur les lunettes.

ΖO�H[LVWH�HQ�GHX[�YHUVLRQV�
ȏ version à coudre sur les masques en tissu,
ȏ  version jetable, à coller sur les masques en papier à 
XVDJH�XQLTXH���!

/H� ]LQF� HVW� SDUWLFXOLªUHPHQW� XWLOH� SRXU� SU«YHQLU� OHV�
UKXPHV��3OXVLHXUV�«WXGHV�RQW�GRFXPHQW«�OȇDYDQWDJH�GHV�
pastilles à sucer de zinc.
 
3DU� H[HPSOH�� XQH� «WXGH� HQ� GRXEOH� DYHXJOH�� FRQWU¶O«H�
SDU� SODFHER�� PHQ«H� VXU� ��� YRORQWDLUHV� HQUKXP«V� TXL�
RQW�«W«�UHFUXW«V�GDQV�OHV����KHXUHV�VXLYDQW�OȇDSSDULWLRQ�
GHV�V\PSW¶PHV�GX�UKXPH��D�PRQWU«�TXH�OHV�SDVWLOOHV�¢�
sucer de zinc étaient capables de raccourcir la durée de 
leur rhume. 

'H� SOXV�� OHV� YRORQWDLUHV� VXSSO«PHQW«V� HQ� ]LQF� RQW� «W«�
PRLQV�JUDYHPHQW�D΍HFW«V�SDU�OD�WRX[�HW�Oȇ«FRXOHPHQW�QD�
VDO��/HV�VFLHQWLȴTXHV�RQW�H[SOLTX«�TXH�FHV�DP«OLRUDWLRQV�
«WDLHQW�OL«HV�DX[�SURSUL«W«V�DQWLR[\GDQWHV�HW�DQWL�LQȵDP�
matoires du zinc.

Avec ΖQȵX�=LQF, vous obtenez une combinaison de 
JOXFRQDWH�GH�]LQF�DFWLI�HW�GH�YLWDPLQH�&�VRXV�IRUPH�GH�
SDVWLOOHV� ¢� VXFHU�� TXL� GRLW� ¬WUH� SULVH� LPP«GLDWHPHQW�
DSUªV� OȇDSSDULWLRQ�GHV�SUHPLHUV�VLJQHV�GȇXQ�UKXPH�DȴQ�
GH� IUHLQHU� VRQ� G«YHORSSHPHQW� HQ� IRUWLȴDQW� OH� V\VWªPH�
immunitaire.
 
0DLQWHQDQW� GLVSRQLEOH� FKH]� YRWUH� SKDUPDFLHQ�� ΖQ-
ȵX�=LQF����FRPS�¢�VXFHU��'HPDQGH]�OH�FRGH�&()Ζ3�FRU-
UHVSRQGDQW������������FRPSULP«��[�SDU�MRXU����SUHQGUH�
HQWUH�OHV�UHSDV��6DQV�VXFUH��DU¶PH�QDWXUHO�GȇDF«UROD�
3UL[�FRQVHLOO«��Ȝ������  !

conSeilS Du moiS

Pastilles à sucer de zinc 
et de vitamine c

«pInce MI»: OȇXSJUDGH�SRXU�OH�PDVTXH
Si vous portez des lunettes, vous avez sans doute 
G«M¢�«W«�J¬Q«�SDU�OD�IRUPDWLRQ�GH�EX«H��3RXU�PLHX[�
DMXVWHU�OH�KDXW�GX�PDVTXH�DX�YLVDJH��OH�mSLQFH�PL}��
à coudre ou à coller, est disponible en pharmacie.
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Syndrome métabolique
Stéatose hépatique  
non-alcoolique
Dyslipidémie
Insulinorésistance
Obésité

Complément alimentaire à base d’extrait de Citrus limon L. Osbeck (Bergamote), d’extrait de 
Citrus sinensis var Osbeck (Orange sanguine), de vitamines B6 et B12 et de chrome.

Disponible en pharmacie. 
Distribué par AWT Luxembourg.

info@awt.lu 

=>  2 comprimés par jour avec  
le petit déjeuner et le diner

=>  maintien d’une glycémie 
normale et d’un métabolisme 
énergétique normal

Parce que souvent les mesures 
hygiéno-diététiques ne suffisent pas...

...la nature nous offre CITREX

Vous souhaitez des informations sur Citrex?
Vous souhaitez recevoir des échantillons?

Envoyez un simple mail à info@awt.lu

Demandez conseil 
à votre pharmacien

résistance et énergie 
SRXU�MHXQHV�HW�SOXV�¤J«V���
%LR�0XOWLYLWDPLQ� 3KDUPD� 1RUG� HVW� XQH� IRUPXOH� FRP�
SOªWH� HW� SXLVVDQWH� TXL� SURWªJH� OH� FRUSV� HW� TXL� DLGH� ¢�
XQ�ERQ�IRQFWLRQQHPHQW�GH�FHOXL�FL��/H�SURGXLW�FRQWLHQW�
OHV�YLWDPLQHV�%�LPSRUWDQWHV�HW�XQH�V«OHFWLRQ�GH�PLQ«�
UDX[�HW�GȇROLJR�«O«PHQWV��8Q�WRWDO�GH����LQJU«GLHQWV�DF�
WLIV�DYHF�HQWUH�DXWUH�GH�OD�E¬WD�FDURWªQH��OHV�YLWDPLQHV�
%��� %��� %���� &�� 9LWDPLQH� '�� GH� OȇDFLGH� IROLTXH�� GX� IHU��
GH� OȇLRGH��GX�PDJQ«VLXP��GX�]LQF�HW�GX�V«O«QLXP��&HV�
«O«PHQWV� UHQIRUFHQW� OH� V\VWªPH� LPPXQLWDLUH�� ΖOV� UH�
GRQQHQW�YLWDOLW«�HW�DXJPHQWHQW�OD�U«VLVWDQFH�QDWXUHOOH��
&H�FRPSOH[H�PXOWLYLWDPLQ«�HVW�ELHQ�DVVLPLODEOH�HW�DLGH�
à se remettre en forme.
%LR�0XOWLYLWDPLQ�3KDUPD�1RUG�HVW�FRQVHLOO«�DX[�MHXQHV�HQ�
FURLVVDQFH��¢�SDUWLU�GH����DQV��� OHV�IHPPHV�HQFHLQWHV�HW�
DOODLWDQWHV�DLQVL�TXH�OHV�IHPPHV�D\DQW�XQ�G«VLU�GȇHQIDQWV��
mais aussi les personnes actives et les personnes plus 
¤J«HV��&H�FRPSOH[H�PXOWLYLWDPLQ«�HVW�«JDOHPHQW�FRQVHLO�
O«�HQ�SU«SDUDWLRQ�GH� OȇKLYHU�HW�GDQV� OH� FDGUH�GȇXQ�G«V«�
TXLOLEUH�DOLPHQWDLUH��SRXU�IRUWLȴHU�OH�V\VWªPH�LPPXQLWDLUH�

/H� SURGXLW� HVW� EDV«� VXU� OHV� GHUQLªUHV� FRQQDLVVDQFHV�
VFLHQWLȴTXHV�QRWDPPHQW�VXU�OHV�DQWLR[\GDQWV��/D�FRP�
position en éléments nutritifs bien assimilables est 
VRLJQHXVHPHQW� «TXLOLEU«H� HW� DSSRUWH� XQ� VRXWLHQ� DX[�
habitudes alimentaires modernes. Les produits de la 
%LR�6«ULH� FRQWLHQQHQW� GHV� PDWLªUHV� SUHPLªUHV� V«OHF�
WLRQQ«HV�DYHF�OD�SOXV�JUDQGH�ULJXHXU�
3U«SDUH]�YRXV�SRXU� OȇKLYHU�DYHF�%LR�0XOWLYLWDPLQ�3KDU�
ma Nord et aidez votre corps à satisfaire les besoins 
QXWULWLRQQHOV�MRXUQDOLHUV�
0DLQWHQDQW� «JDOHPHQW� GLVSRQLEOH� FKH]� YRWUH� SKDU-
PDFLHQ��%LR�0XOWLYLWDPLQ�3KDUPD�1RUG�35202SDFN�
������� FRPSULP«V� JUDWXLWV�� 'HPDQGH]� OH� FRGH� &(-
)Ζ3� FRUUHVSRQGDQW� ��������� �� FRPSULP«� SDU� MRXU�� ��
SUHQGUH�GH�SU«I«UHQFH�SHQGDQW�RX�DSUªV�OH�UHSDV��1H�
FRQWLHQW�QL�VXFUH�QL�JOXWHQ��3UL[�FRQVHLOO«��Ȝ�������  !
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'DYLG�%ORQGLDX�HW�6DQGULQH�6WDXQHU� ...................................

ΖO�HVW�FRQVWDW«�FKH]�OHV�SHUVRQQHV�¤J«HV��XQH�DOW«UDWLRQ�
des sens, des fonctions nutritionnelles, des fonctions co�
JQLWLYHV��XQH�U«GXFWLRQ�GHV�SRVVLELOLW«V�SK\VLTXHV��0DLV��
QRWH]�TXȇLO�HVW�SRVVLEOH�GH�UHVWHU�HQ�IRUPH�OH�SOXV�ORQJ�
WHPSV�SRVVLEOH�HQ�IDLVDQW�DWWHQWLRQ�¢�VRL��&RPPHQW�"�(Q�
PDQJHDQW� FRUUHFWHPHQW� HW� HQ� FRQWLQXDQW� ¢� SUDWLTXHU�
GHV�DFWLYLW«V�SK\VLTXHV�U«JXOLªUHV��&HOD�QȇHVW�SDV�XQH�O«�
JHQGH�PDLV�OD�U«DOLW«�

l’alimentation est capitale

(O«PHQW� YLWDO� GH� VDQW«�� OȇDOLPHQWDWLRQ� UHY¬W� XQH� LPSRU�
WDQFH� SDUWLFXOLªUH� FKH]� OHV� SHUVRQQHV� ¤J«HV� HQ� UDLVRQ�
GH� OD� IU«TXHQFH�GH� OD�G«QXWULWLRQ��GH� OD�VDUFRS«QLH� �GL�
PLQXWLRQ�GHV�FDSDFLW«V�PXVFXODLUHV��HW�GHV�SDWKRORJLHV�
FKURQLTXHV�GRQW�HOOHV�SHXYHQW�VRX΍ULU��/D�TXDOLW«�GH� OD�
nutrition est donc déterminante sur la durée de vie et 
OȇDXWRQRPLH�GH�FKDTXH�SHUVRQQH�
ΖO�HVW�FRXUDQW�TXH�OHV�SHUVRQQHV�¤J«HV�DLHQW�PRLQV�GȇDS�
S«WLW��&HOD�HVW�G½�DX�IDLW�TXȇHOOHV�G«SHQVHQW�PRLQV�Gȇ«QHU�
JLH�HW�«JDOHPHQW�DX�IDLW�TXH�OD�VHQVDWLRQ�GH�VDWL«W«�DUULYH�
SOXV�UDSLGHPHQW�ORUV�GHV�UHSDV��&ȇHVW�¢�VXUYHLOOHU�

Des paradoxes

*U¤FH�DX[�SURJUªV�GH�OD�P«GHFLQH��DX[�PHLOOHXUHV�FRQGL�
WLRQV�GH�YLH��DX[�FRQGLWLRQV�GH�WUDYDLO�PRLQV�GLɝFLOHV�TXH�
SDU� OH� SDVV«�� JU¤FH� ¢� OȇDOLPHQWDWLRQ�� OȇHVS«UDQFH� GH� YLH�
D� FRQVLG«UDEOHPHQW� DXJPHQW«�� 0DLV� SDUDGR[DOHPHQW��
OȇDXJPHQWDWLRQ� GX� WDEDJLVPH�� OD� G«QDWXUDWLRQ� DOLPHQ�
taire, la hausse de la sédentarité sont des éléments no�
cifs pour la santé…

comment optimiser sa nutrition

/HV� SHUVRQQHV� ¤J«HV� GRLYHQW� SUHQGUH� DX�PRLQV� �� UH�
SDV�SDU� MRXU� �OD�GLPLQXWLRQ�GHV� FDSDFLW«V�GH�GLJHVWLRQ��
GȇDEVRUSWLRQ�HW�GȇDVVLPLODWLRQ�SHXYHQW�IDLUH�FRQVHLOOHU�GH�
SDVVHU�¢���RX���SHWLWV�UHSDV�FRPSOHWV�SDU�MRXU��

Quelques conseils à suivre pour vos repas 

ȏ��)DLUH���UHSDV�DYHF�GHV�SURW«LQHV� �ĕXIV��YLDQGH�URXJH�
RX�EODQFKH��SRLVVRQV�RX�P«ODQJH�GH�O«JXPLQHXVHV�HW�
F«U«DOHV��6XUWRXW�FRQVRPPH]�ELR���$WWHQWLRQ��FRQWUDL�
UHPHQW�DX[�LG«HV�UH©XHV��OHV�EHVRLQV�HQ�SURW«LQHV�QH�
GLPLQXHQW�SDV�DYHF�Oȇ¤JH��DX�FRQWUDLUH��LOV�DXJPHQWHQW�

ȏ��1RWHU�TXH�OH�TXLQRD��OH�VRMD�HW�OȇDPDUDQWH�FRQWLHQQHQW�
tous les acides aminés essentiels.

