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Edito

Léif Lieserin, léiwe Lieser,

Wer rastet, der rostet.” Dést Spréchwuert bestategt sech am Alter méi a méi. Mir
kénnen awer Geescht a Kierper beschtens énnerstétzen, wa mir rechtzaiteg e
puer wichteg Saache berécksiichtegen: gesond Ernierung, reegelméisseg kierper-
lech Aktivitéit, och am Alter léiere - woubai ,léieren” bedeit, dass een sech inten-
siv fir Neies interesséiert. A ganz wichteg: sozial Kontakter fir am Alter net eleng
ze sinn. De Reseau Help bitt lech vill verschidde Méiglechkeeten un aus dem
Eleng sinn auszebriechen a bei deenen Dir glaichzaiteg geeschteg a kierperlech
aktiv bleiwe kénnt: Clubs Seniors, Centres de Jours, Logements encadrés oder de
Service Activités et Loisirs. An déser 10. Editioun vum Magasinn ,Bleift gesond”
kénnt Dir méi driwwer gewuer ginn an och firwat aktiv eeler gi sou wichteg fir Aert
Wuelbefannen ass.

Mir profitéieren och vun déser Editioun, lech schonn am Viraus eng besénnlech
Adventszait, schei Feierdeeg an e gudde Rutsch an dat neit Joer ze wénschen.

Vill Spaass beim Liesen.

Are Koordinatiounskommitee vun Help
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Chére lectrice, cher lecteur,

«Celui qui n‘avance pas recule» : avec l'age, ce proverbe connu s'avére de plus
en plus juste. Pourtant, nous pouvons entretenir notre esprit et notre corps de
maniére formidable en respectant quelques points fondamentaux et quel que
soit votre age : une alimentation saine, une activité physique réguliére, 'appren-
tissage tout au long de la vie... «apprentissage» signifie ici de s'intéresser acti-
vement a quelque chose de nouveau. Et avant tout: des contacts sociaux pour
ne pas s'enfermer dans la solitude en vieillissant. Le réseau Help vous propose
des solutions variées pour sortir de la solitude en gardant un esprit et un corps
actif: Clubs Seniors, centres de jour, logements encadrés ou le service activités
et loisirs. Cette 10¢ édition de notre magazine « Bleift gesond » vous apporte plus
d’'informations sur ce sujet et vous explique pourquoi il est tellement important
pour votre bien-étre de rester actif, méme en vieillissant.

Nous profitons de cette édition pour vous souhaiter d'ores et déja de joyeuses
fétes de Noél et nos meilleurs veeux pour l'année a venir.

En vous souhaitant une lecture agréeable.

Votre comité de coordination Help
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Le vieillissement actif
est important pour
favoriser la perception,
le bien-étre et la santé
des personnesageées.

Active Aging
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Il n'est jamais trop tard
pour commencer quelque
chose de nouveau

Cette phrase résume bien lidée du vieillissement actif : rester ouvert,
s’engager et s’intéresser, apprendre, tenter, rester curieux. Voici les

grandes lignes de ce concept.

Depuis des nombreuses années les
populations des pays européens
vieillissent. C'est également le cas au
Luxembourg. Actuellement, l'espé-
rance de vie des femmes dans notre
pays se situe a 84 ans en moyenne et
a environ 80 ans pour les hommes.
Les seniors d'aujourd’hui sont plus
en forme et en meilleure santé
qu'autrefois. Surtout les personnes
qui viennent tout juste de prendre
leur retraite ne veulent pas rester
inactifs. Ils souhaitent mettre leur
expérience et leurs compétences
au service de la société. Et surtout,
beaucoup d'entre eux ont mainte-
nant le temps nécessaire qui leur
manquait pendant «l'heure de
pointe de la vie».

LE VIEILLISSEMENT ACTIF -
QU'EST-CE QUE C'EST?

