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Dépistage, consultations, vaccinations:
gardons les bonnes habitudes

Le monde entier a les yeux rivés sur le développement d'un vaccin sdr et efficace
contre le Covid-19. Cette pandémie de Covid-19 ne doit pas pour autant nous
faire oublier I'existence d'autres maladies infectieuses qui sont, elles aussi, res-
ponsables de nombreux déces partout dans le monde. Rappelons que le mois
d'octobre est la période idéale pour se faire vacciner contre la grippe saisonniéere
et le pneumocoque.

L'arrivée du mois d'octobre marque également chaque année le début de la
campagne de sensibilisation «Octobre Rose» visant a sensibiliser les femmes au
cancer du sein et a les encourager a se faire dépister. A cette occasion, le Centre
Hospitalier de Luxembourg et les Hopitaux Robert Schuman ont décidé d'abor-
der la prévention du cancer du sein et I'importance de I'éducation a la santé dans
ce nouveau numeéro de Letz be healthy. Au programme: des conseils préventifs,
des informations utiles relatives aux examens diagnostiques ou encore un focus
sur les contenus dédiés au cancer du sein sur la plateforme «Acteur de ma santé»
des HRS.

Prenez bien soin de vous et de ceux que vous aimez.

Céline Buldgen

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



Vaccination
gratuite”

rendez VOUS SUT WWW. pneumo u

Il y a de la vie dans I’air

* 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.lu/elifetat/leg/conv/2018/07/17/a649/jo
1. Recommandations pour la vaccination contre le pneumocoque pour les populations @ risque ou Ggées de 65 ans et plus - 2015/07 — par le Conseil Supérieur des Maladies Infectieuses.
https://sante public.lu/fr/espace-professionnel/recommandations/conseil-maladies-infectieuses/infection-pneumocoques/201 5-personne-risque.pdf
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Des soins pour toute la famille

Les mauvais jours approchent et il va falloir continuer a prendre
soin de vous et de vos proches. Nous avons fait une sélection de
produits utiles et de qualité pour combler un peu les besoins que

VOUS pourriez avoir au quotidien.

Sandrine Stauner-Facques

Des soins anti-taches mesdames

De plus en plus de femmes sont touchées par I'hyper-
pigmentation et ce, quel que soit leur type de peau. Les
taches apparaissent sur le visage, les épaules, les mains
et le décolleté. Elles sont majoritairement causées par
une exposition prolongée et intensive aux rayons UV.
Elles peuvent étre accentuées par la pollution, la prise
de la pilule contraceptive n'arrange rien. Elles peuvent
également étre la conséquence du vieillissement cutané.
Quelle que soit son origine, quand la tache est I3, il est
tres difficile de la déloger. Pour estomper les taches et
rendre le teint plus homogene et plus lumineux, les labo-
ratoires Vichy ont créé Liftactiv Glyco-C Peeling Nuit, une
cure dampoules combinant acide glycolique exfoliant et
vitamine C antioxydante pour régénérer la peau en pro-
fondeur et unifier le teint. Le traitement fonctionne sur le
principe du peeling : il consiste en l'application d'une so-
lution qui favorise I'élimination des résidus pigmentaires.
En forcant la peau a desquamer, l'acide glycolique sti-
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mule ainsi le renouvellement cellulaire et restaure I'éclat.
En complément, votre pharmacien vous conseille d'uti-
liser la Créme Eclat Anti-taches Vinoperfect de Caudalie
qui corrige et prévient tous les types de taches (soleil,
vieillissement, cicatrices d'acné, tache brunes, masque
de grossesse...) et unifie le teint. Ses nacres d'origine na-
turelle offrent a la peau un coup d'éclat instantané.
Bioderma a créé Pigmentbio, un soin a effet peeling ai-
dant a réduire les taches et a retrouver ['éclat originel de
la peau sans 'agresser.

Pour nourrir sa peau

Klorane propose un lait pour le corps a la fleur d'Hibis-
cus. Cest un lait au beurre de cupuagu aux propriétés
ultra nourrissantes. Son doux parfum Fleur d'Hibiscus,
Chevrefeuille et Pivoine offre une sensation de bien-étre
a la peau pour un instant de pure fraicheur. Les peaux
fragiles vont adorer Réve de miel de Nuxe, cette creme
pour le corps ultra-réconfortante nourrissante au miel
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et huiles végétales. Sa texture veloutée pénetre rapide-
ment sans effet gras et offre un confort longue durée.
Le lait corps Cosmoz est un lait fluide hautement actif
qui permet a votre peau de retrouver un grain uniforme.
Composé uniguement de plantes sous différentes
formes (Huiles végétales, huiles essentielles, miel, ex-
traits...), il permet d'apporter une hydratation et une
douceur sans égale a votre peau.

Vous les hommes

On sait que vous aussi vous aimez vous occuper de
vous et c'est tres bien ainsi. Voici une petite sélection de
produits sympas a essayer pour la peau de votre visage
irritée par les rasages souvent quotidiens. La mousse a
raser Sensitive Force de Biotherm permet de prévenir les
micro-coupures et de protéger les peaux sensibles des
irritations et des rougeurs.

Avéne Men Dermo-K est un soin qui permet de lutter
contre les imperfections au niveau des zones raseées, liées
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SENSITIVE FORCE

MOUSSE DE RASAGE
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LES POTIONS DE GRAND-MERE

Le coffret des potions de grand-mere est une idée ca-
deau géniale. A faire ou a se faire. En effet, vous y trou-

verez 5 formules pour:
* Maux de téte

* Sommeil

* Maux de ventre

e Circulation

o Un assainissant dair

aux poils incarnés. Ses actions kérato réductrices et émol-
lientes préparent le poil au rasage et facilitent sa sortie.
Le baume apres-rasage multi-fonctions de Nuxe est a
appliquer le matin apres le rasage et/ou le soir. Il s'ap-
plique aussi sur 'ensemble du visage en soin quotidien.
Pour vos yeux, Liérac a congu un gel défatigant anti-rides,
anti-poches et anti-cernes.

Pour nourrir intensément votre corps, optez pour I'huile
(mixte) a la noisette de Nuxe. Fusion exquise d'huiles
végeétales, cette huile corps bio nourrit et sublime les
peaux seches: plus souples et élastiques, elles sont
comme régénérées.
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De tout pour vos bouts de chou

On pense toujours a vos bébés en vous proposant des
produits tout doux... Alors voici son 1¢ lait de toilette
Uriage, puis une lotion de soin Louis Widmer. A utili-
ser avec BabyPure Creme pour le Change de la méme
marque. Cette creme a été mise au point pour la peau
sensible des bébés. Cette formule pure a subi des tests
microbiologiques et dermatologiques. Sa tolérance cuta-
née est maximale. Cette creme est exempte de parfum,
de colorants, d'huiles minérales, de silicones, d'alcool et
de parabenes. Primalba de chez A-Derma est également
a conseiller pour les rougeurs car elle apaise et protege.
En cas de coliques, Weleda a sorti une huile de massage
pour les petits ventres douloureux. Comme on aime les
bébés quisentent bon: Offrez-lui sa 1 senteur sans alcool
d'Uriage pour le parfumer délicatement. Une fragrance qui
restera gravée dans votre mémoire involontaire. ®

Ce sont 5 formules constituées d'huiles essentielles. Cest
100% d'origine naturelle, sans colorant, ni parfum de syn-
thése, ni huiles minérales. Ces huiles sont aussi bien preé-
ventives que curatives. Un coffret a avoir chez soi!



PETITE ENFANCE

La fievre
chez I'enfant

Les jeunes parents peuvent étre inquiets en
cas de température chez leur enfant. Pré-
cisons que la fievre n'est pas une maladie
mais une manifestation qui montre que l'or-
ganisme de votre enfant se bat contre une
infection virale ou bactérienne.

Sandrine Stauner-Facques ...,

interlocutrice de ce mois est Karolina Gro-
chowalski, infirmiere puéricultrice, et responsable hy-
giene et santé de chez Babilou Family Luxembourg. Elle
va partager avec nous quelques conseils utiles.

Notre

Qu'est-ce que la température ?

La fievre est une augmentation de la température cor-
porelle: elle est fréquente chez I'enfant. Elle n'est pas
une maladie mais un moyen de défense. Notons que la
température du corps de maniere générale doit se si-
tuer entre 36,5° et 37,8°. Un enfant a de la fievre a partir
de 38° Celsius. Les poussées de fievre disparaissent en
général en moins de 48h.

Quels sont les signes de I'hyperthermie ?

Diverses manifestations sont associées a la fievre:
e un enfantirritable, grincheux,

e des vomissements,

e un refus de s'alimenter et de boire,

° un rhume, toux,

e des frissons, maux de téte, sensations de froid,
e une peau chaude au toucher,

e une respiration plus rapide,

e une diminution des activités.

Comment mesure-t-on la température ?

Il faut éviter d'utiliser un thermometre a mercure car s'il se
brise, cela peut s'avérer dangereux. Karolina nous disait
qu'il existe 4 moyens pour mesurer la température:

* Rectal. La voie rectale est la plus PRECISE.

e Buccal (pas tres fiable).

= 73

e Axillaire (sous une aisselle). Thermometre moins pré-
cis que le rectal mais qui permet une évaluation rapide.
Il faut majorer la température de 0,5°.

* Tympanique (dans l'oreille). Méthode douce et fiable
mais pas aussi fiable et précis que le thermometre rectal.

Les conséquences de la température chez un nourris-
son peuvent étre dramatiques, donc on privilégie la tem-
pérature rectale.

Moyens utilisés

en général Si C'est grave

De la naissance a 2 ans Thermometre rectal

R Thermométre tympa- | Thermometre
De2asans nique ou axillaire rectal
Pour les plus de 5 ans Thermometre tympa- | Thermomeétre

P nique ou axillaire rectal

Quels sont les moyens pour faire
baisser la température ?

e Faire boire souvent de petites quantités d'eau.

e Découvrir un peu l'enfant (il ne doit pas avoir froid non
plus).

e Traiter la fievre a partir de 38,5° pas en dessous. A 6
mois les médicaments ne doivent pas étre utilisés de
facon systématique en cas de fievre. Le paracétamol
est le médicament de 1¢" choix a raison de 4 fois/24h.

La fievre est souvent sans gravité et ne nécessite un trai-
tement qu'au dessus de 38,5° si elle mal supportée. Si
la fiévre est le plus souvent un symptéme bénin, les pa-
rents et les médecins doivent porter une attention parti-
culiere a la survenue de signes de gravité. @

Babilou
Family

www.babilou-family.lu
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EAU DE MER HYPERTONIQUE
Huiles Essentielles

Une sensation de fraicheur

4 instonianée
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NUTRITION

Les faux vrais
et les vrais faux

Nous faisons de plus en plus attention a

: : : . £
notre alimentation. Mais, méme quand

on souhaite faire au mieux et acheter de bons
produits, cela peut s'avérer compliqué.