ȏ��3RLVVRQV�JUDV�RX�IUXLWV�GH�PHU��SRFK«�¢�IHX�«WHLQW��YD�
SHXU��PDULQ«��

ȏ��+XLOH�GH�FRO]D�RX�GH�OLQ��KXLOH�GȇROLYH�

SeniorS

%LHQ�PDQJHU�
SRXU�PLHX[�YLHLOOLU
&HOD� QH� YD� SDV� IDLUH� SODLVLU� ¢� JUDQG�PRQGH�PDLV�� HVW� FRQVLG«U«H�
FRPPH�SHUVRQQH�¤J«H��XQH�SHUVRQQH�GH�SOXV�GH����DQV��0DLV� LO�
IDXW�ELHQ�HQWHQGX�GLVWLQJXHU�OHV�mMHXQHV�YLHX[}�GH����¢����DQV��HW�
OHV�mYLHX[�YLHX[}�GH�SOXV�GH����DQV��(W�QRXV�UHOHYRQV�WURLV�FDW«JRULHV�
DYHF�OHV�SHUVRQQHV�¤J«HV��FHOOHV�TXL�VRQW�HQ�ERQQH�VDQW«��OHV�SHU�
VRQQHV�¤J«HV�IUDJLOHV�HW�OHV�SHUVRQQHV�¤J«HV�PDODGHV�
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ȏ��&UXGLW«V� �WRPDWHV�� FDURWWHV� U¤S«HV�� VDODGHV� YHUWHV��
FKRX� EODQF�� FKRX� URXJH�� DYRFDW�� FĕXU� GH� SDOPLHU�� 
��IRLV�MRXU�PLQLPXP�

ȏ��/«JXPHV�YHUWV� �EURFROL�� FKRX[�GH�%UX[HOOHV��«SLQDUGV��
KDULFRWV��SRLUHDX[��FRXUJHWWHV����IRLV�MRXU�

ȏ��/«JXPLQHXVHV��OHQWLOOHV��SRLV��KDULFRWV��SRLV�FKLFKHV�Ȑ��
�IRLV�VHPDLQH�

ȏ��)UXLWV� �NLZL��DEULFRW��EDQDQH��PDQJXH��FDVVLV��P\UWLOOHV��
IUXLWV��SUXQHV��ȴJXH�Ȑ����IRLV�MRXU�

ȏ��0DQJHU�GX�SDLQ�LQW«JUDO�DX�OHYDLQ�
ȏ��%HXUUH�ELR��DYHF�SDUFLPRQLH�HW�SDV�GH�PDUJDULQH�RX�GH�
EHXUUH�DOO«J«��

ȏ��(DX�PLQ«UDOLV«H��&RQWUH[��+«SDU��%DGRLW��9LWWHO�JUDQGH�
source.

ȏ��(YLWHU� OH�FDI«�HW�SU«I«UHU� OH� WK«�SU«SDU«�DYHF�GH� OȇHDX�
minérale.

ȏ��(YLWHU� OH� VXFU«�HQWUH� OHV� UHSDV�� H[FªV�GH�SURGXLWV� ODL�
WLHUV��FRUSV�JUDV��F¶WHV���IULWXUH��QRXUULWXUH�JULOO«H��SDU�
WLH�EU½O«H�GHV�DOLPHQWV��\�FRPSULV�FUR½WH�GH�SDLQ��

ȏ��(Q�GHVVHUW��SRXU�JULJQRWHU�RX�DMRXWHU�GDQV�OHV�VDODGHV�
YHUWHV�RX�PL[WHV��GDQV�VDODGHV�GH�IUXLWV��VXU�SRLVVRQV��
DPDQGHV�HɝO«HV��QRLVHWWHV��QRL[��QRL[�GH�FDMRX��QRL[�GH�
%U«VLO��QRL[�GH�*UHQREOH�QRQ�WUDLW«HVȐ

Il faut varier les repas

7RXW�OH�PRQGH�D�WHQGDQFH�¢�FXLVLQHU�XQ�SHX�OHV�P¬PHV�
FKRVHV��0DLV�¢�OD�UHWUDLWH��RQ�D�OH�WHPSV�HW�LO�IDXW�HQ�SURȴ�
WHU��$ORUV�FRPPHQW�YDULHU�XQ�SHX�VHV�UHSDV�HW�OHV�SODLVLUV�"� 
&ȇHVW�YUDLPHQW�WUªV�VLPSOH��/H�GLPDQFKH��IDLWHV�YRXV�XQ�
SHWLW�WDEOHDX�FRPPH�SU«VHQW«�FL�GHVVRXV��5«ȵ«FKLVVH]��
FRQVXOWH]�VXU�ΖQWHUQHW�GHV�VLWHV�GH�FXLVLQH�HW�UHPSOLVVH]�
FKDTXH�FDVH��8QH�IRLV�FH�WUDYDLO�WHUPLQ«��LO�QH�YRXV�UHVWH�
SOXV�TXȇ¢�«WDEOLU�YRWUH�OLVWH�GH�FRXUVHV�HW�OH�WRXU�HVW�MRX«��
9RXV�YRLO¢�SU¬WV�¢�DWWDTXHU�YRWUH�VHPDLQH�HW�YRXV�QȇDX�
UH]� SOXV� ¢� YRXV� GHPDQGHU� m4XȇHVW�FH� TXȇRQ�PDQJH� "}��
&ȇHVW�WHQWDQW�QRQ�"

3HWLW�'«MHXQHU '«MHXQHU '°QHU

Lundi

0DUGL

0HUFUHGL

…

prenez le temps

Nous ne le dirons jamais assez, préparez vos repas. Evi�
WHU�GH�PDQJHU�GHV�SODWV�SU«SDU«V��0DQJHU�UHVWH�XQ�GHV�
JUDQGV�SODLVLUV�GX�TXRWLGLHQ�DORUV�IDLVRQV�OH�ELHQ���'ȇDX�
WDQW�TXH�OȇDOLPHQWDWLRQ�MRXH�XQ�U¶OH�HVVHQWLHO�SRXU�QRWUH�
ELHQ�¬WUH�SK\VLTXH�HW�SV\FKRORJLTXH�HW�SHUPHW�GH�YLHLO�
OLU�HQ�ERQQH�VDQW«�� ΖO�HVW�FRXUDQW�TXH� OHV�SHUVRQQHV�GH�
SOXV�GH����DQV�QH�PDQJHQW�SDV�DVVH]�HW�GH� FH� IDLW�� QH�
FRPEOHQW�SDV�OȇHQVHPEOH�GH�OHXUV�EHVRLQV�QXWULWLRQQHOV��
ΖO�IDXW�GRQF�HQ�DYRLU�FRQVFLHQFH�HW�\�UHP«GLHU�VL�EHVRLQ��!

([HPSOHV�GH�SHWLWV�G«MHXQHUV�FRQVHLOO«V�
CH�UHSDV�UHY¬W�XQH�JUDQGH�LPSRUWDQFH�HW�QH�GRLW�SDV�¬WUH�Q«�
JOLJ«�FDU�LO�SHUPHW�GH�IDLUH�OH�SOHLQ�Gȇ«QHUJLH�SRXU�ELHQ�G«EXWHU�
la journée.
ȏ��2HXI�GXU��MDPERQ�PDLJUH��\DRXUW��ȵRFRQV�GȇDYRLQH�DX�ODLW�Y«J«�
WDO��VHPRXOH�GH�EO«�DX�ODLW�Y«J«WDO��S¤WH�DPDQGH�RX�QRLVHWWH�¢�
WDUWLQHU��NLZL��IUXLWV�SUHVV«V��SDPSOHPRXVVHȐ

ȏ��2HXI� ¢� OD� FRTXH�� �� WUDQFKHV� GH� SDLQ� GH� VHLJOH� O«JªUHPHQW�
EHXUU«HV��XQ�\DRXUW�Y«J«WDO��XQ�JUDQG�ERO�GH�WK«����QRL[��XQ�
fruit frais de saison.
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=LWKD0RELO�DOV� LQQRYDWLYHU�$QELHWHU� LP�%HUHLFK�GHU�DP�
EXODQWHQ� 3ȵHJH� XQG� K¦XVOLFKHQ� %HWUHXXQJ�� ELHWHW� VHL�
QHQ�5XQGXP�6HUYLFH�QLFKW�QXU�6HQLRUHQ��VRQGHUQ�DXFK�
DQGHUHQ�SȵHJHEHG¾UIWLJHQ�.XQGHQ�DQ��1HEHQ�GHU�=HQ�
WUDOH� LQ� /X[HPEXUJ�6WDGW� EHȴQGHQ� VLFK� ZHLWHUH� 6W¾W]�
SXQNWH� I¾U�GLH�DPEXODQWH�3ȵHJH�� LQ�&RQVGRUI��3«WDQJH��
Capellen und Contern.

=LWKD0RELO� ]HLFKQHW� VLFK� X�D�� GXUFK� GLH� IDFK¾EHUJUHL�
IHQGH� (YDOXLHUXQJ� GHU� *HVXQGKHLWVEHG¾UIQLVVH� DXV��
.UDQNHQVFKZHVWHUQ� XQG� .UDQNHQSȵHJHU�� HEHQVR� ZLH�
(UJRWKHUDSHXWHQ��3K\VLRWKHUDSHXWHQ��3V\FKRORJHQ�XQG�
Sozialarbeiter, betreuen die Patienten individuell und 
umfassend. 

'LH� DPEXODQWHQ� 3ȵHJHWHDPV� ELHWHQ� SU¦YHQWLYH� 8QWHU�
VW¾W]XQJ�XQG�SV\FKRORJLVFKH�%HJOHLWXQJ�LQ�.ULVHQ]HLWHQ��
'LH�3DWLHQWHQ�YRQ�=LWKD0RELO�KDEHQ�HLQHQ�SHUV¸QOLFKHQ�
$QVSUHFKSDUWQHU�� GHU� VLH� Z¦KUHQG� GHV� JHVDPWHQ� %H�
KDQGOXQJV]HLWUDXPV�EHJOHLWHW�

=LWKD0RELO�GHFNW�PLW�JU¸¡WHU�)OH[LELOLW¦W�GHQ�3ȵHJHEHGDUI�
unterschiedlichster Situationen ab, sei es im Anschluss 
DQ�HLQHQ�.UDQNHQKDXVDXIHQWKDOW��I¾U�NXU]H��O¦QJHUH��HLQ�
IDFKH� RGHU� NRPSOH[HUH� %HKDQGOXQJHQ�� 0LW� DEVROXWHU�
'LVNUHWLRQ� SDVVW� VLFK� GDV� JHVFKXOWH� )DFKSHUVRQDO� GHQ�
HQWVSUHFKHQGHQ�*HJHEHQKHLWHQ�=XKDXVH�DQ�XQG�JUHLIW�

GDEHL�DXI�GLH�ODQJM¦KULJHQ�(UIDKUXQJHQ�HLQHV�WUDGLWLRQV��
XQG�ZHUWHJHSU¦JWHQ�8QWHUQHKPHQV�]XU¾FN�

(LQH�GHU�JUR¡HQ�6W¦UNHQ�YRQ�=LWKD0RELO�EHVWHKW� LQ�GHU�
GLUHNWHQ�$QELQGXQJ�XQG�GHU�HQJHQ�=XVDPPHQDUEHLW�PLW�
=LWKD$NWLY��GHQ�=LWKD�6HQLRUHQ�5HVLGHQ]HQ�XQG�GHQ�3ȵH�
JHHLQULFKWXQJHQ��6HQLRULHQ��YRQ�=LWKD6HQLRU�

'HU�DPEXODQWH�3ȵHJHGLHQVW�=LWKD0RELO�ELHWHW�H[NOXVLYH�
%HWUHXXQJ�XQG�OHJW�VHLQHQ�6FKZHUSXQNW�DXI�GLH�K¦XVOL�
FKH�3ȵHJH�XQG�GDPLW�DXI�GLH�1¦KH�]XP�3DWLHQWHQ��6HLW�
�����DUEHLWHW�=LWKD0RELO�+DQG�LQ�+DQG�PLW�GHU�7DJHVEH�
WUHXXQJ�LQ�GHQ�)R\HUV�GH�MRXU�LQ�/X[HPEXUJ�6WDGW��&RQV�
GRUI� XQG� 3«WDQJH�� $NWLYLW¦WVDQJHERWH� ZHUGHQ�� MH� QDFK�
SHUV¸QOLFKHP�ΖQWHUHVVH��YRQ�TXDOLȴ]LHUWHQ�3ȵHJHUQ�XQG�
7KHUDSHXWHQ�PLW� GHP�=LHO� RUJDQLVLHUW�� GLH� 6HOEVW¦QGLJ�
NHLW�]X�I¸UGHUQ��.RPPXQLNDWLRQ�XQG�VR]LDOH�ΖQWHJUDWLRQ�
VWHKHQ� LP� 0LWWHOSXQNW� EHVRQGHUV�� ZHQQ� *HG¦FKWQLV��
RGHU�2ULHQWLHUXQJVSUREOHPH�KLQ]XNRPPHQ�

'LH�SURIHVVLRQHOOHQ�7HDPV�YRQ�=LWKD0RELO�]HLFKQHQ�VLFK�
EHVRQGHUV�GXUFK�HLQHQ�NRPSHWHQWHQ�$XVWDXVFK�PLW�DQ�
GHUHQ�$NWHXUHQ�GHV�*HVXQGKHLWVZHVHQV�DXV��(LQH�ZHUW�
YROOH�=XVDPPHQDUEHLW�LP�5DKPHQ�HLQHU�9HUQHW]XQJ�PLW�
DQGHUHQ�3ȵHJHKHLPHQ�XQG�3ȵHJHGLHQVWHQ��&Ζ3$��.UDQ�
NHQK¦XVHUQ��+DXV��XQG�)DFK¦U]WHQ�NRPPW�GHQ�3DWLHQ�
WHQ�YRQ�=LWKD0RELO�GDEHL�]XJXWH��!

