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CMCM
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La sante viendra chez vous!

Avec notre bus CMCM, nous nous rendons pendant toute I'année 2021 dans différentes communes a travers le pays pour vous
faire découvrir nos nouveautés et nos prestations. Plus besoin de vous déplacer, c’est nous qui venons chez vous!

«Likez» notre page facebook ou consultez notre page web ontour.cmem.lu pour connaitre les destinations du « CMCM on tour».

CMCM

Do, wann Div e1s braucht. )
AR GESONDHEETSMUTUELLE

@ cmem_luxembourg @ @cmem_lu @ CMCM Luxembourg ¥ cmem_lu @ App ZANTER 1956
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Cultivons notre esprit canaille
et nourrissons-nous d'expériences

Outre le temps maussade qui joue sur notre moral, beaucoup d'entre nous sont
confrontés a une grande dose de stress, d'anxiété et de solitude depuis un an
maintenant. Et il serait illusoire de croire que tout redeviendra comme avant en
un claguement de doigts avec l'arrivée des vaccins anti-Covid-19. Alors autant
continuer a nous adapter et a innover...

Pour renforcer votre résilience, nous vous invitons a libérer votre esprit canaille.
Riez, amusez-vous et ne soyez pas trop exigeant envers vous-méme et vos proches.

Au fait, saviez-vous que les personnes qui traversent le mieux les périodes de
stress intenses sont celles qui ont un certain goGt de l'aventure, un goQt pour
la nouveauté ou encore une forte intolérance a l'ennui et a la répétition ? Au-
jourd'hui, plus que jamais, osons les changements, méme minimes soient-ils | Ces
changements peuvent étre: de porter une couleur de vétement que vous ne por-
tiez jamais auparavant, de prendre des nouvelles d'une personne a qui vous ne
parlez plus depuis longtemps ou encore de lire un livre dans une langue que vous
ne mafitrisez pas tres bien.

Dans ce sens, ce numéro vous propose de nombreux articles qui vous inspireront
dans cette démarche. Etes-vous décidé & mieux gérer votre nutrition ? Cela tombe
bien, nous vous avons concocté un article sur la détox en partenariat avec une
diététicienne. Ou peut-étre avez-vous envie de découvrir de nouvelles person-
nalités ? Alors prenez plaisir a lire notre article consacré a Henri Leconte dont le
parcours de vie est une belle inspiration.

N'oublions jamais ceci: nous sommes les artisans de notre bien-étre.

Céline

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



Prix Public

Dispositif médical Kilya Patch - 3 patchs 8,50€

REGLES DOULOUREUSES

KILYA  patch &>

KILYA' patch

¥ Soulage naturellement
les douleurs des régles

¥ Agit dés S minutes et
pendant 8 heures

KILYA" patch

Patch & diffusion de

CP /KILY / Adv / 20022 - dec 2020 - FR

cp

colepharmaceuticals
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ZAPPING

La préparation Q10 Green de Pharma
Nord a été développée pour le nombre
toujours croissant de consommateurs qui
optent pour des produits végétaux, avec
un contenu en Q10 completement iden-
tique a celui du Bio-Q10 GOLD original.

Les préparations Pharma Nord Q10, Bio-Q10 et
BioActive Q10, sont les marques Q10 les plus
répandues dans le monde depuis plusieurs dé-
cennies, grace au fait qu'elles peuvent démon-
trer un haut degré d'absorption.

* Q10 pour les végétariens et les végétaliens
Les capsules Q10 Green, Phytocaps® sont
fabriquées a partir de mais fermenté, de
pommes de terre et de pois (ne contient pas
de cellulose, également appelée hydroxypro-
pylméthylcellulose ou HPMC).

* Phytocaps® a été développé par Pharma Nord
et est une toute nouvelle génération de cap-
sules végétales naturelles et molles.

* Le contenu de Q10 Green est produit en utili-
sant le méme processus de fabrication breve-
té que Bio-Q10 Gold, assurant une absorption
élevée et documentée.

e L a matiere premiere Q10 utilisée est identique
a laforme Q10 que le corps produit lui- méme.

* Produit sous contréle pharmaceutique danois.

Conseils d'utilisation: 7 a 2 gélules par jour. A
prendre de préférence pendant/aprés un repas.
Disponibilité: Q70 Green 100mg est disponible
en pharmacie par emballage de 60 Vcaps au prix
conseillé de € 42,50 (Référence nationale CEFIP
146.878)

D-FUSION® Film:
la vitamine D en «timbre»

Simple comme une lettre a la poste, aurions-nous
tendance a dire. D-FUSION® Film se présente sous
la forme d'une fine pellicule de la taille d'un timbre,
qui fond en quelques instants sur la langue.

D-Fusion rim

&7 -~

F -

Cette nouvelle forme est développée pour le confort du pa-
tient, et la facilité de prise de la vitamine D. Cest tout parti-
culierement vrai pour les patients agés pour qui la prise de
comprimés ou de capsules est souvent difficile.

Simple d'utilisation, D-Fusion® Film convient a tous types de
patients, y compris a ceux qui souffrent de dysphagie.

Cette formulation offre des propriétés et avantages uniques
pour les patients:

¢ Ni ingestion, ni besoin d'eau

e Pas de risque d'étouffement

* Dosage exact

* Meilleure acceptation prouvée par les patients

e Délivrance sublinguale pour une absorption plus rapide

* Golt amélioré par rapport aux formulations huileuses

e Facilité de port, transport et stockage. ®

www.colepharma.com
www. colepharma.com/en/products_dfusion.cfm#dfusion-film



KILYA® patch: du nouveau '
pour les regles douloureuses

Crampes, douleurs menstruelles, dysménor-
rhée... les regles douloureuses affectent a des
degrés divers un grand nombre de femmes.
Basé sur la thermothérapie, Kilya® patch est
depuis peu disponible en pharmacie.

La dysménorrhée est le terme médical qui désigne les
crampes ou les douleurs menstruelles. La plupart des
femmes en période de menstruation ont des crampes
dans le bas-ventre qui s'étendent parfois jusqu'a la ré-
gion lombaire, aux hanches et aux jambes. Pour cer-
taines, ces crampes sont simplement génantes, tandis
que pour d'autres, elles sont séveres et invalidantes.

La dysménorrhée se caractérise généralement par une
crampe menstruelle qui commence entre plusieurs
heures avant et quelques heures apres le début des
saignements menstruels. La dysménorrhée peut sac-
compagner de vomissements, de fatigue, de douleurs
dorsales, de maux de téte, de vertiges et de diarrhées.

Thermothérapie

Kilya® Patch est un dispositif médical mis au point pour
soulager les regles douloureuses, également connues
sous le nom de dysménorrhée.

Le principe de fonctionnement de Kilya® Patch est basé
sur la thermothérapie. La chaleur du patch est générée
par l'oxydation rapide de poudre de fer associée a de la
poudre de monzonite de quartz. Par la chaleur dégagée,
Kilya® patch soulage la tension des muscles abdominaux
inférieurs.

FLECKEN

Q) www.flecken- -a- Ie
D‘Online-Plattform fir Reparatur— a Léin-
Servicer zu Létzebuerg
La plateforme en ligne pour des services de

réparation et d‘emprunt au Luxembourg

Kilya® Patch s'applique
sur les sous-vétements

e Un patch peut étre utilisé pen-
dant 8 heures au maximum.

e Température maximale atteinte:
entre 50 et 60 °C.

e Simple et confortable, il est por-
table et facile d'utilisation.

e Se pose par simple application sur la zone concernée.

e Kilya® Patch ne doit pas étre placé directement sur la
peau. ®

Kilya® Patch est disponible par boite de 3 patchs chauffants.
Dispositif médical, disponible uniquement en pharmacie.

Demandez conseil

\ .
a votre pharmacien

Luxemburgische
Betriebe kdonnen sich
im Internet kostenlos
registrieren.

Les entreprises luxem-
bourgeoises peuvent
s‘inscrire gratuitement
en ligne.

Info: Anne Endres
Tel. 488 216 300
info@flecken-a-leinen.lu



L'impact de

'niver sur la vue

Durant I'hiver notre vue change, cette période
est celle qui entraine le plus de modifications sur
notre systeme visuel. Les jours raccourcissent, en-
trainant une baisse de luminosité. Notre systeme

visuel doit alors s'accommoder de ce manque de

luminosité qui altere notre acuité visuelle.

L'ceil humain s'adapte a trois scénarios lumineux: la vision
diurne, la vision entre-deux et la vision nocturne. La vision
entre-deux est une vision a basse luminance, ceci pen-
dant la quasi-totalité de I'hiver ce qui conduit a un certain
nombre de difficultés, par exemple une baisse d'acuité vi-
suelle, des restrictions du champ visuel, des diminutions
des contrastes, des troubles de |a vision des couleurs, une
mauvaise appréciation des distances, de la situation dans
I'espace et une forte déshydratation de l'ceil. C'est pour-
quoi la période hivernale est particulierement accidento-
géne, notamment pour les piétons (vigilance toute particu-
liere lors de la conduite de nuit). L'hiver, la liste est longue.
Ces défaillances sont également constatées par notre vi-
sion avec un éclairage urbain de nuit. La quasi-totalité de
la population est concernée par le déficit de vision dd au
mangue de luminosité de la période hivernale.

Vérification de la vue
En hiver, quand il fait noir, la pluie frappe sur le pare-

brise et les phares qui arrivent se refletent sur les routes
mouillées, beaucoup de gens voient mal. Mais souvent

EXAMEN DE LA VUE

GRAND CHOIX DE LUNETTES

une mauvaise vision indique une amétropie qui n'a pas
été correctement corrigée. L'amétropie non détectée est
particulierement évidente en cas de faible éclairage. Les
personnes touchées se plaignent également souvent
d'une sensibilité accrue ala lumiére et a I'éblouissement.

Dans les deux cas, les personnes concernées devraient
consulter un ophtalmologiste ou leur opticien-opto-
meétriste pour faire contréler la vue, car surtout sur les
routes glissantes et lisses, une vue dégagée et la rapidité
de réaction qui en résulte sont essentielles. Avec un exa-
men de la vue, vous pouvez non seulement vérifier votre
vue nocturne mais également l'aptitude quotidienne de
vOs yeux. Voyez-vous toujours clairement ? Pouvez-vous
lire le journal le matin confortablement ou avez-vous le
sentiment que vos bras sont devenus trop courts ? Et
comment réagissent vos yeux dans le noir ?

Une bonne vision favorise la qualité de vie.

Méme avec le Covid-19, votre opticien spécialisé a do-
micile en toute sécurité chez vous. www.opticien.lu. ®

Home|care

I'opticien mobile

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

CONSEILS DES VERRES * LOUPES
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BEAUTE

Pour un teint parfait
Mesdames

Pour vous apporter un peu de nouveauté, Nous avons
«adopté» une nouvelle collaboratrice pour notre rubrique
beauté. Il s'agit de Justine Chery, Make up Artist et conseil-
lere en image dans notre Grande Région depuis 10 ans
déja. Elle nous dispensera régulierement ses précieux

conseils beauté.

Sandrine Stauner-Facques ...

Justine nous disait que: «Le port du masque n'est pas en
adéquation avec le fond de teint... Il faut éviter de mettre du
fond de teint sur le bas du visage car cela macére avec le
masque et le fait de respirer. Le nez et le menton sont deux
zones riches en glandes sébacées et le milieu humide favo-
rise I'apparition de boutons. On va donc laisser le bas du
visage exempt de fond de teint si on porte le masque toute
la journée. Mais en soirée ou le week-end, tout est permis I»

Méthode a suivre

Selon Justine: «Que votre peau soit sensible, grasse, mixte,
seche ou normale, il est nécessaire deux fois par semaine de
GOMMER les peaux mortes de son visage avant de songer
a appliquer un fond de teint. C'est capital. Des gommages
fantastiques existent en pharmacie mais de temps en temps,
vous pouvez aqussi utiliser cette astuce. Il est possible d'uti-
liser du marc de café qui est trés bon pour la peau: il faut
I'appliquer sur visage humide et faire de petits mouvements
afin d'enlever les peaux mortes. Il faut frotter doucement.
Le but est déliminer les peaux mortes et pas de sensibiliser
votre peau.»

Quelques suggestions de gommages
ou masques

Comme le préconise Justine, il est nécessaire d'éliminer
les peaux mortes du visage avant d'y apposer du fond de
teint. Voici une petite sélection de produits qui sauront
vous séduire.

Notre chouchou reste le B.Glitter de Dietworld, un
masque Peel-off sublimateur de teint.