Si nous arpentons les allées des supermarchés,
NOuS pouvons étre tentés par de nombreux
articles pas forcément bons pour notre sante.

Sandrine Stauner-Facques ...

Les publicités sont créées pour nous donner envie de
certaines choses et en plus nous font croire que certains
aliments sont des aliments santé. Il est dur de constater
que cela n'est souvent pas le cas. Nous nous sommes
entretenus a ce sujet avec le Docteur Nadia Terki qui
pratique la médecine nutritionnelle, préventive et théra-
peutigue a Luxembourg. Elle nous a donné des conseils,
appris de nombreuses choses a partager avec vous.

Les aliments riches en Oméga 3

Les Oméga 3 sont des acides gras essentiels. Ils ont un
réle majeur dans la protection de l'organisme et le dé-
veloppement de I'enfant. Le corps humain ne peut pas
les fabriguer. Il est donc nécessaire de les puiser dans
I'alimentation. lls peuvent étre d'origine végétale ou ani-
male. Nous trouvons dans le commerce de nombreux
produits dits riches en Oméga 3 mais il est nécessaire de
respecter certains points pour en bénéficier pleinement:

* Les pains riches en Omega 3, ne le sont pas. Pour-
quoi ? Il est vrai que les Oméga 3 sont bons pour la
santé mais ils sont sensibles a la lumiére et a la cha-
leur. Les Oméga 3 qui sont cuits dans le pain ne sont
plus des Oméga 3 puisqu'ils sont détruits par la chaleur
(graines de lin, graines de chia, etc). Les Oméga 3 dé-
truits par la chaleur deviennent en plus, pro-oxydants,
c'est-a-dire qu'ils font «vieillir nos cellules».

¢ Les sardines et les maquereaux: ce sont des pois-
sons tres riches en Oméga 3 mais nous devons étre
attentifs a la fagon dont nous les consommons. Griller

des sardines va également détruire les Oméga 3. Privi-
légiez les cuissons douces a la plancha par exemple ou
1 minute de chaque coté dans une poéle a feu tres tres
doux. Vous pouvez aussi les préparer en tartare avec
du jus de citron.

Pour I'huile de noix, privilégiez les petites bouteilles
et achetez si possible des bouteilles en verre foncé car
elle craint la lumiere. Conservez-la au frigo, comme
I'huile de colza, de cameline, etc.

Le saumon est un sujet sensible. A la base, le sau-
mon d'élevage n'est pas rose mais gris. Mais, c'est |'as-
taxantine (naturelle ou chimique) rajoutée, qui fait sa
couleur rosée. Dans la composition de la nourriture
du saumon d'élevage, on retrouve tres peu d'Oméga 3
contrairement au saumon sauvage qui se nourrit de
crevettes, crustacés et de plancton. Il n'est malheu-
reusement pas simple de trouver du saumon sauvage
dans le commerce. Néanmoins, avec la pollution des
mers et des océans, les gros poissons sont riches en
métaux lourds, raison pour laguelle nous privilégierons
les petits poissons.

Autres fausses bonnes idées !

e Le riz. Il est naturellement riche en arsenic (méme le
riz bio). L'arsenic est présent dans la crolte terrestre
et se retrouve de ce fait dans le sol et les eaux utili-
sées pour irriguer les cultures. En Asie, les gens lavent
leur riz. Ici, nous ouvrons le paquet et nous l'utilisons.
Le riz doit toujours étre rincé et pour diminuer le taux
d‘arsenic, le mieux est de le faire tremper la veille. Le
lendemain, bien le rincer avant de le cuire. Ces opéra-
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Les Oméga 3 ont un réle majeur
dans la protection de l'organisme et
le développement de I'enfant.
DR NADIA TERKI

tions diminuent nettement le taux d'arsenic. Le temps
de cuisson sera évidemment réduit (a surveiller).

. Nous pensons que cest
un aliment sain mais pas du tout. C'est une agression
pour le pancréas. L'index glycémique (IG) est tres élevé:
c'est la transformation du produit qui fait augmenter
lindex glycémique. Cette transformation génere éga-
lement des acrylamides, substances cancérigenes et
génotoxiques (qui endommagent I'ADN). Ces galettes
sont vendues comme un aliment santé mais elles font
grossir. Comme ce sont des glucides qu'on transforme,
cela augmente I'G. De plus, I'arsenic présent dans le riz
n'arrange pas les choses. Le constat est identique pour
toutes les galettes soufflées.

. Les laits végétaux contiennent
des carraghénanes | C'est un extrait d'algues qui sert
d'épaississant et de gélifiant utilisé dans I'industrie ali-
mentaire. Il porte le code E407. Selon le CIRC (Centre
International de Recherche sur le Cancer), les produits
dégradés des carraghénanes seraient potentiellement
cancérigenes chez 'homme. Par ailleurs, certaines pu-
blications, rapportent des inflammations intestinales,

W= 1 Faire son lait dlamande

¢ 50 g d'amandes
¢ 1 litre d'eau

e

* | sac a lait végétal pour filtrer ou un torchon propre

Pour un résultat plus crémeux
¢ 250 g damandes entieres avec peau
* 1 litre d'eau

Faire tremper les amandes toute une nuit dans de
leau. Mettre les amandes rincées avec 500 ml d'eau
et mixer 2-3 minutes. Ajouter 500 ml d'eau bouil-
lante. Infuser 15 minutes au mains puis filtrer a tra-

des ulcérations au niveau du colon, et une résistance
a linsuline... De plus, le consommateur paye l'eau a un
prix d'or | Les laits du commerce contiennent entre 6%
a 2% d’'amandes pour un litre d'eau !

Qui croire ? Que faire ?

Clairement, le healthwashing serait un peu le pendant du
greenwashing. une utilisation mensongere d'arguments
écologiques bons pour la santé. Il est vraiment infame
d'utiliser des arguments santé pour vendre alors que
certains produits peuvent favoriser l'obésité et d'autres
pathologies !

Le plus simple pour contrer tous ces arguments mar-
keting est de faire a manger soi-méme et de refuser de
consommer des aliments transformés. Pensez a vous,
a votre santé, a celle de vos enfants ! Essayez de dimi-
nuer le tout | Consommez des aliments VRAIS, faites vos
plats, faites vos gateaux (au moins vous saurez ce qu'ils
contiennent ).

Quelques conseils péle-méle

Eviter d'acheter des céréales précuites.

Ne pensez pas manger un aliment healthy en mangeant
des chips de légumes | Légumes OK mais il y a le mot
CHIPS. La cuisson a haute température fait perdre tous
les bienfaits des légumes: les vitamines, les minéraux
et les fibres. Ce sont bien des légumes mais totalement
dépourvus de bienfaits et tout aussi gras que des chips
de patates et avec des acrylamides.

Pour conclure

Notre conclusion n'en sera pas une car le sujet est tel-
lement vaste que nous pourrions encore débattre. Mais
sachez que 80% de I'offre de produits bio est ultra trans-
formée. Acheter VRAI nous évitera bien des pieges | @

vers un sac a lait ou un torchon propre. Bien presser.
Conservez dans une bouteille en verre au frigo 4-5
jours maximum, bien mélangez avant utilisation.
Utilisez les résidus d'amandes (okara) pour prépa-
rer des gateaux.

Recette pour les gens pressés

Prendre 50 g de purée 100% d'amandes et 500 ml
d'eau chauffée. Bien mélanger jusqu’a obtenir un
lait homogene (conservation identique).

Evitez les amandes améres qui vont libérer du cya-
nure en association avec l'eau.

"
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votre résiSe ance

naturellément

Chaque hiver de nouveauxvirus quiattaquentnotre résistance apparaissent. Malgré une longue période
de froid et d'obscurité nous continuons a vivre et travailler de maniere intense. Notre organisme, qui
fait face a la fatigue et au stress, peut avoir du mal a surmonter les mois d'hiver. Les enfants en pleine
croissance et les personnes agées sont encore plus susceptibles aux agents pathogenes.

Dans la nature aussi, les plantes sont continuellement
exposées a toutes sortes de microbes et de conditions
difficiles. Chaque plante produit des molécules spéci-
fiques pour se protéger. Certains composants sont tres
appropriés pour augmenter notre résistance contre les
microbes. L'échinacée est I'une des plantes tradition-
nelles les plus utilisées pour augmenter la résistance
contre les rhumes et la grippe. Cette plante raccourcit la
durée de la maladie et réduit la gravité des symptdmes.
L'échinacée a un effet sur limmunité innée et acquise. Elle
agit a différents niveaux grace a 3 ingrédients importants:
I'échinacine (arabinogalactane), I'échinacoside (acide phé-
nolique) et I'échinacéine (alkylamide). Ces substances in-
hibent I'activité hyaluronidase des bactéries et stimulent
la phagocytose, ainsi que la production d'anticorps, d'in-
terféron et de properdine. L'échinacoside agit comme un
acide phénolique, est bactériostatique, augmente la résis-
tance (stimule la phagocytose) et est un antioxydant puis-
sant. L'échinacée a un effet a large spectre sur un grand
nombre de virus sans risque de résistance car le virus ne
peut pas S'adapter aux centaines de substances actives
présentes dans la plante.

Le sureau est Iune des plantes antivirales les plus
connues. Le sirop de sureau de grand-meére a déja ser-
vi a soulager de nombreux enfants de leur rhume et de
leur grippe. Des études ont découvert pourquoi le sureau
est si efficace. Les baies, les fleurs, I'écorce et les feuilles
contiennent des lectines (SNA = Sambuxir Nigra Agglutine).
Ce sont des protéines collantes qui s'attachent aux récep-
teurs de sucre (piques) sur les membranes des virus et
des bactéries, ce qui les rend mieux et plus rapidement
reconnaissable par le systeme immunitaire et plus facile
a éliminer par la phagocytose. Le sureau a un effet non
spécifique sur tous les types de virus et optimalise la fonc-
tion immunitaire: sa précision, sa vitesse et son efficacité.

La propolis est produite par les abeilles a partir de bour-
geons et de résines d'arbres. Cette pate collante sert prin-
cipalement a protéger leur ruche contre les bactéries, les
virus et les champignons. Cest un antibiotique naturel
pour les abeilles, mais aussi pour 'lhomme. Les ingrédients
importants sont les flavonoides pinocembrine, la quercé-
tine, la galangine, lapigénine et le kaempférol, ainsi que les
acides phénoliques acide caféique, CAPE (acide caféique
phénéthylique), acide férulique et acide benzoique. Outre
son effet antiseptique, la propolis possede également de
propriétés analgésiques et cicatrisantes puissantes.