=LWKD0RELO�­PPHU�
ȴU�ΖHFK�GR�Ȃ�RFK�D�
VFKZ«LHUHQ�=¦LWHQ��

ΖQGLYLGXHOOH�3ȵHJHEHG¾UIQLVVH�LQ�MHGHU�6LWXDWLRQ�ZDKUQHKPHQ�Ȃ�
([NOXVLYH�XQG�PD¡JHVFKQHLGHUWH�)DFKNRPSHWHQ]�LQ�GHU�DPEXODQWHQ�3ȵHJH�

SeniorS
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Contact
Tél.: 40 144 2280 
E-Mail: zithamobil@zitha.lu 

Siège: 
13 rue Michel Rodange L-2430 LUXEMBOURG
www.zithamobil.lu

ZithaMobil, ëmmer fir Iech do !

� aide et soins à domicile
� VRLQV�LQ¿UPLHUV
� SUpYHQWLRQ�HW�SURPRWLRQ�GH�OD�VDQWp
� NLQpVLWKpUDSLH�j�GRPLFLOH
� RUJDQLVDWLRQ�j�GRPLFLOH�DSUqV�KRVSLWDOLVDWLRQ
� LQIRUPDWLRQ�HW�FRQVHLO�HQ�FDV�GH�PDODGLH�RX�GH�GpSHQGDQFH
� IR\HUV�GH�MRXU

2020_09_LBH_ZithaMobil.indd   1 27.07.2020   11:28:14
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'HSXLV�VRQ�RXYHUWXUH�OH���MXLOOHW�������OȇΖQIR�=HQ�
WHU�'HPHQ]��Ζ�='��SRXUVXLW� OHV�P¬PHV�REMHFWLIV��
informer la population sur la démence, briser le 
WDERX�VXU�OD�PDODGLH�HW�DP«OLRUHU�OȇLQW«JUDWLRQ�GHV�
personnes atteintes de démence dans la société. 
(Q�FHWWH�S«ULRGH�GH�&RYLG����HW�GH�GLVWDQFLDWLRQ�
SK\VLTXH��VRQ�VLWH�ΖQWHUQHW�U«SRQG�LG«DOHPHQW�DX�
EHVRLQ�GȇLQIRUPDWLRQ�GHV�SHUVRQQHV�FRQFHUQ«HV�
SDU�OD�PDODGLH�HW�OHXU�HQWRXUDJH�

&«OLQH�%XOGJHQ� ..........................................................................

2Q� HVWLPH� TXȇHQYLURQ� ����� SHUVRQQHV� YLYHQW� DFWXHOOH�
PHQW�DYHF�XQH�G«PHQFH�DX�/X[HPERXUJ��/H�VXMHW�GH�OD�
G«PHQFH� HVW� RPQLSU«VHQW� HW� VRXOªYH� GH� QRPEUHXVHV�
TXHVWLRQV��3RXUWDQW��DX�VHLQ�GH�OD�SRSXODWLRQ�� OH�WKªPH�
UHVWH�WDERX��/D�SHXU�GX�MXJHPHQW��OD�WLPLGLW«�RX�HQFRUH�
OD� FUDLQWH� GȇXQ� GLDJQRVWLF� SRVLWLI� SHXYHQW� HPS¬FKHU�
ERQ� QRPEUH� GȇHQWUH� QRXV� ¢� IDLUH� OH� SUHPLHU� SDV� SRXU� 
VȇLQIRUPHU�� ΖQWHUQHW� UHSU«VHQWH� GRQF� XQH� ERQQH� VROX�
tion, accessible à toute heure, de chez soi et anonyme�
PHQW�b

s’informer pour mieux s’orienter

/DQF«� OH� ��� VHSWHPEUH� ������ ¢� OȆRFFDVLRQ� GH� OD� -RXU�
Q«H�PRQGLDOH�GH�OD�PDODGLH�Gȇ$O]KHLPHU��OH�VLWH�ΖQWHUQHW� 
www.demence.lu� �ELOLQJXH�� IUDQ©DLV�DOOHPDQG�� R΍UH� XQ�
DSHU©X� FRPSOHW� GH� OȇLQIRUPDWLRQ� VXU� OH� VXMHW� GH� OD� G«�
PHQFH�DX�*UDQG�'XFK«��

ΖVDEHOOH� 7RXUQLHU�� FRRUGLQDWULFH�� «Le site Internet de  
l’Info-Zenter Demenz appartient au Ministère de la Santé et 
au Ministère de la Famille, de l’Intégration et à la Grande 
5«JLRQ��HW�U«SRQG�DX[�REMHFWLIV�ȴ[«V�SDU�OH�3ODQ�GȇDFWLRQ�QD-
tional sur les maladies démentielles. Le grand-public peut y 
trouver des informations sur la démence, sur le Programme 
Démence Prévention (pdp), les services d’aides et de soins 
ainsi que des vidéos de témoignages de familles concernées 
HW�GH�SURIHVVLRQQHOV�WUDYDLOODQW�GDQV�OH�GRPDLQH�}b

9LD�OH�VLWH�ΖQWHUQHW�GH�OȇΖQIR�=HQWHU�'HPHQ]��LO�HVW�«JDOH�
PHQW�SRVVLEOH�GH�
ȏ��UHWURXYHU��VXU�OD�SDJH�GȇDFFXHLO�� OHV�«YªQHPHQWV�SODQL�
ȴ«V�¢�OȇDJHQGD�HW�OHV�DFWXDOLW«V�GH�OȇΖQIR�=HQWHU�'HPHQ]��

ȏ��G«FRXYULU�Oȇ«TXLSH�HW�OHV�PLVVLRQV�GH�OȇΖ�='��
ȏ��W«O«FKDUJHU�GL΍«UHQWV�IRUPXODLUHV��SUHVWDWLRQV�GH�OȇDV�
VXUDQFH�G«SHQGDQFH��PLVH�VRXV�WXWHOOH�FXUDWHOOHȐ��

ȏ  de consulter la liste des documents disponibles dans 
OD� ELEOLRWKªTXH� GH� OȇΖQIR�=HQWHU� 'HPHQ]� �OLYUHV�� '9'��
MHX[��«En cliquant sur le lien de chaque ouvrage disponible 
dans notre bibliothèque, les utilisateurs pourront voir la 
SUHPLªUH�SDJH�GX�OLYUH�}��SU«FLVH�-HDQ�0DULH�'HVERUGHV��
FKDUJ«�GH�GLUHFWLRQ�HW�FRRUGLQDWHXU�

ȏ��GȇDFF«GHU�GLUHFWHPHQW�DX�)RUXP�&211(&7�GLULJ«�SDU�
OȆ8QLYHUVLW«�GX�/X[HPERXUJ��

ΖQIR�=HQWHU�'HPHQ]� 
VRQ�VLWH�ΖQWHUQHW�EULVH�
les tabous autour des 
maladies démentielles 
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Innovant pour la santé 
www.pharmanord.be 

D-Pearls – La vitamine soleil

Vous prenez aussi 
de la vitamine D ?
8 personnes sur 10 en ont trop peu !

�   Vitamine D3 naturelle, liposoluble  
dissoute dans une  huile végétale

�   Facile à avaler ou à mâcher
�  1 petite mini-perle ou 5 gouttes par jour

D-Pearls
– La nouvelle référence 

en vitamine D
BOÎTE GRATUITE ?
Participez à notre quizz: www.pharmanord.be/fr/quiz-d4 
et tentez votre chance. 

Disponible en pharmacie
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(QȴQ��LO�IDXW�VDYRLU�TXH�OH�VLWH�UHVSHFWH�WRXWHV�OHV�QRUPHV�
GȇDFFHVVLELOLW«��

Ζ�='��3DUWHQDLUH�GX�)RUXP�ΖQWHUQHW�&211(&7

/D�SODWHIRUPH�ΖQWHUQHW�&211(&7�YLVH�¢�IDFLOLWHU�OȇLQIRUPD�
WLRQ��Oȇ«FKDQJH�HW�OH�SDUWDJH�GȇH[S«ULHQFHV�DXWRXU�GX�VXMHW�
GH�OD�G«PHQFH��&H�SURMHW�SLORWH��GLULJ«�SDU�Oȇ8QLYHUVLW«�GX�
/X[HPERXUJ��VRXV�OD�UHVSRQVDELOLW«�GX�3URI��'U�$QQD�.RU�
QDGW�HW�GX�3URI��'U�&KULVWLQH�6FKLOW]��HVW�ȴQDQF«�SDU�OD�)RQ�
GDWLRQ�GX�*UDQG�'XF� HW� GH� OD�*UDQGH�'XFKHVVH�GDQV� OH�
FDGUH�GHV�IRQGV�U«FROW«V�¢�OȇRFFDVLRQ�GX�PDULDJH�GH�//�$$�
55��OH�*UDQG�'XF�K«ULWLHU�HW�OD�*UDQGH�'XFKHVVH�K«ULWLªUH�

/H� )RUXP� &211(&7� HVW� JUDWXLW� HW� DFFHVVLEOH� ¢� WRXV�� ΖO�
permet de poser toutes sortes de questions sur la dé�
PHQFH�HW�GȇREWHQLU�OH�VRXWLHQ�GH�VS«FLDOLVWHV�GH�OD�TXHV�
WLRQ�RX�ELHQ�GȆDXWUHV�XWLOLVDWHXUV�GX�IRUXP��/HV�PHVVDJHV�
SHXYHQW�¬WUH�U«GLJ«V�HQ�OX[HPERXUJHRLV��DOOHPDQG�RX�HQ�
français. Les utilisateurs recevront une réponse par courriel 
GDQV�OHV�WURLV�MRXUV�RXYUDEOHV��OXQGL�YHQGUHGL��b�
3RXU� U«SRQGUH� E«Q«YROHPHQW� DX[� TXHVWLRQV� IRUPX�
O«HV� SDU� OHV� XWLOLVDWHXUV�� OH� )RUXP� &211(&7� E«Q«ȴFLH�

GȇXQH� FROODERUDWLRQ�DYHF�GHV� VWUXFWXUHV�RHXYUDQW�GDQV�
OH�GRPDLQH�GX�YLHLOOLVVHPHQW�DFWLI�RX�GH�OD�G«PHQFH��OȇΖQ�
IR�=HQWHU�'HPHQ]��PDLV�«JDOHPHQW�Oȇ$VVRFLDWLRQ�/X[HP�
ERXUJ� $O]KHLPHU�� OH� 5%6� Ȃ� &HQWHU� ȴU� $OWHUVIURHQ�� le Pro�
JUDPPH�'«PHQFH�3U«YHQWLRQ�HW�=LWKD6HQLRU��
/D�SODWHIRUPH�&211(&7�HVW�«JDOHPHQW�VRXWHQXH�SDU�OH�
0LQLVWªUH� GH� OD� )DPLOOH�� GH� OȇΖQW«JUDWLRQ� HW� ¢� OD�*UDQGH�
5«JLRQ�HW�OH�0LQLVWªUH�GH�OD�6DQW«��!

/H�)RUXP�&211(&7�HVW�DFFHVVLEOH�¢�OȇDGUHVVH�
ZZZ�FRQQHFW�GHPHQFH�OX��YHUVLRQ�IUDQ©DLVH��RX�
ZZZ�FRQQHFW�GHPHQ]�OX��YHUVLRQ�DOOHPDQGH��

contact: 
ΖQIR�=HQWHU�'HPHQ]��Ζ�='�
��D��UXH�GHV�EDLQV��/������/X[HPERXUJ
(�PDLO��PDLO#L�]G�OX�
7«O«SKRQH�������������������
)DFHERRN��#ΖQIR=HQWHU'HPHQ]�

6RXUFHV��
���'U�ΖVDEHOOH�7RXUQLHU��/H�SURMHW�SLORWH�&RQQHFW��XQ�IRUXP�ΖQWHUQHW�
GȇLQIRUPDWLRQ�HW�Gȇ«FKDQJH��5%6�%XOOHWLQ�������PDL�������S�����

���ZZZ�VDQWH�SXEOLF�OX�IU�DFWXDOLWHV���������GHPHQ]�ZHE�LQGH[�KWPO
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souscrire, c’est prévoir

'HYHQLUb VRXVFULSWHXU� FKH]� (O\VLV�� FȇHVW� DQWLFLSHU� XQH�
«YHQWXHOOH�G«SHQGDQFH�GDQV� OȇDYHQLU�DYHF�XQHbJDUDQWLH�
de soins. Le fait de souscrire permet en cas de besoin, 
GH�QH�SDV�¬WUH�VXU�XQH�OLVWH�GȇDWWHQWH�HW�GȇDYRLU�XQH�SODFH�
qui vous attend.
/D�VRXVFULSWLRQ�HVW�HQ�IDLW�OȇDFKDW�GȇXQH�JDUDQWLH�GH�VRLQV��
&ȇHVW�XQ�FRQFHSW�XQLTXH�DX�*UDQG�'XFK«b �� ΖO�YRXV�SHU�
PHW�GH�E«Q«ȴFLHU�GH�ID©RQ�SULRULWDLUH�GH�OȇHQVHPEOH�GH�
QRV�VHUYLFHV�WHOV�TXH�
ȏ��&RQVHLOV�HW� OLHQV�SRXU�OD�PLVH�HQ�SODFH�GH�OȇDLGH�¢�GR�

micile.
ȏ��/D�PLVH� ¢� GLVSRVLWLRQ� GH� OLWV� GȇK«EHUJHPHQWV� WHPSR�

raires, de vacances ou convalescence.
ȏ��/ȇK«EHUJHPHQW� G«ȴQLWLI� HQ� FDV� GH� G«SHQGDQFH� SK\�
VLTXH�HW�RX�SV\FKLTXH�

pourquoi souscrire si tout va bien ?

