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SANS SOUCIS
VACANCES

NOUS SOMMES LÀ.

L’assistance médicale mondiale 24h/24 et 7j/7 est incluse automatiquement dans notre package de base.  
De plus, en cas d’un incident à l’étranger, vous pouvez en profiter dès le premier jour de votre adhésion CMCM.

Envie de devenir membre? Rendez-vous sur www.cmcm.lu
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édito

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 à 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-
tion et de reproduction, par quelque procédé que ce soit, sont réservés pour tous pays. 

Bonnes vacances! 
Quel plaisir d’écrire cet édito juste avant les vacances que je nous souhaite les 
meilleures!

De vraies vacances, une véritable liberté et une bouffée d’oxygène dont nous allons 
tous profiter. L’objectif sera de nous remettre en forme pour attaquer ce second 
semestre.

La vie est faite pour être vécue intensément et positivement. Notre magazine Letz be 
healthy est toujours truffé de nouvelles idées, de nouveaux concepts pour prendre 
soin de vous et de vos proches.

Nous avons conscience que la vie est fragile, et nous sommes les témoins du temps 
qui passe beaucoup trop vite! Confucius l’a d’ailleurs dit: «On a deux vies, et la deuxième 
commence quand on se rend compte qu’on en a qu’une». N’attendons donc pas d’avoir 
80 ans pour nous rendre compte que nous aurions pu savourer la vie pleinement en 
nous exonérant de regrets!

Continuons à rêver, à imaginer, à frissonner, à nous émerveiller de tout et de rien. 
Savourons les petits bonheurs du quotidien, profitons de notre vie, de nos proches 
et faisons un maximum de choses qui nous font plaisir. Trouvons du temps pour les 
choses qui comptent vraiment pour nous, afin d’embellir notre vie.

Et si nous avons parfois le sentiment que les grands bonheurs sont les seuls à 
retenir, souvenons-nous que les petits bonheurs comptent tout autant. Après tout, 
le bonheur ne commence-t-il pas par un sourire?

Sandrine
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L’été, les journées sont plus longues, il fait bon, 
on a théoriquement un peu plus de temps pour 
nous. Sinon, il est nécessaire de le prendre… 
Nous avons fait une sélection de nouveautés et 
de coups de coeur à tester sans attendre.

Sandrine Stauner-Facques  .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Des produits mixtes pour le visage 
pour les 40 ans et + by Weleda

Weleda lance les soins visage raffermissants à la grenade 
et aux peptides de maca! La ligne de soins visage raffer-
missants a été spécialement développée pour les peaux 
de 40 ans et plus et combat le vieillissement de la peau 
de manière naturelle. Ainsi, ces soins ne contiennent 
que des ingrédients naturels, avec une efficacité prou-
vée. Le résultat? La peau est ferme et éclatante, les rides 
sont estompées! 

Optez pour le contour des yeux raffermissant qui réduit 
les cernes et les poches. Le sérum raffermissant active 
le renouvellement cellulaire et propose une hydratation 
immédiate et longue durée. Vous avez également

la crème de jour raffermissante qui hydrate et protège 
de la lumière bleue. 
En complément la crème de nuit raffermissante active le 
renouvellement cellulaire et nourrit intensément.

Pour finir, cerise sur le gâteau avec l’huile visage raffer-
missante à mélanger avec votre crème de jour et votre 
crème de nuit pour encore plus d’efficacité.

Weleda entend contribuer à la santé des êtres humains 
et de la planète en produisant et en commercialisant des 
soins pour le corps et des produits de santé naturels. 
L’entreprise n’utilise dès lors que des ingrédients d’ori-
gine 100% naturelle et si possible biologique.

BEAUTÉBEAUTÉ

De nouveaux 
produits…
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Solaires pour protéger votre visage

Nous ne le répèterons jamais assez mais du printemps 
à la fin de l’été, il est capital de mettre un écran solaire 
sur votre visage, cou, décolleté et bras (même si vous 
ne partez pas en vacances). Voici quelques exemples de 
produits que vous pouvez acheter les yeux fermés.
Daylight defence 50 de Rainpharma est un écran solaire 
naturel pour le corps et le visage. Natural Daylight Defence 
est végétalien et convient aux enfants et aux adultes.
Avène Solaire Réflexe Solaire SPF50+ est idéal pour les 
peaux claires et très claires.
Filorga UV-Bronze Visage Fluide Solaire Anti-Âge SPF50+  
est une très haute protection solaire pour les peaux ma-
tures, agissant contre le vieillissement et les taches.
Eucerin Sun Sensitive Protect Crème 50+ est une crème 
qui protège les peaux sensibles et sèches des dom-
mages cutanés induits par le soleil.
Bariésun SPF50+ d’Uriage est un soin très haute pro-
tection qui aide à prévenir l’apparition des taches. Son 
action correctrice atténue les défauts de pigmentation.

Nouveauté mixte

Le sérum Age Proteom d’Esthederm: 40 années de re-
cherches scientifiques et d’innovations capturées dans 
un flacon. Ce sérum tient la promesse de réduire visi-

blement les signes du vieillissement cutané 
et renforce le pouvoir d’auto-réparation de la 
peau. Ce sérum concentré, à la formule légère 
et hydratante, inaugure une nouvelle généra-
tion de soins dermatologiques. Ce soin unique 
au monde se veut à la fois universel, complet 
et hautement tolérant : il s’intègre à n’importe 
quelle routine beauté, seul ou en complément 
d’une crème, et est adapté à tous les types de 
peau. Un sérum révolutionnaire à appliquer à 
tous les âges, sur tous les types de peaux, ma-
tin et soir et ce, toute l’année!

Effet bonne mine garanti

Les poudres compactes sont géniales pour nous donner 
bonne mine en un coup de pinceau et elles se glissent 
facilement dans un sac à main. Nous avons flashé sur 
la poudre ensoleillante d’Esthederm. Elle est idéale pour 
tous les teints de peau grâce à sa couleur universelle. 
Ses nacres irisées et pigments subliment instantané-
ment la peau avec un teint bronzé, unifié et matifié.
La clear skin compact bronzer de Les Couleurs de Noir 
est top: une poudre légère pour créer un look naturel-
lement bronzé. Absorbe l’excès de sébum et donne une 
finition mat (plusieurs coloris disponibles). l

Pour des cheveux sublimés avec Nuxe 
Le masque nutrition avant-shampooing est un véritable soin d’exception. Formulé 
sans silicone, ce masque, à l’huile fermentée de camélia rose, nourrit et répare 
intensément la fibre capillaire. Les cheveux sont éclatants de brillance au toucher 
soyeux addictif. Un must have à avoir pour sa routine cheveux!
Le shampooing brillance miroir lave et parfume délicatement les cheveux. Formulé 
sans silicone et sans sulfate, ce shampooing, à l’huile fermentée de camélia rose, 
nourrit sans alourdir la fibre capillaire. Les cheveux sont éclatants de brillance au 
toucher soyeux addictif. 
Les cheveux longs vont apprécier le démêlant brillance miroir qui démêle instanta-
nément et parfume délicatement les cheveux. Formulé sans silicone, ce démêlant, 
à l’huile fermentée de Camélia rose, nourrit intensément la fibre capillaire.
Ces soins à la fragrance mythique de l’Huile Prodigieuse®, enveloppent les cheveux pour un rituel sensoriel inouï.
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Sabrina Frohnhofer .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Vous l’avez lu: pour recharger ses batteries et bien gran-
dir, votre bébé a besoin de dormir souvent, de faire des 
siestes. Pourtant, le vôtre rechigne à s’endormir. «L’en-
fant n’est pas un robot, il ne suffit pas de le mettre dans un 
lit pour qu’il dorme», rappelle Angélica Aque, qui propose 
de l’accompagnement parental, des ateliers et forma-
tions en France et au Luxembourg.

Le rituel du coucher

L’endormissement se prépare. Pour accompagner le pe-
tit vers les bras de Morphée, il est conseillé de créer des 
routines comme lire une histoire, faire un jeu calme ou 
écouter de la musique. «On peut, surtout chez le nourris-
son, le bercer, par contre ces rituels du dodo doivent se dé-
rouler dans la chambre de l’enfant car il n’est pas rare qu’un 
petit s’endorme dans vos bras. Imaginez s’il se réveille en 
pleine nuit ailleurs? Il sera perdu. Un enfant a besoin d’être 
rassuré, d’avoir des repères: sa chambre, son doudou.» 
Vous l’aurez compris: la balade en voiture pour faciliter 
l’endormissement est à proscrire tout comme le début 
de nuit dans votre lit.

La peur du noir

C’est très courant: les enfants appréhendent d’être dans 
le noir. Mais vous avez trouvé une parade en fixant un 
mobile sur son lit qui projette des petits personnages 

au plafond. Mauvaise idée: «Je déconseille ce genre d’objet, 
surtout au-dessus de la tête. Vous vous êtes déjà mis à sa 
place? Cette stimulation est inutile. Optez davantage pour 
une veilleuse et surtout rassurez-le.»

Respecter le rythme de chacun

Chaque enfant est différent et a des appétences qui lui 
sont propres. Distinguez certains signes qui ne trompent 
pas comme le frottement des yeux, les bâillements, le 
pouce dans la bouche… tout cela doit vous mettre la puce 
à l’oreille: il est l’heure d’aller au dodo! «Sauter la sieste n’est 
pas recommandé car un enfant fatigué sera énervé et peine-
ra à s’endormir le soir. Le maitre-mot: lâchez prise. Il n’existe 
pas de méthode miracle, ni d’heure parfaite. Vous n’êtes pas 
un marchand de sable mais faites-vous confiance et soyez à 
l’écoute de votre petit. En grandissant ses besoins évolueront.»

Cauchemars et terreurs nocturnes

Il crie dans son sommeil? Il se réveille plusieurs fois? Pas 
de panique. «Si l’enfant s’agite mais ne se rappelle de rien, 
on parlera dans ce cas de terreurs nocturnes, cela peut être 
dû à des transitions dans la vie de l’enfant comme la sépa-
ration, l’entrée à la crèche ou à l’école.» Le cauchemar sur-
vient davantage à la fin de la nuit et souvent le bambin 
se souvient de son mauvais rêve qu’il pourra expliquer. 
«Surtout ne niez pas ses émotions. Et si les troubles du som-
meil persistent, parlez-en avec votre médecin.»  l

ENFANCEENFANCE

Pour passer une bonne journée, il faut être en 
forme et donc avoir bien dormi. Pour les petits 
c’est encore plus important car le sommeil leur 
permet de bien grandir. Mais dormir comme un 
bébé est loin d’être un jeu d’enfant.