Le vieillissement actif, «Active
Aging» en anglais, est un concept
défini par l'Organisation mondiale
de la santé (OMS) dans les années
1990. Ce processus d’optimisation
des possibilités de santé, de par-

ticipation et de sécurité veut aug-
menter la qualité de vie pour les
personnes agées. Les besoins des
seniors doivent étre pris en compte
individuellement sans pour autant
sous-estimer leurs capacités. Cette
conception veut mettre en lumiére
leur potentiel pour mieux l'utiliser
et le valoriser; une contribution
indispensable au bon fonctionne-
ment de la sociéte.
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LES 7 PRINCIPES
FONDAMENTAUX
SONT:

1.

N

Le vieillissement actif
comprend toutes les ac-
tions utiles qui contri-
buent au bien-étre des
personnes ageées.

. Il est valable pour toutes

les personnes agées, sans
distinction.

. Le vieillissement actif est

avant tout une concep-
tion préventive.

. Elle encourage d'une ma-

niére indirecte la préser-
vation de la solidarité in-
tergénérationnelle.

. «Active Aging» comprend

les droits (soins et forma-
tion continus) ainsi que
les obligations (percep-
tion des offres de forma-
tion adaptées, maintien
d’une certaine activité).

La conception présente
un lien étroit avec « Em-
powerment » (responsa-
bilisation).

Le vieillissement actif est
marqué par des parti-
cularités nationales et
culturelles; c’'est pourquoi
il n'existe pas de concep-
tion universelle valable
pour tous. ®

POURQUOI LE
VIEILLISSEMENT ACTIF ?

«Le vieillissement actif est impor-
tant pour favoriser la perception, le
bien-étre et la santé des personnes
dgeées. Rester actif en vieillissant
procure du bien-étre ainsi que le
sentiment d’étre accepté par la so-
cieté», expliqgue Markus Finnemann,
ergothérapeute et chargé de direc-
tion du centre de jour Muselheem du
réseau Help a Wasserbillig.

OU PEUT-ON TROUVER DES
OFFRES ADAPTEES ?

Depuis de nombreuses années le ré-
seau Help est un acteur majeur dans
le domaine du vieillissement actif et
s’engage a améliorer le bien-étre de
ses clients et de leurs proches. Cet
engagement concerne de nombreux
domaines d’activités.

Les six Clubs Seniors du réseau Help
sont des lieux de rencontre pour per-
sonnes de plus de 50 ans. Pourtant
tout le mondey est le bienvenu grace
a une approche intergénérationnelle
qui veut renforcer le lien entre les
générations. L'objectif des Clubs Se-
niors est de permettre aux personnes
agées de rester actives et de garder
une bonne condition physique et
mentale pour éviter de glisser dans
l'isolement social, le repli, voire le
renoncement a la participation ci-
toyenne. Les offres variées vont des
cours d’initiation dans les nouvelles
technologies et des cours de cuisine,
en passant par des offres sportives et
de loisir ainsi que des activités cultu-
relles, a des excursions et des ren-
contres conviviales. Il y en a pour tous
les golits et siirement pour le votre!



Pour en savoir
plus sur les

offres de help
scannez le QR-

Code suivant
ou rdv sur
www.help.lu

De plus, les clients des centres de
jour et des logements encadrés du
réseau Help peuvent participer a un
large éventail d'activités. Ainsi les
clients peuvent continuer a pratiquer
des activités physiques, cognitives et
sociales, méme a un age avancé et
malgré d'éventuelles maladies ou
handicaps: : Ils peuvent bénéficier
d’ateliers de cuisine ou de patisserie,
bowling ou jeux de société, exercices
de mémoire, balades, groupes de
gymnastique, danses assises, sorties
culturelles ou réalisation de projets.

Vous ou votre partenaire recevez des
soins chez vous a la maison ? Help
applique les principes du «vieil-
lissement actif» également dans
les aides et soins a domicile, d'une
maniére personnalisée et en étroite
collaboration avec vos proches. Un
soutien ciblé dans le cadre des aides
et soins a domicile contribue a pro-
longer l'autonomie d'un point de vue
physique, mental et social des bé-
néficiaires. Lensemble des équipes
(soignants, aides ménagéres) et in-
terdisciplinaire (éducateurs, ergothé-
rapeute, kinésithérapeute, psycho-
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logue etc.) promeut lactivation. Des
activités adaptées, vous sont propo-
sés. Avec vous et en fonction de vos
besoins, nous vous aidons a rester
actif. Notre objectif : votre satisfaction
et une qualité de vie optimalisée.