Tout simplement car personne ne sait de quoi est fait notre 
OHQGHPDLQ��6RXVFULUH�FȇHVW�SHQVHU�DX�IXWXU�DȴQ�TXH�FHOXL�FL�
se déroule dans les meilleures conditions qui soient. En 
devenant souscripteur, non seulement vous choisissez 
YRWUH�IXWXU�OLHX�GH�YLH�HW�HQ�SOXV��YRXV�G«FKDUJH]�YRWUH�ID�
PLOOH�HW�YRV�SURFKHV��&HV�GHUQLHUV�QH�VHURQW�SDV�REOLJ«V��
HQ�FDV�GȇXUJHQFH��GH�YRXV�ORJHU�O¢�R»�LOV�WURXYHURQW�GH�OD�
SODFH��VȇLOV�HQ�WURXYHQW��(Q�WDQW�TXH�VRXVFULSWHXU��YRXV�DX�
UH]�WRXMRXUV�XQH�SODFH�U«VHUY«H��FHOD�HVW�WUªV�UDVVXUDQW�

c’est vraiment chez vous !

9RXV� DYH]� OD� SRVVLELOLW«� GȇDP«QDJHU� YRWUH� FKDPEUH�
comme vous le souhaitez avec vos meubles si cela est 
important pour vous.

Les menus du restaurant sont élaborés de façon à avoir 
GH�OD�GLYHUVLW«��8Q�VDORQ�GH�WK«�VHUD�«JDOHPHQW�¢�YRWUH�
GLVSRVLWLRQ�SRXU�OH�JR½WHU�OȇDSUªV�PLGL��8QH�SHWLWH�ERX�
WLTXH�VHUD�SU«YXH�HQ�FDV�GȇHQYLHV��6DORQ�GH�FRL΍XUH�HW�
ΖQVWLWXW�GH�EHDXW«�VRQW�VXU�SODFH�SRXU�TXH�YRXV�SXLVVLH]�
FRQWLQXHU�¢�SUHQGUH�VRLQ�GH�YRXV��&ȇHVW�FDSLWDO���6RXVFUL�
YH]�SRXU�DQWLFLSHU�OD�G«SHQGDQFH�HW�DYRLU�OȇDVVXUDQFH�GH�
YRXV�UHWURXYHU�GDQV�XQ�OLHX�GȇH[FHSWLRQ���!

'HV�SKUDVHV�PDUTXDQWHV�
«Elysis n’est pas une entreprise commerciale, mais une 
association sans but lucratif dont chaque décision est ré-
ȵ«FKLH�VHORQ�XQH�YRFDWLRQ�KXPDQLVWH��&H�TXL�FRPSWH��FH�
VRQW�OHV�SHQVLRQQDLUHV�� OHXUV�EHVRLQV�HW�OHXUV�VRXKDLWV�} 
(YHO\QH�6FKPLWWHU��'LUHFWULFH�*«Q«UDOH�Gȇ(O\VLV��
«Le nouvel espace de soins situé à Esch est conçu pour 
pouvoir prendre soin des personnes telles qu’elles sont 
avec leurs soucis et leurs personnalités. L’objectif est 
que les gens soient bien et continuent de se sentir bien 
PDOJU«�OH�WHPSV�TXL�SDVVH�}�)U«G«ULF�3LURPDOOL��'LUHF�
WHXU�Gȇ(O\VLV�.LUFKEHUJ�

3RXU�WRXWH�LQIR�FRPSO«PHQWDLUH��FRQVXOWH]�OH�VLWH�
ZZZ�HO\VLV�OX�RX�W«O«SKRQH]�DX����������������

Penser et assurer 
son futur
(/<6Ζ6�HVW�ELHQ�SOXV�TXȇXQH�
PDLVRQ�GH�VRLQV��&ȇHVW�XQ�OLHX�
GH�YLH�H[FHSWLRQQHO�TXL�SHUPHW�
DX[�SHUVRQQHV�¤J«HV�HQ�SHUWH�
GȇDXWRQRPLH�SK\VLTXH�HW�RX�
psychique de mener une vie 
DFFRPSOLH�HW�DJU«DEOH�

SeniorS
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Ȍ3¦LSHUO«FN�6�¢�U�O�Ȋ��HLQ�)DPLOLHQXQWHUQHKPHQ� LQ�
]ZHLWHU�*HQHUDWLRQ��LVW�VHLW������LP�%HUHLFK�GHU�
PRELOHQ� 3ȵHJH� YRQ� KLOIVEHG¾UIWLJHQ� 0HQVFKHQ�
VRZLH�GHU�%HWUHXXQJ�XQG�8QWHUNXQIW�YRQ�6HQLR�
UHQ�LQ�/X[HPEXUJ�W¦WLJ�

'DV� %HWUHXXQJVDQJHERW� GHU�PRELOHQ� 3ȵHJH� EHLQKDOWHW�
X�D�� ΖQMHNWLRQHQ�XQG�ΖQIXVLRQHQ��%OXWWHVWV��.UDQNHQJ\P�
QDVWLN���EHUZDFKXQJ�YRQ�PHGL]LQLVFKHQ�%HKDQGOXQJHQ��
SV\FKRORJLVFKH�+LOIH��X�Y�P��'LHVH�'LHQVWH�VLQG�LQGLYLGX�
HOO�DXI�GLH�%HG¾UIQLVVH�GHV�3DWLHQWHQ�DQJHSDVVW�XQG�YRQ�
�����8KU�ELV�������8KU�DQ�VLHEHQ�7DJHQ� LQ�GHU�:RFKH�
YHUI¾JEDU��'LH�6$'�=ZHLJVWHOOHQ��GLH�VLFK�LQ�/DPDGHODLQH��
'LHNULFK��$VSHOW�XQG�%HWWHPEXUJ�EHȴQGHQ�� VLQG� VR�SR�
VLWLRQLHUW��GDVV�GLH�.XQGHQ�HLQZDQGIUHL�EHGLHQW�ZHUGHQ�
N¸QQHQ��

�����HUNDQQWH�3¦LSHUO«FN�6�¢�U�O���GHQ�%HGDUI�I¾U�PRELOH�
3ȵHJH�QDFK�Rɝ]LHOOHP�'LHQVWVFKOXVV�XQG�JU¾QGHW�GDU�
DXIKLQ�Ȋ1XHWV�3¦LSHUO«FNȋ��HLQ�7HDP�YRQ�3ȵHJHSHUVRQDO��
GDV�YRQ�������8KU�ELV�������8KU�VHLQH�.XQGHQ�EHWUHXW�
XQG�LKQHQ�]XU�6HLWH�VWHKW��'LHVHU�6HUYLFH�KDW�HLQHQ�EH�
VRQGHUV�ZLFKWLJHQ�6WHOOHQZHUW�I¾U�3DOOLDWLYSDWLHQWHQ��RE�
JOHLFK�HU�I¾U�DOOH�.XQGHQ�DQJHERWHQ�ZLUG���

3¦LSHUO«FN�I¾KUW�]ZHL�(LQULFKWXQJHQ�I¾U�ȊEHWUHXWHV�:RK�
QHQȋ�LQ�%HDXIRUW�XQG�6FKHQJHQ�XQG�]ZHL�&Ζ3$V��&HQWUH�
ΖQW«JU«�SRXU�3HUVRQQHV�$J«HV�� LQ�(VFK�$O]HWWH�XQG�5R�

GDQJH�� $OOH� ΖQVWLWXWLRQHQ� EHVFKDIWLJHQ� HLQ� HUIDKUHQHV�
3ȵHJHSHUVRQDO��GDV������I¾U�VHLQH�.XQGHQ�DQZHVHQG�LVW��
$OOH�(LQULFKWXQJHQ�YHUI¾JHQ�¾EHU�7DJHVVW¦WWHQ�LQ�GHQHQ�
6HQLRUHQ� WDJV¾EHU� EHWUHXW�� JHSȵHJW� XQG� XQWHUKDOWHQ�
ZHUGHQ��

6HLW�0¦U]� ����� DUEHLWHW� 3¦LSHUO«FN� HQJ�PLW� GHP�+RWHO�
Ȋ%HO�$LU�� 6SRUW� 	� :HOOQHVVȋ� LQ� (FKWHUQDFK� ]XVDPPHQ�
XQG�ELHWHW�)HULHQEHWWHQ�I¾U�6HQLRUHQ�DQ��'LH�*¦VWH�SUR�
ȴWLHUHQ� YRQ�GHQ�JOHLFKHQ�/HLVWXQJHQ�ZLH� LQ�GHQ�6HQLR�
UHQUHVLGHQ]HQ� XQG� N¸QQHQ� JOHLFK]HLWLJ� GHQ� 3RRO�� XQG�
:HOOQHVVEHUHLFK�QXW]HQ��'LH�=LPPHU�VLQG�DXI�GLH�3ȵHJH�
EHG¾UIQLVVH�DQJHSDVVW�XQG�YHUI¾JHQ�¾EHU�HLQH�PHGL]LQL�
VFKH�(LQULFKWXQJ��!

0HKU�ΖQIRUPDWLRQHQ�HUKDOWHQ�6LH�XQWHU����������RGHU
DXI�ZZZ�SDLSHUOHFN�OX�

ΖP�'LHQVW�YRQ�¦OWHUHQ�
XQG�SȵHJHEHG¾UIWLJHQ�
0HQVFKHQ
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centre hoSPitalier De luxembourg

/HV� DWHOLHUV� GH�SV\FKR�RQFRORJLH� �)5�/8�� RQW� OLHX�GHX[�
IRLV�SDU�PRLV��GH���K���¢���K����¢�OD�PDWHUQLW«�GX�&+/��
ΖOV�VRQW�GRQQ«V�SDU�9DQHVVD�*UDQGMHDQ�HW�.DW\D�*RQFDO�
YHV��SV\FKRORJXHV�DX�&+/��

pourquoi y participer ? 

(Q�SDUWLFLSDQW�DX[�DWHOLHUV�GH�SV\FKR�RQFRORJLH�� OHV�SD�
WLHQWV� SUHQQHQW� OD� G«FLVLRQ� GH� SUHQGUH� VRLQ� GȇHX[�� GH�
UHFKDUJHU� OHXUV� EDWWHULHV� HW� GH� mUHPSOLU� OHXUb ΖFHEHUJ}��
9DQHVVD� *UDQGMHDQ�� «Nous expliquons toujours aux pa-
WLHQWV�TXH�OH�FHUYHDX�HVW�FRPPH�XQ�mΖFHEHUJ}��&KDTXH�¬WUH�
humain utilise globalement 10 % des capacités de notre cer-
veau. Les 90 % restants correspondent à nos ressources in-
WHUQHV��&HOD�VLJQLȴH�TXH�VL�XQ�SDWLHQW�VH�WURXYH�GDQV�XQ�«WDW�
de stress important, suite à l’annonce d’un diagnostic grave 
ou à la mise en place d’un traitement lourd par exemple, le 
cerveau va se retrouver en état de choc.

&H�TXL�VLJQLȴH��TXH�SHQGDQW�XQ�FHUWDLQ�WHPSV��LO�QH�SRXUUD�
plus avoir de nouveau accès qu’à une partie de ces 10 % du 
cerveau. Ensuite, lorsque l’état de choc sera résorbé, et qu’il 
aura récupéré l’entièreté de ses fonctions cognitives, le pa-
tient aura besoin d’aller puiser dans ses ressources internes 
SRXU�J«UHU�FHW�«WDW�GH�VWUHVV�}

/HV�UHVVRXUFHV�LQWHUQHV�GȇXQH�SHUVRQQH�SHXYHQW�¬WUH�OD�
SUDWLTXH�GȇXQ�KREE\��GHV�VRLU«HV�HQWUH�DPLV��GHV�VRUWLHV�
FXOWXUHOOHV��GHV�V«DQFHV�GH�P«GLWDWLRQ�RX�GH�UHOD[DWLRQ��
etc. «En cette période particulière liée à la pandémie de 
Covid-19, nos ateliers de relaxation et de stabilisation émo-

'HSXLV�������OH�&HQWUH�+RVSLWDOLHU�GH�/X[HPERXUJ��&+/��RUJDQLVH�GHV�DWH�
OLHUV� GH� SV\FKR�RQFRORJLH� GDQV� OH� EXW� GȇDFFRPSDJQHU� OHV� SDWLHQWV� HW� OHV�
IDPLOOHV�GDQV�OH�SDUFRXUV�GX�FDQFHU��6XLWH�¢�OD�SDQG«PLH�GH�&RYLG�����GHV�
V«DQFHV�HQ�OLYH�RQW�YX�OH�MRXU��SRXU�OH�SOXV�JUDQG�ERQKHXU�GHV�SDUWLFLSDQWV���

&«OLQH�%XOGJHQ� ..........................................................................