Le gel Normaderm de Vichy est un nettoyant 3 en 1:
creme nettoyante, exfoliant et masque.

Avéne propose Cleanance Mask: un soin complémentaire

2 en 1 absorbant et désincrustant spécifique des peaux
grasses a imperfections. Ce masque gomme les impuretés
et matifie la peau pour la rendre plus nette et plus lisse.

Comment choisir son fond de teint ?

Le fond de teint est le passage obligé vers un maquillage
réussi. Alors comment choisir correctement la bonne cou-
leur, la bonne texture ? Car le but est tout de méme de
respecter la teinte naturelle de sa peau. La teinte ne doit
étre ni trop foncée, ni trop claire afin de ne pas contraster
avec la carnation du cou et éviter l'effet «masque».

Dans un premier temps, il faut choisir la texture de son
fond de teint en fonction de la couvrante souhaitée. La




texture que vous allez choisir dépendra de votre objec-
tif: cacher des rougeurs, des boutons, donner un effet
bonne mine, unifier votre teint... Il faudra dans tous les
cas éviter de trop étouffer la peau. Justine conseille a
ses clientes d'éviter d'acheter les produits pour le teint
en grandes surfaces. On peut trouver en instituts, en
ligne ou en pharmacies des fond de teints parfaits. C'est
tout de méme un produit que I'on porte toute la journée
sur le visage donc il ne faut pas acheter nimporte quoi.
Adoptez une bonne marque et si possible sans parfum.

[l faut ensuite choisir la couleur. Pour ce faire, le fond
de teint se teste toujours au niveau de la machoire. A ce
niveau nous sommes entre le teint et le cou pour faire

Margaux Gatti
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au mieux et trouver la teinte la plus adéquate selon que
votre peau soit dorée, neutre ou rosée.

ATTENTION: Si vous souhaitez que votre fond de teint
tienne correctement toute la journée, une fois appliqué,
il faut le poudrer avec une poudre libre a l'aide d'une
houppette (important). Il existe des poudres neutres, des
poudres blanches. Et pour éliminer I'excés de poudre,
servez-vous d'un gros pinceau. Ou si vous préférez un
c6té plus brillant, utilisez un vaporisateur d'eau et va-
poriser votre visage pour enlever le c6té trop poudreux.
Et en plus, cela va fixer le maquillage.

Quelques suggestions de fond de teint

Voici par exemple, chez Avene, un fond de teint correc-
teur fluide tres facile a appliquer, qui s'adapte bien a la
carnation de la peau et qui propose 6 teintes différents.
C'est un complexe de pigments photo-correcteur pour
un teint naturel, homogene et lumineux.

Les fans de Bio pourront adopter la creme de jour tein-
tée de chez Weleda qui sublime le teint et masque les
petites irrégularités de la peau.

MineralBlend de chez Vichy vous offrira une couvrance
parfaite et propose 9 teintes. Ce produit combine des
actifs tres hydratants et des ingrédients qui soignent la
peau.

La Roche-Posay a congu Toleriane teint fluide pour une
hydratation optimale. Idéal pour les peaux séeches, en
manque de confort. L'Eau Thermale de La Roche-Posay
présente procure une formule ultra-étirable sans effet
masque. Il existe en 4 teintes.

Les couleurs de noir propose un CC cream. Elle offre une
couvrance parfaite et nette comme un fond de teint,
mais possede une texture bien plus légere et ne bouche
pas les pores. ®

i) -1 LGHY % CC CREAM
= e BV \|§ =5
s Weaa e §§

[ T 3

Il |
Mail: contact@justinechery.com

Insta: @justinechery_mua
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Opération Detox R

Lors des fétes de fin d'année, en général on se
laisse un peu aller. On mange plus, plus riche
avec moins de légumes et de fruits. Notre
rythme est décalé et on fait moins de sport.
Rares sont les personnes chez qui cela ne laisse
pas de traces.

Sandrine Stauner-Facques et Virginie Di Tore ............

Les conséguences peuvent étre diverses comme la prise

de poids, des ballonnements, des troubles du transit et
le retour d'addictions au sucre et au gras... En fait, apres
les fétes et les excés qui les accompagnent, nous avons
besoin de reprendre de bonnes habitudes.

Pourquoi se reprendre en main ?

Allez allez, on trouve la motivation qui est au plus pro-
fond de nous et on fonce. Le fait de suivre un programme
Détox durant deux semaines va vous faire le plus grand
bien ! Le but sera de purifier votre organisme, pour vous
aider a retrouver de la vitalité et repartir sur de bonnes
bases saines.

Le «régime» Détox va vous aider a débarrasser votre or-
ganisme des toxines grace a un équilibre alimentaire qui
va privilégier certains nutriments, aliments et plantes. Il
conviendra a tout adulte en bonne santé mais ne doit pas
étre appliqué par les femmes enceintes ou les enfants.

Les exces de nourriture, d'alcool, de tabac pour certains
surchargent de travail nos organes d'élimination que
sont le foie ou les reins. Les conséquences peuvent étre
multiples: fatigue, mauvais sommeil, problemes de di-
gestion et de rétention d'eau, teint brouillé...

On a bien profité mais les fétes peuvent laisser un sou-
venir amer.

Objectif Détox
L'objectif sera d'accorder une pause a notre organisme

en adoptant une alimentation légere mais équilibrée qui
permettra de ne plus «s'intoxiquer.»

Les regles de base sont tres simples:

e Manger a heures fixes.

* Ne pas grignoter.

* Ne pas sauter de repas.

e Bien s'hydrater.

e Manger doucement en mastiquant bien : au moins 20
minutes (temps nécessaire pour atteindre la satiété).

Que doit-on manger ?

* Réintroduisez rapidement les légumes a vos repas et
si possible les plus détox : I'artichaut, le radis nair, le
fenouil. Les plus diurétiques sont l'asperge, le poireau,
le céleri et le chou. Privilégiez les |égumes vapeur ou
a l'étouffée et laissez-les encore croquants pour gu'ils
conservent leurs vitamines et minéraux.

* Mangez a chaque repas des féculents de préférence
complets sans oublier les [égumineuses.

e Utilisez de bonnes graisses: huile d'olive, colza, huile de
lin, de noix...

e Consommez des protéines maigres: poisson blanc,
poulet, dinde.



Soupe
drainante

Ingrédients

e 2 courgettes (remplace la PDT, permet d'épaissir)

¢ 3 blancs de poireaux (diurétique, permet d'éliminer)

* 3 branches de céleri (stimule le transit)

¢ 1/2 fenouil (bon pour la digestion)

e 1 gousse d'ail

¢ 1 poignée de feuilles de persil plat

e | cuillere a café de curcuma (anti-inflammatoire na-
turel)

e 1 litre d'eau

* Sel, poivre

* 1 cuillere a soupe d'huile d'olive

66 Le fait de suivre
un programme
Détox durant deux
semaines va vous
faire le plus grand
bien!99

VIRGINIE DI TORE

e Troquez votre fromage par des laitages plus maigres:
yaourt nature, fromage blanc, yaourt de brebis et un fruit.

e Réintroduisez les fruits les plus riches en antioxydants
comme les myrtilles, framboises, raisin, cerises.

e Evitez les plats en sauce, tout ce qui est frit.

e Mangez des poissons gras comme le saumon, le rouget,
sardines et maquereaux, harengs riches en Oméga 3
une fois par semaine.

Certaines plantes vont vous permettre de mieux digé-
rer et de vous sentir mieux. Alors en fin de repas, pour-
quoi ne pas prendre I'habitude de boire une tisane de
fenouil ?

L'activité physique

e A préférer au grand air, telle que la marche a pied car
elle renforce le processus de purification. Au moins 30
minutes par jour et en plus cela active le transit.

e La natation est un sport complet.

e Quelques exercices de musculation comme ceux du
ventre (1% zone de prise de poids).

Le petit plus de Virginie:

* Ajouter des graines de courge (pour le croquant)
ou des crodtons de pain maison (pain de seigle re-
venu a la poéle dans un peu d'huile d'olive avec de
lail).

Recette

e Laver bien vos légumes et découpez-les en cubes
de taille égale.

* Faire suer les légumes dans une cocotte avec I'huile
d'olive pendant 5 minutes.

e Recouvrir les légumes d'eau.

e Cuire 20 minutes a feu moyen a couvert.

* Ajouter le curcuma et mixer le tout en conservant
bien I'eau de cuisson (qui contient vitamines et mi-
néraux).

e Servir avec quelques graines de courge ou des
cro(tons de pain de seigle (ou les 2, soyons fous).

e Toutes les activités qui vous plaisent: fitness, Pilates ou
autres.

Probiotiques

Prévoir de faire régulierement des cures de prébiotiques
et de probiotiques au cours de I'année. lIs vont agir sur le
microbiote et rééquilibrer la flore intestinale.

Vos boissons

Il faut boire 1 litre 1/2 de liquide par jour. Eau et/ou ti-
sanes ou thé. Cette eau assure la bonne hydratation de
votre peau, de votre corps, draine, élimine les déchets
de la digestion et des divers processus métaboliques.
Boire doit étre systématique au cours de la journée et il
ne faut pas attendre d'avoir soif pour boire.

On trouve en pharmacie des cocktails détox tout préts.
Sinon, privilégiez les plantes suivantes: le bouleau, le
chardon, la reine des prés, l'ortie.

Conseil

Chaque matin préparez-vous un citron pressé a boire
dans un verre d'eau tiede 10 minutes avant le petit dé-
jeuner. Grace a son action sur les sels biliaires, cela va
purifier votre organisme en nettoyant votre foie et ainsi
améliorer votre digestion. A faire en cure de 15 jours de
temps en temps. ®

Contact: Facebook: VDT-Diététicienne
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COMPLEMENTS

Blue Monday?
Ne vous laissez
pas abattre

Le Blue Monday est traditionnellement le troisieme lundi
de janvier et est décrit par beaucoup comme le jour le plus

déprimant de I'année. Les fétes de fin d'année sont termi-

nées, les bonnes intentions se sont déja envolées, les va-
cances sont loin d'étre en vue, et le temps froid et humide
ne fait gu'en rajouter a la mélancolie. Et le Blue Monday
2021 ne sera pas un Blue Monday comme tous les autres.

Les plaintes telles que la fatigue, le stress, la morosité,
I'agitation et les troubles du sommeil sont monnaie cou-
rante. Cet hiver, nous sommes confrontés a un défi sans
précédent. Que pouvez-vous faire pour y remédier?

* Faites quelque chose qui vous donne de I'énergie! Par-
fois, de petites choses peuvent faire la différence. Allez
prendre l'air pendant votre temps de midi ou appelez
cet(te) ami(e) dont vous n'avez pas eu de nouvelles
depuis si longtemps. Les choses que vous aimez re-
poussent les pensées sombres a I'arriere-plan et vous
donnent davantage d'énergie pour retrouver votre mo-
tivation.

e Offrez-vous un moment de détente, prenez un bain,
lisez un livre ou votre magazine préféré, regardez ce
film que vous voulez voir depuis tres longtemps.

° Prenez une premiere résolution et bougez! Laissez la
voiture au garage pour faire une petite course, prenez
I'escalier au lieu de l'ascenseur...

* Veillez & bénéficier d'un sommeil réparateur. Evitez la
lumiere bleue des écrans (ordinateur portable, smart-
phone...) avant d'aller vous coucher. Ecoutez de la mu-
sique, faites de brefs exercices de relaxation pour vous
vider l'esprit.

Vous vous reconnaissez dans les signes
ci-dessous?

e \ous étes plus émotif(ve) que d'habitude?
 \/ous vous sentez moins bien dans votre peau?

e \Vous étes plus rapidement irrité(e) au travail en raison
de stress ou de frustration?

e Vous remarquez davantage de tensions dans la famille
ou votre relation?

* Votre sommeil en souffre également?

e Votre travail est pesant et vous demande une énergie
énorme, avec parfois des plaintes physiques comme
des douleurs musculaires?

Sivous vous reconnaissez, parlez-en a votre pharmacien
ou a votre médecin. Il existe des compléments alimen-
taires a base d'extraits naturels, comme Zaffranax®, qui
peuvent apporter un soutien supplémentaire. Les pro-
duits Zaffranax® sont formulés a partir d'ingrédients cli-
niguement prouvés qui agissent de maniere naturelle.

e Zaffranax® Humeur Positive aide a maintenir une hu-
meur positive et vous soutient en cas de stress tempo-
raire et de fatigue professionnelle.

e Zaffranax® Sleep contribue a favoriser une bonne nuit
de sommeil, ce qui se traduira par une plus grande frai-
cheur et une meilleure productivité pendant la journée.