Dormir comme un bébé: 
quand le rêve tourne au cauchemar

  On évite de dire: 
tu es puni, va dans 
ta chambre! Ce lieu 
doit être un cocon, un 
espace rassurant.     
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Lors d’une sécheresse vaginale, le vagin n’est plus assez 
humidifié. Il apparait alors des douleurs pendant les rap-
ports sexuels, le cyclisme, la marche, l’exercice physique 
et/ou la miction. Normalement, le col de l’utérus et la 
paroi vaginale assurent une humidification continue de 
la muqueuse. Lors d’une excitation sexuelle, votre corps 
devra produire plus de fluide et agir comme un «lubri-
fiant naturel». Ce n’est parfois pas/plus toujours le cas. 
La sécheresse vaginale est une plainte fréquente à la 
ménopause. C’est à ce moment là que le taux d’œstro-
gènes chute. 
Voici d’autres causes :
• �Après l’accouchement et pendant l’allaitement.
• �L’utilisation de la pilule contraceptive.
• �Le diabète.
• �Les traitements contre le cancer, tels que la chimiothé-

rapie ou l’hormonothérapie. 
• �Certains médicaments, comme les antidépresseurs, les 

antihistaminiques ou les antiœstrogènes. 
• �Le tabac.
• �Le stress. 

• �Le rinçage vaginal ou l’utilisation d’un savon ou gel 
douche ordinaire.

Solutions et traitements

Si la sécheresse vaginale interfère avec votre vie quoti-
dienne, il est temps d’en parler à votre pharmacien ou 
médecin. Le gynécologue peut déterminer par un exa-
men si la muqueuse vaginale s’amincit et s’assèche pour 
l’une ou l’autre raison. Le traitement dépendra de la 
cause. Si la sécheresse est due à certains médicaments 
ou à un mode de vie peu équilibré (tabagisme, manque 
d’exercice), le médecin recommandera de changer cer-
taines habitudes.
Assurez une hygiène intime appropriée avec un produit 
doux qui respecte votre flore vulvovaginale. Evitez les 
douches vaginales, elles peuvent amplifier la sécheresse. 
Les traitements hormonaux peuvent parfois aider. Et si 
vous n’êtes pas à l’aise avec ça? Vous pouvez utiliser un 
gel intime non hormonal à base d’acide hyaluronique. l
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Eine Aktion vom:
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La sécheresse vaginale est une affection cou-
rante et bien souvent sous-estimée. Elle survient 
en général chez les femmes ménopausées mais 
aussi à d’autres étapes de la vie. La baisse des 
œstrogènes (hormone féminine) en est souvent 
la cause.

SANTÉ FÉMININESANTÉ FÉMININE

Sécheresse vaginale: que faire?

  Si la sécheresse vaginale interfère avec 
votre vie quotidienne, il est temps d’en parler à 
votre pharmacien ou médecin.     
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ESTHÉTIQUEESTHÉTIQUE

L’Aquapure® est vraiment le soin idéal pour une peau 
parfaite. C’est un soin multifonctionnel, mixte et non 
invasif. C’est une technique innovante qui a été conçue 
pour tous les types de peaux.

Le soin dure entre 1h et 1h15. Il se déroule en plusieurs 
étapes qui vont servir à exfolier, stimuler la circulation 
sanguine, hydrater, booster la production naturelle de 
collagène et traiter les rides.

Quelles sont les étapes de ce soin?

Le soin se déroule en 4 phases:
• �Phase aquapeeling: c’est un léger peeling qui élimine 

les cellules mortes, qui permet l’extraction des co-
médons, du sébum avec une diffusion d’actifs. Cette 
phase fait pénétrer les actifs en profondeur et stimule 
la circulation et l’oxygénation des tissus. Grâce à la libé-
ration contrôlée de fluides et d’ingrédients actifs hau-
tement efficaces, la peau est nettoyée en profondeur 
mais en douceur. La peau est hydratée et traitée avec 

des actifs antioxydants. 
• �Phase électroporation: cette étape fait pénétrer pro-

fondément les actifs. Cela stimule la circulation san-
guine et permet l’oxygénation des tissus. La capacité 
d’absorption de divers ingrédients actifs est augmen-
tée de manière significative.

• �Le lifting ionique (ou micro-courant): ce lifting rebooste 
le collagène et l’élastine. Le collagène et l’élastine sont 
deux types de protéines différentes qui sont les com-
posants clés des tissus conjonctifs. Le collagène ap-
porte force et élasticité à votre peau. L’élastine permet 
à vos tissus de conserver leur forme même après un 
étirement. 

• �Soin chaud ou froid (cryothérapie): raffermit/désensibi-
lise ou réduit les rides et répare.

Offrez-vous un soin digne de ce nom. L’Aquapure® est un soin incroyable. Cette techno-
logie va vous surprendre par son efficacité. Medistetix se donne vraiment les moyens de 
vous chouchouter avec du matériel esthétique incroyablement efficace et innovant.

Sandrine Stauner-Facques/Emeline Hofer .....................................................................................................................

Testez le soin 
du visage 
Aquapure® 
chez Medistetix

  Ce soin esthétique améliore l’élasticité 
et la fermeté de la peau, permet aussi de 
traiter les ridules cutanées et de resserrer les 
pores.   
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Les avantages d’un soin Aquapure® 
• �Peau régénérée.
• �Nettoyage en profondeur de la peau.
• �Exfoliation et peeling.
• �Hydratation.
• �Lifting.

Aquapure®, un soin d’exception

Ce soin du visage permet en une séance de nettoyer, 
exfolier et hydrater la peau en profondeur. Ce soin  
esthétique améliore l’élasticité et la fermeté de la peau, 
permet aussi de traiter les ridules cutanées et de resser-
rer les pores.
A la fin de la séance les pores sont resserrés, les points 
noirs retirés. De ce fait, la peau retrouve un bel éclat.
C’est un soin esthétique agréable et indolore qui permet 
d’hydrater la peau, de donner un coup d’éclat et une lu-
minosité immédiate qui peut durer plusieurs semaines.

Le soin Aquapure® offre des résultats visibles immédiats 
et durables. En répétant les traitements, vous constate-
rez une amélioration incroyable de l’hydratation, une di-
minution des taches et une atténuation visible des rides 
et ridules.

L’utilité de l’Aquapure®

• �Révèle l’éclat de la peau.
• �Peut résoudre les problèmes d’acné.
• �Diminue les pores dilatés.
• �Traite la peau grasse et congestionnée.
• �Utile pour diminuer les rides. 
• �Efficace pour l’hyperpigmentation.
• �Bon pour traiter l’irrégularité du teint.
• �Réhydrate la peau.

Après le traitement

Il convient de suivre quelques conseils afin de profiter le 
plus longtemps possible des bienfaits de votre soin. Evi-
tez la lumière directe du soleil, appliquez une protection 
solaire (ce que vous devez faire de toutes façons tous les 
jours du printemps et de l’été).
Appliquez des produits doux, apaisants. N’hydratez pas 
votre peau à outrance, elle est hydratée et cela se sent 
au toucher. Les clientes peuvent se remaquiller directe-
ment après le soin si elles le désirent.
Il est conseillé de faire une séance d’Aquapure à chaque 
changement de saison. Une petite cure de jouvence à 
s’offrir ou à offrir! 

Pour plus d’efficacité encore, l’Aquapure peut être as-
socié à l’Exilis, autre traitement qui va travailler le raf-
fermissement de la peau et améliorer la production de 
collagène et d’élastine. l

Nous avons testé pour vous!
Aquapure® est un soin agréable et doux. Il permet 
de retrouver un teint éclatant, une peau purifiée, 
plus jeune avec des pores resserrés, un grain de 
peau lisse et agréable au toucher. Je suis heureuse 
de l’avoir testé pour pouvoir vous en parler: c’est 
un soin perfectionné qui utilise l’hydra-dermabra-
sion pour une action peeling et nettoyante. Ainsi 
toutes les impuretés sont extraites des pores de la 
peau et la peau est nettoyée et purifiée en profon-
deur. Cela se voit et cela se sent au toucher. En un 
peu plus d’une heure, votre peau sera réellement 
nettoyée et débarrassée de toutes ses impuretés. 
Ce soin a vraiment magnifié l’éclat de mon visage. 
Le soin est réalisé dans une atmosphère cosy et 
décontractée, un vrai petit moment pour soi, c’est 
fort agréable.

MEDISTETIX
66-68 Route d’Arlon - L-8210 Mamer 

Tél : +352 28 70 38 88 - info@medistetix.com

Soin visage Aquapure®: convient à tous types de peau: 
épaisses ou fines, peaux claires, métissées, noires et asiatiques. 

Aquapure® est indiqué pour les femmes et pour les hommes.
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CONSEILS DU MOISCONSEILS DU MOIS

ERGYPHILUS Fem pour la flore

ERGYPHILUS Fem est un complément 
alimentaire à base d’une synergie 
unique de 6 souches revivifiables de 
lactobacilles et bifidobactéries rigou-
reusement sélectionnés pour leurs 
propriétés: Lactobacillus acidophilus, 
Lactobacillus crispatus, Lactobacillus 
gasseri, Lactobacillus rhamnosus, Bi-
fidobacterium bifidum et Lactobacillus 
fermentum.

Fort de son expertise du microbiote, Nutergia utilise des 
souches d’origine humaine similaires à celles naturelle-
ment présentes dans l’organisme, offrant une tolérance 
à l’acidité gastrique et aux sels biliaires pour une sur-
vie des bactéries jusqu’à leur lieu d’action. Les bactéries 
d’ERGYPHILUS Fem sont revivifiables (elles reprennent 
vie au contact du milieu physiologique), et offrent la ga-
rantie de 8 milliards de bactéries par gélule.

ERGYPHILUS Fem pourra être conseillé pour le confort 
intime et pour contribuer à l’équilibre de la flore intesti-
nale et vaginale par l’apport de lactobacilles et bifidobac-
téries, et convient aux femmes enceintes et aux jeunes 
filles à partir des premiers cycles menstruels.
ERGYPHILUS Fem contient également de la vitamine B2 
qui contribue au maintien des muqueuses saines… voilà 
qui est parfait pour la muqueuse vaginale. 
Sans gluten, sans lactose, sans soja, ERGYPHILUS Fem 
est conseillé à raison de 2 à 4 gélules par jour par voie 
orale. A conserver de préférence au frais (+4°C) pour as-
surer la conservation et la qualité du produit.

Le saviez-vous? 
La perméabilité et les interactions entre le micro-
biote gastro-intestinal et le microbiote uro-génital 
ne font plus de doute et les lactobacilles peuvent 
transiter de l’un à l’autre! Plusieurs études ont dé-
montré que des lactobacilles pris par voie orale co-
lonisent le microbiote intestinal avant de migrer vers 
le microbiote vaginal.

ERGYCRANBERRYL 
pour protéger 
le système urinaire

Synergie idéale, ERGYCRANBERRYL 
associe la cranberry et le solidago qui 
aide à maintenir le système urinaire 
sain, favorise l’élimination des toxines 
et participe à son confort. L’hibiscus, 
la prêle et la bruyère soutiennent les 
fonctions d’élimination rénale.

De plus, la formule est riche en manganèse et en cuivre 
qui participent à la protection des cellules contre le stress 
oxydatif. Sans alcool, sans sucre ajouté, sans édulcorant, 
sans arôme artificiel et sans résidus de pesticides, ERGY-
CRANBERRYL, c’est la force des oligoéléments associée à 
l’efficacité des plantes!