Les béta-glucanes (1,3/1,6-D) sont des polysaccharides
complexes qui renforcent et rééquilibrent le systeme im-
munitaire. Le corps humain reconnait plus facilement les
glucanes de la levure que ceux des champignons. Ils ac-
tivent les macrophages pour reconnaitre et détruire les
cellules mutées (effet antinéoplasique). Les béta-glucanes
sont des prébiotiques. Ils améliorent l'efficacité d'autres
immunomodulateurs et augmentent la concentration des
lysosymes jusqu'a 7 x.

La vitamine C est un cofacteur des enzymes de la respira-
tion cellulaire dans les mitochondries. Elle stimule limmu-
nité cellulaire et humorale, régule la libération d'histamine
et de prostaglandine E et F. La vitamine C est également un
antioxydant, blogue la synthese des nitrosamines (subs-
tances cancérogenes) et I'absorption des métaux lourds.

Le zinc est un cofacteur important pour le fonctionne-

ment du systeme immunitaire, car il stimule la production
des lymphocytes T auxiliaires et des lymphocytes T. @
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HOPITAUX ROBERT SCHUMAN

Grace a la plateforme
Acteur de ma santé,
informez-vous sur

le cancer du sein

«Acteur de ma santé» est LA plateforme santé
au Grand-Duché. A l'occasion d'Octobre Rose,
campagne de sensibilisation mondiale contre le
cancer du sein, Francoise Kirsch, Sage-Femme
et Coordinatrice d'éducation a la santé aux HRS,
nous présente les points forts de la plateforme
et les contenus qui y sont proposeés pour la thé-
matique du cancer du sein. L'occasion pour elle
de nous rappeler que la prévention et I'éduca-
tion a la santé sont bel et bien des outils de lutte
contre le cancer du sein.

Céline BUIAZEN ..o

Partie intégrante du site internet des Hopitaux Robert
Schuman, la plateforme «Acteur de ma santé» regroupe
des textes se basant sur 'expérience des professionnels
de santé des HRS et des patients pris en charge dans
I'établissement. Les thématiques abordées sur la plate-
forme découlent de leurs questions, appréhensions et
difficultés rencontrées. Francoise Kirsch commente: «La
plateforme «Acteur de ma santé» a été développée pour
répondre au besoin d'information des patients mais égale-
ment pour permettre aux équipes soignantes de prolonger
et d'approfondir le suivi du patient et de son entourage. Le
contenu de chaque rubrique est sous la responsabilité d'un
comité éditorial de professionnels de la santé.»

La plateforme est accessible via le lien suivant:
www.acteurdemasante.lu

Missions de la plateforme

Au travers de cette plateforme santé, les Hopitaux Ro-

bert Schuman poursuivent plusieurs objectifs:

e répondre au besoin dinformation d'une population
concernée,

6 6 La plateforme «Acteur de ma santé»
se veut étre facile d'acces et didactique. 99
FRANCOISE KIRSCH

e favoriser la sensibilisation et 'acceptation de la maladie,

e permettre aux patients de devenir des acteurs de leur
santé a part entiere,

e faire des patients de véritables partenaires des pro-
fessionnels de la santé, en les impliquant dans leurs
parcours de soin et dans le systeme de santé.

Francoise Kirsch: «Pour le patient, étre un patient parte-
naire, c'est avoir la possibilité de se renseigner sur sa pa-
thologie et déchanger avec son médecin traitant et/ou son
oncologue sur les traitements qui sont les plus adaptés a
sa situation. En ayant connaissance de sa maladie, des ré-
percussions que celle-ci a dans sa vie quotidienne, des trai-
tements a envisager et des facteurs sur lesquels il peut agir
pour améliorer ses chances de guérison, le patient aura la
capacité de s‘approprier sa maladie et d'agir sur sa gueé-
rison. La collaboration du patient et de ses proches reste
essentielle dans la guérison des patients.»

S'informer sur le cancer du sein
La thématique du cancer du sein est accessible sur

la plateforme «Acteur de ma santé» via le lien suivant:
www.acteurdemasante.lu/fr/cancer-du-sein/. Les conte-



nus riches et variés s'adressent a toutes les personnes
concernées par le cancer du sein. Il peut s'agir de la pa-
tiente, mais aussi de ses proches qui sont indirectement
touchés et potentiellement acteurs dans sa guérison ou
de toute personne qui souhaite recevoir de linformation
sur le sujet.

Le contenu est divisé en trois thématiques:

e «Compréhension de la maladie»: les facteurs de
risque, les différents types de cancer du sein, les signes
dalerte, la préservation de la fertilité...

e «Soigher»: les traitements actuels du cancer du sein
et les traitements futurs, la maniere de faire face aux
effets secondaires... Francoise Kirsch: «Des articles dé-
diés a la chimiothérapie, a la radiothérapie ou encore a
la chirurgie conservatrice ont été publiés. Les patientes
peuvent également trouver des conseils pratiques a suivre
dans la vie quotidienne pour améliorer leur bien-étre ou
limiter les effets secondaires des traitements (exemple:
conseils esthétiques en cas de chimiothérapie).»

e «Vivre avec la maladie»: I'accompagnement d'un
proche atteint d'un cancer du sein, I'activité physique
comme arme efficace contre le cancer du sein et le
risque de récidive...

Outre la partie de contenus rédactionnels, la plateforme
contient également divers outils (vidéos, quiz, diapora-
mas), permettant une meilleure attractivité de la plate-
forme et un apprentissage plus ludique.

6 6 Un patient mieux informé est un patient
mieux soigné et en meilleure santé. 99
FRANCOISE KIRSCH

Frangoise Kirsch précise: «Pour linstant, les vidéos
contiennent des interviews de professionnels de la santé
(Breast Care Nurse, infirmiére référente, médecin sexologue),
ainsi que deux témoignages, celui d'un proche et celui d'une
patiente guérie du cancer du sein. Par ailleurs, il est possible
de visionner des diaporamas sur l'auto-palpation des seins,
avec la démonstration de trois techniques d'auto- palpation
différentes.»

Sur la plateforme «Acteur de ma santé», de nouveaux
articles et catégories s'y ajoutent régulierement. Fran-
coise Kirsch: «La rédaction et la mise en ligne des contenus
respectent un plan de développement annuel. La pandémie
de Covid-19 a cependant chamboulé le planning que nous
avions établi. Les nouveautés en terme de contenus auraient
da concerner différents volets: le cancer du sein et la gé-
nétique, Ii'mmunothérapie, 'hormonothérapie, la thérapie
ciblée et la chirurgie mammaire reconstructrice ainsi que
Iimportance de l'alimentation avant et aprés un cancer du
sein. L'ensemble de ces thématiques ne pourront étre rédi-
gées que d'ici la fin de 'année. Certaines d'entre elles seront
postposées a l'année prochaine.»

Octobre Rose aux HRS

Cette année, en raison du contexte particulier que nous
vivons, les HOpitaux Robert Schuman axeront exclusive-
ment leur campagne de sensibilisation au cancer du sein
autour d'une communication sur les réseaux sociaux du
Groupe. Un hommage sera notamment rendu a tous
les «super-héros» qui ont eu affaire a cette maladie. Un
point photo, installé dans les entrées de tous les éta-
blissements des HRS, permettra par ailleurs a chacun,
durant l'intégralité du mois d'octobre, de manifester son
soutien a la cause.

Rendez-vous sur les pages Facebook «/hopitauxro-
bertschuman» et Instagram «hopitauxschuman» pour
en découvrir davantage. ®

Sources :

- Interview de Frangoise Kirsch, Sage-Femme et Coordinatrice
d'éducation a la santé aux HRS,

- Communiqué de presse des HRS relatif au lancement officiel de
la plateforme santé «Acteur de ma santé» (16/07/2020).
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HOPITAUX ROBERT SCHUMAN

Es ist normal gesund zu sein und voller Ideen
und Plane in die Zukunft zu blicken. Und obwohl
wir wissen, dass ein unbeschwertes langes Le-
ben nicht jedem gegonnt ist, ist es einer der
menschlichsten Eigenschaften den Gedanken
um die eigene Endlichkeit zu verdrangen.

Die Moglichkeit von Krankheit und Tod wird ausgeblen-
det. Wenn uns das Ungluck dann trifft, wird es als Ein-
zelschicksal erlebt und bewertet. Doch mussen wir uns
eingestehen, in einem sind wir alle gleich- wir werden
geboren und wir werden sterben und meist geht dem
Tod eine langere Krankheit voraus, gegen die mit allen
Mitteln gekampft wurde.

Die Medizin hat sich so weit entwickelt, dass man manch-
mal den Eindruck gewinnt, sie konne alle Krankheiten

Abonnez-vous!

heilen. Leider ist das (noch) nicht der Fall. Ist man in ei-
ner solchen Situation ist es hilfreich zu wissen, dass da
,hoch etwas" ist.

Wir Pflegenden und Arzte der Palliativmedizin haben uns
zur Aufgabe gemacht, jenen Menschen zu helfen, die kei-
ne Aussicht auf Heilung haben. Damit ist nicht nur ge-
meint, dass Sterben zu begleiten, sondern vor allem die
verbleibende Lebenszeit so gut und so symptomarm wie
moglich zu gestalten. Diese Phase kann von ungewisser
Lange sein, um so wichtiger ware es, dass im Sinne einer
frihzeitigen Einbeziehung Patienten von einer palliativ-
medizinischen Begleitung profitieren.

In wissenschaftlichen Studien konnte nachgewiesen
werden, dass die Lebenszeit bei onkologischen Krank-
heiten durch eine begleitende palliativmedizinische
Behandlung sogar verlangert werden kann. Trotzdem
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6 6 Die Medizin hat sich so weit
entwickelt, dass man manchmal den
Eindruck gewinnt, sie kénne alle
Krankheiten heilen. 99

werde ich, als Palliativmedizinerin meist erst kontaktiert,
wenn sich der Patient am Ende seines Lebens befindet.
Das ist Schade, denn wir kdnnen schon vorher viel tun.

Neben dem Behandeln von Schmerzen oder anderer
unangenehmer Symptome, kénnen wir mit dem Pati-
enten und seinen Angehorigen zusammen einen Weg
suchen, mit der Krankheit zu leben, eine Akzeptanz
zu finden, die auch einen Alltag, eine Normalitat mog-
lich macht. Wir kdnnen zusammen planen, was wichtig
ist und was vielleicht noch erledigt werden muss oder
kann. Palliation heif3t eigentlich Ummanteln....deutlicher
ausgedruckt heiflt es ,nicht alleine sein” mit den Sorgen,
Fragen und Angsten. Und dabei ist die Richtschnur un-
seres Handelns der freie Wille des Patienten, seine indi-
viduellen Bedurfnisse und Wunsche. Durch eine offene
und wohlwollende Kommunikation soll jeder den Raum
erhalten diese kund zu tun. Zusammen in einem mul-
tidisziplindren Team konnen wir dann je nach Kompe-
tenzen und Anforderungen Probleme versuchen so gut
es geht zu lésen.