La gamme est également sdre pour une utilisation a long
terme. ®

Demandez conseil

\ o
a votre pharmacien




y/

100%

Eau De Mer

PHYSIOMER

Toute la richesse de I'eau de mer pour mieux respirer

NETTOYEZ CHAQUE
JOUR VOTRE NEZ ET
PROTEGEZ-VOUS
CONTRE LE RHUME ET
LA GRIPPE.

£ Dar fe

PHYSIOMER ~ /

- 100%
EAU DE MER

ay n 15d
Hygiéne
Prévention activel

[E.X, SR S rn—r-n--m =

SN 4 PHYSIOMER

Efficacité prouvée
= Hyttoie los skorftoR! Rl e v
= Homidife bes maies nasalen
» Brivbent bes nfetions secandares 8
weeilles, du pezed dela goigd

Eau 4= mer isotoniq

P0G % paturef

Physiomer Normal Jet 135 ml — CNK: 1181-106
Maintenant aussi en grand format: Physiomer Normal Jet 210 ml — CNK: 3983-327



TEMOIGNAGE

Je suis fibromyalgique

et e vais bien

La fibromyalgie est reconnue

par 'OMS (Organisation Mondiale de la
Santé) depuis 1992. Elle a d'abord éte
classée comme maladie rhumatismale
et depuis janvier 2006, elle est reconnue
comme une maladie a part entiere.

Sandrine Stauner-Facques

La fibromyalgie touche majoritairement les femmes
(environ 90 %) et se caractérise par des douleurs chro-
niques, aggravées par divers facteurs: les efforts, le froid,
'humidité, les émotions et le manque de sommeil. Au-
cun examen ne permet de la détecter. Seul un examen
des points douloureux peut étre significatif pour poser
le diagnostic. Il'y a 18 points douloureux et le diagnostic
est posé lorsque 11 points sur 18 sont trouvés.

Ce diagnostic est en général posé quand d'autres exa-
mens ont été réalisés pour écarter d'autres pathologies
ou maladies inflammatoires.

Témoignage de Chloé

Chloé a 50 ans et a été détectée fibromyalgique a l'age
de 40 ans. Cela faisait déja une bonne dizaine d'années
gu'elle souffrait énormément et consultait de tout coté
pour tenter de comprendre ce qui n‘allait pas et pour
trouver une solution.

Déja adolescente, Chloé avait un «abonnement» chez
le kiné pour des douleurs de dos non justifiées par sa
scoliose. Douleurs constantes de dos et de nuque avec
torticolis a répétitions. Elle a donc vécu toute jeune déja

[ Les secrets
de Chloé

gntesidecseludErsemies Goplg ure gkt Lies

essentielles de lavandin, de camomille romaine,

d'eucalyptus radiata et petit grain bigarade.

* Une séance de kiné par semaine pour ne pas laisser
sinstaller les contractures.

* Un mental d'acier, une volonté a toute épreuve.

* Une alimentation équilibrée.

* Prise réguliere de magnésium (pour les douleurs
musculaires), de curcuma en gélules (puissant an-
ti-inflammatoire naturel et antioxydant) et de vita-
mine D.

* Une séance d'ostéopathie si besoin afin de rééqui-
librer son corps et repartir sur de bonnes bases.

avec des douleurs mais rien d'alarmant. Puis au fil des
ans les douleurs sont devenues de plus en plus récur-
rentes et plus lourdes. Cela ne I'a jamais empéchée
de vivre mais cela lui a gaché de nombreux moments
d'existence tout de méme. Pourquoi ? Tout simplement
car lorsqu'on souffre, cela a des incidences sur le moral,
sur 'humeur et cela a des conséquences sur I'entourage
méme si on ne veut pas cela. Cest inévitable, cela fait
partie des dommages collatéraux.



Chloé a été professeur durant une partie de sa carriere
et malgré des épisodes tres douloureux et compli-
qués, elle ne s'est jamais mise en arrét maladie. Rester
avec ses douleurs chez elle était bien plus compliqué
que d'étre face a ses éleves a enseigner et a emporter
son esprit ailleurs. Mais quand elle était en période
de crise, la douleur s'accentuait au fil de la journée
et le soir elle souffrait énormément. Sans parler des
nuits qui étaient souvent encore plus compliquées
que les journées car la station couchée empirait les
douleurs.

Alors que faire quand on souffre de la sorte ? Elle a
testé de nombreux anti-douleurs, des benzodiazé-
pines, des opiodes, des antidépresseurs. Mais vu les
effets secondaires que cela impliquait chez elle et le
peu d'effets que cela avait sur ses douleurs, elle a pris
la décision de tout arréter et de ne plus rien prendre
comme médicaments.

En 2010, elle prit la décision de se rendre au centre
hospitalier de Nancy en médecine interne orientée
vers les maladies orphelines et systémiques. En fait,
elle y est allée dans l'espoir d'entendre qu'elle ne souf-
frait pas de fibromyalgie... C'était loupé !
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Un état second

Comme le dit Chloé, le fait de souffrir devient habituel,
cela fait partie du quotidien, c'est devenu normal. «On
vit avec cette fibromyalgie qui est en nous et pourrit notre
existence. Chacun le vit sans doute différemment mais dans
mon cas, la douleur me mettait dans un état second...
Une sorte de monde paralléle qui faisait que je souffrais
énormément mais je vivais quand méme malgré tout. Per-
sonne, mis a part mes proches ne savait que je souffrais
H24. Je refusais catégoriquement que mon corps décide a
ma place et qu'il décide que je devais rester au repos. Alors
comme par défi, j'ai toujours fait le contraire, je ne me suis
Jjamais ménagée. Mais j'avoue avoir eu des moments diffi-
ciles, des moments ou jai craqué, ou jai baissé les bras, ou
Jjai déprimé, des moments ou j'avais envie d'en finir (oui)
mais le courage me manquait pour cela (heureusement).
A I'époque, quand le diagnostic est tombé, mes parents ne
l'ont pas vraiment pris au sérieux a cause de leur médecin
généraliste (et apparemment ignorant) qui leur a dit que
la maladie de leur fille était dans sa téte uniquement. Le
fait d’entendre cela m'a mise dans une rage indescriptible.
Comment un médecin se donnait-il le droit d'affirmer une
chose pareille ? Clest INTOLERABLE. Donc en clair, cet in-
compétent me traitait de cinglée | Qu'a cela ne tienne, je
suis allée consulter un des meilleurs psychiatres de la ré-
gion. Si cette maladie était dans ma téte, jallais peut étre
trouver une solution.»

Apprentissage de I'auto-hypnose

«Au bout de trois consultations, ce psychiatre m'a dit que
ma pathologie était bien présente et que psychologique-
ment, j'étais une personne équilibrée qui souffrait a cause
de douleurs qui étaient bien présentes méme si ces dernieres
pouvaient étre aggravées par des faiblesses psychologiques
évidemment. De ce fait, ce médecin génial m'a proposé de
m’apprendre l'auto-hypnose. Et c'était parti pour 10 séances
qui m'ont vraiment beaucoup apporté. En effet, le fait de
pratiquer l'auto-hypnose des que jen avais besoin a été
bénéfique pour moi, pas miraculeux mais c'était positif. Je
pouvais grace a cela retrouver un état de mieux-étre. Jai
appris a dissocier la douleur de I'motion qui l'accompagne:
la douleur est toujours présente mais n'est plus aussi ter-
rible, plus aussi vive. Je prenais en quelque sorte du recul.
Attention, cela ne fonctionne pas tout le temps, il ne faut pas
réver non plus... Mais dix ans apres cet apprentissage, cette
pratique est pour moi acquise et je l'utilise inconsciemment
quand j'en ai besoin.»

«A présent les médecins ont conscience de [existence de
la fibromyalgie et je m'en réjouis car il est important pour

66 Grace ala combinaison «Alimentation-
Sport-Mental», je vis normalement

méme si jai évidemment de temps

a autre des épisodes douloureux,

des périodes de crises. 99 CHLOE

quelqu'un qui souffre d'étre pris au sérieux par le corps
médical sous peine d‘aller plus mal encore.»

Une rencontre essentielle

Chloé a croisé sur son chemin un nutrithérapeute et
personal trainer luxembourgeois qui a changé sa vie en
2013. En effet, ce nutrithérapeute I'a prise en main, lui
a changé son alimentation et I'a remise au sport. Chose
qui était inenvisageable pour elle. Et pourtant... A force
de volonté et de courage, elle a réussi a dompter son
corps...

Cela ne s'est pas fait sans mal évidemment. Il a fallu ré-
apprendre a bouger et cela a eu des conséquences sur
ses muscles qui n'en étaient plus vraiment... Mais elle
s'est battue et ne le regrette pas bien au contraire car
grace a la combinaison «Alimentation-Sport-Mental, elle
vit normalement méme si elle a évidemment de temps a
autre des épisodes douloureux, des périodes de crises.

Résultat

Grace a cette rencontre en 2013, Chloé a renoué avec
une vie normale. Elle continue a salimenter parfaite-
ment car elle a conscience de limportance de I'alimenta-
tion. Elle mange trés sainement et pratique une activité
sportive quasi quotidienne sauf exception. Elle pratique
le fitness et la marche rapide. Elle est capable de faire
15 km le samedi et la méme chose le dimanche. Pour
quelgu'un qui ne bougeait plus, c'est plutdt pas mal et
en semaine, elle enchaine diverses séances de fitness.

Et si elle vamal ?

Et bien si Chloé va mal, elle a décidé de ne pas écouter
son corps | C'est SA maniere a elle de fonctionner. «5i
mon corps est douloureux, si je souffre de contractures di-
verses, javoue qu’il mest difficile d'enfiler mes vétements de
sport mais je ne me laisse pas le choix ! Simplement parce
qu'aprés ma séance, mon corps est moins douloureux a
chaque fois, c'est un constat. Moins je bouge et plus jaurais
mal, je sais de quoi je parle.» @
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CENTRE HOSPITALIER DE LUXEMBOURG

Cancer chez la femme:
enjeux et defis de la
préservation de la fertiligé

Si les traitements contre le cancer sont suscep-
tibles d'altérer la fertilité de maniere temporaire
ou définitive, des techniques de conservation de
la fertilité existent depuis maintenant une ving-
taine d'années. Un réel soulagement donc pour
toutes ces femmes en age de procréer qui envi-
sagent une future grossesse apres avoir gagne
leur combat contre le cancer... Evoquons le sujet
avec le Dr Caroline Schilling, gynécologue obsté-
tricienne et chef du Service National de PMA au
Centre Hospitalier de Luxembourg (CHL), et le Dr
Caroline Duhem, oncologue médicale spécialisée
dans le cancer du sein et de 'ovaire et directeur
du Pole Kriibszentrum au CHL.

Céline Buldgen ...

L'oncofertilité est une discipline médicale qui vise a pré-
server la fertilité chez les femmes touchées par un can-
cer et qui présentent un risque de stérilité suite a I'ad-
ministration de traitements anticancéreux. En effet, des
traitements comme la chimiothérapie et la radiothéra-
pie peuvent engendrer des effets toxiques sur la réserve
ovarienne (gonadotoxicité).

Le Dr Schilling nous explique: «Les techniques d'oncoferti-
lité sont destinées aux jeunes filles et aux femmes de moins
de 40 ans touchées le plus souvent par un cancer du sang
(comme un lymphome ou une leucémie) et par un cancer
du sein.»

Dans le domaine de l'oncofertilité, il faut distinguer trois

aspects dans la prise en charge:

* Les consultations d'oncofertilité et la prise en charge
éventuelle en vue d'une technique spécifique de pré-
servation de la fertilité pour les femmes qui vont débu-
ter un traitement anticancéreux.
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° La possibilité de l'obtention d'une grossesse apres
transfert embryonnaire ou transplantation de tissu
ovarien chez la patiente au moment de sa guérison, au
cas ou il y aurait une infertilité.

* La prise en charge des patientes qui ont un cancer du-

rant leur grossesse.
Dr Duhem: «Ce n'est pas si rare. Au Luxembourg, ce type
de cas survient environ deux fois par an. Hors chirurgie,
la chimiothérapie est I'un des seuls traitements antican-
céreux qui peut étre administré a partir du 2¢ trimestre de
la grossesse. Gréce a une collaboration que nous avons
avec un hopital situé a Leuven en Belgique, nous pouvons
assurer un suivi spécifique de la grossesse de ces patientes.
Une fois né, l'enfant bénéficiera d'un suivi de son dévelop-
pement général (cardiaque, neurologique...) jusqu’a ses 10
ans.»