Vous pensez que vous n'étes plus as-
sez en forme pour voyager ou profi-
ter activement de la vie ? Le service
Activités et loisirs de Help vous pro-
pose des pistes pour sortir de l'iso-
lement, du sentiment de solitude
et du train-train quotidien. Au pro-
gramme : des voyages intéressants
et des excursions culturelles, des
fétes ainsi que des sorties au ciné-
ma. Bon a savoir : Pendant toutes les
activités notre personnel soignant
assure la continuité des soins 24/24,
en fonction de vos besoins.

«Le vieillissement actif est ['affaire
de tous. Quel que soit notre age,
nous allons tous vieillir. Depuis sa
création, Help a implémenté les prin-
cipes du vieillissement actif dans
toutes ses structures.» , précise Cas-
tor Aguilera, Directeur des Soins du
réseau Help. ®
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—E Zusammenfassung

Active Aging: Es ist nie zu spat, etwas Neues anzufangen

Mit diesem Satz lasst sich zusammenfassen, was hinter der Idee des aktiven Alterns steht:
offenbleiben, sich einbringen und interessieren, lernen, ausprobieren, neugierig bleiben.
Hier erfahren Sie mehr iiber das Konzept.

Die Gesellschaften in Europa werden seit Jahren immer dlter. Das trifft auch auf Luxem-
burg zu. Derzeit liegt die Lebenserwartung der hiesigen Frauen durchschnittlich bei 84,
bei Mannern um die 80 Jahre. Viele Seniorinnen und Senioren sind heute deutlich fitter
und gesunder. Gerade die ,jungen Alten“ im Ruhestand denken nicht daran, sich zur Ruhe
zu setzen. Sie wollen ihre Erfahrung und Kompetenzen fur die Gesellschaft einsetzen. Und:
Viele haben die notige Zeit, die in der ,Rushhour des Lebens” noch fehlte.

Dennoch gilt es zu berucksichtigen, dass die Winsche und Bedurfnisse alterer Menschen,
aber auch deren Potenziale heute weit auseinanderliegen. Wahrend die einen noch selbst-
standig ihr Leben gestalten und neue Projekte in Angriff nehmen, sind andere auf Unter-
stutzung angewiesen.

Was bedeutet aktives Altern?

Aktives Altern, auch ,Active Aging” genannt, ist ein von der Weltgesundheitsorganisation
(WHO) in den 1990er-Jahren definiertes Konzept. Es ist ein Prozess der Optimierung von
Gesundheits-, Partizipations- und Sicherheitsmoglichkeiten. Mit zunehmendem Alter soll
somit die Lebensqualitat verbessert werden. Die Bedirfnisse alterer Menschen miissen
individuell berlicksichtigt werden, ohne jedoch ihre Starken aus dem Blickfeld zu verlieren.
Ihr Potenzial soll sichtbarer gemacht, genutzt und gewirdigt werden — als unverzichtbarer
Beitrag zu einer funktionierenden Gesellschaft.

Das sind die 7 Leitprinzipien:

1. Aktives Altern umfasst alle sinnvollen
Unternehmungen, die zum Wohlbefinden
eines alteren Menschen beitragen.

2.Esgiltuniversellfuralle alteren Menschen.

57 )

3. Aktives Altern ist primar ein praventives
Konzept.

4. Es fordert indirekt die Wahrung der Gene-
rationensolidaritat.

5. ,Active Aging“ schlieBt die Rechte (le-
benslange Fiirsorge und Bildung) und die
Pflichten (Wahrnehmung entsprechender
Bildungsangebote, Aufrechterhaltung von
Aktivitat) ein.

6. Das Konzept ist eng mit ,Empowerment”
(Befahigung) verbunden.

7. Aktives Altern ist national und kulturell
gepragt, — deshalb gibt es kein Universal-
rezept fur alle.
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LARtives Altern ist wichtig, um das Wahrnehmen, das Wohlbefinden und die Gesundheit von
alteren Menschen zu fordern. Denn wer im Alter aktiv ist, spurt sich gut und fuhlt sich auch
von der Gesellschaft anerkannt. Er ist damit ein Teil der Gesellschaft”, erklart Markus Fin-
nemann, Ergotherapeut und Direktionsbeauftragter des Help-Tageszentrums Muselheem in
Wasserbillig.