Um die Akzeptanz dieser Behandlung zu fordern ware
ein offener Diskurs Uber das Thema Krankheit und Stre-
ben winschenswert. Um nicht in eine Situation zu ge-
langen, in der Uber einen entschieden wird, sollte sich
jeder im Vorfeld Gedanken machen wie er mit einer
fortschreitenden nicht heilbaren Krankheit behandelt
werden mochte. Instrumente wie Patientenverfigungen

Das Team der Palliativstation der Hopitaux Robert Schuman

oder die vorausschauende Planung (Advance care plan-
ning) sind hilfreich, um diesen Willen zu formulieren.

Es ist gut, dass es ambulante Palliativ- und Hospizdiens-
te, Palliativstationen und Hospize gibt, um all jenen zur
Seite zu stehen, die durch Krankheit und Leiden aus
dem Alltag gerissen sind. Es ware besser, wenn die Stig-
matisierung als reine ,Sterbe”-Medizin abnehmen wr-
de und wir das machen kdnnen was unsere Mission ist:
LEBEN bis zum Schluss fordern. @

Palliativmedizinerin,
Schmerztherapeutin und
Psychoonkologin

Dr. med. Elisabeth
Conrad-Opel
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CENTRE HOSPITALIER DE LUXEMBOURG

Cancer du sein:

pensons au dépistage
précoce et a la préevention

Depuis des années, le nombre de femmes qui
décedent des suites d'un cancer du sein recule.
Cette évolution positive s'explique en grande
partie par l'implémentation du Programme Mam-
mographie au Luxembourg. Rencontre avec le
Dr Fabienne Schaeffer, Radiologue sénologue et
Catherine Pignon, Cadre soignant responsable
de I'Unité de Sénologie au Centre Hospitalier de
Luxembourg (CHL) pour nous en expliquer les
tenants et aboutissants. Elles aborderont égale-
ment les enjeux de l'auto palpation des seins et
de la prévention dans la lutte contre le cancer
du sein.

Céline BUIAZEN ..o

Le «<Programme Mammographie» (PM) est le programme
national de dépistage du cancer du sein au Luxembourg.
Il sS'adresse a toutes les femmes de 50 a 70 ans et recom-
mande de réaliser tous les 2 ans une mammographie
pour dépister le cancer du sein. «Des [dge de 40 ans, les
femmes peuvent faire un dépistage du cancer du sein en
étant adressées par leur gynécologue. A partir de I'dge de 50
ans, elles sont invitées a passer une mammographie dans
le cadre du programme national de dépistage du cancer du
sein.», précise Catherine Pignon.

Il faut savoir que ce dépistage cible les femmes qui ont
un risque modéré de développer un cancer du sein. Cela
signifie gu'elles n'ont pas d'autres facteurs de risque a
part celui de I'age. Le dépistage des femmes a risque éle-
vé - lié a des antécédents familiaux de cancers du sein
(du coté de la mere et du pere) ou des ovaires est adapté
a leur situation, éventuellement une consultation onco-
génétique sera indiquée. Le Dr Schaeffer commente:
«Seule une faible partie des cancers du sein sont hérédi-
taires. Si votre grand-mere, votre maman ou votre sceur a
eu un cancer du sein avant 50 ans, parlez-en a votre gyné-
cologue. Chez les femmes qui présentent une mutation gé-
nétique, le dépistage du cancer du sein commence a 25 ans

20

(entre 25 et 30 ans, il se fait par IRM, a partir de 30 ans par
mammographie et IRM en alternance). La mammographie
n'est pas recommandée avant 30 ans, mais un dépistage est
tout de méme nécessaire chez ces femmes.»

Pourquoi faire une mammographie ?

La mammographie est un examen radiologique des
seins. La réalisation de 4 clichés permet d'avoir une vue
globale du sein dans plusieurs plans de l'espace. L'exa-
men mammographique rend possible la détection de
micro calcifications qui ne se voient pas a I'échographie.

Le dépistage systématique du cancer du sein apporte un
réel bénéfice en terme de survie des patientes, comme
nous le confirme le Dr Schaeffer: «Si on ne peut empécher
l'apparition d'une tumeur cancéreuse, il est possible par
contre de la détecter a un stade précoce, c'est-a-dire lorsque
la femme ne présente aucun signe clinique. Si un cancer est
dépisté a un stade précoce, les patientes pourront se voir
proposer des traitements moins invasifs et une chirurgie
conservatrice.»

Les craintes liées a la mammographie

Certaines femmes ressentent une certaine appréhension
vis-a-vis de la mammographie, pour plusieurs raisons:

* La dose de rayons X:
La quantité de rayons X administrée lors de la mammo-
graphie est tres faible et n'entraine pas de conséquences




Bon a savoir:

* Une femme sur 8 sera touchée par le cancer du
sein au cours de sa vie.

* Chez la femme, le cancer du sein survient plus
fréqguemment entre 50 et 70 ans.

* Bien que rare, le cancer du sein chez 'homme
existe aussi et apparait en général apres I'age de

50 ans.
L

pour la santé des patientes. Les mammographes de
nouvelle génération délivrent des doses d'irradiation
moins élevées qu'auparavant tout en en permettant un
diagnostic tres précis.

* La compression des seins:

La compression des seins lors de la mammographie est
adaptée au ressenti de la patiente. Elle permet de di-
minuer I'épaisseur du sein et donc de diminuer la dose
de RX. Elle sert également a étaler la glande mammaire
et par conséquent de mieux voir les structures qui se
superposent.

* Le port de prothéses mammaires:

Il n'existe aucun risque de détérioration ou d'éclatement
des protheses mammaires lors de la mammographie.
Les protheses mammaires sont en effet construites
dans des matériaux qui résistent aux chocs.

Six clichés sont réalisés, dont deux clichés avec la tech-
nique d'Eklund. Cette manceuvre consiste a repousser
la prothese en arriere pour mieux visualiser la glande
mammaire. Cette technique est indolore et sans crainte
pour la prothese.

L'échographie et la biopsie

La mammographie est souvent couplée a une échogra-
phie (et/ou une biopsie).

L'échographie est complémentaire a la mammographie
en cas de seins denses. Elle permet de voir les lésions

6 6 Grace au dépistage systématique du
cancer du sein et aux progres effectués
dans la prise en charge thérapeutique des
patientes, le taux de mortalité a été réduit
d’au moins 20% en Europe. (source: wHo). 99
DR FABIENNE SCHAEFFER

masquées en mammographie et qui ne se voient qu'en
échographie. «Pour les seins en involution graisseuse,
'échographie n'est pas nécessaire. La mammographie est
suffisante; elle est trés bien interprétable vu qu'il n'y a pas de
superposition de tissu glandulaire. L'échographie seule et de
1¢¢ intention ne sera utilisée comme examen diagnostique
que chez les femmes enceintes et les femmes jeunes.», sOu-
ligne le Dr Schaeffer.

Les patientes porteuses de protheses mammaires béné-
ficient systématiquement d'une échographie mammaire
en complément de la mammographie.

En cas de découverte d'une masse suspecte, une biopsie
du sein est réalisée, en général, sous contrdle échogra-
phique. En présence de micro calcifications suspectes
a la mammographie, non visibles a I'échographie, une
biopsie mammaire sous guidage stéréotaxique sera pré-
conisée. Tous ces prélevements sont réalisés sous anes-
thésie locale. La biopsie sous guidage stéréotaxique est
une technique courante réalisée au CHL, car le Luxem-
bourg dispose d'un équipement national dédié (table
d'examen) qui a été installé dans I'Unité de sénologie
du CHL.

L'Unité s'est dotée d'une compétence supplémentaire
puisque le personnel soignant est formé en hypnose et
propose aux personnes tres angoissées et qui le sou-
haitent la réalisation des biopsies sous hypno-analgésie
afin de gérer au mieux leur stress et leurs angoisses.

Autopalpation et examen des seins

L'autopalpation des seins regroupe un ensemble de
gestes simples qui permettent aux femmes de bien
connaitre leurs seins, de prendre le temps de les obser-
ver et de pouvoir détecter toute anomalie. L'autopalpa-
tion des seins devrait étre pratiquée tous les mois a la
méme période (apres les menstruations), des l'age de 20
ans. «La premiere phase du cycle menstruel est le moment
idéal pour procéder a 'autopalpation car les seins sont net-
tement moins tendus et le tissu mammaire est plus souple.»,
précise Catherine Pignon.
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66 Mesdames, prenez
soin de votre santé.
Pensez au dépistage.
Faites votre
mammographie. 99
CATHERINE PIGNON

Un nombre de symptomes peuvent suggérer l'existence

d'un cancer du sein, parmi lesquels:

e lapparition d'un nodule («grosseur») au niveau du sein
ou de l'aisselle,

* une modification de la pigmentation de la peau du sein
ou de l'aréole,

° une rétractation de la peau («fossette),

° un écoulement au niveau du mamelon,

° une perte de poids inexpliquée.

Au moindre signe inquiétant, consultez rapidement
votre gynécologue ou votre médecin généraliste.

La participation aux RCP

L'Unité de Sénologie du CHL prend part aux réunions de
concertation pluridisciplinaire (RCP) qui ont lieu tous les
15 jours et qui regroupent des professionnels de la san-
té exercant dans différentes disciplines de l'oncologie
(oncologues, radiologues, chirurgiens, radiothérapeutes,
pathologiste du Laboratoire National de Santé...).

Au cours des RCP, les dossiers des patientes atteintes
d'un cancer sont discutés de facon collégiale. Une fois la
décision thérapeutique prise, elle est ensuite soumise et
expliquée a la patiente. Ces concertations pluridiscipli-
naires ont pour objectif de proposer a chaque patiente
atteinte d'un cancer du sein la meilleure prise en charge
possible et d'assurer un suivi personnalisé.
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Pour prévenir le cancer du sein (ou toute autre
forme de cancer), adoptez les bons réflexes:
e maintenir un poids de santé,

e pratiquer une activité physique réguliere,
e avoir une alimentation saine et équilibrée,
e [imiter la consommation d'alcool,

e dviter le tabac.

Une saveur particuliére pour Octobre Rose

Chaque année, au mois d'octobre, la campagne mon-
diale «Octobre Rose» vise a sensibiliser les femmes au
dépistage du cancer du sein et a récolter des fonds pour
la recherche.