)UDQF�VXFFªV�
pour les ateliers live 
GH�SV\FKR�RQFRORJLH

  Le plus beau retour que nous avons 
GHV�SDWLHQWV�SDU�UDSSRUW�DX[�DWHOLHUV�GH�
SV\FKR�RQFRORJLH��FȇHVW�OHXU�ȴG«OLW«�b    

9$1(66$�*5$1'-($1
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tionnelle sont d’autant plus importants que les patients at-
teints d’un cancer n’ont plus accès à leurs ressources d’avant 
(sport en groupe…), souvent par peur d’être contaminés par 
le Covid-19. En tant que psychologues, notre rôle est d’aider 
OHV�SDWLHQWV�¢�DXJPHQWHU�OHXUV�UHVVRXUFHV�LQWHUQHV�DȴQ�TXȇLOV�
SXLVVHQW� ¢� QRXYHDX� J«UHU� HɝFDFHPHQW� Oȇ«WDW� GH� VWUHVV� RX�
GȇDQ[L«W«�GDQV�OHTXHO�LOV�VRQW�DFWXHOOHPHQW�}��QRXV�H[SOLTXH�
Vanessa Grandjean. 

covid-19 et ateliers live

'ªV� OH� G«EXW� GX� FRQȴQHPHQW�� 9DQHVVD� *UDQGMHDQ� HW� 
.DW\D�*RQFDOYHV�VH�VRQW�PRELOLV«HV�SRXU�SURSRVHU�DX[�
patients des ateliers live. 
&H�W\SH�GȇDWHOLHU�FRPSRUWH�GHV�DYDQWDJHV�SRXU�OHV�SDU�
WLFLSDQWV��FRPPH�QRXV� OH�FRQȴUPH�9DQHVVD�*UDQGMHDQ��
m/HV�DWHOLHUV�OLYH�R΍UHQW�DX[�SDWLHQWV�XQH�SOXV�JUDQGH�ȵH[L-
bilité dans le choix du lieu de la séance (à domicile, au 
travail…). Ils peuvent donc plus facilement se libérer pour 
participer aux ateliers. Un autre atout majeur est la possibi-
lité d’enregistrer en direct les séances live. Par ailleurs, nous 
avons pu constater l’inscription de participants supplémen-
taires qui, de prime abord, ne souhaitaient pas entrer dans 
XQbDWHOLHU�GH�JURXSH�FODVVLTXH�}b 

(Q�IRQFWLRQ�GH�Oȇ«YROXWLRQ�GH�Oȇ«SLG«PLH�GH�&RYLG�����OHV�
ateliers pourraient reprendre à la maternité du CHL au 
cours du mois de septembre. 

prendre soin de soi

$bWUDYHUV�FHV�DWHOLHUV��OHV�SV\FKRORJXHV�PHWWHQW�HQ�SODFH�
des techniques de stabilisation émotionnelle que le pa�
WLHQW�SRXUUD�XWLOLVHU� ORUV�GH�VHV� WUDLWHPHQWV�� ORUV�GȇH[D�
PHQV� RX� ¢� GȇDXWUHV� PRPHQWV� RSSRUWXQV� GH� VRQ� SDU�
FRXUV��9DQHVVD�*UDQGMHDQ�SU«FLVH��«A chaque exercice, les 
participants vont pouvoir ressentir des sensations diverses 
et variées (légèreté, sécurité, stabilité…). Toutes ces sensa-
tions vont être enregistrées dans leur mémoire de sorte qu’ils 
pourront les (ré)utiliser au moment où ils en auront besoin 
FDU�OHXU�FRQVFLHQFH�DXUD�OD�FDSDFLW«�GH�OHV�U«DFWLYHU�}

/HV� SV\FKRORJXHV� VȇDSSXLHQW� VXU� OȇK\SQRVH� «ULFNVRQ�
QLHQQH�HW�IRQW�DSSHO�DX[�VXJJHVWLRQV�SRVW�K\SQRWLTXHV�

&KDTXH�DWHOLHU�HVW�GLYLV«�HQ�WURLV�H[HUFLFHV�b/H�SUHPLHU�
H[HUFLFH�HVW�XQ�H[HUFLFH�GȇDQFUDJH��/D�SV\FKRORJXH�GH�
PDQGH� DX[� SDUWLFLSDQWV� GH� VȇLQVWDOOHU� FRQIRUWDEOHPHQW�
VXU� XQH� FKDLVH�� OHV� GHX[� SLHGV� ¢� SODW� VXU� OH� VRO� HW� OHV�
mains posées sur les accoudoirs ou sur les jambes. Elle 
OHXU�SURSRVH�HQVXLWH�GH�IHUPHU�OHV�\HX[��«Cette technique 
d’ancrage est très importante. Elle permet à chaque parti-
cipant de prendre une certaine distance par rapport à sa 
position et à l’environnement qui l’entoure. C’est le moment 
idéal pour reprendre contact avec sa conscience, de prendre 
le temps de se poser et de se centrer sur ses capacités à 
SUHQGUH�VRLQ�GH�VRL�HW�¢�PRELOLVHU�VHV�UHVVRXUFHV�LQWHUQHV�}, 
VRXOLJQH�9DQHVVD�*UDQGMHDQ��

/H�VHFRQG�H[HUFLFH�HVW�GH�SOXV�ORQJXH�GXU«H��/ȇDWHOLHU�VH�
FO¶WXUH�SDU�XQ�H[HUFLFH�GH�SOXV� FRXUWH�GXU«H�EDV«�HV�
VHQWLHOOHPHQW�VXU�GHV�VXJJHVWLRQV�SRVW�K\SQRWLTXHV���!

3OXV�GȇLQIRV��ZZZ�FKO�OX�IU�DFWXDOLWHV�OHV�DWHOLHUV�GH�
SV\FKR�RQFRORJLH�GH�ODQQHH�����

6RXUFHV��
���ZZZ�FKO�OX�IU�DFWXDOLWHV�OHV�DWHOLHUV�GH�SV\FKR�RQFRORJLH�GH�
ODQQHH�����

��ΖQWHUYLHZ�GH�9DQHVVD�*UDQGMHDQ��SV\FKRORJXH�DX�&+/
���$WHOLHU�GH�SV\FKR�RQFRORJLH�OLYH��:HEH[��RUJDQLV«�OH����MXLOOHW�����

les ateliers de psycho-oncologie 
sont des groupes de relaxation  
et de visualisation 
9DQHVVD�*UDQGMHDQ��«Dès le départ, nous expliquons 
aux patients qu’il ne s’agit pas de groupes de paroles. 
Si nous laissons chaque participant s’exprimer sur ses 
pensées ou idées négatives, on risque d’induire toutes 
sortes d’émotions négatives (peur, angoisse, tristesse, 
colère…) à l’entièreté du groupe. Dans les ateliers, nous 
ne partageons que du neutre et du positif, que ce soit 
à travers l’apprentissage de techniques de relaxation 
et de stabilisation ou à travers l’expression de ressentis 
SRVLWLIV�¢�OD�ȴQ�GHV�V«DQFHV�}�

  Chers patients, soyez les bienvenus à nos ateliers et 
FRQWLQXH]�¢�SUHQGUH�VRLQ�GH�YRXV��'L΍«UHQWHV�SRVVLELOLW«V�
VȇR΍UHQW�¢�YRXV�SRXU�IDYRULVHU�YRWUH�ELHQ�¬WUH�b    

9$1(66$�*5$1'-($1
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Ces bombes aérosols nous facilitent la vie dans de nom�
EUHX[� FDV�� PDLV� HOOHV� FRQQDLVVHQW� DXVVL� GHV� LQFRQY«�
QLHQWV��4XHO�TXH�VRLW� OHXU�FRQWHQX��HOOHV�SU«VHQWHQW�XQ�
ULVTXH� ¢� FDXVH�GX� JD]�SURSXOVHXU� TXȇHOOHV� UHQIHUPHQW��
(OOHV�VRQW�VRXV�SUHVVLRQ�HW�SHXYHQW�H[SORVHU�ORUVTXȇHOOHV�
VRQW�H[SRV«HV�¢�GHV�WHPS«UDWXUHV�«OHY«HV�RX�VRQW�PDO�
utilisées.

/HV� &)&� MDGLV� HPSOR\«V� FRPPH� DJHQW� SURSXOVHXU�
�)UHRQ®��)ULJHQ®���UHVSRQVDEOHV�HQ�SDUWLH�GH�OD�GHVWUXF�
WLRQ��GH�OD�FRXFKH�GȇR]RQH�HW�SU«VHQWDQW�XQ�JUDQG�ULVTXH�
Gȇ«FKDX΍HPHQW��VRQW�LQWHUGLWV�GHSXLV������GDQV�OHV�SXO�
Y«ULVDWHXUV��ΖOV�SHXYHQW�FHSHQGDQW�VH�UHWURXYHU�GDQV�GHV�
SURGXLWV�SOXV�DQFLHQV�� /HV�DJHQWV�SURSXOVHXUV� OHV�SOXV�

XWLOLV«V�DXMRXUGȇKXL�VRQW�OH�SURSDQH�HW�OH�EXWDQH��&HV�JD]�
VRQW�IDFLOHPHQW�LQȵDPPDEOHV��LOV�VRQW�«JDOHPHQW�XWLOLV«V�
GDQV� OHV� U«FKDXGV� GH� FDPSLQJ��� /H� SURSDQH� HW� OH� EX�
WDQH�QȇDSSDXYULVVHQW�FHUWHV�SDV�OD�FRXFKH�GȇR]RQH��PDLV�
FRQWULEXHQW�¢�U«FKDX΍HU� OȇDWPRVSKªUH�VȇLOV�VH�G«JDJHQW�
GH�PDQLªUH�LQFRQWU¶O«H�

/H�FRQWHQX�GHV�D«URVROV�FRQVWLWXH�«JDOHPHQW�XQ�ULVTXH��
0¬PH� YLGHV�� FHV�ERPEHV� UHQIHUPHQW�GHV� U«VLGXV�SOXV�
RX�PRLQV�LPSRUWDQWV��6ȇLO�VȇDJLW�GH�VXEVWDQFHV�SUREO«PD�
WLTXHV��KXLOH�RX� LQVHFWLFLGH�SDU�H[HPSOH��XQH�PDXYDLVH�
XWLOLVDWLRQ�SHXW�QXLUH�¢�OȇHQYLURQQHPHQW�
$SSRUWH]�OHV�ERPEHV�D«URVROV�XVDJ«HV�¢�OD�6XSHU'HFNV�
NHVFKW��

SuPerDreckSkëScht®

Bombes 
aérosols: 
recourez 

aux produits 
alternatifs

'H�QRPEUHX[�SURGXLWV�GȇXVDJH�FRXUDQW�VRQW�GLVSRQLEOHV�VRXV�IRUPH�GH�ERPEHV�D«URVROV��
FLWRQV�SDU�H[HPSOH�OHV�G«RGRUDQWV�RX�OD�ODTXH�SRXU�FKHYHX[��OHV�ERPEHV�G«VRGRULVDQWHV��
OD�PRXVVH�¢�UDVHU��OHV�LQVHFWLFLGHV�HW�SURGXLWV�SK\WRVDQLWDLUHV��OHV�SURGXLWV�GȇHQWUHWLHQ�SRXU�
OHV�FKD°QHV�GH�Y«ORV��OHV�ODTXHV��OD�PRXVVH�GH�PRQWDJH��SRO\XU«WKDQH���PDLV�DXVVL�GHV�SUR�
GXLWV�DOLPHQWDLUHV�FRPPH�OD�FUªPH�FKDQWLOO\�HQ�ERPEH���

Nicht genutzte Medikamente und 
gebrauchte Kosmetika sicher entsorgen!

medi.sdk.lu   Infotel. 488 216 1

Aktioune vum Ministère 
ÄY�ÎT^LS[��2SPTH�HU�UVOHS[LN� 
,U[^tJRS\UN�TH[�KL�.LTLUNLU�� 
KLY�*OHTIYL�KLZ�4t[PLYZ�HU�KLY�
*OHTIYL�KL�*VTTLYJL

Medikamente und Kosmetika gehören nicht in den Restabfall – 
0HGLNDPHQWH�QLFKW�LQ�GHQ�$EñXVV�RGHU�LQ�GLH�7RLOHWWH��
Nutzen Sie die Möglichkeit, Medikamente und Kosmetika in ihrer Apotheke, bei der 
SuperDrecksKëscht® mobil oder in ihrem Recyclingcenter abzugeben.
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traitement et valorisation

/D�6XSHU'UHFNV.­VFKW�D�FROOHFW«�������WRQQHV�GH�ERPEHV�
D«URVROV�HQ�������GRQW�����WRQQHV�GH�ERPEHV�GH�PRXVVH�
SRO\XU«WKDQH��38���(OOHV�VRQW�EUR\«HV�¢�OȇDLGH�GȇXQH�SUHVVH�
K\GUDXOLTXH�SDU�OȇHQWUHSULVH�6HLED�¢�1HXQNULFKHQ�GDQV�OD�
6DUUH�HW�OHV�U«VLGXV�GX�FRQWHQX�HQ�VRQW�LQW«JUDOHPHQW�H[�
traits. La fraction métallique est récupérée par une entre�
SULVH�GH�UHF\FODJH�TXL�V«SDUH�P«WDX[�IHUUHX[�HW�QRQ�IHU�
UHX[�� /HV� U«VLGXV� OLTXLGHV� HW� JD]HX[� GHV� SXOY«ULVDWHXUV�
VRQW� WUDLW«V� GDQV� XQH� LQVWDOODWLRQ� GȇLQFLQ«UDWLRQ� ¢� KDXWH�
WHPS«UDWXUH�GDQV�OH�UHVSHFW�GH�OȇHQYLURQQHPHQW�HW�VDQV�
LPSDFW�Q«JDWLI�VXU�OH�FOLPDW�

/HV� ERPEHV� GH� PRXVVH� GH� PRQWDJH� HQ� SRO\XU«WKDQH�
VRQW�WUDLW«HV�HQ�$OOHPDJQH�SDU�OD�VRFL«W«�3'5�TXL�U«FX�
SªUH�DXWDQW�TXH�SRVVLEOH�OHV�PDWLªUHV�VHFRQGDLUHV���&HV�
ERPEHV� VRQW�GȇDERUG� U«GXLWHV�HQ�PRUFHDX[�¢� OȇDEUL�GH�
OȇDLU�HW� OHV�JD]�SURSXOVHXUV�VRQW�HPSULVRQQ«V�SRXU�¬WUH�

UHF\FO«V��/HV�IUDJPHQWV�VRQW�LPPHUJ«V�GDQV�XQ�EDLQ�GH�
solvants dans lequel les parties métalliques sont net�
WR\«HV��/H��SRO\XU«WKDQH�UHVWDQW�SHXW�¬WUH�UHF\FO«�GDQV�
OD�SURGXFWLRQ�GH�PRXVVH�38�RX�FRPPH�DGGLWLI�GDQV� OD�
fabrication des colles.