Das Netzwerk Help ist seit vielen Jahren ein wichtiger Akteur im Bereich des aktiven Alterns
und setzt sich daflir ein, das Wohlbefinden von seinen Klienten und Angehaorigen zu verbes-
sern — und dies in ganz unterschiedlichen Bereichen.

Die sechs Clubs Seniors von Help sind Begegnungszentren flir Menschen ab 50 Jahren. Weil
jedoch generationenibergreifend gearbeitet wird, um das Band zwischen den Generationen
zu starken, ist jeder willkommen. Ziel der Clubs Seniors ist es, alteren Menschen zu ermog-
lichen, aktiv und in guter korperlicher und geistiger Verfassung zu bleiben und nicht in
die soziale Isolation abzurutschen. Die vielfaltigen Angebote reichen hier von Gesundheits-
themen Uber Einfihrungskurse in neue Technologien Gber Kochkurse bis hin zu Sport- und
Freizeitangebote sowie Kulturaktivitaten, Ausflige und gesellige Treffen. Hier ist fiir jedes
Interesse etwas dabei, sicher auch fur Sie!

Auch in den Tageszentren und im betreuten Wohnen des Netzwerkes Help haben Sie die
Moglichkeit, an zahlreichen Aktivitaten teilzunehmen, um so trotz verschiedenen Erkran-
kungen oder Handicap im Alter geistig und korperlich aktiv zu bleiben. Ob Koch- oder Back-
atelier, Kegeln und Gesellschaftsspiele spielen, Gedachtnistraining, Spaziergange, Gymnas-
tikgruppen, Sitztanze, kulturelle Ausfliige oder Projektarbeit.

Werden Sie oder Ihr Partner zu Hause gepflegt? In der hauslichen Pflege setzt Help eben-
falls die Prinzipien des ,Active Aging” individuell und in Zusammenarbeit mit Angehorigen
um. Eine gezielte Forderung im Rahmen der hauslichen Pflege tragt dazu bei, dass Pflege-
empfanger langer geistig fit und mobil bleiben. Auf Wunsch und sofern dies maglich ist,
werden sie bei kleineren Tatigkeiten miteinbezogen. Diese Aktivitaten starken nicht nur die
kognitiven, koordinativen und sozialen Fahigkeiten, sondern auch das Selbstbewusstsein
und sorgen flir mehr Lebensqualitat und Zufriedenheit.

Das gesamte Team (Pflegekrafte, Haushaltshilfen) und interdisziplinare Teams (Erzieher, Er-
gotherapeuten, Physiotherapeuten, Psychologen usw.) fordert die Aktivierung. Es werden
Ihnen angepasste Aktivitaten vorgeschlagen. Gemeinsam mit lhnen und entsprechend lhren
Bedurfnissen helfen wir Ihnen, aktiv zu bleiben. Unser Ziel: Ihre Zufriedenheit und eine op-
timierte Lebensqualitat.

Sie denken, dass Sie nicht mehr fit genug sind, um zu verreisen oder lhre Freizeit aktiv zu ge-
nieRen? Die Abteilung Freizeitaktivitaten von Help bietet Ihnen Auswege aus der Isolation, Ein-
samkeit und dem Alltagstrott. Auf dem Programm stehen interessante Reisen und kulturelle
Ausfliige, Feste sowie Kinobesuche. Gut zu wissen: Wahrend allen Aktivitaten kann - je nach
Bedarf - die Kontinuitat einer Pflege rund um die Uhr von Pflegefachkraften garantiert werden.