Suite a la pandémie de Covid-19, I'Unité de Sénologie
du CHL doit malheureusement annuler sa traditionnelle
journée de sensibilisation. Catherine Pignon s'est toute-
fois mobilisée en rédigeant plusieurs articles sur le dé-
pistage du cancer du sein et I'éducation thérapeutique.
lls seront diffusés aux collaborateurs du CHL via I'Intra-
net, et certainement aussi sur les réseaux sociaux et le
site web de I'hopital.

Le message de Catherine Pignon est le suivant: «fe veux
que toutes les femmes qui lisent mes articles prennent soin
delles.» @

Le service de sénologie au CHL, C'est:

* Une équipe pluridisciplinaire - dont 6 ATM de ra-
diologie et 4 médecins sénologues - entierement
dédiée au dépistage et au traitement du cancer
du sein,

* 11 000 mammographies par an,

* 19 000 examens de sénologie par an.
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SANTE DENTAIRE

Les personnes souffrant de diabete
ont trois fois plus de risques
de développer une parodontite !

Des études épidémiologiques ont claire-
ment identifié que le diabete est un facteur
de risque majeur pour la parodontite, aug-

mentant le risque environ trois fois par rap-
port aux personnes qui n'en souffrent pas.

L'identification des patients a risque de diabete est donc
un point clé dans la prévention et le suivi du développe-
ment de la maladie parodontale. Une détection précoce
peut réduire de maniere significative les complications
du diabete."?

Cependant, le risque de maladie parodontale augmente
de maniere exponentielle a mesure que le contréle de la
glycémie se détériore>.

Des études cliniques suggerent qu'il existe une rela-
tion bidirectionnelle entre la maladie parodontale et la
maladie systémique: une parodontite grave affecte le

AnQXidentssance

contrdle de la glycémie et pourrait exacerber le diabete.*
En outre, il a été démontré que les personnes diabé-
tiques souffrant de parodontite grave avaient un risque
de mortalité cardiorénale >3 fois plus élevé.> La charge
humaine et économique croissante du diabete exige
donc une approche multidisciplinaire pour la préven-
tion, le diagnostic et la gestion de la maladie et de ses
complications, y compris la parodontite.

La salive est normalement un mécanisme de défense de
premiere ligne pour la santé systemique. De nombreuses
études ont souligné que plusieurs molécules salivaires
naturelles - & savoir la lactoferrine, le lysozyme, le sys-

La gamme AnOxident balance comporte 4 formulations originales et uniques permettant de réguler les

taux de glucose dans la bouche des personnes atteintes de diabéte, mais aussi de stimuler Iactivité an-
ti-oxydante et de préserver I'équilibre natural intrabuccal.

Grace au systeme DUOX et a la Lactoferrine NFQ®, la gamme AnOxident aide a diminuer les problemes
parodontiques dus a l'accumulation de glucose salivaire sur les dents et les gencives, et stimule des méca-
nismes anti-oxydants puissants, essentiels a une bonne santé buccale.
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6 6 Une parodontite grave af‘e
le contréle de la glycémie et
pourrait exacerber le diabéte. 99

A

teme lactoperoxydase, les facteurs de croissance, la su-
peroxyde dismutase - jouent un role essentiel dans la
protection de la santé bucco-dentaire humaine.

Cependant, le diabete et linfection parodontale al-
terent et réduisent l'efficacité des mécanismes de pro-
tection de la salive.

L'incorporation de ces molécules naturelles dans
les formulations d'hygiene buccale pourrait donc
conduire a une meilleure santé bucco-dentaire quo-
tidienne pour les personnes souffrant de diabete en
aidant a controler les bactéries indésirables, en rédui-
sant le stress oxydatif, en améliorant les défenses buc-
co-dentaires naturelles et en évitant les complications
parodontales.

La gamme de soins buccaux, AnOxident balance, (dis-
positifs medicaux) formulée avec ces molécules, natu-
rellement dérivées du lait et des plantes, est efficace
pour réduire les concentrations de glucose salivaire
lices au diabete, aidant a renforcer le systeme anti-
microbien naturel de la salive qui est important pour
maintenir la santé buccale. ®

1. www.who.int.

2. WWw.perio.org

3. Mealey B L, Ocampo G L. Diabetes mellitus and periodontal
disease. Periodontol 2000 2007; 44: 127-153

4. Periodontal disease and systemic conditions: a bidirectional
relationship. Jemin Kim and Salomon Amar Odontology Sep
2006, 94(1):10 - 21

5. Saremi A, Nelson R G, Tulloch-Reid M et al. Periodontal di-
sease and mortality in type 2 diabetes. Diabetes Care 2005;
28:27-32
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TEMOIGNAGE

Les victoires d’Eglantine
contre la myélite transverse

En octobre 2018, Eglantine est agée de 11 mois lorsque
les premiers symptdmes de la myélite transverse se sont
déclarés. Sa maman, Amélie J., nous explique: «A cette pé-
riode, Eglantine souffrait d'une bronchite et d'une otite. Apres
une des séances de kinésithérapie respiratoire qui lui avait
été prescrites, Eglantine fit une énorme sieste. Ce qui n'était
pas dans ses habitudes. Sa sieste terminée, Eglantine com-
menca a trembler fortement. En prenant sa température, je
me suis apercue qu'elle était a plus de 40°c. Lorsqu’Eglan-
tine se réveilla de sa sieste, j'avais remarqué qu'elle ne pou-
vait plus tenir assise dans l'espace jeu, ni se tenir debout
sur la table a langer parce que ses jambes étaient flasques.
Emmenée aux Urgences le samedi, une radiographie de ses
poumons a été refaite. Le personnel soignant m'affirma que
les tremblements d’Eglantine et son apathie étaient liés a la
fievre. Mon instinct de maman ne pouvait pas croire en cette
explication. Le lundl, Eglantine resta avec sa grand-mére car
Je travaillais. Lorsque jai eu sa grand-mére au téléphone
pendant la récréation, elle me signala qu'Eglantine n‘avait
toujours pas bougé ses jambes. Faisant confiance a mon
instinct, jai demandé pour quitter mon travail plus Ot et
suis allée en urgence chez mon médecin généraliste. Apres
avoir vérifié les zones «réflexes» des jambes, il m'a conseil-
lé de me rendre d'urgence a I'ndpital car la situation était
grave. Aux Urgences, nous retombons sur le méme pédiatre
qui fut fort étonné de nous revoir. Il appela un confrere. Les
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6 6 Eglantine et sa grande soeur sont
tres fusionnelles. Elles ne font rien l'une sans

I'autre. Adele (5 ans) aime prendre soin
de sa petite soeur. 99

deux médecins ont fait venir un neurologue qui posa directe-
ment le diagnostic de myélite transverse lorsqu'il a ausculté
Eglantine. Elle fut transférée d'urgence aux soins intensifs.»

Que vous a-t-on dit sur la myélite transverse ?

Amélie J.: «Lorsque le corps médical nous a expliqué ce
que c’était la myélite transverse, nous nous sommes effon-
drés. On ne sait pas véritablement ce qui déclenche cette
maladie, mais celle-ci peut résulter d'une réaction auto-
immune, c'est-a-dire que le systéme immunitaire produit des
anticorps qui vont identifier les tissus de I'organisme comme
étrangers. Dans le cas de la myélite, ce sont les tissus de la
moelle épiniére. Cette réaction auto-immune engendre une
inflammation de la moelle épiniere. Selon la zone touchée,
la personne peut étre atteinte d'une invalidité plus ou moins
importante, la transmission d'impulsions nerveuses ne se
faisant plus. Fort heureusement, le corps médical a pu stop-
per 'évolution de l'inflammation a temps chez Eglantine qui
fut atteinte jusqu’au tronc. Chez certains patients, le degré



d’inflammation est tel qu'ils deviennent paralysés du haut
du tronc et sont mis sous respiration artificielle. Nous au-
rions pu la perdre si le cerveau avait été touché. Eglantine
a recu de trés fortes doses de cortisone pendant un mois
comme traitement de choc. Il faut savoir que la myélite
transverse reste une maladie trés rare et tres peu connue
des professionnels de la santé. Habituellement, elle touche
des enfants Ggés entre 7 et 15 ans. En cas de récidive a I'age
adulte, elle induit une sclérose en plaques. Mais Eglantine a
peu de risque de récidive vu son age.»

Votre fille n'arrivait plus a se tenir debout ou
assise, toute seule. Que ressentiez-vous ?

Amélie J.: «Ce qui était impressionnant quand nous portions
Eglantine, c'est que nous avions limpression que son corps
allait se déchirer en deux. On sentait vraiment a quel point
elle n‘avait plus de sensation. Quand elle venait dans nos
bras, elle serrait trés fort notre cou. Elle était petite mais je
pense qu'a ce moment-Ia, elle ressentait trés bien ce qui lui
arrivait et avait certainement peur. Nous avons dd racheter
du matériel approprié: un relax et un siege voiture adaptés a
son poids, un petit siege pour la baignoire, de gros coussins
pour qu'elle puisse se tenir assise sur une chaise et assurer
son confort... A I'hdpital, on nous avait dit que, si pour le 6
Janvier 2019, Eglantine ne bougeait pas les jambes, il fau-
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66 Le probleme de santé de notre fille
a soudé I'ensemble de la famille.
Nos valeurs, nos priorités et notre

état d'esprit ont changé. 99 AMELIE J.
drait se dire qu'elle ne les bougerait plus jamais. Eglantine
a fait ses premiers pas au mois de février 2020, au moment
ou nous perdions tout espoir qu'elle puisse remarcher. Ce fut
un réel bonheur pour toute la famille. Je pense qu'Eglantine
avait compris limportance de nous montrer qu'elle en avait
la capacité pour apaiser les esprits de chacun.»

Quelle prise en charge médicale
recoit Eglantine ?

Amélie J.. «Eglantine est suivie en alternance du lundi au
samedi par deux kinésithérapeutes. Toutes les deux utilisent
la méthode Bobath qui l'aide & progresser de facon ludique
dans son développement sensori-moteur, dans ses adapta-
tions posturales et dans l'adaptation de ses mouvements.
Depuis un an, Eglantine participe également a des séances
de kinésithérapie dans une piscine aux dimensions adaptées
aux personnes a mobilité réduite et disposant d'un plancher
amovible. Son suivi médical est assuré par deux neurolo-
gues qu'elle voit tous les 3 mois et par une spécialiste en
meédecine physique.»

Eglantine porte des orthéses articulées
depuis le mois d’aoiit. Pourquoi ?