Et comme tous les phytominéraux Nutergia, ERGYCRAN-
BERRYL est fabriqué selon un procédé exclusif, associant 
plantes sous forme d’extraits aqueux, oligoéléments 
d’origine marine (concentré d’eau de mer + extrait fran-
çais d’algue lithothamne) et oligoéléments spécifiques. l
www.nutergia.be

Flore intime: 
la complémentarité 
du microbiote, des plantes 
et des oligo-éléments
Avec l’été, le sport, la plage et les maillots, nombreuses 
sont celles qui redoutent les petits soucis urinaires 
ou intimes. Et c’est là que Nutergia, spécialiste de la 
Nutrition Cellulaire Active®, innove avec ERGYPHILUS 
Fem et ERGYCRANBERRYL, à combiner pour une 
réponse holistique et naturelle.
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1 femme 
sur 5 souffre 

de sécheresse 
intime* *Etude KY. Institut Louis Harris

 20
03

.

Sécheresse vulvo-vaginale ? 
Inconfort et douleurs pendant les rapports sexuels ?

Mucogyne est un dispositif médical

2023_MUCO_GRP_013

LA RÉPONSE INTIME NON HORMONALE 

À L’ACIDE HYALURONIQUE

La diarrhée des voyageurs est la pathologie la plus fré-
quente chez les voyageurs se rendant dans des région 
tropicales ou subtropicales. Les taux d’incidence varient 
de 20 à 90% durant un séjour de deux semaines dans 
des régions à haut risque. De quoi gâcher les vacances. 
Et le risque augmente pour les voyageurs provenant 
d’un pays à haut niveau d’hygiène, ce qui est notre cas à 
Luxembourg.
Pour armer son intestin, on ne peut que conseiller d’en-
tamer avant le départ une cure de probiotiques, comme 
Bactiol® Duo, qui permet à la fois de soutenir des selles 
normales et de développer l’immunité. 

Composition

1 seule gélule de  
Bactiol® Duo con
tient 6 milliards d’or-
ganismes vivants 
Saccharomyces bou-
lardii et 8,5 milliards de bactéries vivantes d’un mélange 
qualitatif de 4 souches différentes de lactobacilles et  
bifidobacterium. Les souches résistent à l’acide gastrique 
et aux sels biliaires et sont d’origine humaine. Enfin,  
Bactiol® Duo contient aussi un extrait de mûre et de 
feuille de mûrier et de la vitamine D.  l

Pour éviter 
les désagréments 
en voyage
Pendant les vacances, les soucis intestinaux sont 
monnaie courante. Si tout le monde ne subira 
pas la tourista dans toute sa splendeur, mieux 
vaut y penser avant. 
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Sabrina Frohnhofer ...................................................................

L’athlétisme est un sport ou plutôt un ensemble 
d’épreuves sportives. Il rassemble plusieurs familles d’ac-
tivités: les courses, les sauts et les lancers. Il y a le sprint, 
le demi-fond, le cross; les sauts en longueur, de haies, 
à la perche, voire les triples sauts; le lancer de poids, 
disque, javelot et marteau, sans oublier les enchaîne-
ments multiples jusqu’au décathlon soit dix disciplines 
successives (100 m, longueur, poids, hauteur, 400 m,  
110 m haies, disque, perche, javelot et 1.500 m) en pas-
sant par le pentathlon et l’heptathlon. 
De quoi en perdre son souffle, pourtant c’est le sport le 
plus vieux du monde car l’athlétisme était déjà plébiscité 
dès l’Antiquité. Près de 3.000 ans plus tard, il est tou-
jours au programme des JO modernes. 

Un sport dit de maturité tardive

«Au Luxembourg, nous comptons 3.000 licenciés, répar-
tis dans 33 clubs dont 15 qui pratiquent la compétition», 
confie Jean-Sébastien Dauch, directeur général de la Fé-
dération d’athlétisme du Grand-Duché. Il peut être testé 
dès 5 ans mais il est considéré comme un sport de ma-
turité tardive car il suppose des heures d’entraînements 
pour performer. 

Il consiste à marcher, courir, sauter, lancer. «Ce sont 
les gestes fondamentaux de l’athlétisme. Ce sont aussi des 
gestes de la vie courante, c’est pourquoi la première ap-
proche de l’athlétisme ne sera pas technique mais ludique.» 
C’est effectivement un sport de base pratiqué par tous 
dès l’enfance. «Chez les jeunes cela développe la motricité, 
la coordination, l’équilibre.» Pour les moins de 10 ans, la 
pratique se veut ludique. «La spécialisation survient après 
le pic de croissance car on prend en compte la morphologie 
des jeunes pour l’orienter vers telle ou telle pratique.» 
Les enfants qui font de l’athlétisme touchent à tout, ce 
qui leur permet d’apprendre à lancer, sauter, courir vite 

ou longtemps. Ce sport développe à la fois leur endu-
rance, leur vitesse et leur coordination. Humainement, 
c’est aussi un sport qui permet de développer le ca-
ractère et la force mentale. Peu importe les conditions, 
comme lors des cross hivernaux, il faut s’accrocher. 
L’athlétisme est le socle, la base de nombreux sports. 
Un sport qui contribue au développement de l’individu, 
qui pousse à se dépasser, aussi bien physiquement que 
mentalement.

Contre-indications

Attention c’est un sport à chocs. «Une bonne préparation 
physique est nécessaire pour éviter les fractures de fatigue.» 
Et il faut s’échauffer. Pour pratiquer, comme pour de 
nombreux sports, un certificat médical est nécessaire. 

Chez les coureurs, on retrouve surtout des tendinites au 
niveau du talon d’Achille. Il peut également y avoir des 
problèmes de dos dus à un manque d’exercice physique 
général. Chez les sauteurs, les problèmes vont plutôt 
concerner les tendons rotuliens et chez les lanceurs, 
on trouve surtout des pathologies de l’épaule. Bien sûr, 
ce n’est pas aussi cloisonné: les lanceurs peuvent avoir 

Avec l’athlétisme, 
multipliez les possibilités

SPORTSPORT

  Au Luxembourg, nous comptons 3.000 
licenciés, répartis dans 33 clubs dont 15 
qui pratiquent la compétition.   

JEAN-SÉBASTIEN DAUCH

C’est un des sports les plus vieux du monde. Il existait déjà dans 
l’Antiquité. L’athlétisme était le sport vedette des premiers Jeux 
Olympiques, créés par les Grecs anciens. Toujours à la mode, il 
séduit petits et grands mais suppose des heures d’entraînement.
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des tendinites au talon et les sauteurs peuvent avoir des 
problèmes de dos.

En perte de vitesse

Depuis le Covid, les habitudes ont changé. Actuellement, 
c’est essentiellement la partie hors stade, à savoir le trail, 
qui a le vent en poupe, «les courses sur route sont en perte 
de vitesse.» 

Mais pour l’ensemble des disciplines, les JO de 2024 à 
Paris vont apporter du regain d’autant plus qu’il y a du 
niveau au Luxembourg. «Plusieurs athlètes devraient faire 
parler d’eux», s’impatiente Jean-Sébastien Dauch, qui 
scrute de près les performances des sportifs nationaux 
qui réalisent ces derniers mois des prouesses.

Se faire plaisir, c’est la clé

Dans le sport, le plaisir doit être le facteur principal dans 
le choix et la pratique. Sans ce sentiment de plaisir, il est 
difficile de persévérer ou de maintenir l’assiduité néces-
saire aux progrès des performances et aux bénéfices 
sur la santé. Ce plaisir peut prendre des aspects divers: 
excitation immédiate ressentie lors des entraînements, 
euphorie d’avoir réussi une épreuve, joie d’améliorer 
une performance personnelle ou simplement de se re-
trouver entre amis, bien-être après une activité sportive… 
D’autres plaisirs peuvent également être trouvés dans 
l’athlétisme: sensations extrêmes, de vitesse, de puis-
sance, «d’envol»,… Le plaisir de se retrouver dans des 
environnements différents: montagnes, forêts, etc… «On 
doit développer l’aspect loisirs c’est essentiel et pour y parve-
nir, on intervient davantage dans les écoles et on se moder-
nise en rendant la pratique agréable par le biais d’une course 
d’orientation mêlée à un défi voire à une chasse au trésor, on 
a plein d’idées. Et chez les enfants, il n’y a pas de classement.»

Paritaire par excellence

L’athlétisme est un sport ancien, abordable, universel 
et paritaire, c’est-à-dire que dans la pratique c’est du 
50/50. Il y a aussi des épreuves mixtes, comme les relais, 
tous les sports ne peuvent pas en dire autant. «Toutes les 
épreuves sont identiques, que l’on soit un homme ou une 
femme, c’est donc un sport égalitaire, hormis pour le déca-
thlon. Dans ce cas, les distances peuvent varier.» l 

  L’athlétisme, c’est le socle, la base 
de nombreux sports, c’est une discipline 
multiple et très complète.   

Deux courses emblématiques
Les épreuves les plus courues au Grand-Duché 
sont l’ING Night Marathon, qui a eu lieu le 20 mai 
et qui a attiré 13.000 participants, et la Route du vin 
programmée en septembre à Remich. Cette der-
nière a été créée en 1962, c’est la course sur route 
la plus ancienne de l’athlétisme luxembourgeois. 
Entre athlètes confirmés et sportifs amateurs, ce 
ne sont pas moins de 1.800 participants au départ 
des 21,098 km de ce semi-marathon qui emmène 
les participants le long des coteaux de vignes qui 
longent la Moselle luxembourgeoise. La prochaine 
aura lieu le 24 septembre.
Depuis 2022, les coureurs partent de Remich en 
direction de Stadtbredimus, repasseront ensuite 
par Remich pour prendre la direction de Schengen 
pour finalement revenir à Remich pour l’arrivée. En 
prime des parcours homologués de 5 et de 10 km 
sont proposés.
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Le pro c’est Valentin Rampel

Valentin travaille chez Decathlon depuis 3 ans et est lea-
der du rayon Cycles depuis 10 mois. Il a 22 ans et est un 
grand sportif qui pratique le vélo depuis 15 ans déjà. Il 
fait des compétitions de VTT depuis une dizaine d’an-
nées. Il a remporté quelques courses et est donc monté 
sur le podium à plusieurs reprises. Il fait également un 
peu de vélo de route. Valentin a vraiment un bon niveau 
dans le domaine du cycle, c’est un très bon amateur et 
connaisseur comme il dit humblement.

«Mes compétitions en France, en Belgique, au Luxembourg 
m’ont permis de voyager, de découvrir d’autres contrées. Le 

vélo est selon moi un moyen fantastique pour voyager et il 
m’a permis d’accéder à des endroits incroyables et inacces-
sibles autrement. Le vélo me permet de me vider la tête en 
profitant de la nature».