LARtives Altern geht uns alle an. Unabhdngig von unserem Alter werden wir alle dlter werden.
Seit seiner Griindung hat Help die Prinzipien des aktiven Alterns in allen seinen Einrichtun-
gen implementiert", so Castor Aguilera, Pflegedirektor von Help. ®
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2. Ausgabe des Tages der helfenden Angehérigen 2022

Helfende Angehorige,
unentbehrlich, aber
zu oft unsichtbar

Am 7. und 8. Oktober organisierte das Netzwerk Help die zweite Ausgabe
des Tages der helfenden Angehérigen. Dieser Tag bot die Gelegenheit, die
pflegenden Angehdrigen ins Rampenlicht zu riicken. Er sollte ein Moment
FUR und MIT den pflegenden Angehérigen sein. Ziel der Veranstaltungen
war es, pflegenden Angeharigen die Maglichkeit zu geben, sich mit
Fachleuten aus dem Gesundheitswesen auszutauschen, ihre Erfahrungen
oder Schwierigkeiten mit anderen pflegenden Angehérigen zu teilen, sich
aber auch in einem geselligen Rahmen etwas Zeit fiir sich selbst zu nehmen.

Diese Initiative ist noch sehr

jung und begann im Jahr 2021 mit der
Einrichtung der Webseite aidant.lu. Das
Hilfs- und Pflegenetzwerk Help wollte
mit diesem Tool seine Unterstitzung
fur pflegende Angehorige zeigen, die
oft ,unsichtbar”sind und deren Einsatz
im Alltag unerlasslich ist, um eine
optimale Betreuung der betreuten
Person zu gewahrleisten. Uber

diese Webseite konnen pflegende
Angehorige Antworten auf ihre
Fragen finden, Ressourcen, an die
sie sich bei Bedarf wenden konnen,
und auch Aktivitaten, die ihnen
helfen, ihre Situation als pflegende
Angehorige besser zu bewaltigen
und ihren Alltag zu erleichtern. Der
Tag der pflegenden Angehorigen
ist ein fester Bestandteil dieses



v

Insgesamt wurden 8
interessante Events fiir
pflegende Angehorige
an verschiedenen Orten
des Landes angeboten.

Aktivitatenprogramms. Uber diesen
Tag hinaus soll diese Webseite
auch das Bewusstsein fur die Rolle
der pflegenden Angehorigen und
die Auswirkungen auf das tagliche
Leben scharfen.

Die meisten pflegenden Angehori-
gen erkennen sich selbst nicht als
solche an und nehmen sich auch
nicht die Zeit, Uber ihre Rolle in Be-
zug auf die Person, der sie helfen,
nachzudenken. Sie sehen sich le-
diglich als Ehepartner, Elternteil,
Kind oder Freund der Person, der
sie Hilfe leisten oder die sie pflegen.
Die Erschopfung von pflegenden
Angehorigen ist jedoch oft ein The-
ma, und das zu Recht.

Die Pflege eines Angehorigen erfor-
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dert viel physische und psychische
Energie und Zeit, und diese Res-
sourcen sind nicht unendlich erwei-
terbar. Es kann vorkommen, dass
sie knapp werden. Es ist notwendig,
sich Zeit zu nehmen, um an sich sel-
bst zu denken, sich um sich selbst
zu kimmern, sich auszuruhen und
neue Energie zu tanken.

Zu diesem Zweck wird derzeit ein Ak-
tivitatenprogramm fiir 2023 ausgear-
beitet. Zdgern Sie nicht, die Webseite
aidant.lu zu besuchen, um sich uber
die neuesten Aktualisierungen zu in-
formieren. Wir freuen uns darauf, Sie
bei unseren nachsten Veranstaltun-
gen begrifRen zu dirfen. @



Au total, 8
événements ont été
proposés aux aidants
dans différents
endroits du pays.

w-

2éme édition de la Journée de 'Aidant 2022

Les 7 et 8 octobre derniers, le réseau Help a organisé la deuxiéme édition
de la Journée de l'Aidant. Cette Journée était l'occasion de mettre a
I’honneur les aidants. Elle s’est voulue étre un moment POUR et AVEC

les aidants. L'objectif des événements proposés dans le cadre de cette
Journée était de permettre aux personnes aidantes de venir échanger avec
des professionnels de sante, partager leurs expériences ou difficultes
avec d’autres aidants mais aussi de prendre un peu de temps pour elles,

dans un cadre convivial.