Amélie J.: «Eglantine a une démarche que l'on peut qua-
lifier de «robotique». Ses genoux étant en hyperextension,
elle marche les jambes trés écartées. Le port des ortheéses en
Journée sert a redresser ses jambes qui sont actuellement
tres arquées vers l'arriere. Actuellement, nous ne savons pas
combien de temps elle devra les porter. Eglantine a égale-
ment des pieds en équin. Ses pieds et ses jambes peuvent

devenir tres rigides, a tel point quelle est incapable de les
bouger et peut ressentir des décharges électriques. La nuit,
elle pleure parfois de douleur. Pour la soulager, nous mas-
sons et étirons ses jambes ou nous appliquons de la cha-
leur. Parfois, nous lui donnons un antidouleur.»

Eglantine accepte-t-elle facilement
les soins quotidiens ?

Amélie J.: «<Eglantine est une petite fille tres facile qui s‘adapte
a tout. Cela va faire deux ans au mois de novembre qu'elle suit
presque quotidiennement des séances de kinésithérapie. Elle y
va toujours avec le sourire et les kinésithérapeutes 'adorent. I/
faut dire qu'elle sait charmer. Elle distingue aussi parfaitement
chaque professionnel de la santé et les exercices qu'elle fait
avec chacun. Par contre, elle ne veut plus entendre parler du
milieu hospitalier et ne voudra plus jamais se recoucher dans
un lit d'hdpital. Quand elle voit le masque pour aller se rendre
aux examens médicaux, elle commence a crier et a pleurer.»

Votre petite fille a-t-elle fait des progreés
depuis deux ans ?

Amélie J.: «Jusqu'a présent, Eglantine n‘a jamais arrété de
progresser. Quand elle tombe, elle se reléve toujours. Elle a
une grande force de caractere. C'est une battante ! Tous les
professionnels de la santé qui la suivent sont tres heureux
de voir son évolution. Malheureusement, pour l'instant, per-
sonne ne sait prédire si Eglantine pourra récupérer toute sa
mobilité un jour. Nous l'espérons. Chaque progres - aussi
minime soit-il - est a prendre. Intellectuellement, Eglantine
est tres vive d'esprit et a développé un grand sens de 'obser-
vation. La seule interrogation aujourd’hui, c’est sa propreté.
Impossible de savoir a quel moment elle pourra étre conti-
nente. Les résultats de I'échographie des reins et de la vessie
sont normaux. Par rapport aux autres enfants, Eglantine a
un an de retard moteur mais cela évolue favorablement se-
lon les derniers résultats des tests neurosensitifs.» @

Avoir une vie semblable aux autres enfants

Malgré son handicap moteur, Eglantine a continué d'aller a la creche, en modifiant légérement son horaire pour
gu'elle puisse suivre des séances de kiné. Amélie J.: «Nous voulions que notre petite fille ait une vie la plus normale pos-
sible. Lorsque les autres enfants marchaient, elle, se déplacait encore a quatre pattes. Tout S'est tres bien passé. Les autres
enfants a la créche 'ont bien accueillie et n‘ont vu aucune différence. Ils faisaient méme la demi-heure quatre pattes.»

Depuis le mois de septembre, Eglantine est entrée a I'école maternelle. L'école ou elle est inscrite a prévu des

aménagements pour favoriser I'accessibilité des batiments aux personnes a mobilité réduite (monte-charge pour
accéder a la cour, construction d'une toilette adaptée...).

Amélie J.: «Je suis certaine que tout se passera bien. J'appréhende seulement les récréations. Pour se déplacer au quotidien,
Eglantine utilise une petite poussette en bois avec laquelle elle se débrouille trés bien. Mais, au moindre effleurement, elle
peut tomber parce qu'elle manque d'équilibre. La directrice de l'école a eu lidée de rassembler tous les enfants pour évo-
quer la particularité d’Eglantine. Tous les éléves sont ainsi au courant de la maniére dont Eglantine se déplace (poussette
et ortheses), ce qu'ils peuvent ou ne pas faire avec elle et l'importance de prévenir une institutrice au moindre incident.»

28



Tous ensemble pour la sécurité
des patients !

Découvrez des interviews de patients sur leur expérience
et leur vécu aux Hopitaux Robert Schuman en lien avec les
thématiques suivantes:

* Sécurité médicamenteuse

» Consentement éclairé

* Check-list opératoire et marquage opératoire

* Mesures Covid et gestes barrieres a 'nopital

* Divulgation des événements indésirables

2 YouTube

@hopitauxschuman

Vidéos réalisées dans le
cadre de la Journée mondiale
de la Sécurité des Patients
du 17 septembre 2020

ACTEUR
DE MA SANTE

BY HOPITAUX ROBERT SCHUMAN

Pour le mois d'Octobre Rose

Parcourez la rubrique dédidée au cancer du sein de LA
plateforme santé des HOpitaux Robert Schuman:
www.acteurdemasante.lu/fr/cancer-du-sein/

Vous retrouverez des informations gratuites et accessibles a
tous, rédigées par un comité de professionnels de la santé:
» Comprendre le cancer du sein et ses traitements

* Dépistage

* Méthodes de diagnostic

* L'annonce du diagnostic

* Vivre mieux avec la maladie...

Les animations de groupe
de la Clinique du Diabéte

Salle U202, niveau -1,
Hopital Kirchberg
Prévention, sport
et hypoglycémies,
ameélioration du
meétabolisme

Lundi, 9 novembre 2020
17h-19h

animé par Dr A. Braun, une
diététicienne, un kinésithérapeute
et une infirmiére de la Clinique

du Diabéte

Inscriptions jusqu'au vendredi
précédent a: diabete@
hopitauxschuman.lu,

Tél 2468-6325 - Fax 2468-6300

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
ET LEUR ENTOURAGE

Rendez-vous chaque premier
mercredi du mois, a 18h00

Plus d'informations sur la page
«Agenda», www.hopitauxschuman.lu
Clinique Bohler, salle E819.

Sans inscription préalable.




ANIMAUX

De nouveaux soins pour

NOS COMPAgNoNs a 4 pattes

Les animaux ont droit a présent comme les humains a des thérapies
complémentaires pour les soigner ou diminuer leurs douleurs. Les
propriétaires d'animaux sont a la recherche d'une autre maniere de
soigner leurs compagnons. De nombreux vétérinaires sont en me-
sure actuellement de leur proposer ces soins complémentaires.

Sandrine Stauner-Facques ...

Nous avons échangé a ce sujet avec Marie-Eve Scholtes,
assistante vétérinaire a la Déiereklinik Krakelshaff de
Bettembourg depuis 6 ans. Et nous partageons avec
vous le témoignage d'une propriétaire d'une petite
chienne qui a testé I'hydrothérapie.

La physiothérapie vétérinaire

C'est un peu comme la kinésithérapie pour les hu-

mains. La physiothérapie ou rééducation fonctionnelle

sert a remédier aux troubles d'origine muscolo-sque-

lettiques (articulations, tendons, muscles, ligaments).

Cette revalidation permet la prise en charge d'animaux

atteints de:

e difficultés locomotrices d'origine orthopédique ou neu-
rologique,

* douleurs persistantes apres un traumatisme ou une
chirurgie,

e une douleur chronique,

° maintien et amélioration de la capacité physique,

* remise en forme, maintien de la masse musculaire...

La physiothérapie, c'est vraiment de la rééducation
donc des exercices, des massages thérapeutiques ou
relaxants, I'électrostimulation pour récupérer les sen-
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sations, refaire fonctionner tous les nerfs qui ont été
endommagés par une hernie par exemple... Marie-Eve
nous disait que les animaux ont également droit a des
massages décontractants si besoin.

L'utilisation du laser thérapeutique permet la cicatrisa-
tion plus rapide des tissus musculo-tendineux. Un ani-
mal traité récupérera plus vite d'une blessure grace a
cela. Cela permet de réduire le temps de récupération
de 'animal et de réduire ses douleurs.

La physio se fait au cabinet sur chiens ou chats (mais ces
derniers sont en général moins malléables).

Durant les séances de physiothérapie l'animal est ré-
évalué régulierement en cours de suivi. Il est nécessaire
d'avoir de solides notions d'anatomie, de physiologie,
pour pratiquer.

6 6 L'eau est un excellent outil de traitement qui permet
d'utiliser la gravité, l'inertie et la friction. 99

MARIE-EVE SCHOLTES



L'hydrothérapie

L'hydrothérapie fait partie des modalités utilisées
dans le cadre de la physiothérapie. Il s'agit d'un tapis
roulant intégré dans une baignoire. On peut faire va-
rier la hauteur de l'eau selon la pathologie a traiter.
On met ensuite la vitesse adéquate pour la rééduca-
tion de I'animal.

L'eau est un excellent outil de traitement qui permet
d'utiliser la gravité, l'inertie et la friction. La gravité
est fortement diminuée dans l'eau grace a la flotta-
bilité de l'eau. L'eau permet de supporter le poids
de l'animal et la résistance qu'elle apporte permet
de travailler la mobilité des membres. Les membres
seront sous l'effet de la pression hydrostatique. Plus
limmersion est importante, plus cette pression est
importante.

L'hydrothérapie permet aux animaux de récupérer
leur mobilité. Elle est aussi utile aux animaux qui
sont en surpoids. ®

Un cas
concret;
Molly

Molly est une chienne de race Labradoodle. Elle s'est
gravement blessée a I'age de 7 mois en jouant dans
le jardin familial. Elle s'est fait opérer pour réparer
une rupture des ligaments croisés de la patte arriere
droite. Elle a également subi une ablation de la téte
fémorale.

Apres la cicatrisation et de grosses boiteries, Caroll,
la propriétaire I'a emmenée faire des séances d'os-
téopathie et l'ostéopathe a conseillé de réaliser des
séances d'hydrothérapie supplémentaires. Molly a
donc fait 9 séances d'hydrothérapie a raison de 2
fois/semaine. Les séances avaient une durée com-
prise entre 11 a 20 minutes selon sa progression.
Ce fut de la revalidation et il faut savoir que le travail
dans I'eau est plus ou moins 5 fois plus difficile gu'une
promenade classique. Le chien est soutenu par l'eau
mais I'eau fait une résistance et fait travailler le chien.

Une rééducation a été faite a la maison avec des
promenades journalieres d'une durée progressive
jusqu'a une heure. La petite Molly aprés quelques
mois d'efforts est totalement remise, elle a récupé-
ré sa mobilité. Elle est redevenue une petite chienne

dynamique, heureuse de vivre et de courir partout.
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BIEN-ETRE

Comment retrouver un £

sommeil réparateur ? &g

Anxiété, absence de rythme et de reperes, om-
niprésence des écrans.. Cette année, notre
sommeil a été particulierement perturbé avec
le confinement. Nous passons en moyenne un
tiers de notre vie a dormir, mais pour beaucoup
de Luxembourgeois c'est loin d'étre le cas : une
personne sur trois est concernée par des pro-
blemes de sommeil, et dort bien moins que les
7 a 9 heures par nuit recommandées.