Autant dire que le vélo, Valentin, il connaît par coeur et il 
sera capable de conseiller tous les clients.
Il lui tenait à coeur de travailler dans ce secteur d’acti-
vité qu’il affectionne particulièrement. Comme il le dit 
«Le conseil est plus simple quand on pratique aussi. Et je 
renseigne en fonction de la pratique de la personne et de 
ses besoins. Je ne vais pas tenter de lui vendre le vélo le plus 
cher, sûrement pas. Je vais vendre ce dont il a besoin».

Valentin gère la partie vente de vélos et tout le matériel 
qui s’y rapporte: les pièces détachées, l’habillement, les 
équipements divers (casques, lunettes, gants…).

Il peut renseigner un débutant tout comme une per-
sonne confirmée en vélo. C’est pour lui une grande sa-

Le vélo est en vogue. Certains l’utilisent au quotidien pour aller travailler et 
pour d’autres, c’est un sport loisirs. Chez Decathlon Arlon, vous trouverez 
votre bonheur et serez conseillé par un pro.

Sandrine Stauner-Facques /Valentin Rampel .................................................................................

Decathlon Arlon et son rayon cycles

  Faire du vélo régulièrement améliore 
de nombreuses fonctions physiologiques 
et contribue à prévenir certaines maladies 
liées à l’âge.   
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tisfaction que de conseiller les clients car cela lui per-
met d’être utile et de partager son expérience dans le 
domaine. «Je suis toujours heureux de voir des jeunes qui 
vont commencer la compétition de vélo et je suis à même de 
les renseigner correctement de A à Z dans leur progression. 
Travailler chez Decathlon me permet de toucher tous types 
de personnes et je trouve ça vraiment intéressant de conseil-
ler à des novices ou de partager avec des experts dans le 
milieu».

Les bienfaits du vélo

Le vélo est un moyen simple et efficace pour se main-
tenir en forme au quotidien. C’est aussi l’occasion de 
prendre du temps pour soi et de se connecter à son en-
vironnement.

Faire du vélo régulièrement améliore de nombreuses 
fonctions physiologiques et contribue à prévenir cer-
taines maladies liées à l’âge:
• �Renforce le système cardiovasculaire
• �Fait travailler toute la chaîne posturale
• �Prévention de l’hypertension artérielle
• �Meilleur contrôle des taux sanguins de cholestérol
• �Musculation des cuisses, mollets, abdominaux, bras, 

épaules
• �Lutte contre le surpoids
• �Permet de travailler son endurance
• �Amélioration des fonctions respiratoires et du volume 

pulmonaire
• �Amélioration de la concentration et de la résistance à 

la douleur
• �Meilleur sens de l’observation et de l’orientation
• �Lutte contre le stress
• �Pratiquer le vélo procure un sentiment de liberté et 

de bien-être (c’est un sport excellent pour améliorer sa 

santé mentale si on souffre de stress, de dépression 
ou d’anxiété)

• �Permet d’avoir un sommeil de meilleure qualité
• �Sport idéal pour les personnes qui ont des problèmes 

de genoux ou d’articulations car c’est un sport «porté»

Le vélo permet aussi de prendre soin de notre planète. 
C’est un sport écologique et économique.

Les reprises vélo chez Decathlon

Decathlon rachète tous les vélos, de toutes les marques, 
en très bon état. La procédure est simple: vous ramenez 
votre vélo, une estimation immédiate vous est donnée. 
Si vous le souhaitez vous repartez avec un bon d’achat et 
le magasin reconditionne votre vélo pour le revendre en-
suite. Vous récupérez une somme et vous donnez une 
seconde vie à du matériel.
La somme proposée pour votre vélo est calculée en 
fonction de sa typologie, de son ancienneté et de son 
état. Decathlon a un barème de prix très clair.

Pour les enfants qui grandissent toujours trop vite, 
cela vous permet d’acheter un vélo à sa taille et de le 
revendre à Decathlon pour en acheter un plus grand 
quand cela est nécessaire.

Exception: Decathlon ne rachète pas les vélos carbone 
car Decathlon ne veut prendre aucun risque. Ils n’ont 
pas le matériel pour détecter des fissures par exemple…

Acheter un vélo reconditionné chez Decathlon vous per-
met de bénéficier d’une garantie de 2 ans (comme pour 
l’achat d’un vélo neuf). Acheter un vélo déconditionné 
est une démarche Green: c’est bon pour vous et pour la 
planète.  l

EXPÉRIENCE DE TREK EN VALLÉE D’AOSTE
SUR L’ALTA VIA DANS LES ALPES ITALIENNES

AU DÉPART DE WAVRE : DU 21 AU 29 JUILLET
AU DÉPART D’ARLON : DU 4 AU 12 AOÛT

RÉSERVATIONS ET INFOS VIA 
CLAUDE.LAMBIN@DECATHLON.COM
JULIEN.GYPENS@DECATHLON.COM

POURQUOI DONNER UNE SECONDE VIE À VOS ARTICLES DE SPORT ?
5 BONNES RAISONS :

1 - Parce que votre matériel sportif ne correspond plus à vos attentes et/ou à votre usage

2 - Parce que votre enfant grandit et qu’il lui faut du matériel adapté à sa taille

3 - Pour vous défaire de façon responsable des articles qui ne vous correspondent plus

4 - Pour qu’ensemble nous protégions notre terrain de jeu

5 - Pour que cet article procure du plaisir à d’autres personnes

Ouvert du lundi au samedi de 9h à 20h
Rue de Grass 99, 6700 Arlon
063 24 01 60

RETROUVEZ-NOUS SUR :
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Sandrine Stauner-Facques/Céline Dohmen .. . . . . . . . . . . . . .

Quelles sont les causes de cette augmentation flagrante 
des troubles digestifs?

1. �Une mauvaise alimentation qui  
abime la paroi du tube digestif

Excès d’aliments gras, inflammatoires, de gluten, de pro-
duits laitiers… Petit à petit ces excès abiment la paroi 
de l’intestin, qui devient «poreuse» (c’est-à-dire pleine de 
petits trous microscopiques). C’est ce qu’on appelle le 
«leaky gut» ou «syndrome de l’intestin poreux». Des ali-
ments qui ne sont pas complètement digérés peuvent 
alors passer via ces petits trous et provoquer diverses 
réactions allant des troubles digestifs, aux réactions al-
lergiques de type eczéma, rougeurs, démangeaisons, et 
également maux de tête.

2. �Des intolérances alimentaires  
non identifiées (et non respectées)

Même mécanisme ici: si un aliment n’est pas toléré (à sa-
voir «bien digéré») par votre corps, il va abimer l’intestin. 
Mais c’est également un cercle vicieux: les intolérances 
alimentaires vont abimer l’intestin, et un intestin abimé 
va provoquer des «intolérances alimentaires».

Ainsi, si on vous a identifié comme «intolérant au gluten», 
cela ne veut pas nécessairement dire qu’il vous faut l’ex-
clure à tout jamais de votre alimentation - ce qui peut 

être très contraignant socialement! Il suffit souvent de 
réparer la barrière intestinale pour pouvoir mieux digé-
rer une quantité (raisonnable) de gluten.

Dans la plupart des cas, il n’est pas nécessaire de réali-
ser des analyses médicales coûteuses. D’ailleurs, quand 
vous faites ce type d’analyse, vous vous retrouvez bien 
souvent avec une liste d’intolérances alimentaires longue 
comme le bras et des dizaines d’aliments à exclure. C’est 
le cas typique où votre intestin est «poreux» et laisse 
passer des morceaux non digérés d’aliments dans votre 
sang: vous vous retrouvez donc «intolérant» à tous les 
aliments que vous avez récemment consommés!

Un simple relevé de vos habitudes alimentaires et de 
vos symptômes peut suffire à identifier les aliments en 
cause.

3. �La prise d’antibiotiques sans protéger  
sa muqueuse intestinale

Les antibiotiques tuent tout: les mauvaises et les bonnes 
bactéries présentes dans vos intestins et qui sont ga-
rantes d’une bonne santé digestive.

Idéalement, il faut toujours protéger sa muqueuse in-
testinale quand on prend des antibiotiques avec la prise 
concomitante de probiotiques. Cependant, il est tou-
jours possible de réparer la muqueuse après, mais cela 
requiert souvent des conseils plus spécifiques que sim-

Ballonnement, gaz, constipation, diarrhées, syn-
drome de l’intestin irritable (colopathie)… Six per-
sonnes sur dix souffrent de troubles digestifs. Et 
chez les femmes, la récurrence est encore plus 
élevée: deux femmes sur trois déclarent vivre 
ces symptômes au quotidien et «vivre avec».

NUTRITIONNUTRITION

  Un microbiote déséquilibré peut être 
la cause de troubles digestifs, d’infections 
fréquentes mais également de troubles 
psychiques comme l’anxiété ou 
la dépression.     

Les troubles digestifs, une épidémie?
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plement une cure de probiotiques pour à ce moment-là, 
réparer l’intestin qui a été endommagé.

Beaucoup de personnes utilisent de la mauvaise façon 
les probiotiques. Il faut considérer les probiotiques 
comme un «patch» de protection pour prévenir les bles-
sures. Mais une fois que votre intestin est abimé, il doit 
être obligatoirement soigné. A ce moment-là, les probio-
tiques seuls ne permettront pas bien souvent de soula-
ger les symptômes.

4. �Le tabac

La nicotine présente dans le tabac peut stimuler la pro-
duction d’acide gastrique, ce qui peut entraîner une 
augmentation de l’acidité de l’estomac, favorisant ainsi 
le reflux gastro-œsophagien, les brûlures d’estomac et 
les ulcères gastriques. De plus, la nicotine peut ralentir la 
motilité intestinale, ce qui peut entraîner une constipa-
tion et des troubles du transit intestinal. En outre, la fu-
mée du tabac contient de nombreux produits chimiques 
toxiques qui peuvent endommager la muqueuse de l’in-
testin.

5. �Le stress

Dans ce cas, un complément de magnésium (de bonne 
qualité c’est-à-dire du bisglycinate de magnésium, et 
dont le dosage a été adapté à vos besoins) peut aider 
à soulager vos symptômes. Le stress «contracte» vos 

muscles, et également vos intestins qui sont entourés 
de muscles lisses! Il est donc tout à fait logique que le 
stress ait un impact sur votre intestin. N’hésitez pas à 
consulter un spécialiste de la nutrition pour vous orien-
ter vers les meilleurs compléments et dosages adaptés 
à vos besoins.

6. �Le sport à forte intensité

Lorsque le corps est soumis à un exercice intense, le flux 
sanguin est dirigé préférentiellement vers les muscles 
actifs, au détriment de l’intestin, affectant ainsi la santé 
de l’intestin. De plus, l’augmentation de l’activité mus-
culaire peut provoquer des contractions excessives du 
tractus gastro-intestinal, entraînant des symptômes tels 
que des crampes, des ballonnements et des diarrhées. 
Dans ces deux cas, certains conseils alimentaires et/ou 
compléments alimentaires peuvent également aider.