3RXU�SOXV�GȇLQIRUPDWLRQV�VXU�OHV�GHVWLQDWDLUHV�GHV�G«FKHWV�
HW�OH�UHF\FODJH��YHXLOOH]�FRQWDFWHU�OD�6XSHU'UHFNV.HVFKW�RX�
YRXV� DGUHVVHU� GLUHFWHPHQW� DX[� HQWUHSULVHV� GH� UHF\FODJH�
�ZZZ�VHLED�HQWVRUJXQJVWHFKQLN�GH ou www.pdr.de��� !

nos conseils
ȏ��ΖO�H[LVWH�GHV�DOWHUQDWLYHV�¢�OD�SOXSDUW�GHV�SURGXLWV��
VWLFN�G«VRGRUDQW��VDYRQ�¢�EDUEH��FUªPH�FKDQWLOO\�
faite maison.

ȏ��6L�YRXV�QH�YRXOH]�SDV�UHQRQFHU�DX[�DYDQWDJHV�GHV�
bombes aérosols, utilisez autant que possible de 
simples vaporisateurs à pompe.

ȏ  Ne laissez jamais de bombes aérosols dans votre 
YRLWXUH�RX�¢�GHV�HQGURLWV�R»�OD�WHPS«UDWXUH�SHXW�
¬WUH�«OHY«H�HW�QH�OHV�H[SRVH]�SDV�¢�XQ�«FKDX΍H�
ment ou à un ensoleillement direct.

  /D�6XSHU'UHFNV.­VFKW�D�FROOHFW«�
������WRQQHV�GH�ERPEHV�D«URVROV�HQ�������
GRQW�����WRQQHV�GH�ERPEHV�GH�PRXVVH�
SRO\XU«WKDQH��38��b    

Vous souhaitez recevoir votre 
letz be healthy chaque mois 
dans votre boîte aux lettres?
abonnez-vous! 

/ȇDERQQHPHQW�G«PDUUHUD�DX�QXP«UR�
TXL�VXLW�OH�SDLHPHQW��/HW]�EH�KHDOWK\�
VHUD� HQYR\«� DX� QRP� HW� ¢� OȇDGUHVVH�
PHQWLRQQ«V� GDQV� OH� YLUHPHQW� EDQ-
FDLUH��/H�YLUHPHQW�HVW�¢�H΍HFWXHU�¢�

&RQQH[LPV�
���UXH�GH�:DOW]LQJ��/������(LVFKHQ
Ζ%$1��/8����������������������
%Ζ&��%&((/8//

a B o n n e M e n t

twardy.de

+ mit wertvollen Isofl avonen aus der Sojabohne
+ mit Vitamin B6 zur Regulation der Hormontätigkeit, Vitamin K und D  
 für gesunde Knochen und Vitamin E für aktiven Zellschutz
+ frei von Gluten und Lactose
� ���	
���������
���������������	
���������
���������

Capsules Femi-Flavon®

Gut durch die Menopause!

+ avec l'isofl avon de soja
+ la vitamine B6 contribue à réguler l'activité hormonale
+ les vitamines K et D contribuent au maintien d'une  
 ossature normale et la vitamine E contribue à protéger  
 les cellules contre le stress oxydatif
+ sans gluten, sans lactose
� ����
����������
����������������
����������
���������

Se passe bien, la ménopause!

Letz be healthy_Femi-Flavon®_113x113.indd   1 16.12.19   11:30
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6DQGULQH�6WDXQHU�)DFTXHV  .....................................................

/D�0DLVRQ�GH�OȇRULHQWDWLRQ�HVW�XQ�JXLFKHW�XQLTXH��UHJURX�
SDQW�GL΍«UHQWV�DFWHXUV�GHV�GRPDLQHV�VFRODLUH�HW�SURIHV�
sionnel, permettant au citoyen de trouver une réponse 
GDQV�OH�FDGUH�GH�VRQ�SDUFRXUV�GȇRULHQWDWLRQ��6RQ�VHUYLFH�
GH�FRRUGLQDWLRQ�HVW�J«U«�SDU�0LNH�(QJHO��GLUHFWHXU��SODF«�
VRXV�OȇDXWRULW«�GX�0LQLVWªUH�GH�Oȇ�GXFDWLRQ�QDWLRQDOH��GH�
Oȇ(QIDQFH�HW�GH�OD�-HXQHVVH�

un accompagnement psycho-social et scolaire

$GROHVFHQWV� HW� MHXQHV� DGXOWHV� SHXYHQW� E«Q«ȴFLHU� GȇXQ�
DFFRPSDJQHPHQW� SV\FKR�VRFLDO�� &HW� DFFRPSDJQHPHQW�
YLVH� DYDQW� WRXW� OHV� SHUVRQQHV� VRX΍UDQW� GH� SUREOªPHV�
GXV� ¢� GHV� WURXEOHV� GȇDSSUHQWLVVDJH�� GH� FULVH� HQ�PLOLHX�
VFRODLUH��GȇDGDSWDWLRQ� FXOWXUHOOH�RX� OLQJXLVWLTXH�� /H� VHU�
YLFH� D� XQH�PLVVLRQ� GH� SU«YHQWLRQ�� GȇDFFRPSDJQHPHQW�
PDLV�«JDOHPHQW�GȇRULHQWDWLRQ�

Métiers, apprentissages, réorientation

&KRLVLU�VD�YRLH�QȇHVW�SDV�XQH�G«FLVLRQ�VLPSOH��(W�P¬PH�
quand elle est choisie, la vie fait que nous sommes par�

IRLV� FRQWUDLQWV�GH�QRXV� U«RULHQWHU�� GH� FKDQJHU�GH� FDS��
/D�0DLVRQ�GH� OȇRULHQWDWLRQ�HVW� O¢�SRXU� LQIRUPHU� VXU� OHV�
GL΍«UHQWHV�SRVVLELOLW«V�TXL�VȇR΍UHQW�¢�QRXV�

/H� %HUX΍VLQIRUPDWLRXQV]HQWUXP� �%L=�� RX� FHQWUH� GȇLQ�
formation sur les professions et métiers, qui fait partie 
GX�VHUYLFH�GȇRULHQWDWLRQ�GH�Oȇ$'(0��GH�VRQ�F¶W«�SURSRVH�
GH� QRPEUHX[� VHUYLFHV� DX[� MHXQHV� HW� DX[� DGXOWHV� YRX�
ODQW�FKRLVLU�UHSUHQGUH�XQH�IRUPDWLRQ�SURIHVVLRQQHOOH�RX�
HQYLVDJHU�XQH�UHFRQYHUVLRQ�SURIHVVLRQQHOOH��/HV�FRQVHLO�
OHUV�GX�%L=�YRXV�DFFXHLOOHQW�DYHF�RX�VDQV�UHQGH]�YRXV�

/D�0DLVRQ� GH� OȇRULHQWDWLRQ� G«YHORSSH� HW� UHQIRUFH� «JD�
OHPHQW�OHV�OLHQV�HQWUH�OHV�O\F«HV��XQH�TXDUDQWDLQH�GDQV�
OH�SD\V��HW�OH�PRQGH�GX�WUDYDLO��8QH�SODWHIRUPH�GLJLWDOH� 
UHJURXSDQW�GHV�R΍UHV�GH�VWDJH�VHUD�PLVH�HQ�OLJQH�DYDQW�
OD�ȴQ�GH� OȇDQQ«H�������(Q�RXWUH�� OD�0DLVRQ�GH� OȇRULHQWD�
tion soutient et développe des projets et initiatives per�
PHWWDQW� DX[� «OªYHV� GH� G«FRXYULU� GHV� DFWLYLW«V� SURIHV�
VLRQQHOOHV��S�H[��GDQV�OH�FDGUH�GȇXQ�SURMHW�LQLWL«�DYHF�&DUH� 
HW� Ζ06�� OHV� MHXQHV� GHYLHQQHQW� GHV� m'LJLWDO� ([SORUHUV}�
SHQGDQW� XQH� MRXUQ«H�� 0LNH� (QJHO� LQVLVWH� VXU� OH� IDLW� 
que «Les stages en entreprises sont importants pour les 
jeunes, indépendamment de la nature de leur parcours  

etuDeS

9RXV�LQWHUURJH]�YRXV�VXU�OH�SDUFRXUV�VFRODLUH�GH�YRWUH�HQIDQWb"�(QYLH�GH�UHSUHQGUH�
YRV� «WXGHV� RX� GH� FKDQJHU� GH�P«WLHUb "�4XHO� DFFªV� ¢� TXHO�P«WLHU�� DYHF� RX� VDQV�
GLSO¶PHb"�'HSXLV�������OD�0DLVRQ�GH�OȇRULHQWDWLRQ��VLWX«H�VXU�OD�3ODFH�GH�Oȇ(WRLOH�¢�
/X[HPERXUJ�9LOOH��FRQVHLOOH�WRXV�OHV�FLWR\HQV�¢�OD�UHFKHUFKH�GȇLQIRUPDWLRQV�HW�GȇXQ�
accompagnement dans leur parcours scolaire et/ou professionnel. 

/D�0DLVRQ�GH�l’orientation
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scolaire, qu’il soit général ou classique - ce n’est qu’en fran-
chissant ce pas que le jeune obtient une réelle vision de la 
YLH�DFWLYH�}

Développement d’ateliers de découvertes 
de professions et métiers

$�F¶W«�GHV�R΍UHV�GH�VWDJH�HQ�HQWUHSULVH��OH�Luxembourg 
Science Center GH�'L΍HUGDQJH��/6&��G«YHORSSH�HQ�SDUWH�
QDULDW�DYHF�OD�0DLVRQ�GH�OȇRULHQWDWLRQ�GHV�DWHOLHUV�GH�G«�
FRXYHUWH� �«OHFWULFLW«��P«FDWURQLTXH�� FRQFHSWLRQ� �'��'��
W«O«FRPPXQLFDWLRQ�� UHVWDXUDWLRQȐ�� SHUPHWWDQW� DX[�

MHXQHV�GH�G«FRXYULU� OHV�GL΍«UHQWHV�IDFHWWHV�GȇXQH�V«ULH�
de professions et métiers. 
6XU�SODFH��OHV�«OªYHV�VRQW�HQFDGU«V�SDU�GHV�SURIHVVLRQ�
QHOV�TXL�OHXU�VRQW�G«GL«V�SRXU�H[HUFHU�GHV�P«WLHUV��/HV�
«OªYHV� VRQW� «JDOHPHQW� LQIRUP«V� GHV� G«ERXFK«V� GHV�
P«WLHUV�HW�GHV�YRLHV�SURPHWWHXVHV��&RPPH�OH�GLW�0LNH�
(QJHO��«Les élèves aiment venir dans cet endroit qui est un 
terrain neutre, agréable et dans lequel ils découvrent un mé-
WLHU�TXL�«YHQWXHOOHPHQW�VHUD�XQ�MRXU�OH�OHXU�}

Insertion scolaire des élèves 
nouvellement arrivés

/HV� DGROHVFHQWV� GH� ��� ¢� ��� DQV� TXL� YLHQQHQW� GȇDUULYHU�
DX� /X[HPERXUJ� SHXYHQW� VȇDGUHVVHU� ¢� OD� &HOOXOH� GȇDF�
FXHLO� VFRODLUH� SRXU� «OªYHV� QRXYHDX[� DUULYDQWV�� ΖFL� RQ� 
DVVXUH� OȇDFFXHLO� GX� MHXQH� HW� VRQ� LQVHUWLRQ� VFRODLUH� DȴQ�
TXȇLO�SXLVVH�SRXUVXLYUH�XQ�SDUFRXUV�VFRODLUH�� !