Les méthodes de préservation

Plusieurs critéres vont intervenir dans le choix de la
technique de préservation, tels que l'age et I'état de
santé général de la patiente au moment du diagnos-
tic du cancer, les doses et le type médicaments admi-
nistrés ainsi que le délai disponible avant la prise en
charge oncologique.




6 6 La prise en charge de linsuffisance
ovarienne est tres spécifique. La
sensibilisation du grand public et
des oncologues aux techniques de
préservation de la fertilité et a leur
accessibilité est donc essentielle. 99

DR CAROLINE DUHEM

Nouveaux traitements
anticancéreux: quel est leur
réel impact sur la fertilité ?

A I'heure actuelle, il est trés difficile de connaitre
avec exactitude la réelle gonadotoxicité des traite-
ments anticancéreux. Il n'existe également aucune
donnée tangible pour déterminer si des traite-
ments plus innovants comme les immunothéra-
pies ou les thérapies ciblées nécessitent une pré-
servation de la fertilité.

«Jusqu'a présent, les études scientifiques ne tiennent
compte que d'un seul critere: le nombre de grossesses
(et qui plus est, viables !). Ce résultat est tellement mul-
tifactoriel qu'il ne reflete en aucun cas limpact réel
des traitements anticancéreux sur la fertilité des pa-
tientes.», commente le Dr Duhem.

Il existe deux techniques de préservation de la fertilité:

1. La vitrification ovocytaire aprés stimulation ova-
rienne:

si I'état clinique de la patiente ne requiert pas linstau-
ration d'un traitement oncologique d'urgence, il est
possible de faire une stimulation ovarienne. Celle-ci est
comparable a celle que l'on peut faire en fécondation in
vitro classique.

Le Dr Schilling nous explique: «Dans le cadre de I'onco-
fertilité, la stimulation ovarienne, qui dure en moyenne 14

jours, peut étre débutée indépendamment du moment du
cycle ovulatoire. Aprés la ponction folliculaire, les ovocytes
sont congelés.»

2. La préservation du tissu ovarien:
cette technique, plus récente, consiste a préserver le

tissu ovarien aprés avoir prélevé un ovaire par laparos-
copie sous anesthésie générale. Elle est réservée aux
jeunes filles prépuberes et aux patientes qui recoivent
un traitement tres toxique cad avec un risque tres élevé
d'insuffisance ovarienne induit par le traitement antican-
céreux et a celles ou la prise en charge du cancer est
tres urgente (cad qui ne peut pas étre postposé de deux
semaines).

Dr Schilling: «L'ovaire peut étre prélevé au Luxembourg. En-
suite il est acheminé dans un service universitaire spécialisé
a Bruxelles ou il est préparé et des petits fragments de cor-
tex ovarien vont étre congelés. Une fois la patiente guérie,
et qu'elle n'a pas récupéré sa fonction ovarienne, des petits
fragments ovariens pourront étre transplantés par voie la-
paroscopique a l'endroit initial de l'ovaire et vont normale-
ment récupérer une fonction ovarienne temporaire cad sé-
créter les hormones féminines et permettre éventuellement
une grossesse spontanée.»

Jusqu'il y a peu, il s'agissait d'une méthodologie expéri-
mentale. A I'heure actuelle, plusieurs centaines d'enfants
sont nés a travers le monde.

Rappelons que ces deux techniques de préservation de
la fertilité ne sont pas envisagées apres I'age de 40 ans.

Le Dr Schilling insiste encore sur certains points: «Si la
patiente désire avoir un enfant apres son cancer, le préle-
vement d'ovocytes est parfois réalisé en exces, étant donné
que les répercussions des traitements anticancéreux sur la
fonction ovarienne sont variables et multifactorielles. Un
suivi de ces patientes est mis en place une fois leur gué-
rison obtenue pour surveiller leur fonction ovarienne et
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6 6 La Caisse nationale de santé prend
en charge les co(ts liés aux techniques de
préservation de la fertilité, y compris celles
qui se font a I'étranger. 99

DR CAROLINE SCHILLING

dépister les problemes liés a une insuffisance ovarienne
précoce. Dans ce sens, une collaboration étroite avec la Cli-
nique de la Ménopause du CHL est établie. Il faut noter que
certaines femmes tombent enceintes spontanément apres
leur cancer alors qu'elles ont des ovocytes ou des tissus
ovariens congelés. D'un autre coté, il est important de no-
ter que le fait d’avoir eu recours a une congélation d'ovo-
cytes ou de tissu ovarien ne garantit pas l'obtention d'une
grossesse ultérieure. I s'agit surtout d'avoir fait le maximum
possible selon les circonstances au moment du diagnostic
d'une maladie grave et donc de ne pas avoir de regret.»

Qui peut en bénéficier ?

Pour pouvoir bénéficier d'un traitement de préservation
de Ia fertilité au Luxembourg, le critere majeur reste ce-
lui de la curabilité du cancer et I'age de la patiente.

Le Dr Duhem précise: «Lorsque les tumeurs sont beau-
coup trop agressives ou lorsqu'elles compromettent en elles-
mémes la fertilité de la patiente, cela reste trés compliqué
d'obtenir une guérison. Dans de tels cas, le traitement de
préservation de la fertilité ne sera pas envisagé.»

Les approches divergent toutefois selon les pays. En
France, par exemple, toutes les patientes peuvent se
présenter en consultation d'oncofertilité, et ce, méme si
le pronostic de la patiente reste réservé.

La stimulation ovarienne, un risque ?
Vu que la plupart des cancers du sein sont hormo-
no-sensibles, existe-t-il des risques liés a la stimulation

ovarienne ? Le Dr Duhem répond a la question: «Des pro-
tocoles de stimulation ovarienne ont été développés dans
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le but de diminuer le taux d'oestrogénes dans le corps et
ainsi d'éviter qu'une tumeur du sein ne se développe trop
rapidement. Par ailleurs, il a été démontré que les patientes
qui ont bénéficié d'une stimulation ovarienne n‘ont pas de
risque majoré de rechute d'un cancer du sein.»

Une deuxiéme question que l'on peut se poser est la sui-
vante: est-ce prudent «d'autoriser» des grossesses apres
un cancer du sein ? Le Dr Duhem confirme: «La encore, le
fait d'avoir une grossesse n'entraine pas un risque plus élevé
de rechute du cancer du sein.»

Création d’'un «réseau oncofertilité»

Officiellement lancé le 11 décembre dernier, le 2¢ plan
national cancer (2020-2024) comporte plusieurs axes
prioritaires, dont celui d'implémenter un véritable «ré-
seau» national dans le domaine de I'oncofertilifé.

Le Dr Duhem se réjouit d'un tel soutien de la part du
gouvernement et du ministere de la Santé: «Le Service
national de PMA est déja installé au Centre Hospitalier de
Luxembourg. Le Service d'Oncofertilité National sera certai-
nement, lui aussi, localisé au sein de nos batiments, ce qui
completera l'offre globale du CHL qui dispose d'une Clinique
de la Ménopause depuis quelques années déja. Pour garan-
tir une meilleure communication et une meilleure liaison
entre tous les acteurs concernés (patientes, oncologues...),
une sage-femme qui travaille déja dans le Service National
de PMA sert désormais de personne relais au sein du Service
d’Oncofertilité National.» ®

6 6 Enoncofertilité, la prise en charge
des patientes combine la pluridisciplinarité,
I'expertise et la rapidité des
interventions. 99
DR CAROLINE DUHEM
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THERAPIES |

Troubles du sommeil, anxiété, dépression,
stress, angoisses, nervosité, irritabilité sont
des dommages collatéraux causés par la
Covid-19 durant ces nombreux mois. Le bien-
étre mental de nombreuses personnes a été
et est affecté et il ne faut pas rester a attendre
que cela passe mais agir  Comment ? Pourquoi
pas grace a I'hypnose, par exemple.

Sandrine Stauner-Facques
Photos: Damien Boudaille

Nous avons rencontré Amandine Perioli qui pratique la
sophrologie, 'hypnose Ericksonienne ainsi que I'hypno-
Naissance (3 thérapies différentes et complémentaires).
Nous allons dans cette édition faire un focus sur I'hyp-
nose mais nous traiterons des deux autres sujets dans
les numéros a venir.

Notez qu’Amandine peut méler sophrologie et hypnose
dans une seule et méme séance si cela s'avere néces-
saire. Cela se fait de facon instinctive au fil des séances.
Elle considére que chaque patient est unique et répond
a des besoins différents: c'est ce qu'elle prend en compte
pour organiser ses séances.

Amandine Perioli

Avant de s'installer en tant qu'indépendante, Amandine
a pratiqué la profession d'infirmiere durant 9 ans: elle
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ose et Covid-

a enchainé divers postes au sein d'hdpitaux et aussi a
domicile. Durant cette période elle a été confrontée au
mal-étre de ses patients mais aussi a l'impuissance de
pouvoir les aider. «/l me manquait des connaissances et
des outils pour les aider a surmonter leurs peurs et/ou leurs
douleurs. Je me sentais impuissante face au mal-étre psy-
chologique de certains de mes patients. A I'école on nous
apprend a faire des pansements ou une prise de sang, mais
la bienveillance et 'empathie ne s‘apprennent pas.»

Elle est ensuite devenue maman avec un parcours de
procréation médicale assistée. Ceci a impliqué un cer-
tain besoin de reconnaissance vis-a-vis d'elle-méme.
Puis, la vie faisant, Amandine a eu besoin de se tourner
vers autre chose, de créer sa structure, d'étre indépen-
dante. Son objectif était de se consacrer pleinement
aux autres, de leur accorder plus de temps, d'étre dans
une dynamique de bienveillance, de générosité et de
partage. Elle a eu envie de passer de son métier d'infir-
miere a un autre domaine afin de se tourner vers des
soins plus holistiques, psychiques, spirituels.

Lacher-prise

Le Covid-19 a des conséquences inimaginables sur la san-
té mentale et a créé de nombreux dommages collatéraux.
Le caractéere inédit de la pandémie, sa durée et son am-
pleur bouleversent et déstabilisent nombre d'entre nous.
L'hypnose peut nous aider a traverser plus sereinement
cette période difficile que nous vivons depuis mars 2020
grace au lacher-prise qu'elle induit. Chaque personne,
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66 Le subconscient regorge de solutions
pour régler nos propres problémes. 99

chaque corps aura un ressenti et des perceptions dif-
férentes, c'est certain. Mais Amandine est capable d'ai-
der les gens qui ont été impactés a se sentir mieux, a
vivre de facon plus positive et avec une certaine liberté
mentale, d'accepter les frustrations et s'adapter a ce qui
s'impose a nous.

Amandine a étudié a I''MHEL (Institut Milton H. Erickson
Luxembourg) durant trois années.

L'hypnose Ericksonienne implique un état de légere
modification de la conscience qui permet d'accéder
au subconscient, c'est l'état entre veille et sommeil.
Le subconscient regorge de solutions pour régler nos
propres problemes. Le mental est, si l'on peut dire
comme court-circuité et I'hypnose agit directement sur
le cerveau qui va produire des endorphines (hormones
du bien-étre) pour permettre un petit voyage sans
stress, comme en apesanteur.

Cette technique créée par le psychiatre américain Milton
H. Erickson est tres réputée et tres efficace. La personne
ne dort pas et I'activité cérébrale est tres intense durant
les séances. Une relation de confiance et un certain fee-
ling sont nécessaires afin de ne pas opposer de résis-
tance a la séance.
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6 6 Une relation de confiance et un certain
feeling sont nécessaires afin de ne pas
opposer de résistance a la séance. 99

Quelles sont les indications ?

Besoin de lacher-prise, troubles obsessionnels, pro-
blemes de dépendances, angoisses, surmenage, stress,
nervosité, phobies, problemes de sommeil.

Les résultats que I'on peut espérer

Amandine Perioli nous assure que ses patients sont
heureux de constater de grands changements en eux.
«Une certaine légereté, une fluidité, un IGcher-prise, un apai-
sement. Beaucoup retrouvent une énergie qu'ils avaient per-
due. L'hypnose permet clairement de réapprendre a sécou-
ter et a répondre aux besoins de notre organisme qu'ils
soient physiques et/ou émotionnels.» ®

www.hypnose-sophrologie.lu
Facebook: Amandine Perioli
Tél: +352 661 444 888

J'ai testé pour vous...

«Comment parler de ce que lon ne

connait pas ? Cela est impossible..

Jai donc absolument tenu a tester

I'hypnose pour vous relater cette ex-

périence qui était nouvelle pour moi

aujourdhui.