Pour conclure

Il est important de prendre soin de sa santé digestive. 
Comme nous en avons parlé dans notre magazine du 
mois dernier, le microbiote est garant d’une bonne santé 
globale. Un microbiote déséquilibré peut être la cause 
de troubles digestifs, d’infections fréquentes (otites, an-
gines, sinusites, infections cutanées, génitales,…) mais 
également de troubles psychiques comme l’anxiété ou 
la dépression.

Pour réparer votre barrière intestinale et soulager dura-
blement vos troubles digestifs, n’hésitez pas à prendre 
contact avec un spécialiste en micronutrition qui pourra 
vous orienter vers les meilleurs compléments alimen-
taires et mesures hygiéno-diététiques. l

Céline Dohmen, Diététicienne 
Micronutritioniste au Luxembourg 
et en téléconsultation - 
+352 621 503 433 
www.celine-dohmen.com - 
info@celinedohmen-nutrition.com

  Idéalement, il faut toujours protéger 
sa muqueuse intestinale quand on prend 
des antibiotiques avec la prise concomitante 
de probiotiques.     
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Ainsi aujourd’hui, face au stress des temps modernes, 
notre organisme se met dans ce même état de survie 
et cherche à s’adapter soit en luttant contre ce qu’il es-
time être une agression soit en affrontant une situation 
nouvelle. 

Pour cela il a seulement trois stratégies à sa disposi-
tion: 
• �se battre (attaquer), 
• �fuir, 
• �ou s’immobiliser (inhibition de l’action). 

Pour pouvoir mettre en place l’une de ces stratégies il 
met en jeu une réaction physiologique en chaîne qui, 
de manière chronique, épuise notre organisme et peut 
créer des maux.

Le danger est que nous sommes bien loin d’un état de 
bien-être… et nous risquons de passer à côté de notre 
vie. Le stress est une réaction démesurée et on ne nous 
apprend pas à le gérer et pourtant il le faut!

Quels sont les maux dans notre corps 
qui peuvent traduire un état de stress?

Estelle nous fait prendre conscience que le stress peut 
être à l’origine de tous nos maux. Voici les plus clas-
siques:
• �déséquilibre hormonal,
• �troubles digestifs divers,
• �fatigue, épuisement,
• �prise de poids non expliquée,
• �troubles du sommeil,
• �troubles cardiovasculaires (AVC, infarctus, hyperten-

sion),
• �troubles cutanés (acné, eczéma, psoriasis),
• �troubles ostéo-articulaires (maux de dos par exemple).

Et bien sûr, la conséquence ultime d’un stress chronique 
non régulé est le burn-out (syndrome d’épuisement pro-
fessionnel caractérisé par une fatigue physique et psy-
chique intense, générée par des sentiments d’impuis-
sance et de désespoir).

Le stress est un phénomène naturel face à 
certaines situations de notre quotidien. Il peut 
même être bénéfique et nous rendre plus 
performants dans certaines situations mais il 
peut également être nocif et nous épuiser. Il est 
donc important d’apprendre à le maîtriser. 

Sandrine Stauner-Facques/Estelle Bayiha  .. . . . . . . . . . . . . . . . .

La gestion 
du stress

BIEN-ETREBIEN-ETRE

  Mieux gérer son stress permet non 
seulement d’améliorer son bien-être mais 
également sa performance, sa productivité 
et ses relations sociales.     
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LES PRODUITS PERSKINDOL POUR LES DOULEURS MUSCULAIRES OU ARTICULAIRES

Que ce soit pour une douleur passagère ou de longue durée, les produits 
PERSKINDOL jaune Classic/Active sont recommandés depuis plus de 30 ans par 
les pharmacies suisses. Ils soulagent les douleurs musculaires ou articulaires de 
la vie quotidienne et celles liées à une activité sportive. 

Demandez conseil à votre pharmacien 
et lisez la notice d’emballage.
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Quelles sont les solutions?

Il est nécessaire d’intégrer des pratiques de santé ho-
listique dans son quotidien :
• �en premier lieu, il est bon de songer à un rééqui-

librage alimentaire et d’adopter une alimentation 
santé,

• �pratiquer des exercices de respiration, 
• �éviter la sédentarité: pratiquer une activité physique 

régulière quelle qu’elle soit.

Le but étant de déconnecter afin de donner les res-
sources nécessaires à notre corps pour se régénérer, 
s’oxygéner.

Pour les particuliers et les entrepreneurs

Estelle accompagne les particuliers et les entrepre-
neurs. Les entrepreneurs sont une clientèle qui inté-
resse beaucoup Estelle car ils sont plus engagés dans 
les transformations. Les leaders sont souvent des per-
sonnes qui sont oubliées dans le système car ils sont 
puissants. Les gens les considèrent comme chanceux 
car ils sont libres de leur emploi du temps alors qu’ils 
sont prisonniers d’eux-mêmes. Estelle a à coeur de les 
aider à tout remettre en perspective pour créer avec 
eux un écosystème qui sera vivable pour eux sur le 
long terme.

L’utilité de se faire aider

Un coach peut vous aider pour aller plus loin dans ce 
travail afin de partir sur de bonnes bases. Ainsi Estelle 
préconise d’avoir une vraie prise de recul sur sa vie 
globale pour harmoniser sa vie personnelle et profes-
sionnelle, revoir son organisation ou encore vivre en 
accord avec ses valeurs. L’objectif est de retrouver une 
confiance en soi qui s’est peut être éloignée dans le feu 
des actions quotidiennes.

«La gestion du stress n’est pas une simple technique mais 
une vision globale de l’être humain à mettre en place dans 
son mode de vie, selon son profil par la modification du-
rable de ses habitudes mais aussi son mode de pensée. 
C’est en gérant l’ensemble des aspects de sa vie que l’on 
pourra tendre vers l’équilibre et que la gestion du stress 
sera efficace». l

Auraé - 10A, rue du puits L-2355 Luxembourg - 
hello@auraebyestelle.com
www.estellecoachnaturo.com
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Sandrine Stauner-Facques .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

La vie n’est pas un long fleuve tranquille

Si vous avez un souci en vacances et si vous devez être 
hospitalisé, sans mutuelle, vous risquez de vous ruiner 
dans des frais que vous n’imaginez même pas. Il est ca-
pital de savoir que même dans les pays avec un niveau 
de vie plus bas que le vôtre, l’accès aux soins de qualité 
peut s’avérer très onéreux. 

Vous paierez souvent un tarif beaucoup plus élevé qu’en 
Europe! Dans des pays d’Amérique du Nord, la facture 
peut s’envoler, surtout si vous devez subir une chirurgie 
ou rester plusieurs jours à l’hôpital. Aux États-Unis, une 
simple entorse à la cheville peut vous coûter plusieurs 
milliers de dollars!

Voyager est une aventure et personne n’est à l’abri d’une 
mauvaise surprise. C’est pourquoi la CMCM prend en 
considération ces cas de figure grâce à son service as-
sistance. Ceci vaut pour les départs à l’étranger pour 

des vacances, un week-end ou un départ spontané non 
programmé à l’avance. Notez que l’assistance est prévue 
dans le package de base lorsque vous devenez membre 
à la CMCM et que de ce fait, tout membre de la CMCM 
y a droit.

Exception: l’assistance ne couvre pas un voyage médical 
à l’étranger programmé d’avance.

Voici quelques exemples 
de problèmes rencontrés en voyage:

• �Premier cas de figure qui peut se produire: si avant 
de partir en vacances vous rencontrez un souci médi-
cal qui vous empêche de partir, les membres CMCM 
ont une annulation voyage de 1.500€/personne par 
voyage. Donc si vous deviez partir en famille à 3, vous 
auriez droit au remboursement de 3 fois 1.500€. Cela 
sera le cas pour chacun de vos voyages en cas de pro-
blèmes (il n’y a pas de limitation).

• �S’il vous arrive quelque chose en vacances: rage de 
dents, cheville foulée, cassée et que vous devez consul-
ter un médecin sans obligation de séjour à l’hôpital. 
Dans ce cas-là, vous pouvez vous faire rembourser 
jusqu’à 1.250€/personne par an.

• �En cas de séjour hospitalier pour maladie soudaine ou 
intervention chirurgicale d’urgence pendant le séjour à 

La CMCM, 
la mutuelle 
que vous devez 
choisir pour 
votre santé

VOYAGESVOYAGES

  Si vous êtes membre de la CMCM, 
vous êtes sûr d’être ramené dans votre pays 
d’origine en cas de besoin.  

La CMCM est une mutuelle sur laquelle ses membres peuvent vraiment compter. À ce jour, 145.000 
familles-membres adhèrent, soit plus de 280.000 personnes protégées. La force de la CMCM repose 
sur le principe de solidarité et de non-exclusion. À la CMCM tout le monde est le bienvenu, pas be-
soin d’examen médical et pas de frais supplémentaires pour les autres membres de la famille.
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l’étranger, d’opération urgente par incident, la CMCM 
prend en charge jusqu’à 100.000€/personne par in-
cident pour les frais hospitaliers et de surcroît les 
frais de transport vers l’hôpital et les frais d’un 
éventuel rapatriement de manière illimitée. 

• �En cas d’accident de ski par exemple, le transport du 
lieu d’accident à l’hôpital est pris en charge de manière 
illimitée et si vous ne pouvez pas rentrer chez vous 
avec le moyen initialement prévu, la CMCM se charge-
ra de vous rapatrier de manière illimitée également. Si 
vous avez plusieurs incidents, la CMCM les prendra en 
charge également.

• �En cas d’accident de voiture, si vous êtes blessé et que 
vous n’êtes plus en état de conduire, la CMCM rapatrie-
ra votre véhicule.

• �Attention: il y a en Suisse et en Autriche des hôpitaux 
privés à proximité des pistes de ski où les soins ne 
sont pas meilleurs qu’ailleurs mais bien plus onéreux 
(jusqu’à 4 fois plus chers). Sachez-le et insistez pour 
être emmené dans l’hôpital public le plus proche. Et 
il est capital de savoir, qu’en cas de cassure ou de frac-
ture, si une opération ne doit pas forcément être faite 
de suite. Il faut être vigilant. Sauf raison médicale ur-
gente, il vaut souvent mieux être opéré dans son pays 
ne serait-ce que pour le suivi post-opératoire.

Comment agir en cas de problème à l’étranger?

• �En premier lieu, il convient d’appeler les secours. Vous 
payez vos frais et serez remboursé à votre retour.

• �Ensuite, concernant les prises en charge, surtout pour 
les hospitalisations, il faut contacter la CMCM pour 
avoir droit à la prise en charge qui se fait de manière 
mondiale. Il faut appeler le +352 44 44 44 le plus 
rapidement possible. Le numéro est celui d’Inter Mu-
tuelle Assistance (IMA), le partenaire de la CMCM qui 
gère les assistances médicales à l’étranger et les rapa-
triements 24h/24. Ce partenaire doit donc idéalement 
être contacté aussi rapidement que possible pour 
ouvrir le dossier. Cela facilitera l’envoi d’une prise en 
charge à l’hôpital (le tarif sera souvent aussi différent 
car des négociations sont faites entre prestataires et 
vous n’aurez pas à débourser d’argent vous-même car 
la prise en charge se fera directement).