6LWH�LQWHUQHW��ZZZ�PDLVRQ�RULHQWDWLRQ�SXEOLF�OX
IDFHERRN��0DLVRQ�GH�OȇRULHQWDWLRQ�/X[HPERXUJ

$�TXL�VȇDGUHVVHQW�OHV�SUHVWDWLRQVb"
/ȇDFWLRQ�GH�OD�0DLVRQ�GH�OȇRULHQWDWLRQ�VȇDGUHVVH�¢�WRXW�FLWR\HQ��LQG«SHQGDPPHQW�GH�VRQ�¤JH��
FKHUFKDQW�FRQVHLO�DX�QLYHDX�GH�VRQ�RULHQWDWLRQ�VFRODLUH�HW�SURIHVVLRQQHOOH�HQ�YXH�GȇLGHQWL�
ȴHU�VHV�FDSDFLW«V��VHV�FRPS«WHQFHV�HW�VHV�LQW«U¬WV��GH�SUHQGUH�GHV�G«FLVLRQV�«FODLU«HV�HQ�
YXH�GX�FKRL[�GH�VHV�«WXGHV�HW�IRUPDWLRQV��DLQVL�TXȇDX�UHJDUG�GH�VHV�SURMHWV�SURIHVVLRQQHOV��

4XHOV�DFWHXUV�VH�WURXYHQW�VRXV�FH�P¬PH�WRLWb"
ȏ��/ȇ$'(0�23� �6HUYLFH� GȇRULHQWDWLRQ� SURIHVVLRQQHOOH� GH� Oȇ$'(0�� HW� VRQ� %HUX΍VLQIRUPD�
WLRXQV]HQWUXP��%Ζ=��

ȏ��/ȇ$/-�/X[HPERXUJ��$QWHQQH�ORFDOH�SRXU�MHXQHV��
ȏ��/H�&H3$6��&HQWUH�SV\FKR�VRFLDO�HW�GȇDFFRPSDJQHPHQW�VFRODLUHV��
ȏ��/H�6(&$0�&$61$��6HUYLFH�GH�VFRODULVDWLRQ�GHV�HQIDQWV�«WUDQJHUV����&$61$��&HOOXOH�GȇDF�
FXHLO�VFRODLUH�SRXU�«OªYHV�QRXYHDX[�DUULYDQWV��

'HSXLV� MDQYLHU������GH�QRPEUHXVHV� VRXUFHV�GȇLQIRUPDWLRQ�HW�GH� FRQVHLOV� �HQ� )5�HW�$//��
SHXYHQW�«JDOHPHQW�¬WUH�FRQVXOW«HV�HQ�OLJQH��ZZZ�PDLVRQ�RULHQWDWLRQ�SXEOLF�OX�

  /HV�VWDJHV�HQ�HQWUHSULVHV�VRQW�LPSRUWDQWV�SRXU�OHV�MHXQHV��
FH�QȇHVW�TXȇHQ�IUDQFKLVVDQW�FH�SDV�TXH�OH�MHXQH�REWLHQW�
une réelle vision de la vie active.b    

0Ζ.(�(1*(/
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6DQGULQH�6WDXQHU�)DFTXHV  .....................................................

/ȇ(FROH� GHV� 3DUHQWV� GH� OD� )RQGDWLRQ� .DQQHUVFKODVV�
HVW� XQ�SURMHW� ¢� FDUDFWªUH�SU«YHQWLI� ODQF«� HQ������� (OOH�
VȇDGUHVVH�¢�WRXV�OHV�SDUHQWV�TXL�RQW�HQYLH�GH�VH�UHQFRQ�
WUHU��Gȇ«FKDQJHU��GH�VȇLQIRUPHU�VXU�OHV�VXMHWV�OL«V�¢�Oȇ«GX�
FDWLRQ��(OOH�SURSRVH�XQ�FDGUH�Gȇ«FKDQJHV�VXU�WRXW�FH�TXL�
WRXFKH�¢�Oȇ«GXFDWLRQ�HW�¢�OD�IDPLOOH��GHV�GLVFXVVLRQV�RX�
vertes avec la recherche de solutions, la possibilité de 
UHQFRQWUHU�GȇDXWUHV�SDUHQWV��

Fonctionnement de l’ecole des parents

/ȇ(FROH� GHV� 3DUHQWV� RFFXSH� DFWXHOOHPHQW� �� SHUVRQQHV�
VDODUL«HV�TXL�WUDYDLOOHQW�¢�6ROHXYUH��PDLVRQ�PªUH��HW�GDQV�
GLYHUVHV�DQWHQQHV�¢�/X[HPERXUJ�YLOOH��(VFK�VXU�$O]HWWH��
&OHUYDX[�HW�5HPLFK��KLVWRLUH�GH�FRXYULU�WRXW�OH�WHUULWRLUH��

(Q�SOXV�GH�FHV���SHUVRQQHV�� /ȇ(FROH�GHV�3DUHQWV�E«Q«�
ȴFLH� GHV� SUHVWDWLRQV� GH� ��� LQWHUYHQDQWV� H[WHUQHV� �GHV�
H[SHUWV�� SRXU� OHV� DLGHU� ¢�PHQHU� ¢� ELHQ� OHXUV�PLVVLRQV��
/ȇ(FROH� GHV� 3DUHQWV� D� EHVRLQ� GȇDXWUHV� LQWHUYHQDQWV� GªV�
TXH� OHV� LQWHUYHQWLRQV� Q«FHVVLWHQW� SOXV� GH� VS«FLȴFLW«V��
psychomotriciennes, diététiciennes, pédiatres, psycholo�
JXHV��S«GDJRJXHVȐ�&HV�VHUYLFHV�VRQW�ȴQDQF«V�SDU�OH�ELDLV�
GH�FRQYHQWLRQV�SDVV«HV�DYHF�OH�PLQLVWªUH�GH�OD�)DPLOOH��OH�
PLQLVWªUH�GH�Oȇ(GXFDWLRQ�QDWLRQDOH�HW�OHV�FRPPXQHV�

$ȴQ� GȇDWWHLQGUH� XQ� PD[LPXP� GH� SDUHQWV�� /ȇ(FROH� GHV�
Parents travaille en étroite collaboration avec les com�
PXQHV�� DVVRFLDWLRQV� GH� SDUHQWV�� GHV� FUªFKHV��PDLVRQV�
UHODLV�� «FROHV�� «SLFHULHV� VRFLDOHVȐ� GH� P¬PH� TXH� WRXW�
autre service ou institution rencontrant ou encadrant 
des parents. 

l’ecole des parents dans les entreprises

/HV�DFWLYLW«V�GH�Oȇ(FROH�GHV�3DUHQWV�VH�IRQW�WRXMRXUV�FKH]�
OHXUV� SDUWHQDLUHV� GH� ID©RQ� ¢� ¬WUH� ¢� SUR[LPLW«� GHV� SD�
rents.
Elle est donc aussi présente dans les entreprises de  
façon à toucher toujours plus de parents. 

-HDQQLQH�6FKXPDQQ��FKDUJ«H�GH�GLUHFWLRQ�GH�Oȇ(FROH�GHV�
3DUHQWV�D�YX�Oȇ«YROXWLRQ�GH�OD�VWUXFWXUH�FDU�HOOH�\�WUDYDLOOH�
GHSXLV����DQV��TXDVL�GHSXLV�OH�G«EXW���(OOH�GLW�ELHQ�TXH��
«C’est l’Ecole des Parents qui va vers les parents en perma-
nence car lorsque nous agissons en prévention, tout est 

l’ecole 
des Parents

Passer du couple à la famille ne se fait pas 
forcément facilement car on ne naît pas pa-
rent, on le devient. La naissance d’un enfant provoque des changements ra-
dicaux à tous niveaux. L’Ecole des Parents est un service présent sur tout le 
territoire pour informer, aider les parents qui sont en détresse, en question-
nement ou pas ! Mais leur force est d’exister et d’oeuvrer pour les parents.

famille
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GARDER VOTRE CORPS SAIN
grâce à 1 comprimé 
par jour de SELENIUM+ZINC
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Contient la levure brevetée 
SelenoPrecise (sélénium 
organique), largement connue pour 
son absorption supérieure (89%) et 
sa sécurité.

Boîte promotionelle 90+30 
comprimés disponible en 
pharmacie au prix conseillé de 
€20,95 (CEFIP 031.837), jusqu’à 
épuisement du stock. 

Contribue au maintien de cheveux normaux.(1,4) Pour une peau saine.(1,6) Aide à maintenir des ongles en bonne santé.(1,4) Joue un rôle normale 
dans la glande thyroïde.(4) Soutient le fonctionnement normal du système immunitaire.(1, 2, 3, 4, 5, 6) 

1:Zinc  2:Vitamine  C 3:Vitamine B6  4:Sélénium  5:Vitamine E  6:Vitamine A

Innovant pour la santé
www.pharmanord.be

BOÎTE 
GRATUITE?
Obtenez une boîte 
gratuite en participant 
au quizz. Visitez 
www.pharmanord.be/fr/quiz-s2
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EHDXFRXS�SOXV�GLɝFLOH��/H�PLQLVWªUH�GH�Oȇ(JDOLW«�GHV�FKDQFHV�
est également un de nos partenaires qui favorise notre po-
SXODULW«�HW�OH�ERXFKH�¢�RUHLOOH�IDLW�VRQ�WUDYDLO�«JDOHPHQW�}

le coin des parents

'HV�PHPEUHV�GH�Oȇ(FROH�GHV�3DUHQWV�VRQW�SU«VHQWV�XQH�
IRLV�SDU�PRLV�GDQV�OHV�PDLVRQV�UHODLV��&ȇHVW�YUDLPHQW�XQH�
SHWLWH�SU«VHQFH� LPSRUWDQWH�DX�PRPHQW�R»� OHV�SDUHQWV�
U«FXSªUHQW� OHXUV� HQIDQWV� DSUªV� OHXU� MRXUQ«H� GH� WUDYDLO�
�HQWUH���K�HW���K���«Nous sommes dans le couloir avec nos 
idées, un thème fort qui va interpeller les parents. Nous leur 
donnons des idées, des informations diverses, des conseils. 
&ȇHVW�WRXMRXUV�OD�P¬PH�SHUVRQQH�TXL�HVW�SU«VHQWH�DȴQ�Gȇ«WD-
EOLU�OD�FRQȴDQFH�HW�FU«HU�GHV�OLHQV�}

l’ecole des parents dans les maternités

/ȇ(FROH�GHV�3DUHQWV�D�FU««�XQ�SDUWHQDULDW�DYHF� OHV�PD�
WHUQLW«V�GX�*UDQG�'XFK«�R»�HOOH�GRQQH����FRXUV�SDU�DQ��
(OOH�SDUYLHQW�GH�FH�IDLW�¢�WRXFKHU�HQYLURQ�����SHUVRQQHV��
Le but est de sensibiliser les futurs parents à cette thé�
PDWLTXH��PDLV�DXVVL�GH�ODLVVHU�GH�OD�SODFH�DX[�TXHVWLRQV�
TXL�SHXYHQW� IRLVRQQHU� ORUV�GH� OD�QDLVVDQFH�GȇXQ��er en�
IDQW�SDU�H[HPSOH���!

Création du café des parents 
�(OWHUFDIH�
Le café des parents est un bel espace qui a été 
FU««�¢�(VFK�VXU�$O]HWWH�SRXU�TXH�OHV�SDUHQWV�DLHQW�
XQ� OLHX�QHXWUH�R»� YHQLU� VH�SRVHU�� «FKDQJHUȐ�1R�
WRQV� OD� SU«VHQFH� GȇXQH� «GXFDWULFH� JUDGX«H� VXU�
SODFH�SRXU�GLVFXWHU�GȇXQ�SUREOªPH��GHPDQGHU�GHV�
FRQVHLOV� DYLV«V�� /H� FDI«� GHV� SDUHQWV� D� «JDOHPHQW�
OLHX� GDQV� GȇDXWUHV� OLHX[�� GDQV� XQH� PDLVRQ� UHODLV�
RX�XQH�FUªFKH��&RPPH�OH�VRXOLJQH�0DGDPH�6FKX�
PDQQ�m1RXV�DOORQV�DX�GHYDQW�GHV�SDUHQWV�}

le café des parents est ouvert le mardi matin 
��K�����K��HW�OH�PHUFUHGL�DSUªV�PLGL����K���K��
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3DUWLFLSH]�DX[�FRQFRXUV�
/HW]�EH�KHDOWK\�

concourS

tentez votre chance de gagner 
anti-Brumm® Forte et anti-Brumm® 
.LGVȐ�SRXU�XQH�ȴQ�Gȇ«W«�VDQV�
moustiques…

$QWL�%UXPP®�)RUWH�SHUPHW�GH�VH�SURW«JHU�SHQGDQW�
SOXVLHXUV�KHXUHV�FRQWUH�OHV�SLT½UHV�GH�PRXVWLTXHV��/H�
SURGXLW�SHXW�¬WUH�XWLOLV«�FKH]�OȇHQIDQW�¢�SDUWLU�GH�Oȇ¤JH�
GH�GHX[�DQV�

$QWL�%UXPP®� .LGV�SHUPHW� GH� VH� SURW«JHU� �� KHXUHV�
contre les moustiques, ainsi que 5 heures contre les 
tiques.
$QWL�%UXPP�.LGV�SHUPHW�GȇR΍ULU�XQH�SURWHFWLRQ�PD[L�
PDOH�DX[�HQIDQWV�GªV�Oȇ¤JH�GȇXQ�DQ��

citrex: idéal après les excès de l’été

6«GHQWDULW«��H[FªV�GH�SRLGV��JUDLVVHV�VDQJXLQHV�
perturbées… Letz be healthy�R΍UH�¢�VHV�OHFWHXUV�
OD� SRVVLELOLW«� GH� G«EXWHU� XQH� FXUH� GH� &LWUH[�
HW�GȇREMHFWLYHU�OHV�E«Q«ȴFHV�SRXU�OD�VDQW«�GHV�
H[WUDLWV� QDWXUHOV� HW� KDXWHPHQW� SXULȴ«V� GH� OD�
EHUJDPRWH��

$�EDVH�GȇH[WUDLWV�DFWLIV�GH�EHUJDPRWH��Citrus bergamia���GH�
Citrus sinensis L. Osbeck HW�GH�FKURPH��U«JXODWHXU�GX�P«WD�
EROLVPH��OH�&LWUH[�HVW�XQ�FRPSO«PHQW�DOLPHQWDLUH�SURSRV«�
SRXU�DLGHU�¢�DP«OLRUHU�OHV�SDUDPªWUHV�GX�V\QGURPH�P«WD�
EROLTXH��VLJQHV�DYDQW�FRXUHXUV�GX�GLDEªWH�HW�GH�FRPSOLFD�
tions cardiovasculaires. 