Lors de ma prise de RDV, jai sans le
vouloir mis sous pression Amandine Perioli en lui avouant
que J'étais une personne trés stressée, hypertendue et ab-
solument incapable de lacher-prise malgré la lecture ap-
puyée de nombreux ouvrages pour ce faire.

Je suis allée a notre RDV en étant trés positive, contente
mais en n‘attendant pas un miracle évidemment.

Son cabinet de Niederkorn est agréable, on s'y sent bien,
c'est cosy et tres calme. Amandine m’a laissé le choix entre
un canapé ou un fauteuil relaxant qui me tendait les bras
et dans lequel je me suis bien installée. La séance d’hyp-
nose formelle a duré une demi-heure.

Jai spontanément fermé les yeux afin de me concentrer
sur sa voix. Je me suis tres rapidement laissée entrainer
sur le chemin sur lequel elle avait choisi de m'emmener.
Je me suis vite sentie trés calme, apaisée, bien tout sim-
plement. Mes battements cardiaques ont diminué, jétais
bien installée dans ce fauteuil et je ne percevais plus mon
corps. Jétais bien présente mais ailleurs en méme temps
(je n‘ai pas de don d'ubiquité pourtant). Je me suis sentie
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comme en apesanteur. Jétais la, bien la mais jécoutais
attentivement les consignes d’Amandine qui étaient a
peine perceptibles. Ma machoire s'est décrispée, javais la
sensation de me trouver en terre inconnue entre [‘éveil et
le sommeil, un état particulier de semi-conscience.
La voix d’Amandine m’a vraiment emmenée loin, loin de
moi, de mes pensées, de mes tracas. Jai perdu la notion
du temps, la notion de tout. Ce fut tres tres agréable de ne
penser a rien, de me détendre vraiment, de lacher-prise
(moi qui en ai toujours été incapable malgré ma volonté
et mes efforts).
Jétais blottie sur le nuage sur lequel elle m'a emmenée
pour mener a bien sa mission qui était de me détendre,
de me faire lacher prise. Jai ressenti un profond bien-étre.
Cette séance a été pour moi comme une révélation. Elle
aurait pu durer encore un moment, cela n‘aurait pas été
un probléme pour moi car je me suis sentie comme por-
tée, apaisée. Un vrai moment de bonheur. Cest génial
car a présent, je sais que lacher-prise est possible (méme
pour moi)...
Javoue que l'expérience est quelque peu étonnante pour
moi qui ai déja pratiqué I'auto-hypnose et la sophrologie.
L'hypnose est différente, c'est une autre exploration, un
autre vecteur qu'il faut vraiment tester car cela en vaut
vraiment la peine.»

Solglelalel




Zaffranax”

Humeur positive & équilibre émotionnel

Un nutri-complexe synergétique a base d'extrait de safran standardisé, de vitamines B et de magnésium.

Pour une utilisation lors des periodes émotionnelles'
de stress temporaire? ef de fatigue professionnelle?

~ ]
Zaffranax N

HUMEUR POSITIVE' [0 "l -1 (1] -3
%" °  parjour

au repas

L O T ek )

&3 :
v \l_y’ 1 s L ORI )
1 NG’

" Le safran contribue au maintien de |'équilibre émotionnel et de I'humeur positive.
2 |'acide folique contribue @ un bon état psychologique, y compris la résistance au stress, et aide  réduire la fatigue.



Henri Leconte:
un mec bien dans sa vie !

Nous avons eu le plaisir de rencontrer
Henri Leconte, tennisman francais. Le
chouchou des Francais est installé avec sa
compagne Maya depuis quelques années
au Luxembourg, pays gu'ils affectionnent
particulierement.

Sandrine Stauner-Facques
Photos: Dominique Gaul ...

Nous avons été séduits par le fait gqu'Henri est incroya-
blement accessible et empreint d'une grande sensibilité
et sincérité. Ce n'est pas un homme qui joue un rdle, il
est «lui» et c'est vraiment agréable et appréciable. Il est
pourtant dans la légende tennistique grace a I'obtention
de 19 titres sur le circuit ATP dont un en double a Ro-
land Garros et sa victoire en Coupe Davis en 1991 avec
Guy Forget. Mais il reste simple et a les pieds bien sur
terre.

Entretien

Etant jeune, qu’est-ce qui vous a donné envie
de jouer au tennis ?

Cest la passion... Ma mére était professeur de tennis et jai eu
ma premiére raquette entre les mains a I'dge de 4 ans. Mes
deux grandes soeurs jouaient également trés bien au tennis.
Mon frére qui révait de devenir architecte a fini professeur
de tennis et m'a méme entrainé. C'est vraiment une histoire
de famille, nous passions tous nos week-ends au club.

Parlez-nous de votre finale perdue en 1988 a
Roland Garros... Votre défaite contre Wilander...

Cest toujours un souvenir douloureux mais qui ne me hante
plus du tout. Cest difficile de louper la derniére marche
quand on joue a domicile. D'un autre coOté, cela fait 32
ans qu'un joueur francais n‘a pas franchi ce cap donc cela
n'était pas si mal finalement ! Cette épreuve m'a permis de
grandir et mieux me connaitre. J'ai toujours été fier de jouer
a Roland Garros devant mon public. Je n‘avais pas peur
d‘affronter les meilleurs joueurs du monde. Je venais sur le
terrain avec un mental de gladiateur.
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Comment expliquez-vous qu’apreés vous, aucun
joueur francais n'ait accédé a la finale de Roland
Garros ?

Nous avons la chance davoir une bonne génération en
France de joueurs qui ont fait de bons résultats mais d'un
autre coté d'autres champions incroyables ont été sur leurs
routes: Federer, Nadal, Djokovic, et d'autres...

Mais avant tout, il est nécessaire de croire en soi et ne pas
avoir certaines peurs qui peuvent nous controler et nous di-
riger a I'échec pour ne pas gagner. Il est vrai que le fait de
jouer a Roland Garros peut-étre une pression supplémen-
taire pour un Francais. Le mental y est pour beaucoup et
c’est nécessaire pour accéder en finale.



Cela me désole de le dire mais en France, nous ne travail-
lons pas suffisamment le mental alors que dans beaucoup
d‘autres pays ils en ont pris conscience. En France, nous
sommes toujours aux anciennes méthodes. Le mental prend
une place primordiale en balance avec le physique, pour
faire un futur vainqueur francais a Roland Garros et aussi
pour dautres grands chelems.

Quels joueurs avez-vous admirés et quels joueurs
admirez-vous actuellement ?

Mon idole est Bjorn Borg. Viennent ensuite John McEnroe,
llie Ndstase: ils avaient tous des particularités. Et dans les
Joueurs actuels j'aime beaucoup Roger Federer, Rafael Na-
dal, Novak Djokovic. Mentalement Stan Wawrinka est excep-
tionnel et différent des autres.

Est-ce que votre victoire en Coupe Davis en 1991
reste votre plus beau souvenir ?

Cest MON plus beau souvenir. Cela faisait 59 ans que la
France n‘avait pas gagné cette épreuve. Pour ma part je re-
venais de nulle part, le match contre Pete Sampras a été
incroyable, il restera pour toujours le plus beau moment de
ma carriere. Cette victoire avec Guy Forget me rappelle cette
fameuse histoire de David contre Goliath.

Ce que personne ne savait c'est que j'étais en chaise roulante
2 mois 1/2 avant... Je me suis relevé grace g toute une équipe
autour de moi, j'ai été soigné en Bretagne au centre national
de rééducation de la sécurité sociale a Douarmenez. J'y ai vu
des choses dramatiques mais également des choses excep-
tionnelles. J'y ai rencontré des personnes magiques. On m'a
vraiment remis sur pied.

En 1991, javais l'expérience, le recul, la maturité et la force
mentale que je n‘avais pas auparavant. Grace a ce que je
venais de vivre, javais une motivation hors norme, je m'étais
programmé. Contre Pete Sampras, je me suis dépassé. En fait,
le mental est capital, il faut y croire pour réaliser un exploit.
Jai eu le chance de rencontrer mon idole, Ayrton Senna: jai
passé 3 jours avec lui, il était tres mystique. Il m‘avait expli-
qué son mode de fonctionnement. Quand il était dans sa
voiture, dans sa téte, il était au 1¢ virage que déja il était en
train de penser au 4¢m... Il était constamment dans l'anti-
cipation. Et moi, notamment cela m'est arrivé en 1991 en
Coupe Davis ou je savais comment allait arriver la balle et
de ce fait janticipais.

Boris Becker disait de vous que vous faisiez
des coups qui n‘existaient pas...
Beau compliment non ?

Jai beaucoup aimé ce compliment ! Et je I'aime encore énor-
mément (RIRES). Lui et moi avons une histoire ensemble: lui

me battait toujours a Wimbledon et moi je le battais toujours
sur terre battue. Et un jour je l'ai battu a Hambourg chez lui
(3-6, 7-6, 7-6), c’était terrible. Et il avait promis de me battre
un jour a Roland Garros... En 1988 je l'ai battu en cing sets:
ce match était un vrai beau duel. C'était chez moi, c’était ma
terre, il fallait gagner. Nous sommes amis et il y a un énorme
respect entre nous.

Mais pour étre honnéte, je faisais parfois des coups que je
ne comprenais pas moi-méme. Cest l'instinct. Et il faut sa-
voir que plus on est doué, plus on doit travailler pour faire
des répétitions. Car on peut faire des coups incroyables par
hasard, par réflexe, par instinct et pour rééditer ces coups,
il faut travailler et travailler encore. Les meilleurs joueurs
du monde le font. Federer qui est trés talentueux travaille
beaucoup plus que les autres. Idem pour Nadal... Dans le
domaine du football, Ronaldo travaille deux fois plus que
les autres. Le but est de comprendre et analyser comment
on fait ces coups-la dans le but de les reproduire et de peau-
finer ces coups.

Le fait d'étre gaucher vous a t-il aidé ?
Vous étiez sans doute moins prévisible ?

Oui j*étais imprévisible pour mes adversaires. Le gaucher a
toujours une vitesse de réaction, une intuition et un feeling
complétement différent. Nous avons une «main» différente,
un schéma différent. Nous avons pu le constater derniere-
ment a Roland Garros avec deux Francais, Hugo Gaston et
Ugo Humbert. Le gaucher a vraiment quelque chose de dif-
férent et est plus créateur que les autres.

Depuis combien d'années vivez-vous au
Luxembourg et pourquoi ce choix ?

Cela fait quelques années que j'y vis, au départ pour des rai-

sons professionnelles. Par la suite j'ai rencontré Maya et nous
avons décidé de nous installer ici. Chacun de notre coté, nous
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avons beaucoup voyagé et le Luxembourg nous correspon-
dait bien. Cela a été notre nouveau départ a tous les deux.
On aime car cest trés international, cosy, familial aussi.

Ici nous faisons de belles rencontres comme celle avec
Etienne-fean Labarrére-Claverie ici présent. Avec lui je par-
tage une belle passion, la cuisine.

Jai eu l'opportunité de faire Celebrity Master Chef a Londres
ou jai réussi a atteindre la demi-finale. L'expérience a été
vraiment sympa. Jadore la cuisine, je suis ami avec Pierre
Gagnaire. Avec Etienne-fean, nous pourrions entamer des
petites collaborations sympathiques dans I'avenir.

Maya est «Mental Coach». Que vous a t-elle apporté ?

A présent, et grace a Maya, je me connais mieux, je Suis
mieux dans ma peau. J'ai eu quelques «pépins» physiques et
non des moindres au cours de ma carriére avec trois hernies
discales opérées quand jétais au plus haut niveau. Il a fallu
étre fort physiquement mais aussi mentalement.
Aujourd'hui, j'ai évolué, je me connais mieux face a mes ré-
actions pour aller dans la meilleure direction. Je suis plus a
Iécoute de mon corps et mon esprit tous les jours. Maya m'a
apporté cette prise de conscience et je suis beaucoup plus
dans l'acceptation des choses en général.

Quel est votre role au sein du Tennis Club des
Arquebusiers ? Depuis combien de temps ?

Je suis Vice Président du Club depuis janvier 2020, c'est une
activité bénévole. Nous nous occupons avec léquipe, des
Jeunes, du monde de la compétition. Cest pour moi un tres
beau club. Javais envie de rentrer dans l'organisation spor-
tive de Luxembourg.

Il y existe une vraie communauté de club, les gens y passent
le week-end avec leurs enfants. Clest tres agréable, trés fa-
milial. Les gens dans les clubs au Luxembourg ont encore
cette envie d'étre ensemble, ce besoin de partage, de passer
du temps au Club. Et moi qui ai toujours vécu comme cela,
Japprécie d'autant plus.