En cas de rapatriement

Si vous êtes membre de la CMCM, vous êtes sûr d’être 
ramené dans votre pays d’origine en cas de besoin. Si-
non, vous devrez prendre en charge votre rapatriement 
quelle que soit la raison: accident, maladie ou décès. 

En cas de rapatriement sanitaire, les tarifs peuvent rapi-
dement être excessifs: un vol en classe économique pris 
du jour au lendemain ou un rapatriement dans un avion 
sanitaire peuvent coûter plus de 100.000€ si vous devez 
être rapatrié de l’autre bout du monde! Il faut en être 
conscient même si nous n’avons pas envie d’y penser. 

En cas de décès d’un membre CMCM survenu à l’étran-
ger: prise en charge du transport de la dépouille jusqu’au 
lieu d’inhumation. l

Période de carence ou pas?
Chez CMCM, dès que vous devenez membre, il 
n’y a pas de période de carence pour tout ce qui 
concerne l’assistance médicale urgente à l’étranger.
Sinon, si vous êtes nouveau membre, il faudra ob-
server une période de carence de 3 mois pour être 
couvert pour les frais médicaux.

VACANCES
SANS SOUCIS

NOUS SOMMES LÀ.

MIR SINN DO. FIR JIDDEREEN.
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RECETTESRECETTES

L’astuce de Sandrine:  
Cette tarte est délicieuse 

accompagnée d’une 
belle salade de saison.

L’astuce de Virginie: 
J’ajoute 4 min avant la fin de 

cuisson une pointe de cuillère 
à café de piment d’Espelette 

qui relève bien le tout.

TARTE À LA TOMATE ET AU 
CHÈVRE (OU MOZZARELLA)

PIPERADE 
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PIPERADE   
Ingrédients 

• �3 poivrons rouges
• �3 poivrons jaunes
• �1 boite de tomates pelées ou concassées
• �3 oignons
• �3 gousses d’ail
• �3 c.à.s. d’huile d’olive
• �Persil frais
• �2 c.à.s. d’origan
• �2 c.à.s. d’épices selon vos goûts (paprika, mélange 

d’épices)
• �Sel, poivre

Mode de préparation 

• �Eplucher les oignons, les couper. Les mettre dans une 
sauteuse ou un wok avec un peu d’huile d’olive et les 
faire blondir doucement. 

• �Eplucher l’ail, le presser et l’ajouter aux oignons en train 
de cuire.

• �Laver les poivrons, les évider pour enlever les pépins. 
Les tailler dans le sens de la longueur. Faire des tron-

çons égaux pour que la cuisson soit uniforme.
• �Une fois les poivrons coupés, les ajouter dans votre cas-

serole.
• �Bien mélanger le tout et mettre à cuire sur feu moyen 

durant 10 minutes.
• �Ajouter ensuite le contenu de votre boite de tomates 

pelées.
• �Ajouter les épices, le persil ciselé, le sel et le poivre.
• �Laisser mijoter à feu doux cette fois. Couvrir votre cas-

serole. Mélanger régulièrement.
• �Laisser cuire entre 15 et 20 minutes. Certains aiment les 

légumes un peu croquants, d’autres fondants… Donc à 
vous de juger.

L’astuce de Virginie 

J’accompagne ma piperade de sarrasin ou de riz basmati 
(indice glycémique bas).

TARTE À LA TOMATE ET AU 
CHÈVRE (OU MOZZARELLA) 
Ingrédients pour la pâte brisée 

• �300 g de farine (150 g de blé, 150 g d’épeautre)
• �1 jaune d’œuf (plein air de préférence)
• �125 g de beurre coupé en petits morceaux et mis à 

température ambiante
• �90 g d’eau
• �Une pincée de sel

Ingrédients pour la garniture 

• �500 g de tomates type coeur de boeuf 
• �2 œufs
• �10 cl de crème épaisse
• �3 petits fromages de chèvre ou une boule de mozzarella
• �3 c.à.s. d’huile d’olive
• �Sel et poivre
• �Persil ou ciboulette au choix

Mode de préparation 

• �Préparer la pâte brisée en mettant dans une terrine la 
farine, le jaune d’oeuf, le beurre coupé en petits mor-

ceaux, 90 g d’eau et le sel. Mélanger le tout et faire une 
belle boule.

• �Préchauffer le four à 180°C. 
• �Etaler la pâte brisée dans un moule à tarte et piquer 

le fond avec une fourchette. Mettre le fond de tarte à 
précuire durant 10 à 15 min dans le four chaud.

• �Laver les tomates et les couper en tranches. Couper 
le fromage de chèvre en tranches (ou la mozzarella en 
petits cubes pour la répartir partout).

• �Dans une petite terrine, casser les œufs, ajouter la crème, 
le sel et le poivre et fouetter le tout énergiquement.

• �Sortir le fond de tarte du four.
• �Mettre les tranches de tomates, ajouter les herbes choi-

sies sur la pâte puis les tranches de chèvre et les dés de 
mozzarella dessus. 

• �Verser l’huile d’olive en filet dessus, puis le mélange 
oeufs et crème.

• �Enfourner durant 30 min environ.

Virginie di Tore est diététicienne depuis 7 
ans. Pour elle, la diététique c’est du PLAI-
SIR avant tout, la nutrition n’est pas que 
de la cuisine vapeur! 

Sandrine, des Paniers de Sandrine à 
Munsbach est maraîchère. Elle produit 
des fruits et légumes d’exception. Elle fait 
une culture raisonnée et respectueuse de 
l’environnement.

Retrouvez d’autres recettes dans notre rubrique NUTRITION sur www.letzbehealthy.lu
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CONCERTCONCERT

Ellie Goulding

Ellie Goulding a la réputation d’être l’une des stars les 
plus discrètes de la musique. Mais son humilité dément 
son impact. Outre ses récompenses, elle a vendu plus de 
18 millions d’albums et plus de 140 millions de singles. 
Elle a accumulé plus de 23 milliards de streams dans le 
monde, compte plus de 50 millions de followers sur les 
médias sociaux, 10 millions d’abonnés sur YouTube et 
plus de 5 milliards de vues dans le monde. Sans par-
ler de ses trois albums numéro 1 au Royaume-Uni. Ellie 
Goulding est une icône de la musique pop.
Pour cette tournée, Ellie s’associe à nouveau à un direc-
teur musical visionnaire, Matt Robertson, qui a collaboré 
avec Ellie sur The Brightest Blue Experience, une diffusion 
mondiale unique en direct depuis l’emblématique Victo-
ria & Albert Museum de Londres. Ensemble, ils donneront 
vie à la tournée Higher Than Heaven.
Samedi 28 octobre 2023 à Den Atelier Luxembourg. 
Ouverture des portes à 19h. www.atelier.lu  

EXPOSITIONEXPOSITION

Worldbuikding: jeux vidéo et art à l’ère digitale

Worldbuilding est la première exposition transgénéra-
tionnelle et internationale de cette envergure à étudier 
la façon dont les artistes contemporains s’approprient 
l’esthétique et la technologie des jeux comme forme 
d’expression. Ce faisant, cette exposition présente une 
pluralité de voix et une multitude de points de vue.
Pour cette édition au Centre Pompidou-Metz, certains ar-
tistes ont choisi de présenter des œuvres différentes et 
tous ont adapté leur travail à l’espace du musée. L’exposi-
tion à Metz présentera également 9 artistes supplémen-
taires, notamment français, de différentes générations.

Bien qu’amusante et légère en apparence, cette expo-
sition abordera certains des enjeux les plus urgents de 
notre époque. Contrairement aux intrigues discrimina-
toires et aux représentations stéréotypées des jeux tra-
ditionnels, ces projets proposeront des contre-récits et 
un gameplay alternatif.
Exposition Centre Pompidou - Metz jusqu’au 15 jan-
vier 2025, Galerie 3 - www.pompidou-metz.fr

EXPOSITIONEXPOSITION

The Family of Man à Clervaux

La collection The Family of Man se compose de 503 pho-
tographies de 273 auteurs originaires de 68 pays, ras-
semblées par Edward Steichen pour le Museum of Mo-
dern Art de New York (MoMA).
C’est une exposition photographique unique au Luxem-
bourg. «The Family of Man» est reconnue comme «la plus 
grande exposition photographique de tous les temps». 
Elle a été conçue dans les années 1950 par Edward 
Steichen, photographe américain et directeur du dépar-
tement de photographie du MoMA.
Château de Clervaux de mercredi à dimanche, de 12h 
à 18h - www.steichencollections-cna.lu
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Le tout soutenu par une expérience professionnelle 
de 25 années dans des postes de management de la 
finance à Luxembourg dans lesquels elle s’est inscrite 
dans une dynamique naturelle d’accompagnement et de 
développement de l’humain. 

Un accompagnement complet 

Caroline a conscience que pour comprendre les gens, 
il faut détenir et utiliser les bons outils. Les thérapies 
cognitivo-comportementales qu’elle utilise constituent 
une approche concrète, brève, orientée sur le résultat, 
centrée sur le moment présent et applicable instantané-
ment aux problèmes rencontrés par le client. Cela favo-
rise son autonomie grâce au transfert de nouvelles com-
pétences qui lui permettent d’être pleinement acteur de 
ses projets, de ses choix et de ses actions. 
Son postulat est que ce que nous pensons, ce que nous 
ressentons et ce que nous faisons sont trois éléments 
étroitement liés et que tous ces facteurs ont une in-
fluence décisive sur notre bien-être. 
L’objectif est de ramener le client à une bonne compré-
hension de lui-même et de ses fonctionnements. On est 
loin d’un accompagnement par un psychologue. Il est 
guidé par la compréhension des croyances et des mo-
dèles de comportements ainsi que par la restructuration 
cognitive (pensées), des croyances et ses stratégies com-

portementales spécifiques de chaque client. 
Caroline Libeau accompagne toutes les personnes qui 
se posent des questions sur le sens de la vie et qui 
pressentent le besoin d’opérer une transition profes-
sionnelle ou personnelle sans plus se laisser freiner par 
leurs peurs et leurs doutes grâce à une méthode de 
reconnexion à leur nature profonde pour se mettre en 
quête de leur propre voie.
Caroline: «Je vise à accompagner le client dans la compré-
hension de ses processus de pensées, ses émotions, ses com-
portements et l’environnement dans lequel il évolue. Cette 
approche permet de mettre en évidence les conséquences 
pour la personne et son entourage de ceux-ci et de les adap-
ter en adéquation avec ses objectifs et ce qu’il souhaite 
mettre en place comme changements que ce soit sur le plan 
personnel ou professionnel.»

Enseignement en méditation

Caroline a plusieurs cordes à son arc car elle est égale-
ment enseignante en méditation, certifiée de l’école de 
Deepak Chopra (penseur, médecin, conférencier et écri-
vain à succès indo-américain, spécialisé dans les thèmes 
de la spiritualité et de la médecine alternative qui a lar-
gement contribué à rependre la pratique de la médita-
tion en Occident). 