Et pourtant, le sommeil est essentiel pour notre santé:
en plus d'améliorer la mémorisation et la concentration,
il booste le systeme immunitaire, protege le cceur et sur-
tout assure la réparation des milliers de cellules endom-
magées pendant la journée, qui doivent étre réparées
pendant la nuit.

Quels gestes adopter pour mieux dormir ?

1) Eviter la surconsommation de thé ou de café dans
I'apres-midi, ou d'alcool en soirée car ils augmentent
la fréquence des réveils nocturnes.

2) Diner Iéger et au moins 2 heures avant d'aller se cou-
cher: plus la digestion est difficile, plus le sommeil est
léger.

3) Arréter les écrans au moins une heure avant d'aller
dormir: GSM, ordinateur, télévision... que ce soit leur
lumiere bleue trés excitante ou la surinformation, le
cerveau est maintenu stimulé et en alerte.

4) Se coucher des les premiers signes de fatigue: si vous
luttez contre la fatigue, vous risquez de rater votre
phase d'endormissement et I'envie de dormir ne re-
viendra qu'au prochain cycle (90 minutes plus tard !).

5) Pratiquer au moins 30 minutes d'activité physique
en journée pour avoir un sommeil plus profond (on
évite par contre en soirée pour ne pas avoir I'effet
contraire).

6) Maintenez une température fraiche entre 16-18°C
dans la chambre pour aider votre organisme a dimi-
nuer sa température et se préparer a I'endormisse-
ment.
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Et si cela ne suffit pas ?

On évite les somniféres et la mélatonine pour leurs
risques de dépendance, leurs nombreux effets indési-
rables et les interactions médicamenteuses. On se dirige
plutdt vers les solutions naturelles comme la Mélisse qui
facilite 'endormissement et améliore la qualité du som-
meil. Son plus ? Cette plante a l'avantage d'étre tres sé-
curitaire en usage !

On n'oublie pas non plus les polyphénols | Le manque
de sommeil ne permet plus au corps d'assurer son réle
de réparation des cellules endommagées pendant la
journée. C'est la que les polyphénols entrent en jeu: ils
tiennent le role de protection des cellules grace a leur
action antioxydante. Un véritable sommeil santé !

Mais combien d’heures dormir exactement ?

Nous ne sommes malheureusement pas tous égaux
face au sommeil et sa durée idéale varie d'une personne
a lautre. La recommandation est de 7 a 9 heures pour
les personnes agées de 18 a 64 ans, mais pour bien
connaitre son besoin réel de temps de sommeil, il faut
se poser les bonnes questions: Suis-je fatigué(e) au ré-
veil ? Est-ce que je ressens le besoin de faire une sieste
pendant la journée ? A partir de combien d'heures de
sommeil je me réveille spontanément le weekend ? @



4+ Clestnaturel

o de vouloir
bien dormir

Formule unique
aux polyphénols
antioxydants

“( MagneNIGHT Nouveau

SOMMEIL DE QUALITE* /KWALITEITSVOLLE NACHTRUST/SLAAP*

FORMULE UNIQUE AUX POLYPHENOLS
. UNIEKRE FORMULE MET POLYFENOLEN
B, @ Mélisse*/ Citroenmelisse*
4 polyphénols de pépins de raisins / Polyfenolen van drui i
D Magnésium / Magnesium R

30 Eélules d'origine végétale

apsules van plantaardige oorsprong

UNE ACTION GLOBALE ASSOCIANT 3 ACTIFS AUX BIENFAITS COMPLEMENTAIRES:

2 Le magnésium permet de détendre et préparer le corps a I’endormissement.
2 La mélisse favorise 'endormissement et améliore la qualité du sommeil (eneur garantie en acide rosmarinigue)
2 Les polyphénols de pépins de raisin ont des propriétés antioxydantes’

Formule sans conservateurs, sans allergénes alimentaires, sans colorants artificiels, ni gluten. Convient aux véganes.

76%° des utilisateurs déclarent que leur sommeil est réparateur.”

Complément alimentaire. | ! Le magnésium contribue aux fonctions psychologiques normales et au fonctionnement normal du systéme nerveux. |
2 Polyphénols de pépins de raisins (pro-anthocyanidines) pour leur action anti-oxydante. | ® Test d’usage sur MagneNIGHT auprés de 83 pers.
aprées 15 jours de prise, Avril 2020. | * La mélisse contribue a un meilleur sommeil.

BOzRO N

Votre santé mérite le plus grand respect



Pickitup avu le jour le 1" mars 2019 a linitiative de
Didier Picard, Bruxellois d'origine qui vit au Luxem-
bourg depuis 18 ans. Son organisation a été pen-
sée pour la préservation de I'environnement qui
est une cause qui lui tient a coeur et qu'il souhaite
défendre. Depuis cette action a sans cesse évolué
et est devenue une As.b.l. enjuin 2019.

Sandrine Stauner-FacquUES ...

Didier Picard a pris conscience que la sédentarité était
mauvaise pour la santé et il eut I'idée géniale de créer un
concept. Celui de profiter d'une petite demi-heure du-
rant la pause de midi pour marcher et en méme temps
ramasser des déchets sauvages ! Double fonction: faire
du bien a sa santé et préserver I'environnement.

Depuis le 1¢" mars 2019, date de la création de la page
Facebook Pickitup, I'action a bien grandi. L'aventure a
commencé avec des actions de ramassage, des photos,
des vidéos, des followers qui sont devenus de plus en
plus nombreux et qui participaient également aux ac-
tions annoncées sur la page. Vu I'engouement de l'ac-
tion, Didier a créé un groupe dans la foulée: les Pickies.
Le but était de rassembler sous une banniere les gens
appartenant a cette communauté afin de sensibiliser au
maximum la population. IIs le font pour eux, pour la na-
ture, leurs enfants, la planete car il est plus agréable pour
tout le monde de se balader dans des endroits propres.
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""" CLEANUP YOUR ACT!

0@ pidinpls
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La communauté The Pickies Up vit alors le jour via le ré-
seau social Facebook. Actuellement, elle est composée
de nombreux membres sensibles a l'urgence écologique
et climatique. Certains d'entre eux se joignent a l'aven-
ture lors de sessions de ramassage et d'autres com-
mentent et relayent largement linitiative sur les réseaux
sociaux. Il est difficile de faire bouger les gens alors
qu'ils se sentent concernés. Franchir le pas, retrousser
ses manches et passer a l'action, c'est plus compliqué.
«Nous avons besoin de nos membres pour oeuvrer pour
notre environnement qui est également celui des généra-
tions futures. Il n'y a pas un manqgue de soutien mais un
mangque d'investissement personnel.»

Précisons que Pickitup ne bénéficie actuellement d'au-
cun soutien financier et cela est bien dommage car nous
avons besoin que ce genre d'association évolue et pro-
gresse dans ses projets. L'association songe a faire des ap-
pels aux dons et, en échange d'une cotisation, offrir a ses
adhérents par exemple un kit de ramassage par exemple.

Un événement Clean up Alzette a été organisé a lAbbaye de
Neumdunster le 29 février dernier pour féter la premiere
année du démarrage de linitiative qui a eu lieu le 1¢" mars
2019. C'était une journée d'action et de sensibilisation, en
collaboration avec 'Abbaye de Neumunster, le soutien de
I'UNESCO et de la Ville de Luxembourg. «Une treés belle ac-
tion avec la participation de 80 personnes durant 2 heures.
Résultat: Plus de 200 kg de déchets ramassés dans les quar-
tiers du Grund, du Pfaffenthal, aux abords de ['Alzette (mégots,
canettes, papiers, cartons, débris en plastique et métaux...).»



L'association Pickitup est active lors d'événe-
ments culturels (e-lake festival), sportifs (Sko-

da Tour), au niveau éducatif avec les écoles et
au niveau business avec les entreprises.

La protection de I'environnement
* Le volet éducatif

C'est une vraie démarche environnementale qui est me-
née. Une démarche dans le volet éducatif et la sensibili-
sation des jeunes ainsi que des adultes.

Pickitup Luxembourg A.s.b.l. souhaite développer avec
les communes des actions de sensibilisation aupres des
citoyens, organiser des actions de prévention avec les
établissements scolaires mais également entreprendre
des collaborations avec les associations environnemen-
tales, les pouvoirs publics et le secteur privé.

Le Plogging
* Le volet sportif

Pickitup a également lancé au Luxembourg en juin 2019
la pratique du Plogging (tendance née en Suede). Le mot
plogging est issu de la contraction entre jogging et du
suédois plocka upp (ramasser). C'est une combinaison
entre la course a pied et le ramassage de déchets. Cette
activité combine le fait de supporter une bonne cause
tout en faisant une bonne action pour son corps.

Pickitup organise un plogging mensuel: «Lors de nos
sorties, un coach est avec nous pour nous prodiguer des
conseils, il nous fait faire des échauffements. Apreés cela
nous allons courir 5-6 km durant lesquels nous ramassons
des déchets. Nous en profitons pour faire du fractionné,
des squats, des flexions. Clest plus bénéfique qu'une simple
course car c'est tres complet. Et en fin de course, nous trions
les déchets et terminons la session par du stretching. Nous
aimerions devenir I'élément référent au Luxembourg pour

le plogging.»
* Le volet entreprises

Tres rapidement a été organisé le premier Plogging en
entreprise et cela rencontre un vrai succes. Pickitup dé-
veloppe donc ces ateliers pour les entreprises: «Nous
proposons des incentives pour la santé des collaborateurs
en entreprise. Cela permet aux salariés de sortir du bureau,
de prendre l'air et de faire du sport.»

JETEZ VOS MASQUES
DANS LA POUBELLE S.V.P. !

#andDreckskéscht
0 O
&

#danslapoubelle

Les masques!

Pickitup a bien remarqué que les masques en papier
font partie des déchets que les gens jettent partout...
«Dans la communication du Ministere de la Santé il man-
quait quelque chose concernant la gestion des masques
apres leur utilisation. Jai détourné la communication gra-
phique du Ministére pour parler des masques, des gants et
des mouchoirs avec le hashtag #andDreckskéscht (jetez vos
masques dans la poubelle SVP).»

L'actualité Pickitup

«Nous avons été sollicités par un député vert, Francois Benoy
pour lancer un pétition pour discuter de la problématique des
meégots. Il nous faudra 4500 signatures pour que la pétition
fasse l'objet d'un ordre du jour a la Chambre des Députés.»

Les mégots de cigarettes sont les déchets les plus cou-
ramment ramassés dans le monde chaque année. Les
mégots constituent une pollution visuelle, une charge im-
portante pour les collectivités publiques et un risque envi-
ronnemental. «Un seul mégot pollue jusqu’a 500 litres d'eau
et peut mettre jusqu'a 15 ans pour se dégrader totalement.»
#andDreckskéscht va donc créer une campagne pour
faire prendre conscience aux fumeurs de cet état de fait
alarmant.