Je suis également membre du Golf Grand Ducal. fadore le golf
que je pratique avec des amis et notamment Alain Devresse
mon ami. Cest un tres beau club, un endroit merveilleux.

Connaissez-vous Gilles Muller ?

Oui et Gilles est quelqu'un que j'aime beaucoup. Nous devions
travailler ensemble sur divers événements tennis mais la Co-
vid a tout stoppé momentanément. Il me fait un peu penser
a Guy Forget. Je trouve qu'il a fait une trés belle carriere. Il a
aussi explosé sur le tard car il avait besoin d'avoir une cer-
taine sérénité et confiance en lui. Cétait un joueur que j'ado-
rais parce qu'il faisait service-volée et c'est un gaucher en plus.
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Depuis la fin de votre carriére tennistique,
quelles sont vos autres activités ?

* Je suis Vice Président du Tennis Club des Arquebusiers de
Luxembourg depuis janvier 2020.

e Je travaille toujours avec Eurosport... Pour les différents
tournois du grand Chelem notamment avec une rubrique
«Le conte d'Henri».

* J'ai une grande passion qui est le vin. J'ai été intronisé il y a
10 ans a la Jurade de Saint-Emilion. L'histoire a commencé
car favais sympathisé avec la famille Bertrand (Chdteau
Carteau). C'était pour moi quelque chose d'exceptionnel
car je suis un grand amateur de vins. Jai trouvé la une
deuxieme famille. Mes parents qui habitent Bergerac sont
juste a coté en plus.

* Je suis Président (bénévole) de la section tennis du Levallois
Sporting Club en France. On a 2400 licenciés et une belle
équipe en place.

e J'ai créé mon entreprise dévénementiel dans laquelle je
travaille avec Maya. Elle se nomme HL&Co. Nous gérons
tous types d'événements sportifs, coaching en entreprise
et individuel, des conférences (entre 60 et 150 personnes)

Questions péle-méle

Votre livre préféré: Croisements d'une vie d'Ayrton Senna.
Votre musique ou groupe préféré: Melody Gardot (Jazz).

Vos actrices préférées: Sigourney Weaver, Meryl Streep.
Votre acteur préféré: Sean Connery.

Votre marque de fringues fétiche: Boggy (marque italienne).
Votre couleur préférée : le bleu marine.

Votre principale qualité : la générosité.




COTE SANTE

Quel est votre avis sur la crise sanitaire que nous
vivons et subissons ?

Je considere cette crise comme un passage, un obstacle a
franchir. Je le vis avec sérénité, sans exagérer, sans devenir
parano. Il faut se dire que cest trés grave, que cest dange-
reux. Durant ce temps des pays sont en guerre. Je ne veux
pas dire pour autant qu'il faut relativiser mais simplement
dire qu'il faut étre prudent et conscient du fait que nous de-
vons étre unis dans cette période difficile. Nous devons étre
attentifs a tous les gestes barrieres, cest notre role. Je trouve
que Xavier Bettel gére la situation de maniere exceptionnelle
tout en laissant le pays vivre parce qu'il n'est pas possible de
tout mettre a l'arrét. Car plus on arréte la machine, plus elle
sera lente a repartir. Ici on maintient le bateau a flot. Nous
devons continuer a étre responsables et raisonnables.

Avez-vous été confronté de pres ou de loin a la ma-
ladie ?

Trois hernies discales opérées, une méningite, une hépa-
tite... Jai déja vu la mort de pres... Cest pourquoi je suis
heureux tous les matins et je fais attention, suis prévoyant,
heureux de vivre car jai vécu de sales moments.

Que faites-vous pour vous entretenir ?

* Je fais attention a ce que je mange.

* Je fais du sport (tennis, golf, gym).

e Je travaille qussi sur le mental, ce qui est également tres
important.

Nous mettons en place divers types d'événements trés spé-
cifiques et aussi en petits comités.

e Nous avons créé un concept pour faire la promotion de
différentes villes/pays. Jai par exemple fait la promotion
dAlmeira dans un spot publicitaire. C'est une demande !

e Une aqutre passion: la course automobile notamment avec
mon ami Eric Van De Viver sur différent circuits (VdeV Ra-
cng). @

Contact: www.hlandco.xyz
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o TRESLEGER
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o ENDURANT
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PINCE MI «<ADHESIF» (Jetable)
SOLUTION ADHESIVE POUR MASQUES EN PAPI
ET SUR CERTAINS MASQUES EN TISSU ( SELON

1 A Enlever la protection
MASQUE TISSU

Repositionnable au moins 2 fois (ou plus selon le masque et I'utilisation)

N
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«Nous sommes industriels depuis 1947. Lors de la reprise nos

nous devons porter, et que nous leur avons distribués.
La buée qui se formait sur leurs lunettes de vue ou de sécurité
perturbait leur vision. PINCE Mi est né de ce constat»

CONFRERE Laurent - Président directeur général

Disponible en pharmacie

salariés se sont plaints de linconfort des masques sanitaires que
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Lhomme qui souffre d'incontinence pense encore trop souvent que la seule solution a ses fuites urinaires
est le port de couches pour adultes. Il existe pourtant des solutions plus discrétes, et plus pratiques.
Les étuis péniens, par exemple, qui allient discrétion, confort et efficacité. Et ¢a, c’est une bonne nouvelle

pour * 10 % des hommes de plus de 40 ans.

Incontinence : 1 homme de plus de 40 ans sur 10 en
souffre

Incontinence et fuites urinaires. Beaucoup pensent qu'il s'agit
d'un probleme essentiellement féminin. C'est faux.

Apres I'age de 40 ans, 1 homme sur 10 en souffre également.
« Bien que les femmes en soient effectivement plus souvent
atteintes, l'incontinence urinaire touche aussi les hommes »,
révele le Pr Dr Stefan De Wachter, chef du service Urologie de
'UZ Antwerpen. « Selon une étude européenne de 2013,
entre 7 et 16 % des hommes dgés de 40 a 79 ans souffrent
d'incontinence modérée a sévere, le pourcentage augmentant
avec l'dge. Dans la tranche d'age des plus de 75 ans,

1 homme sur 3 souffre ainsi de fuites urinaires. »

Le sujet est toujours tabou

L'incontinence masculine est encore plus taboue que
l'incontinence féminine. En conséquence, les hommes n'osent
pas toujours pousser la porte du cabinet d'un

généraliste ou d'un urologue pour un diagnostic ou un
conseil. C'est dommage, car un bon accompagnement
permet déja de faciliter nettement les choses. Le médecin
peut ainsi mettre le patient sur la voie d'une solution telle
gu'une rééducation vésicale, des exercices de renforcement
du plancher pelvien, des conseils en matiére de dispositifs
médicaux ou, si nécessaire, une opération. De ce fait, les
hommes sont encore trop nombreux a ignorer l'existence
d'une solution discréte et pratique, qui leur permet de
préserver leur qualité de vie : I'étui pénien.

Discret, confortable et efficace

Un étui pénien est une enveloppe autocollante que l'on
applique sur le pénis. Il est ensuite raccordé a une poche, que
l'on attache a la cuisse ou au mollet et qui collecte ['urine.
La nuit, l'étui pénien peut étre connecté a une poche de nuit
de plus grande capacité, permettant a l'utilisateur de
bénéficier d'un sommeil paisible et ininterrompu. Les poches
de jambe et les poches de nuit sont équipées d'un petit
robinet pour en faciliter la vidange réguliere.

Les étuis péniens se présentent sous un emballage compact,
discret et pratique, que vous pouvez aisément emporter au
travail, au club de sport ou en voyage.

Les hommes qui souffrent d'incontinence peuvent ainsi
pleinement profiter de leur qualité de vie retrouvée.

+

Plus d'infos sur les étuis péniens ?
Rendez-vous sur www.coloplast.be

Coloplast protége votre vie privée, conformément a la loi du 8 décembre 1992 et a son arrété d'exécution. Les données collectées (y inclus les données relatives a la santé que vous pourriez communiquer ultérieurement par téléphone)
sont traitées en toute confidentialité et conservées de maniére stre. En outre, vos données ne sont pas transmises a des tiers et sont utilisées exclusivement afin de répondre @ vos questions concernant nos produits et de vous informer
dans le futur au sujet de nouveaux produits et services. Vous disposez a tout moment d'un droit de regard, de correction et de suppression de vos données. Veuillez a cet égard prendre contact avec Coloplast Belgium NV/SA, Guido

Gezellestraat 121, 1654 Beersel / Huizingen, qui est responsable du traitement.

Le logo Coloplast est une marque déposée de Coloplast A/S. © 2020-06. Tous droits réservés. www.coloplast.be



La solution idéale pour les

En Belgique, environ 286.200 hommes souffrent

Ne laissez pas les fuites urinaires gdcher votre quotidien, il existe une
solution. Maitrisez vos fuites urinaires grace aux étuis péniens Conveen
Optima et retrouvez ainsi votre confort et votre liberté au quotidien.

Solution discrete

. Pas de probleme d'irritation cutanée

Pas de probleme d'odeur

Hypoallergénique
www.coloplast.to/lasolutionconveen

wp Coloplast

Le logo Coloplast est une marque déposée de Coloplast A/S. © 2020-11 Tous droits réserveés.

hommes

d'incontinence urinaire.

Remplissez le coupon pour recevoir un kit d'information gratuit Conveen Optima pour homme ou contactez-nous au

numéro gratuit 8002-5447

1. Quel produit utilisez-vous? 2. Complétez
[] protections absorbantes E-mail

] QUEre: oo, Téléphone

[J aucun produit Prénom

5 Nom

£ Adresse

é Code postal

g Ville & pays

vos coordonnées:

3. Renvoyez ce coupon
a l'adresse suivante:
Coloplast Belgium

Guido Gezellestraat 121
1654 Huizingen

Belgique

wp Coloplast

Coloplast protége votre vie privée conformément a la loi vie privée du 8 décembre 1992 et a son arrété d'exécution. Les données collectées (y inclus les données relatives a la santé que vous communiqueriez plus tard par
téléphone) sont traitées en toute confidentialité et conservées de maniére sire. En outre, vos données ne sont pas transmises a des tiers et sont utilisées exclusivement afin de répondre a vos questions concernant nos produits
et de vous informer dans le futur au sujet de nouveaux produits et services. Vous disposez a tout moment d'un droit de regard, de correction et de suppression de vos données. Veuillez a cet égard prendre contact avec
Coloplast Belgium SA, De Gijzeleer Industrial Park, Guido Gezellestraat 121, B-1654 Beersel/Huizingen, qui est responsable du traitement.



CONSEILS DU MOIS

Pour aider notre
systeme immunitaire

Des que l'organisme entre en contact avec des
intrus tels que des bactéries, des virus, des pa-
rasites ou des mycoses, le systeme immunitaire
se met en action pour nous protéger. Pour ce
faire, il a besoin de certains nutriments: sélé-
nium, zing, vitamine D et... mélatonine pour le
sommeil.

On peut comparer le systéme immunitaire a une armée
dans laquelle de nombreux soldats sont en attente, avec
plusieurs lignes de défense: nos défenses naturelles
(notre peau, nos muqueuses), ''mmunité naturelle, pré-
sente des la naissance, Iimmunité acquise apres une
premiére rencontre avec un germe infectieux, etc.

Cette armée fait appel a des anticorps, ainsi qu'a des cel-
lules de défense, notamment les lymphocytes. Mais pour
que cette armée soit efficace, elle doit étre bien nourrie,
en particulier pour combattre les bactéries et les virus
de I'hiver.

Des choix alimentaires sains et les bons nutriments sti-
muleront nos soldats, tandis que les régimes restrictifs,
les mauvaises habitudes alimentaires et les carences ne
feront que les affaiblir.

Des nutriments essentiels pour I'immunité

Le sélénium, le zinc et la vitamine D ont beaucoup fait
parler d'eux ces derniers temps. A juste titre | Ces nu-
triments répondent de maniére spécifique au bon fonc-
tionnement de notre systeme immunitaire.

Le sélénium, clé de notre immunité

Le sélénium est d'une grande aide dans la destruction
des intrus, déja dans notre premiere ligne de défense.
Une quantité suffisante de sélénium aide a éliminer les
virus, les bactéries et les cellules mortes. Un bon taux
de sélénium permettra de produire suffisamment de
lymphocytes T - les soldats - et de protéger nos cellules
d'attaque pour un fonctionnement optimal.