Caroline Libeau est ce qu’on appelle une coach de vie. Ses piliers de 
travail sont les pratiques de la méditation de pleine conscience issue de la 
tradition philosophique orientale d’un côté et la recherche psychologique 
occidentale de l’autre, en particulier le domaine des neurosciences.

Sandrine Stauner-Facques/Caroline Libeau  .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Entre accompagnement et 
méditation, Caroline vous guide 
dans votre chemin de vie

COACHINGCOACHING

  Mon objectif est vraiment de reconnecter les gens à eux-
mêmes, à leur nature profonde, à ce qu’ils sont réellement et de 
les amener petit à petit à s’éveiller à la personne qu’ils sont.      

CAROLINE LIBEAU
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Avec loupe

L’arme efficace 
contre les tiques

www.cart-a-tic.com

Retrait sécurisé et efficace des tiques 
chez l’humain et chez l’animal

Sans pince à tiques
La SafeCard relève d’une technique nouvelle: la tique est éli-
minée de façon rapide et efficace, quelle que soit sa taille. La 
SafeCard a été développée en étroite collaboration avec des 
scientifiques, biologistes et médecins spécialisés en infectiolo-
gie et parasitologie. Elle a été conçue pour être appliquée sur 
toutes les parties du corps. La SafeCard peut aussi être utilisée 
pour retirer les dards d’abeilles.

®
 SafeCard ApS • Hem Odde • DK 8660 Skanderborg

Distribution:  
HANFF Global Health Solutions s.à r.l.

53-54, ZA Triangle Vert • L-5691 Ellange • hanff@hanff.lu

Format carte de crédit

CNK: 3736-105
Vendu exclusivement en pharmacie

demi_lbh_b.indd   1 21/02/2022   11:14

Ralentir, respirer, éprouver, ressentir, revenir aux sen-
sations de son corps, à l’expérience, en éloignant les 
pensées. Écouter ses émotions, accueillir, abandonner, 
renouer le contact avec ses besoins profonds tout en 
minimisant l’égo. S’accepter tel quel, avec ses imper-
fections, assumer, se réinventer, prendre de nouvelles 
directions et agir pour se reconstruire une vie riche, 
épanouie et pleine de sens. Devenir tout simplement 
soi... Voilà le cheminement intérieur de la méditation 
de pleine conscience.

Sa cible de cœur: les jeunes et leurs parents
 
Résolue de s’engager activement dans la construction 
des fondations du monde de demain, Caroline a entre-
pris de se spécialiser dans la méditation pour enfants 
et adolescents et accompagne les adultes à: «devenir 
le parent dont ils auraient eu besoin quand ils étaient 
enfants» en développant un espace d’échange, d’har-
monie et de bien être au sein des familles grâce aux 
pratiques de la pleine conscience.
Elle espère rencontrer l’adhésion et le soutien des 
structures scolaires et parascolaires qui s’investissent, 
elles aussi, de plus en plus dans l’accompagnement 
des jeunes soucieuses de l’importance du bien-être 
des jeunes et de l’impact prépondérant et positif qu’il a 
sur le développement de ceux-ci, leur santé physique 
et émotionnelle, leur développement cognitif et leur 
bien-être à l’âge adulte.. l

Samadhi - info@samadhi.lu - 
Tél : +352 661 925 723 - www.samadhi.lu
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Päiperléck S.A.R.L., une entreprise familiale 
luxembourgeoise, est active depuis de nom-
breuses années dans le domaine des soins à 
la personne et propose une large gamme de 
services: des soins à domicile aux soins pallia-
tifs, en passant par les résidences seniors, les 
lits de vacances et les foyers de jour, Päiper-
léck est en mesure d’offrir un service complet.  
Actuellement, plus de 1.200 collaborateurs 
sont au service des clients Päiperléck à travers 
le Luxembourg.

Carlos de Jesus ...........................................................................

Ouverte aux nouvelles idées et soucieuse de développer 
des projets innovants, Päiperléck a à cœur d’être proche 
de ses clients, de s’adapter à leurs besoins et d’évoluer 
avec son temps. Ainsi des services dédiés aux personnes 
atteintes de démence, comme par exemple le «train 
thérapeutique», le projet «Santé Mentale» qui utilise 
le concept d’humanitude pour placer l’être humain au 
centre de l’attention, ainsi que le projet «Activate» qui 
aide les personnes ayant subi un traumatisme grave 
(AVC ou autre) à se réinsérer dans la vie quotidienne 
sont de multiples projets mis en place par Päiperléck.

Continuité dans la chaîne des soins de santé

«Nous avons toujours constaté qu’il manquait un maillon 
dans la continuité des soins et dans la chaîne du système 
de santé et nous voulons essayer de combler cette lacune 
avec le projet «Activate»», explique Ronald Hansen, res-
ponsable des projets de soins chez Päiperléck.
«Prenons par exemple une personne qui a été victime d’un 
accident vasculaire cérébral. Il est hospitalisé pour la phase 
aiguë, tout simplement pour sauver sa vie, mais aussi pour 
essayer de sauver le plus possible de ses capacités restantes, 
car l’AVC entraîne évidemment toute une série de problèmes 
neurologiques et moteurs. Après la phase aiguë, le patient a 
généralement besoin d’une rééducation à plus long terme. 
Toutefois, en raison de son succès, le Rehazenter ne peut 
pas répondre à toutes les demandes, du moins pas immé-

diatement. Et c’est là que nous pensons pouvoir intervenir. 
Le patient peut venir chez nous, poursuivre son programme 
de rééducation et de réhabilitation et revenir ensuite au Re-
hazenter si nécessaire. Il est très important de mentionner 
qu’à aucun moment nous ne voulons entrer en concurrence 
avec les hôpitaux, le Rehazenter et les autres centres de ré-
éducation, mais que nous souhaitons proposer une offre 
complémentaire.»

«Activate» fait ses premiers pas à Canach

La Seniorenresidenz Am Wéngert à Canach a ouvert ses 
portes début 2023 et réunit plusieurs structures sous 
un même toit:
• �D’une part, un logement encadré avec 74 chambres et 

appartements.
• �D’autre part, un Centre Intégré pour Personnes Âgées, 

plus connu sous le nom de CIPA, avec 53 chambres.
• �Et un Centre Psycho-Gériatrique, également connu 

sous le nom de Foyer du Jour, qui accueille les rési-
dents de la résidence et des environs du lundi au sa-
medi pendant la journée.

Une autre particularité de la résidence sont les dix lits 
de vacances qui sont proposés aux seniors pour un 
court séjour. Ces derniers sont très appréciés lorsque 
les proches sont en vacances ou que la personne ne se 
sent pas encore à 100% en forme pour vivre seule chez 
elle après une hospitalisation. Mais un séjour en lit de 
vacances permet également de découvrir une résidence 
pour personnes âgées et de se faire une idée de la vie au 
quotidien dans une telle structure. 
Et le projet «Activate» a fait ses premiers pas à Canach.

Qu’est-ce que «Activate»?

Une équipe de médecins, de physiothérapeutes, de psy-
chologues, d’ergothérapeutes, de soignants et de thé-

SOCIÉTÉSOCIÉTÉ

«Activate» une offre 
pour les patients souffrant 
de traumatismes graves
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www.paiperleck.lu  • 24 25
DÉCOUVREZ NOTRE RÉSEAU !

VOTRE PARTENAIRE SANTÉ
POUR TOUTES LES GÉNÉRATIONS

LITS DE 
VACANCES

FOYERS 
DE JOUR

SOINS À 
DOMICILE  

24/7

RÉSIDENCES 
SENIORS

NUETS  
PÄIPERLÉCK

Päiperléck
Aides et Soins à Domicile  -  Résidences Seniors
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rapeutes sportifs définissent ensemble un programme 
individuel afin de permettre au patient de suivre un 
programme de rééducation adapté à ses besoins. Des 
objectifs réalisables sont fixés avec le patient et/ou les 
membres de sa famille, et un travail progressif est effec-
tué vers une réhabilitation du patient.

Que les patients soient hospitalisés, qu’ils vivent dans 
des logements protégés, qu’ils utilisent un lit de vacances 
pour la durée de la thérapie ou qu’ils vivent chez eux et 
soient traités en ambulatoire, un programme de réha-
bilitation de 6 à 8 semaines est proposé, qui peut être 
prolongé aussi souvent que nécessaire. Ce programme 
se compose de séances de groupe et de séances indivi-
duelles et a pour objectif de réapprendre aux patients à 
vivre des situations qu’ils n’osaient plus affronter depuis 
leur maladie.
«Par exemple, pendant la première phase du programme de 
réhabilitation de six semaines, les patients venaient trois fois 
par semaine (lundi, mercredi, vendredi) de 9h30 à 15h30 
pour travailler et progresser avec nous. Le matin, on tra-
vaillait sur les tables de physiothérapie, on effectuait des 
exercices d’équilibre et/ou de posture, comme par exemple 

des exercices sur le tapis roulant pour travailler l’endurance 
et augmenter la résistance à l’effort. L’après-midi, ils se sont 
entraînés à des situations de la «vie réelle», comme se dépla-
cer dans une grande foule à l’aéroport et prendre l’escalator. 
La visite d’une ferme, une promenade à vélo, un après-midi 
à la piscine sont autant d’activités qui avaient longtemps 
manqué aux patients et dont ils ne se sentaient plus ca-
pables. Le fait de savoir que toutes ces activités sont encore 
possibles pour eux déclenche une énorme motivation et une 
grande joie de vivre. Car en dépit des grandes difficultés, des 
handicaps et des déficiences, le souhait de toute personne 
est de vivre sa vie de manière la plus autonome possible 
et de pouvoir décider de son quotidien. Actuellement, nous 
évaluons les données de cette première phase de test pour 
identifier si les objectifs ont été atteints, mais nous sommes 
confiants quant aux résultats», déclare Xavier Mason, res-
ponsable du projet de réhabilitation «Activate».

Suite à la phase de test: 
des semaines de formation régulières

La finalité du projet «Activate» est de proposer à toute 
personne ayant besoin d’un soutien thérapeutique à la 
suite d’un traumatisme grave, un programme de réhabili-
tation au sein d’une structure avec un programme adap-
té et individualisé, enrichi par des thérapies de groupe.
Pour cela, il est nécessaire de constituer cette équipe 
pluridisciplinaire et de garantir qu’un financement 
puisse être trouvé auprès des instances officielles (mi-
nistères et CNS). 