Soutenez Pickitup Luxembourg, rejoignez la com-
munauté ! Vous souhaitez soutenir et associer votre
marque ou votre entreprise a leurs actions environ-
nementales ?

Contactez-les: hello@pickitup.lu - www.pickitup.lu -
#pickitupluxembourg @

Pickitup c'est:

* 1000 followers

« 700 Pickies tres actifs sur les
réseaux sociaux

PICKIT

LUXEMBOURG
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Giulia Cenci

Le travail de Giulia Cenci (née en 1988 a Cortone) a été
présenté a l'occasion dexpositions monographiques
au Kunst Merano Arte a Merano (2019), a De Ateliers a
Amsterdam (2017), et au Laboratorio del dubbio a Turin
(2016). Elle a par ailleurs exposé a la 15° Biennale de
Lyon (2019), a la Villa Médicis - Académie de France a
Rome (2019), et a la Colgate University a Hamilton dans
I'Etat de New York (2016). Elle a été lauréate du prix
Werkbijdrage Jong Talent du Mondriaan Fonds et du Prix
Baloise en 2019. Elle vit et travaille a Amsterdam.

Des ceuvres qui sortent de 'ordinaire sont présentées au
Luxembourg. On sort clairement ici des sentiers battus
notamment avec l'oeuvre Nightfall présentée en photo.
Du 03 octobre 2020 au 10 janvier 2021 -

MUDAM Luxembourg - www.mudam.lu

ERA

20 ans apres le triomphe de son premier album, ERA se
prépare a éblouir a nouveau ses spectateurs avec un
spectacle incroyable qui les plongera dans un univers
fascinant du groupe ou la puissance de la musique et la
beauté des voix se mélangent a merveille dans un décor
médieval / héroic fantasy éblouissant.
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ERA a vendu plus de 12 millions d'albums a travers le
monde et n‘avait a ce jour jamais donné de concert en
Europe. La troupe emmenera les auditeurs dans une
autre dimension grace a ses musiques fascinantes et in-
temporelles.

Vendredi 4 décembre 2020 - Rockhal - Esch-sur-Alzette
Show a 20h - Ouverture des portes a 19h -
www.rockhal.lu

Louis CHEDID

La derniere fois qu'il est monté sur scene c'était pour cé-
lébrer une histoire de famille hors du commun aux c6tés
de ses enfants Anna, Joseph et Matthieu (-M-), lors d'une
tournée a guichets fermés. Cela fera plus de 7 ans que
Louis Chedid n‘aura pas tourné sous son nom. Ce sera
I'occasion d'écouter a nouveau ses mélodies intempo-
relles qui nous ont accompagnées pendant 40 ans (Ainsi
soit-il, Anne ma sceur Anne, Tas beau pas étre beau, Bouc bel
air, ainsi que le conte musical Le soldat rose). Dans la lignée
du magnifique On ne dit jamais assez aux gens qu‘on aime
qu'on les aime (disque d'or), il prépare la sortie dun nouvel
album dont les chansons sonnent déja comme des clas-
siques. Un rendez-vous immanquable. Il faut voir au moins
une fois dans sa vie ce pilier de la chanson francaise. Les
qualificatifs pour le décrire sont nombreux: Auteur, com-
positeur, interprete ou encore musicien parolier... C'est en
guelque sorte un poete discret qui décrit a sa maniere les
travers de notre époque et de nos vies.

Samedi 9 janvier 2021 au CHAPITO du CASINO 2000
de Mondorf-les-Bains. Tarif: A partir de 38 €.
Spectacle a 20h. www.casino2000.lu



CONSEILS DU MOIS

AU secours, :
un nez bouchél

Respiration plus difficile, reniflement, fatigue...
Ce ne sont la que quelques-unes des conseé-
quences d'un nez bouché. Un nez bouché est
quelgue chose qui arrive a tout le monde, mais
personne n'aime ¢a. C'est surtout ennuyeux la
nuit. Comment nous armer au mieux contre
un nez bouché?

Votre nez peut se boucher lorsque la muqueuse nasale
s'infecte. Du liquide est alors libéré et la muqueuse na-
sale gonfle. Un nez bouché peut par exemple étre causé
par une allergie aux graminées ou aux acariens.

En hiver, un nez bouché est principalement d0 a des
virus et bactéries. Les causes en sont un rhume, une
rhinite ou une grippe, qui peuvent par exemple étre trai-
tés avec un spray nasal sQr.

Que faire en cas de nez bouché?

Un nez bouché étant tres ennuyeux, on préfere s'en dé-
barrasser le plus vite possible. Malheureusement, il n'y
a aucun médicament contre le rhume. Il faut juste se
reposer suffisamment et attendre que cela passe. Vous
pouvez toutefois suivre quelques conseils utiles pour
combattre un nez bouché. Voici quelques conseils im-
portants!

Boire de I'eau et se laver les mains

Boire suffisamment est tres important. Le mucus nasal
reste ainsi plus fluide et les virus sont éliminés de l'orga-
nisme de maniere naturelle. Essayez vraiment de boire
au moins un litre et demi d'eau par jour. Se laver les
mains plusieurs fois par jour augmente également les
chances de prévenir un rhume et vous évite d'infecter
vos collégues ou les membres de votre famille.

Inhalation décongestionnante
Essayez d'inhaler de la vapeur pendant quelques mi-

nutes. La chaleur et les vapeurs humides qui se dé-
gagent permettent d'éliminer I'exces de mucus présent

Se laver les mains plusieurs fois par
jour augmente également les chances de
prévenir un rhume.

dans votre nez. Placez votre téte au-dessus d'un bol
d'eau chaude et recouvrez le tout d'un essuie de cuisine.
Ajoutez éventuellement un peu d'huile essentielle d'eu-
calyptus. Outre des inhalations, une douche trés chaude
d'une quinzaine de minutes est également tres efficace
et a un effet relaxant.

Spray nasal to the rescue

Un spray nasal a base d'ingrédients naturels dilue le mu-
cus accumulé et vous permet de respirer librement par
le nez. Il est important d'utiliser un spray nasal naturel,
a base d'eau physiologique ou d'eau de mer. Ces ingré-
dients ont un effet apaisant, n'irritent pas les muqueuses
et ne créent pas de dépendance.

Un bon exemple est le Physiomer® Express, ce spray na-
sal a base d'eau de mer hypertonique et d'huiles essen-
tielles agit en 2 minutes.

Mieux vaut prévenir que guérir

Vous voulez éviter d'attraper un rhume? Essayez alors
de vous laver le nez régulierement avec une solution sa-
line, et ce durant tout I'hiver. Cela élimine les virus et les
bactéries.

Physiomer® Normal Jet est un produit adapté pour le la-

vage du nez, l'eau de mer isotonique élimine I'exces de mu-
cus et prévient le risque d'infections secondaires ORL. ®
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CONCOURS

«Je suismere, jesuis
menteuse, je suis une
fugitive, et je suis libre.>»

COMOCLASTE
ROMAN

Liv Maria

Née en 1987 a Nantes, Julia Kerninon est docteur
en littérature américaine. Son premier roman,
Buvard, a recu de nombreux prix, dont le prix
Francoise Sagan. Elle a été lauréate de la bourse
Lagardere du jeune écrivain en 2014. Son deu-
xieme roman, Le dernier amour dAttila Kiss, a
recu le prix de la Closerie des Lilas en 2016.

Liv- Maria, son dernier ouvrage est une exploration
éblouissante des sentiments au féminin, des jeux entre
I'apparence et la vérité

Son nom est Liv Maria Christensen. Enfant solitaire née
sur une fle bretonne, entre une mere tenanciere de
café et un pere marin norvégien. Envoyée subitement a
Berlin a I'age de 17 ans, elle tombe amoureuse de son
professeur d'anglais. Le temps d'un été, elle apprend
tout. Le plaisir des corps, l'intensité des échanges. Mais,
a peine sortie de l'adolescence, elle a déja perdu tous
ses reperes. Ses parents décedent dans un accident, la
voila orpheline. Et le professeur d'été n'était peut-étre
qu'un mirage. Alors, Liv Maria s'invente pendant des an-
nées une existence libre en Amérique latine. Puis, par la
grace d'un nouvel amour, elle s'ancre dans une histoire
de famille paisible, en Irlande.

Julia Kerninon brosse le portrait éblouissant d'une
femme marquée a vif par un secret inavouable. Et ex-
plore avec une grande justesse les détours de lintime,
les jeux de l'apparence et de la vérité.

Merci & 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.

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

3 Colches/31agig/3 layers

Masques deux couches et trois couches

Tentez votre chance de gagner des masques nez-
bouche.

Deuxversions: 2 couchesou 3 couches. Laversion 3 couches
comporte une couche intermédiaire de fibres nano-
argent. Masques lavables minimum 30 fois entre 40 et
60*C. En vente uniquement en pharmacie.

...et toujours
une cure d'un
mois de Citrex

A base d'extraits actifs de bergamote (Citrus bergamia), de
Citrus sinensis L. Osbeck et de chrome, régulateur du méta-
bolisme, le Citrex est un complément alimentaire proposé
pour aider a améliorer les parametres du syndrome méta-
bolique, signes avant-coureurs du diabéte et de complica-
tions cardiovasculaires.

A la clé, des effets bénéfiques sur les triglycérides, le cho-
lestérol, la glycémie a jeun, le poids et la masse grasse. La
cure idéale est de trois mois. Letz be healthy vous offre la
chance d'essayer pendant un mois une cure de Citrex.

snealthy.lu

Pour participer, rendez-vous sur letzbehealthy.lu
et cliquez sur la banniére Concours. Les gagnants
tirés au sort seront prévenus par mail.

Date limite de participation: 31 octobre 2020

n Pour ne manquer aucun concours
abonnez-vous a @letzbehealthy.
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CNK: 3438-595

n @AWT.Belgium

Demandez conseil a votre pharmacien



Situ [/ENS

3 la CIMCIM

Saviez-vous que la CMCM a été créée en 1956 et qu’elle est aujourd’hui la mutuelle santé N°1 au Luxembourg ? Elle compte
270.000 membres et offre plus de 2.500 prestations. Tout le monde peut y adhérer. |l n’y a pas d’exclusion liée a I'age ou
a I'état de santé. En plus, chaque nouveau membre de la famille est admis en tant que co-affilié, sans codts supplémentaires.

CMCM

Do, wann Dir eis braucht. )
VOTRE MUTUELLE SANTE
@ cmem_luxembourg (@ @cmem_lu - @ CMCM Luxembourg W cmem _lu DEPUIS 1956

Envie de nous rejoindre? Plus d'informations sur www.cmem.lu