Un niveau de sélénium trop faible peut entrainer un ef-
fondrement complet du systeme immunitaire.
Saviez-vous que le niveau de sélénium n'est pas toujours
optimal ? Assurez-vous d'un apport suffisant, en veillant
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a choisir un complément avec une forme de sélénium
organique standardisée.

Des voies respiratoires mieux protégées grace au zinc
Le zinc, comme le sélénium, est un élément important
du systeme immunitaire de premiére ligne. Le zinc peut
désactiver les virus de maniere immédiate et a un effet
positif sur les infections respiratoires. Le zinc est essen-
tiel au bon fonctionnement du thymus et donc au déve-
loppement des lymphocytes T.

Une carence en zinc finira par freiner la formation des
anticorps. Cela entraine un épuisement et une perturba-
tion du systeme immunitaire. En complément, préférez
un zinc lié organiqguement pour une bonne absorption.

Vitamine D - une défense meilleure et plus forte
Sous sa forme active, la vitamine D renforce nos défenses
et régule la fonction des lymphocytes. La lumiere du so-
leil est la principale source de vitamine D, c'est pourquoi
nous sommes souvent carencés pendant les mois d'au-
tomne et d'hiver. Comme complément, on conseille une
vitamine D dissoute dans une huile végétale de qualité
pour assurer une bonne assimilation.

Le sommeil, la «meilleure» médecine

En plus d'un bon état vitaminique et minéral, une bonne
nuit de sommeil peut faire des merveilles pour votre sys-
teme immunitaire. La privation de sommeil, au contraire,
affaiblit le systeme immunitaire.

Si votre rythme sommeil/éveil est perturbé, peut-étre
produisez-vous trop peu de mélatonine, 'hormone du
sommeil, produite au coeur de notre cerveau a la tom-
bée de la nuit, qui provoque la sensation de somnolence.
C'est pourquoi, en cas de sommeil perturbé, il peut étre
utile de prendre de la mélatonine en complément. Choi-
sissez alors des comprimés sublinguaux a laisser fondre
sous la langue juste avant de vous coucher. ®




Du rhume et de la grippe a la pollution:

les bienfaits quotidiens

d’'une bonne hygiéne du nez

Plus les températures baissent, plus nous nous
inquiétons d'attraper un rhume ou une grippe.
Bien que ces affections hivernales ne soient pas
graves et puissent étre soignées, elles peuvent
perturber votre quotidien. Heureusement, vous
pouvez affronter sereinement les journées les
plus froides en appliquant une routine dhy-
giene simple, dont le lavage du nez peut étre un
élément essentiel.

Qu’est-ce que I'hygiéne du nez?

Votre nez est bien entendu l'organe principal de votre
systeme respiratoire. Lors de chaque respiration, vous
respirez des agents pathogenes, et c'est a votre nez de
les filtrer en les emprisonnant dans la muqueuse nasale.
Si cette premiere ligne de défense est atteinte et qu'une
infection se produit, vos cavités nasales s'irritent a leur tour
et commencent a produire plus de mucus pour se débar-
rasser du virus. Votre nez se bouche ou se met a couler.

Il est sage de faire tout ce qui est possible pour éviter
que la période d'incubation ne commence. Mieux vaut
prévenir que guerir.

Les avantages de I'hygiéne quotidienne du nez

Grace aux niveaux de pH adaptés a votre mugueuse na-
sale, les solutions salines isotoniques PHYSIOMER® sont
sdres pour une utilisation quotidienne, méme pour les
jeunes enfants et les bébés.

1. Prévention des rhumes et de la grippe

Ces dernieres années, les services de santé publique ont
souvent souligné l'inefficacité des antibiotiques dans le
traitement du rhume et de la grippe, vu que les infections
sont causées par des virus. Deux souches différentes de
ces envahisseurs microscopiques sont responsables du
rhume et de la grippe: cette derniere est causée par le
virus de la grippe, tandis que le rhume est généralement
attribué a des rhinovirus.

Bien qu'invisibles a I'ceil nu, ces germes sont treés conta-
gieux. Lorsqu'une personne infectée éternue, elle pro-
page dans l'air les virus qui se trouvent dans les goutte-

lettes émises. Le simple fait que vous soyez la lorsque
cela se produit peut suffire a attraper un rhume ou une
grippe.

Pendant I'hiver, les défenses naturelles de l'organisme
doivent travailler davantage pour faire face aux mala-
dies. Il est donc important de les aider comme vous le
pouvez. Un lavage du nez quotidien avec un spray PHY-
SIOMER® peut vous aider a lutter contre les pathogeénes
les plus fréquents. Il est cliniquement prouvé que nos
sprays pour le nez stérilisés a base d'eau de mer non
diluée et riches en oligo-éléments bénéfiques éliminent
les particules indésirables présentes dans votre nez - ré-
duisant le risque de développer une maladie.

2. Lutte contre la pollution

Les gaz d'échappement des voitures, la fumée de ciga-
rette, les produits chimiques irritants des produits mé-
nagers... La pollution extérieure et intérieure peut avoir
des effets néfastes, surtout si vous souffrez déja d'une
maladie pulmonaire.

Des études cliniques ont montré que les sprays pour le
nez PHYSIOMER® éliminent efficacement les substances
indésirables telles que poussiere, fumée et autres agents
pathogenes contaminants et vous aident a conserver
une respiration normale.

3. Vous révez d'une bonne nuit de sommeil?

Un nez qui coule, bouché ou sec peut interrompre votre
sommeil pendant des heures, ce qui a alors un effet
domino sur les heures ou vous étes éveillé(e). Tout le
monde connalt cette sensation: du manque d'énergie
a la difficulté de concentration. Il est donc logique qu'il
vaille la peine de soulager ces symptdmes.

Cest la que PHYSIOMER® intervient. En nous lavant le
nez régulierement, nous dégageons nos voies respira-
toires, ce qui nous met dans les meilleures conditions
pour passer une nuit de sommeil réparatrice. @
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CONSEILS DU MOIS

Tonifiants du foie
et de la bile

Stress, pollution, sport excessif, maladies, fétes,
etc. accumulent les toxines dans notre corps.
Rien gu'en respirant, on absorbe énormément
de radicaux libres, et ce sans compter certains
médicaments, une mauvaise alimentation, les
métaux lourds et les xéno-cestrogenes. Le foie
est l'organe le plus important pour la détoxifi-
cation, et clest lui aussi qui régule le métabo-
lisme du cholestérol. Pour toutes ces raisons,
on peut donner a notre foie un coup de pouce
avec le Cyrasil, un détoxifiant puissant 100%
naturel a base de radis noir, dartichaut et de
chardon-Marie.

Radis noir

Le radis noir a un godt plus prononcé que le radis rouge.
Il favorise la détoxification par le foie et aide a prévenir
les calculs biliaires. La substance active est la glucora-
phasétine qui est convertie de facon enzymatique en
raphasétine, un antiseptique puissant qui stimule la
fonction biliaire et la dépuration. Le radis noir est utilisé
en cas de problemes digestifs et de flatulences. Cette
racine allongée a un effet bénéfique sur les rhumatismes
et la goutte et est aussi utilisée comme remede contre
le rhume.

Artichaut

Comme le radis noir, l'artichaut contient des substances
qui soulagent les ballonnements aprées un repas lourd
ou une féte. La cynarine et I'acide cafféolique stimulent
la sécrétion biliaire, aident a la digestion, réduisent la
glycémie et diminuent le cholestérol. L'artichaut, contrai-
rement aux statines, ne blogue pas la production du
cholestérol qui est nécessaire pour la production de la
vitamine D, du coenzyme Q10, des structures cellulaires
et des hormones sexuelles.

Les fibres favorisent le transit intestinal et linuline, Ia
pectine et la vitamine B9 favorisent une bonne flore in-
testinale. Les acides caféiques de l'artichaut augmentent
la satiété et améliorent le métabolisme lipidique. L'arti-
chaut est un must dans les cures d'amincissement.

36

66 Le foie est l'organe le plus important
pour la détoxification. 99

Chardon-Marie

Le chardon-Marie appartient a la famille des chardons
laiteux et contient de la «silymarine», puissante subs-
tance protectrice du foie composée des flavonoides sily-
dianine, silybine et silychristine. Ce chardon violet sou-
tient la fonction hépatique et nettoie I'organisme.

Le chardon-Marie est utilisé a titre préventif ou thérapeu-
tigue en cas d'hépatite, de cirrhose, d'inflammation chro-
nigue du foie et d'insuffisance hépatique. Le chardon-
Marie aide au fonctionnement optimal du foie, ce qui
fait que les personnes qui ont fait des exces d'alcool lors
d'une féte notamment, peuvent recommencer la jour-
née en bonne forme. ®

Pourquoi le Cyrasil est-il si efficace?

* plantes fraiches issues de propre culture biolo-
gique (1200 m d'altitude)

* taux élevé en enzymes dans les extraits frais ou
lyophilisés (-50°C)

* les extraits fluides (1:1) sont rapidement absor-
bés par la mugueuse buccale

e extraction turbo-dynamique avec rendement
maximal

* standardisation avec garantie d'efficacité

Demandez conseil
a votre pharmacien



www.acteurdemasante.lu
«Séances live» pour les futurs
et nouveaux parents

Afin de vous préparer au mieux a la naissance de votre enfant
durant cette période particuliere, le pble Femme, Mere, Enfant
des Hopitaux Robert Schuman reste proche de vous en pro-
posant des ateliers retransmis en direct destinés aux femmes
enceintes et aux nouvelles accouchées.

Thémes abordés:

* Préparation a la naissance (FR/EN)

¢ Allaitement (Lux/FR/EN)

* Séjour a la maternité et retour précoce (Lux/FR/EN)

* L'aprées-naissance: rythme, pleurs et sécurité du nouveau-né
(Lux/FR/EN)

* Atelier «Nesting» ou agir pour la santé des générations futures
(FR)

* Se préparer a la césarienne (FR)

Ces séances se veulent interactives, nous vous invitons a po-
ser vos questions. Ces ateliers sont donnés en luxembourgeois,
francais et anglais.

Comment procéder ?

Connectez-vous sur notre plate-forme santé acteurdemasante.lu,
rubrique «préparation a la naissance» et inscrivez-vous aux
séances souhaitées. Un mot de passe, différent pour chaque
séance, vous parviendra le jour méme de la séance.

ACTEUR .
DE MA SANTE

BY HOPITAUX ROBERT SCHUMAN

ACTEUR
DE MA SANTE

BY HOPITAUX ROBERT SCHUMAN

www.acteurdemasante.lu
Rubrique Coronavirus

Nouvelles vidéos:

* Comment bien utiliser son
masque ?

* Un lavage de main efficace

* Astuces pour recevoir chez soi
en sécurité...

~—

4
v

CORONAVIRUS

Des petits bolides aux HRS:
premiére au Luxembourg!

Aux Hopitaux Robert Schuman, les
enfants peuvent se rendre au bloc
opératoire ou passer un examen
de radiologie dans l'un des 7 «Petits
Bolides» offerts par une sélection
de garages Losch Luxembourg.

Objectifs:

* Réduire l'anxiété des enfants (mais
aussi des parents)

* Bviter la prémédication

* Sappuyer sur des outils ludiques
de distraction afin que les profes-
sionnels parviennent a apaiser les
petits patients et leurs familles




Peut-on‘eduqguer
son enfant sans
le punir ?

Oui, c'est possibleg

Vous avez tendance a réagir au quart de tour lorsque votre enfant se comporte de maniere que
vous trouvez inadéquate ? Alors lisez attentivement cet article basé sur un podcast de Karine
Trudel, une coach familiale québécoise, qui contribue, par ses conseils avisés, a venir en aide a de

nombreux parents vivant au Canada et en Europe.

CElINE BUIAZEN ..o

L'éducation bienveillante est un modele éducatif qui
repose sur I'empathie et le respect de I'enfant. En pra-
tiquant I'éducation bienveillante, les parents vont dés
lors étre amenés a éliminer la punition et a opter plutdt
pour les conséquences naturelles ou les conséquences
logiques. Abordons le sujet plus en détail.

La punition

Pourquoi ne faut-il pas punir son enfant ? La réponse est
simple: une punition n‘éduque aucunement un enfant.
Elle ne sert seulement qu'a soulager le parent de sa co-
lére ou de ses peurs.

Par définition, «Infliger une punition a un enfant» consiste
a «lui imposer quelque chose pour sa faute.». Une punition
est donc synonyme de chatiment, de peine ou de sanc-
tion.
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Est-on vraiment un parent heureux, épanoui et confiant
en 'éducation de ses enfants si on pense ceci: «Comme
Jje suis le pouvoir dans cette tribu, je vais lui imposer une
sanction (privation, chatiment corporel...) dont il va se sou-
venir..»?