Ronald Hansen: «Notre volonté est que cet important nou-
veau projet devienne une partie intégrante dans notre offre 
de services. Nous voulons proposer «Activate» au sein de 
toutes nos résidences mais également le rendre accessible 
à toute personne vivant chez elle et qui souhaite bénéficier 
d’une prise en charge ambulatoire.» l
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C’est pour cette raison que le Centre Hospitalier Luxem-
bourg (CHL), avec le soutien de l’Association Luxembour-
geoise du Diabète (ALD) et la Société Luxembourgeoise 
de Diabétologie (SLD), vient de lancer une campagne de 
sensibilisation pour mieux faire connaître les premiers 
signes du diabète de type 1. En effet, en décelant suffi-
samment tôt les 4 symptômes typiques (à savoir: l’envie 
fréquente d’uriner, la soif excessive, la perte de poids et 
la fatigue), il est possible d’éviter un trouble métabolique 
grave consécutif à un diabète non traité: l’acidocétose. 

Au Luxembourg, le diabète de type 1 est malheureuse-
ment révélé par ce trouble métabolique potentiellement 
mortel chez un enfant sur deux! «Quand on sait que cer-
tains d’entre eux arrivent à l’hôpital dans un état grave en 
raison d’un diagnostic retardé, il nous semble important de 
mieux sensibiliser les professionnels de la santé, les parents 
et le grand public.» souligne Dr Ulrike Schierloh, médecin 
spécialiste en pédiatrie, diabétologie et endocrinologie à 
la KannerKlinik du CHL. 

À travers cette campagne de sensibilisation, le CHL, l’ALD 
et la SLD souhaitent ainsi faciliter l’accès des jeunes pa-
tients à un diagnostic précoce pour une prise en charge 
rapide du diabète. Le Dr Marianne Becker, médecin 
spécialiste en pédiatrie, diabétologie et endocrinologie 
à la KannerKlinik du CHL: «Nous espérons vraiment que 
cette campagne de sensibilisation réduira la fréquence et la 
sévérité de l’acidocétose chez les enfants et adolescents qui 
développent un diabète de type 1 au Luxembourg.» 
Dans le cadre de cette campagne de sensibilisation, 
plusieurs actions sont prévues: diffusion de flyers et 
d’affiches auprès des médecins généralistes et des pé-
diatres, des pharmacies, des écoles, des maisons relais; 

publication d’informations sur le site web du CHL et lan-
cement d’une campagne digitale sur les réseaux sociaux 
de l’hôpital et de ses deux partenaires. 
Vous soupçonnez que votre enfant est atteint de dia-
bète? N’attendez pas, consultez sans tarder. l

L’acidocétose, qu’est-ce que c’est?
L’acidocétose est une complication sévère du diabète. 
Elle apparaît essentiellement chez les patients atteints 
du diabète de type 1, c’est-à-dire ceux dont le diabète 
est causé par une maladie auto-immune qui empêche 
les cellules du pancréas de fabriquer de l’insuline. En 
l’absence d’insuline, le corps va produire des corps 
cétoniques (substances toxiques pour l’organisme), 
ce qui va entraîner une élévation de l’acidité du sang. 

Plus d’informations sur cette campagne sur le site du 
CHL: kannerklinik.chl.lu/fr/dossier/campagne-acidoce-
tose-2023

PERD 
DU POIDS

MANQUE
D’ÉNERGIE

URINE 
BEAUCOUP

BOIT
BEAUCOUP

 PARLEZ-EN IMMÉDIATEMENT À VOTRE MÉDECIN  

LE DIABÈTE DE TYPE 1 TOUCHE LES 
ENFANTS DE TOUS ÂGES. 
SANS TRAITEMENT, LE DIABÈTE EST MORTEL

DES INFORMATIONS SUPPLÉMENTAIRES - EN 4 LANGUES - 
SONT DISPONIBLES VIA CE CODE QR�:

SI VOTRE ENFANT

CENTRE HOSPITALIER DE LUXEMBOURGCENTRE HOSPITALIER DE LUXEMBOURG

Le CHL, avec le soutien de l’ALD et de la SLD, 
présente sa campagne de sensibilisation 
sur les symptômes du diabète de type 1
Un enfant boit beaucoup, urine fréquemment, 
perd du poids et est sans cesse fatigué? Ces 
symptômes évocateurs du diabète doivent 
vous alerter.

  Au Luxembourg, le diabète de type 1 
est malheureusement révélé par ce trouble 
métabolique potentiellement mortel 
chez un enfant sur deux!  
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Pour des selles normales*

aussi en vacances!

*Bactiol® Duo contient un extrait de mûres
Disponible en pharmacie
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Depuis le mois de mai, le ministère de la santé a lancé 
sur les réseaux sociaux et par des actions de terrain une 
campagne de sensibilisation sur la nécessité de se pro-
téger contre les IST (Infections Sexuellement Transmis-
sibles), afin de rappeler l’importance du dépistage et de 
l’utilisation du préservatif.

Pour plus d’informations sur les IST, les risques et les 
moyens de prévention, vous pouvez aussi consul-
ter la rubrique «infections sexuellement transmis-
sibles» du site www.sante.lu ou télécharger le nouveau 

«Guide des Infections Sexuellement Transmissibles»,  
via le lien:
sante.public.lu/fr/publications/i/guide-ist.html  

«Protection 
is good for us!» Le Guide 

des

Infections 
Sexuellement 

Transmissibles

FR

2023

BRÈVEBRÈVE
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Poupées

L’auteur 
Éléonore Pourriat est scéna-
riste, actrice, réalisatrice et 
traductrice.
En 2019, elle publie son pre-
mier roman, Histoire d’Adrian 
Silencio. En 2021, deuxième 
roman, Poupées.

L’ouvrage 
Joy et Stella ont quinze et 
seize ans, les mêmes nattes 
brunes, la même passion 

pour David Bowie. Ensemble, elles partagent tout comme de 
vraies adolescentes. Les soirées Dallas avec la grand-mère 
de Joy, les nuits à faire le mur, les vacances à Long Island… 
Pourtant, après un dernier été, Stella disparaît sans un mot. 
Trente ans plus tard, Joy n’a pas oublié. Et elle veut com-
prendre.
Porté par un souffle puissant et un style envoûtant, Poupées 
explore ces amitiés adolescentes qui marquent une vie. 
De Paris aux États-Unis, des années quatre-vingt à nos jours, 
Éléonore Pourriat nous entraîne dans une quête de vérité 
urgente où l’on découvre que les différentes versions d’une 
même histoire peuvent être irréconciliables. Car pour se 
sauver soi-même, on doit parfois sacrifier ceux qu’on aime 
le plus.
La force de l’écriture d’Éléonore Pourriat réside dans sa sin-
cérité.

Avis de notre rédaction
Un roman court et intense et actuel qui montre que l’ado-
lescence est un laboratoire expérimental. Belle histoire d’une 
amitié bouleversée et de destins qui s’entrechoquent.

Merci à notre partenaire la Librairie ALINÉA. 
Les gagnants iront chercher leur cadeau 
à la librairie.
5, rue Beaumont - L-1219 Luxembourg 
Tél: +352 22 67 87

CONCOURSCONCOURS Pour ne manquer aucun concours 
abonnez-vous à @letzbehealthy.

Découvrez ce que nous offrons à nos lecteurs…
Pour participer: www.letzbehealthy.lu et cliquez sur la bannière Concours. 
Les gagnants tirés au sort seront prévenus par mail. 
Date limite de participation: 30/08/23

linéa
Librairie

Essayez Perskindol 

Découvrez les bienfaits de Perskindol  
Active Gel grâce à Letz be healthy! 

Plus fort que les douleurs musculaires 

Contractures musculaires, douleurs articulaires, 
tensions dans la région de la nuque, douleurs dor-
sales, lumbagos, claquages... Grâce à sa double 
action, Perskindol Active Gel, dispositif médical, 
est le traitement topique idéal des troubles mus-
culaires et articulaires dans le sport et dans la vie 
quotidienne. 

Perskindol Active Gel rafraîchit d’abord pour apai-
ser les douleurs. Ensuite ses huiles essentielles 
stimulent l’irrigation sanguine et procurent une 
agréable sensation de chaleur. Idéal avant, pen-
dant et après le sport. l

Demandez votre échantillon gratuit !
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Votre magazine en ligne

les dernières nouveautés
nos vidéos santé
nos concours
…et bien d’autres surprises

Vidéos
Avez-vous testé les cours en ligne 
de nos coachs sportifs?

Articles exclusifs
Nous continuons à vous informer et à 
vous partager nos coups de cœur tout 
au long de l’année…

Concours
Participez à nos concours. A gagner en 
permanence: des livres, des produits à 
tester et d’autres cadeaux. Pour ne pas 
les manquer, suivez-nous sur Facebook!

Newsletter
Inscrivez-vous à notre newsletter pour 
être informé de la sortie de chaque 
nouveau numéro de votre magazine et 
le demander à votre pharmacien. 
Letz be healthy est gratuit mais le 
nombre d’exemplaires est limité.

@letzbehealthy Disponible en pharmacie. 

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

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

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

...la nature nous offre CITREX

Complément alimentaire à base d’extrait de Citrus limon L. Osbeck (Bergamote), d’extrait de 
Citrus sinensis var Osbeck (Orange sanguine), de vitamines B6 et B12 et de chrome. 
Ne se substitue pas à un mode de vie sain et à une alimentation variée et équilibrée.

Le chrome contribue au maintien 
d’une glycémie normale. 
Les vitamines B6 et B12 

contribuent à un métabolisme 
énergétique normal.

Citrex_demi_04_23.indd   1Citrex_demi_04_23.indd   1 13/03/2023   11:4213/03/2023   11:42
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COUPS, BLEUS, BOSSES,  COURBATURES

Panser les maux 
du quotidien

Arnica Naturel®

Utilisation : Appliquer le gel Arnica Naturel® gel, dès que possible. Masser légèrement jusqu’à 
complète  pénétration du gel. Renouveler l’application 2 à 3 fois par jour si nécessaire.

Composition : Aqua, Alcohol, Arnica montana extract, Propylene glycol, Glycerin, Carbomer, Carrageenan, Potassium hydroxide.
Précautions d’emploi : ne pas appliquer près des yeux, ni sur les muqueuses et les plaies. Ne pas appliquer chez les 

sujets sensibles à l’arnica. *À partir d’un an. Usage externe ne pas avaler. Se laver les mains après utilisation.

SANS ALLERGÈNE

À PARTIR DE 1 AN *

SANS PARABEN

SANS COLORANT

SANS PARFUM 
AJOUTÉ

SANS 
CONSERVATEUR

Actions anti-douleur, 
cicatrisante et anti-
infl ammatoire. Soulage 
les courbatures, les 
douleurs musculaires 
et piqûres d’insectes.

LE SOIN QUI SOULAGE 
LES TRACAS DU QUOTIDIEN  : 

LES PLUS PRODUIT : 

- À partir de 1 an,
- Sans allergène, sans paraben, 

sans colorant, sans parfum ajouté 
ni conservateur,

- Convient à toute la famille*,
-  Composition en principes actifs 

naturels d’arnica montana 
(10 g pour 100 g),

-  Parmi les plus dosés en actifs du 
marché.

PROPRIÉTÉS 
DE LA PLANTE

ACTIF

Arnica 
Montana

Tube de 50 gr
Cosmétique
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Arnica Naturel®

 Soulager les maux 
au quotidien