Cette initiative esttoute récente

etacommencéen2021parlacréation
du site internet aidant.lu. Le réseau
d’'aides et de soins Help a voulu par
cetoutil montrerson soutien envers
les aidants, trop souvent «invisib-
les» et dont 'engagement est indis-
pensable au quotidien pour garantir
une prise en charge optimale de la
personne aidée. Via ce site internet,
'aidant peut trouver des réponses a

ses questions, des ressources vers
lesquelles se tourner si nécessaire
et aussi des activités pour l'aider a
mieux vivre sa situation d'aidant et
faciliter son quotidien. La Journée
de l'Aidant fait partie intégrante de
ce programme d'activités. Au-dela
de cette Journée, il s'agit aussi par
ce site de sensibiliser le public au
réle d’aidant et aux impacts sur la
vie quotidienne.




A Concerten
partenariat avec
la Fondation EME
au Centre de Jour

Lorentzweiler.

En effet, la plupart des aidants
ne se reconnaissent pas en tant
que tels, voire ne prennent pas le
tempsde penserauréle qu'ils jou-
ent auprés de la personne qu'ils
aident. Ils se voient uniquement
comme le conjoint, le parent, l'en-
fantoul'amidelapersonneaquiils
apportent une aide ou prodiguent
des soins. Or, on entend souvent
parler d’épuisement de l'aidant,
et c'est a juste titre. Prendre soin
d'un proche requiert beaucoup
d'énergie physique et psychique,

Help - All Dag ass e gudden Dag
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beaucoup de temps aussi, et ces
ressources ne sont pas extensibles
alinfini. Il peutarriver qu’elles vien-
nenta manquer. Il est nécessaire de
prendre du temps pour penser a soi,
pour prendre soin de soi, se reposer
et se ressourcer.

Pour ce faire, un programme d’acti-
vités pour 2023 est en cours d’éla-
boration. N'hésitez pas a consulter
le site internet aidant.lu pour étre
informé des derniéres mises a jour.
Nous nous réjouissons de pouvoir
vous compter parmi nous lors de
nos prochains événements. ®

Qu'est-ce qu'un aidant?

Un aidant est une personne qui vient en aide,
de maniére réguliére et fréquente, a titre non

professionnel, a un proche en perte d'autonomie,
du fait de l'age, de la maladie, d'un accident ou d'un
handicap pour des taches de la vie quotidienne, des
soins corporels, des démarches administratives,
etc. Il existe une multitude de profils et de
situations différentes.
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Logement encadré a Vianden @

Une résidence
ou il fait bon vivre

Vivre dans une structure de logement encadré représente une solution
ideale quand la vie a votre domicile n’est plus adaptée a vos besoins, et
que vous ne souhaitez pas encore aller vivre en maison de soins. Prochai-
nement, le réeseau Help ouvrira un nouveau logement encadre a Vianden.



La Résidence Aline Mayrisch

offrira un logement encadré pour
seniors ou personnes en perte
d'autonomie. Les résidents béné-
ficieront d’'un projet de vie et de
soins personnalisés. Les espaces
de rencontres et d'activités avec les
autres résidents dans des espaces
conviviaux et confortables, per-
mettront au résident de se sentir
comme chez soi.

Située a Vianden, la Résidence
disposera de 44 appartements al-
lant de 39 m? a 68 m2 Chaque lo-
gement est équipé d'une salle de
bain adaptée, d’'un espace cuisine
et d’'un systéeme d'appel-malade
interne. Une équipe soignante est
présente 24 heures sur 24 et 7 jours
sur7 etassure un accompagnement
professionnel de qualité. La lumi-
nosité des appartements est trés
agréable et la vue sur le chateau de
Vianden est exceptionnelle.

Les résidents ont ainsi la possi-
bilité de vivre dans des apparte-
ments adaptés a leurs besoins,
et de profiter d'un accompagne-
ment et de soins de qualité ainsi
que de prestations visant a amélio-
rer leur qualité de vie. De nombreux
espaces communs favorisant la vie
commune ont été aménagés afin de
maintenir le lien social, la solidarité
et 'léchange.

Les familles et les proches y seront
les bienvenus et pourront parta-
ger des moments de convivialité.