Il va de soi qu'aucun parent ne souhaite punir son enfant
pour le faire souffrir. La punition résulte plutdt d'une ré-
ponse émotionnelle spontanée et irréfléchie de la part
du parent face au comportement de 'enfant.

Dans ce contexte, on peut des lors se poser la question:
«Est-ce que la punition est un geste réfléchi qui contribue au
développement et a I'éducation de l'enfant ?». La réponse
est clairement «nony.

La punition est une réponse primaire a une émotion pri-
maire. Il s'agit d'un réflexe de protection permettant au
parent de faire baisser sa tension émotionnelle et de lui
donner lillusion qu'il contréle la situation.



Deux points sont a retenir sur la punition:

e Infliger une punition fait du bien au parent, mais
cela nuit a I'enfant.

e L'enfant retiendra uniquement la punition et
non pas la cause qui est a l'origine de cette puni-
tion. C'est pourquoi il ne pourra pas faire un ap-
prentissage de la faute gu'il a commise.

Les conséquences

Gardons bien a l'esprit ceci: il ne faut pas punir son
enfant mais plutdt laisser «jouer les conséquences». La
conséquence est un effet qui vient suite a un évene-
ment. C'est le produit de quelque chose.

Un premier exemple: si vous tenez un crayon entre vos
doigts et que vous décidez d'ouvrir votre main, la consé-
guence sera que le crayon va tomber au sol. Il s'agit la de
la conséquence naturelle imposée par la gravité.

Un deuxiéme exemple: sivous ne répondez plus aux ap-
pels de votre amie depuis plusieurs semaines, I'une des
conséguences pourrait étre qu'elle risque de se lasser
et qu'elle cesse simplement de vous appeler. Une autre
conséguence serait que votre amie vienne a l'improviste
chez vous parce gu'elle est inquiete a votre sujet. Ainsi,
les conséquences liées a votre non-réactivité vis-a-vis des
appels sont dictées ou décidées par votre amie en fonc-
tion de ce qu'elle souhaite comme expérience avec vous.
Elle va donc devoir réfléchir a une conséquence logique
qui soit adaptée a ce gu'elle désire vraiment: continuer a
avoir une relation amicale avec vous ou non.

Il existe donc deux types de conséquences:

e Les conséquences naturelles, celles qui sont dictées
par la nature.

* Les conséquences logiques, celles auxquelles je réflé-
chis dans le but de faire un apprentissage.

Les conséquences naturelles

Les conséquences naturelles sont beaucoup plus effi-
caces a utiliser parce qu'elles ne mettent pas le parent en
opposition avec I'enfant. C'est la nature qui s'en charge.
Par exemple, si votre enfant ne met pas son linge dans
le bac a linge sale, naturellement, le linge ne va pas se
laver par lui-méme. Quand votre enfant casse un jouet,
ce dernier ne va pas se recoller de lui-méme. Si votre
enfant mange trop, il va avoir mal au ventre, etc. Quand
c'est possible - et quand la sécurité et I'intégrité de votre

6 6 Plutdt quinfliger une punition 3

votre enfant, réfléchissez plutdt a des
conséquences logiques qui lui permettront
de faire un réel apprentissage de la faute
qu'ila commise. 99

enfant ne sont pas menacées - vous avez donc vraiment
tout intérét a laisser agir les conséquences naturelles.

Les conséquences logiques

Priver votre enfant de dessert parce qu'il a jeté son as-
siette par terre n'est pas une conséquence logique.
Posez-vous toujours la question suivante: «Quel est I'ap-
prentissage dont mon enfant a besoin de faire a cet ins-
tant précis ?». La conséquence que vous pourriez par
exemple lui imposer est de ramasser son assiette et les
dégats occasionnés.

Un autre exemple: coucher votre enfant plus tot parce
qu'il n'a pas rangé son vélo n'est pas non plus une consé-
quence logique. Dans ce contexte, I'enfant pourrait ap-
prendre qu'il peut se faire voler son vélo s'il ne le range
pas. Il serait alors plus judicieux de proposer a votre
enfant de laisser son vélo dans le cabanon pendant
quelques jours pour gu'il puisse expérimenter ce que
c'est de ne plus avoir de vélo.

Troisiéme exemple: votre ado laisse trainer la vaisselle
sale qu'il a utilisée. La conséquence pourrait étre de lui
servir son prochain repas dans I'une de ces assiettes
sales. @

Ce gu'il faut retenir

Votre enfant a commis une bétise ou a adopté un
comportement inapproprié ? Le but est de ne pas
réagir sur le coup en infligeant une punition a votre
enfant dans le but d'assouvir votre colere ou de di-
minuer vos peurs.

L'idée est plutdt de vous poser et de réfléchir quant
a l'apprentissage que votre enfant aurait besoin
a ce moment précis, et de lui donner une consé-
qguence qui va lui permettre cet apprentissage-la.
Lorsque c'est possible, on laisse la nature intervenir
(cf conséquences naturelles).

Vous voulez devenir des parents bienveillants et
épanouis ? Les podcasts de Karine Trudel («La mére
veille» et «Parent 101+») vous y aideront !
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RECONNAISSANCE

Premiére structure
traumato-gériatrique
certifiee au Grand-Duché
de Luxembourg

Les HOpitaux Robert Schuman ont obtenu une
certification en traumato-gériatrie grace a une
collaboration étroite entre les traumatologues
et les gériatres pour une prise en charge struc-
turée et coordonnée des patients agés fragiles,
hospitalisés pour une fracture ostéo-articulaire.

Il s'agit de la premiere certification de ce type au Luxem-
bourg, initiée par Priv.-Doz. Dr Markus Burkhardt, chirur-
gien d'orthopédie et traumatologie et Dr Ana Sanchez
Guevara, médecin gériatre et Directeur médical du pdle
Gériatrie, ayant pour objectifs principaux de diminuer la
mortalité hospitaliere et les complications per et pos-
topératoires, ainsi que I'amélioration précoce de la récu-
pération fonctionnelle, pour un retour a domicile.

Cette certification se base sur les criteres de la socié-
té allemande de traumatologie: Deutsche Gesellschaft fur
Unfallchirurgie «<DGU» Sektion Alterstraumatologie.

Une population vieillissante

En 2025, les sujets agés de plus de 65 ans représente-
ront 15% de la population au Luxembourg. A I'horizon
2060, cette population atteindra 21% et le taux de dé-
pendance des personnes agées atteindra 23,7% en
2025, selon les indicateurs Eurostat. En dépit de I'évolu-
tion et des progres de la médecine, grace entre autres a
la chirurgie orthopédique et a 'anesthésie, la survenue
d'une fracture apres une chute, notamment de l'extré-
mité proximale du fémur, s'accompagne d'une augmen-
tation importante de la morbidité et de la mortalité (ca.
8-10%) chez le sujet agé.

Avec la création d'une unité spécialisée de traumato-
gériatrie, les HRS poursuivent leurs efforts d'améliora-
tion de prise en charge de leurs patients agés fragiles.

Une prise en charge innovante et coordonnée
Il s'agit d'une approche innovante, holistique et inter-

disciplinaire qui integre la gestion commune de deux
médecins tout au long du séjour du sujet agé: le trauma-
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tologue et le gériatre. Ces derniers sont épaulés d'une
équipe pluridisciplinaire spécifiquement dédiée: I'équipe
soignante, le kinésithérapeute, I'ergothérapeute, la dié-
téticienne, 'assistante sociale et la psychologue. Dés son
arrivée a I'hopital, le patient est identifié et pris en charge
dans un parcours dédié qui coordonne tous les soins
nécessaires; du service des urgences en passant par le
bloc opératoire et finalement en unité de soins spéciali-
sés, pour éviter des complications telle que la confusion
et prévenir les risques tels que le risque de chute, d'es-
carres, de déshydratation et autres.

Des protocoles de soins standardisés et des évaluations
gériatrigues multidimensionnelles sont implémentés
pour la résolution rapide des probléemes médicaux, la
mobilisation, la réhabilitation précoce, la coordination
d'un plan de sortie et d'un plan de rééducation, en
concertation avec I'équipe.

Qualité et sécurité des soins

La création du centre ATZ et les préparatifs a la certifi-
cation ont aussi amené a la création des cercles de qua-
lité et la mesure systématique d'indicateurs, permettant
I'évolution de notre centre dans un climat de progres-
sion et d'apprentissage. En lien avec le projet stratégique
des HRS «patient partenaire, les patients et leur familles
sont impliqués et participent aux décisions dans le pro-
cessus de prise en charge.

«Cette certification nous a permis de mettre en place une
filiere traumato-gériatrique interdisciplinaire de trés haute
qualité et d'offrir a tous nos patients des soins en toute sé-
curité dans une amélioration continue de la qualité pour
viser la satisfaction des patients» explique le Dr Sanchez
Guevara, Directrice médicale du pble Gériatrie. ®

Interview du Dr Sanchez Guevara et du Dr Burkhardt

a retrouver dans le prochain numéro.




Votre immunitée
est-elle bien armeée ?

Renforcez votre systeme immunitaire* !
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Biodisponibilité et absorption des deux produits sont bien documentés.

© D-Pearls 3000 apporte 75 ug
de vitamine Ds"* naturelle, dissoute
dans une huile d'olive “extra vierge”
de haute qualité, pressée a froid.

© SEeLENIUM+ZINC apporte les vitamines
A, B6*, C*, E et les oligo-éléments
sélénium® et zinc*.

+ Disponible en pharmacie

* Contribue a maintenir le bon fonctionnement du systéme
immunitaire

Pharma Nord

Innovant pour la santé
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CONCOURS

Simone de Beauvoir

Les inséparables

Simone de Beauvoir est une philosophe, roman-
ciere, mémorialiste et essayiste francaise. Théo-
ricienne du féminisme, elle a activement parti-
cipé au mouvement de libération des femmes
dans les années 70.

Les Inséparables de Simone de Beauvoir est un court ro-
man inédit qui évoque son grand amour de jeunesse
pour son amie Zaza dont la mort tragique provoquée
par les préjugés et les diktats de la société de I'époque, la
hantera toute sa vie. Mais bien au-dela, Les Inséparables
met en scene I'éducation sexuelle et intellectuelle de
deux jeunes filles «rangées» et rebelles dans un monde
qui prétend leur interdire de devenir des femmes libres
et pensantes pour les cantonner a un role d'épouse et
de mere au service de la société. Ce texte autobiogra-
phigue évoque avec émotion et lucidité les expériences
fondatrices de la révolte et de I'ceuvre de la grande
philosophe féministe: son émancipation mouvementée
et 'antagonisme fondamental entre les intellectuels et
les bien-pensants, qui formeront le socle des Mémoires
d'une jeune fille rangée.

Cette histoire libératrice pour l'auteur était peut-étre
trop révélatrice pour étre publiée de son vivant. En
tous cas, sa publication agrémentée de photographies
personnelles et de lettres de I'époque entre les deux
amies, constitue un véritable événement littéraire.

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.

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

42

Participez aux concours
Letz be healthy!
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A0B! PHYSIOMER |
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Physiomer spray kids

PHYSIOMER® Kids rétablit la respiration nasale de
votre enfant en cas de nez encombré et prévient
la frequente complication du rhume en otite. Au
quotidien, il le protege des infections nasales a ré-
pétition lors de son entrée a la creche ou a l'école.
Pour les enfants des 2 ans.

En prévention quotidienne:

* Nettoie, humidifie et élimine les mucosités en exces.

e Evacue poussieres, allergenes, pollutions, virus et bac-
téries.

* Protege efficacement contre le rhume et limite la
consommation de spécialités médicamenteuses®.

*Slapak 2008, 289 patients, 12 weeks period

En cas de rhume:

e Réduit la durée et lintensité des symptomes de la
sphére nasale.

e Prévient la survenue de complications ORL.

* Améliore I'état général de santé.

shealthy.lu

Pour participer, rendez-vous sur letzbehealthy.lu :
et cliquez sur la banniere Concours. Les gagnants :
tirés au sort seront prévenus par mail. :
Date limite de participation: 28 février 2021

n Pour ne manquer aucun concours
abonnez-vous a @letzbehealthy.
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Demandez conseil a votre pharmacien
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des utilisatrices constatent E
moins de perte de cheveux'§

Kératine naturelle biodisponible S pissanceapillaire 3 mois
+ Vitamines B1, B2, B3, B5, B6, B8, B9, B12 T Jaar il aanden
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+ Cuivre, fer & zinc

1 a2 gélules par jour
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