$�OD�FO«��XQH�V«ULH�GȇH΍HWV�E«Q«ȴTXHV�
P  GHV�WULJO\F«ULGHV��OLSLGHV�GX�VDQJ�OL«V�¢�OD�FRQVRPPDWLRQ�
GH�VXFUHV�HW�GȇDOFRRO�

P  GX�FKROHVW«URO�WRWDO�GH����¢������
N DXJPHQWDWLRQ�GX�mERQ}�FKROHVW«URO�
P  GLPLQXWLRQ�GX�mPDXYDLV}�FKROHVW«URO�
P  GLPLQXWLRQ�GH�OD�JO\F«PLH�¢�MHXQ��WDX[�GH�VXFUH�GDQV�OH�
VDQJ��HW�GH�OD�U«VLVWDQFH�¢�OȇLQVXOLQH��PDUTXHXU�GH�SU«�
GLDEªWH��

P  GLPLQXWLRQ�GX�SRLGV�HW�GH�OD�PDVVH�JUDVVH��

La cure idéale est de trois mois. Letz be healthy�YRXV�R΍UH�
OD�FKDQFH�GȇHVVD\HU�SHQGDQW�XQ�PRLV�XQH�FXUH�GH�&LWUH[� !
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J’accompagne mon enfant ado
/HV�PRGHV�GH�YLH�GȇDXMRXUGȇKXL� ODLVVHQW� OHV�SD�
rents désarmés devant leurs enfants et leurs 
DGROHVFHQWV�� ΖOV� FKHUFKHQW� GRQF� GHV� VROXWLRQV�
SRXU�OHV�DFFRPSDJQHU�YHUV�XQ�PRGH�GH�YLH�VDLQ�
et responsable.

ȏ��$ORUV�� FRPPHQW� DLGHU� OHV� HQIDQWV� GªV� OHXU� SOXV� MHXQH�
¤JH� IDFH� DX[� «FUDQV� RPQLSU«VHQWV� TXL� PHWWHQW� OHXU�
ELHQ�¬WUH�SK\VLTXH�HW�«PRWLRQQHO�¢�UXGH�«SUHXYH�"�

ȏ��/HXU� RXYULU� OHV� \HX[� VXU� OHV� ULVTXHV� GH� OD� MXQN� IRRG��
SRXUWDQW�VL�DWWLUDQWH"�

ȏ��/HV� SU«VHUYHU� GHV� WHQWDWLRQV� GDQJHUHXVHV� DFWXHOOHV�
�ELQJH� GULQNLQJ�� G«YLDWLRQV� GH� OȇXWLOLVDWLRQ� GHV� U«VHDX[�
VRFLDX[��DGGLFWLRQV��HWF���

ȏ��3DUWDJHU� DYHF� HX[� OHXUV� FRQYLFWLRQV� «FRORJLTXHV� HW� OHV�
DFFRPSDJQHU�GDQV� OHXUV�G«PDUFKHV� UHVSHFWXHXVHV�GH�
OȇHQYLURQQHPHQW��VHFRQGH�PDLQ��]«UR�G«FKHW��HWF���"�

7RXWHV� GHX[�PDPDQV�� �YHO\QH� $JXLOHUD�$\PDUG�� GRFWHXU�
HQ�SKDUPDFLH��HW�1DGLD�7HUNL��GRFWHXU�HQ�P«GHFLQH��RQW�FR�
«FULW�FH�OLYUH�SRXU�U«SRQGUH�DX[�SUREO«PDWLTXHV�DFWXHOOHV�
qui touchent les enfants de leur naissance à leur adoles�
cence, et aider les parents à créer un environnement sain 
R»�OHV�HQIDQWV�SRXUURQW�PLHX[�YLYUH�HW�Vȇ«SDQRXLU�WRXW�DX�
ORQJ�GH�OHXU�G«YHORSSHPHQW��(QULFKL�GH�U«I«UHQFHV�VFLHQ�
WLȴTXHV�HW�GH�FRQVHLOV�SUDWLTXHV��J’accompagne mon enfant 
mon ado�HVW�XQ�Y«ULWDEOH�JXLGH�GHV�SDUHQWV�PRGHUQHV��
Merci à notre partenaire local, la Librairie ALINÉA de Luxem-
ERXUJ�TXL�R΍UH���RXYUDJHV��Les gagnants seront prévenus 
par mail et iront chercher leur cadeau à la librairie.

librairie alInea
���UXH�%HDXPRQW���/������/X[HPERXUJ���7«O���������������

3RXU�SDUWLFLSHU��UHQGH]�YRXV�VXU OHW]EHKHDOWK\�OX 
HW�FOLTXH]�VXU�OD�EDQQLªUH�&RQFRXUV��/HV�JDJQDQWV�
tirés au sort seront prévenus par mail. 
'DWH�OLPLWH�GH�SDUWLFLSDWLRQ�����VHSWHPEUH�����

Pour ne manquer aucun concours 
DERQQH]�YRXV�¢ @OHW]EHKHDOWK\.

grottes de Han
*DJQH]�GHV�3DVV+DQ�SRXU�SDVVHU�XQH�PHUYHLO�
OHXVH�MRXUQ«H�DX[�*URWWHV�GH�+DQ��8QH�MRXUQ«H�
DX�FRHXU�P¬PH�GH�OD�QDWXUH��

'«FRXYUH]� OH� SDUF� DQLPDOLHU� TXL� Vȇ«WHQG� VXU� ����KD�GH�
IRU¬WV�HW�GH�SUDLULHV�HW�TXL�DFFXHLOOH�SUªV�GH�����DQLPDX[�
GRQW�OHV�%LJ�)LYH�HXURS«HQV��ORXS��RXUV�EUXQ��ELVRQ��O\Q[�
HW�JORXWRQ��

/D� *URWWH� GH� +DQ� ȴJXUH� SDUPL� OHV� SOXV� EHOOHV� JURWWHV�
Gȇ(XURSH�� 6D� YLVLWH� HVW� DJU«PHQW«H� GȇXQ� VSHFWDFXODLUH�
VRQ�HW�OXPLªUH�m2ULJLQ}�

9RXV�WURXYHUH]�SOXV�GȇLQIRV�VXU�OHXU�VLWH�ΖQWHUQHW��
ZZZ�JURWWH�GH�KDQ�EH



��

rencontre

gil alMa

7RXW� OH�PRQGH� FRQQD°W� $ODLQ�GDQV� OD�PLQL�V«ULH�GH� 7)��
Nos chers voisins.� (W�ELHQ�$ODLQ� DOLDV�*LO� $OPD�� VHUD� WUªV�
ELHQW¶W�DX�Purple Lounge.
9RXV�SRXUUH]�«FKDQJHU�DYHF�OXL�VXU�OH�WRXUQDJH�GH�FHWWH�
V«ULH�JUDQG�SXEOLF��VXU� WRXWHV� OHV�DQHFGRWHV�Vȇ\� UDSSRU�
WDQW�HW�OHV�SHUVRQQDJHV�KDXWV�HQ�FRXOHXUV�TXȇLO�\�F¶WRLH��
8QH� SUHPLªUH� DSSDULWLRQ� GDQV� 13 Tzameti� SXLV� XQ� U¶OH�
dans Vilaine�DX[�F¶W«V�GH�0DULORX�%HUU\�HQ������ODQFHQW�
Y«ULWDEOHPHQW� VD� FDUULªUH� FLQ«PDWRJUDSKLTXH�� *LO� $OPD�
FRPPHQFH�¢�FROODERUHU�DYHF�OHV�SURGXFWLRQV�7)��¢�SDUWLU�
GH� ����� HW� REWLHQW� XQ� SUHPLHU� SHWLW� U¶OH� GDQV� OD� V«ULH��
Camping Paradis��DX[�F¶W«V�GH�/DXUHQW�2XUQDF��(Q�������
LO�LQFDUQH�OH�U¶OH�WLWUH�GH�OD�ȴFWLRQ�César Wagner sur France 
���XQ�SHUVRQQDJH�GH�FDSLWDLQH�GH�SROLFH�K\SRFRQGULDTXH�
$XWDQW� GȇDYHQWXUHV� TXȇLO� VH� SURSRVH� GH� SDUWDJHU� DYHF�
vous dans le cadre de cette soirée unique.
Jeudi 8 octobre 2020 au Purple Lounge 
du Casino 2OOO de Mondorf-les-Bains. Tarif: 15 €. 
www.casino2000.lu 

concert

IaM

/H�QRXYHO� HW� GL[LªPH� DOEXP�GȇΖ$0� VȇDSSHOOH� Yasuke. Ce 
WLWUH� GLW� EHDXFRXS�� 6XU� OD� SKLORVRSKLH� GX� JURXSH�� VXU�
VRQ�SDUFRXUV�� VXU� OH�PRQGH�GȇKLHU�HW�GȇDXMRXUGȇKXL�� <D�
VXNH�«WDLW�XQ�HVFODYH�DIULFDLQ��TXL��DX���ªPH�VLªFOH��GHYLQW� 
VDPRXUD±�DX�-DSRQ�

&ȇHVW� OȇLPSRVVLEOH�TXL�GHYLHQW�SRVVLEOH��&ȇHVW� OH�UHIXV�GH�
G«SRVHU� OHV�DUPHV�� OH�G«VLU�GH�G«SDVVHU� OȇLUU«P«GLDEOH��
Ζ$0� YLHQW� GH� ORLQ�� $X[� SODLQWHV� GȇDVVLVW«V�� LO� D� WRXMRXUV�
SU«I«U«� OD� OXWWH�� OD�VXUYLH�� OD�SDVVLRQ�� Ζ$0�QȇDYDLW�ULHQ�HW�
LO�QH�VȇHVW�SRXUWDQW�MDPDLV�ULHQ�LQWHUGLW��&H�TXL�QȇH[LVWDLW�
SDV�HQFRUH�� Ζ$0� OȇD� ID©RQQ«��SDWLHPPHQW�� LQWHQV«PHQW��
FROOHFWLYHPHQW�� $YDQFHU�� FR½WH� TXH� FR½WH�� DYDQFHU� HW�
YDLQFUH�OD�SHXU��OH�GRXWH��OHV�IURQWLªUHV�LQYLVLEOHV��TXȇHOOHV�
soient sociales, politiques, artistiques.
&H�GLVTXH�¢� OD� IRLV� ȴGªOH�HW�GȇH[SORUDWLRQ�� FRPEDWWLI� HW�
P«ODQFROLTXH��«PRXYDQW�HW�ULJRODUG��GH�ODERUDWRLUH�HW�GH�
FRQYLFWLRQ��HVW�SHXW�¬WUH� OH�GLVTXH�GȇΖ$0� OH�SOXV�GHQVH��
le plus introspectif, le plus éclectique, le plus vibrant de�
SXLV����2Q�QH�GLW�SDV�TXȇΖ$0�DYDLW� VWDJQ«�FHV�GHUQLªUHV�
années, non. Rêvolution��HQ�������DQQRQ©DLW�G«M¢�Yasuke. 
$YHF�FHWWH�HQYLH�EU½ODQWH�GH�QH�SDV�FRQIRQGUH�F\QLVPH�
HW�U«DOLVPH��PDQLFK«LVPH�HW�REMHFWLYLW«��Ζ$0�U«VLVWH��Ζ$0�
UHVSLUH��Ζ$0�HVW�O¢��
Vendredi 18 septembre 2020 - Rockhal Box - Tarif: 43€  
www.rockhal.lu

atelier

atelier «enseigne antique»

Lors de cet atelier, vous 
réaliserez votre en�
VHLJQH� HQ� DSSOLTXDQW� OD�
technique du pochoir.
'L΍«UHQWV�PRGªOHV� YRXV�
seront proposés. Le ma�
tériel, les supports ainsi 
que les peintures sont 
FRPSULV� GDQV� OH� SUL[��
1RPEUH�GH�SDUWLFLSDQWV��0D[����SHUVRQQHV��3UL[�GH�OȇDWH�
OLHU�����Ȝ
Jeudi 1er octobre de 14 à 17h Salle Millen 1
Renseignements et inscriptions: +352 691 510 370 
ou +352 691 51 371 - info@dmillen.lu - D’Millen 103 
Huewelerstrooss L-8521 Beckerich - www.dmillen.lu
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Il y a un avant
et un après B.SLIM ©

Entrez dans le monde
Diet World et préparez-vous

à ne plus pouvoir vous en passer.

Restaurez la balance de votre corps
et retrouvez un transit idéal

Demandez conseil à votre pharmacien
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« Le monde change ?  
 Pas moi. »
  — Josiane, pensionnaire chez Elysis

 O/è�/gÞ¬T¬Ɉ�¤/¬¹/è�×~À¬ɠq5q/ɱɊ

Comme Josiane, prévoyez votre avenir pour 
continuer de profiter de votre passion pendant la 
vieillesse. Vous pouvez anticiper votre dépendance 
et devenir souscripteur chez Elysis dès 50 ans!

Bénéficiez ainsi d’une garantie des meilleurs soins,  
et soyez prioritaire pour l’admission dans nos  
maisons à Kirchberg et à Esch-sur-Alzette (dès 2022).

Plus d’informations sur www.elysis.lu