Help - All Dag ass e gudden Dag
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Le service de restauration de midi
sera servi en salle a manger dans

ﬁ lieu aménagé avec soin et avec

service soigné. Des animations
diverses et variées sont planifiées
afin de favoriser la participation de
tous a la vie communautaire, 'accés
a la culture, l'exercice physique, les
apprentissages, la découverte et
tout élément favorisant le maintien
de l'autonomie physique, psychique
et sociale.

Vous étes intéressé(e)?
N'hésitez pas a demander de
plus amples informations :

Résidence Aline Mayrisch
1C, rue Neigoart
[-9412 Vianden

Tel.: 26 70 26 / www.help.lu

logementsvianden.croix-
rouge@help.lu



laureen
Note
Attente de confirmation de l'information
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Bon a savoir

Nouveautes
de l'assurance
dépendance

Depuis 'année derniére, I'Ad-

ministration d'évaluation et de
controle (AEC) de lassurance deé-
pendance communique davantage
sur les chiffres de l'assurance deé-
pendance ainsi que sur les délais
de traitement via son site internet
www.assurance-dependance.lu.

Des communiqués a l'occasion
de difféerentes journées interna-
tionales ou mondiales avec des
chiffres et informations ciblés sur

les différentes populations prises
en charge sont publiés sous la ru-
brique «Actualités».

La rubrique «Documentation et
chiffres» met a disposition diffé-
rentes informations et statistiques
sur lassurance dépendance éta-
blies et rassemblées par 'Adminis-
tration d'évaluation et de controle
(AEC) ainsi que l'Inspection générale
de la sécurité sociale (IGSS). »
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Kennen Sie schon die
Webseite healthcareers.lu?

Das Gesundheitsministerium hat Riirzlich die neue Kampagne mit der
dazugehdrigen Webseite healthcareers.lu lanciert - mit dem Ziel: Gesund-
heits- und Pflegeberufe in Luxemburg zu fordern.

Die Berufe des Krankenpfle-

gers, Pflegehelfers oder der He-
bamme sind wichtige Saulen un-
seres Gesundheitssystems, doch
die Vielfalt und Komplexitat dieser
Berufe wird oft Ubersehen. Der Ge-
sundheitsbereich ist ein sehr dyna-
misches Umfeld, in dem es moglich
ist, sich standig zu erneuern und
weiterzuentwickeln. Die  Arbeit
dort basiert oft auf modernsten
Techniken und erfolgt in engem
Kontakt mit den Patientinnen und
Patienten. Eigenverantwortung
ist wichtig, meist innerhalb einem
multidisziplindren Teams.

Der Gesundheits- und Pflegesektor
ist aber auch ein Bereich mit hoher
Arbeitsplatzsicherheit, da der Per-
sonalbedarf nicht auf Krankenhau-
ser beschrankt ist, sondern auch im
freien Sektor, in Alten- und Pflege-
heimen, im Rahmen der hauslichen
Pflege und im Bereich der Menschen
mit Behinderung besteht.

Die Webseite healthcareers.lu stellt
die verschiedenen Gesundheitssek-
toren wie z. B. den Hilfs- und Pfle-
gesektor vor, bietet Stellenbeschrei-
bungen und Erfahrungsberichte von
Fachkraften und gibt Arbeitsbedin-
gungen und Vergutung an. @

A

Weitere
Informationen:
www.
healthcareers.lu




Pour plus
d'infos scannez
le QR-Code
suivant ou rdv
sur covid19.

public.lu &
Helpline:
247 655-33

Coronavirus
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Rappel de vaccination
recommandé pour

les seniors

Profitez de l'offre actuelle de deuxieme dose de rappel et faites-vous
vacciner contre la Covid-19 si votre troisiéme vaccination remonte au
moins a quatre mois. Vous protégerez ainsi votre santeé et celle de

votre entourage!

Le Conseil supérieur des ma-

ladies infectieuses recommande
également une deuxiéme dose de
rappel pour certains groupes d'age
et groupes a risque.

Il s'agit notamment : q

» des personnes agées '
de 60 ans et plus;

e des personnes agées
de 12 a 59 ans qui
sont susceptibles de |
contracter des formes &
graves de Covid-19 ;

e des personnes souf- 7
frant de déficience |
immunitaire ; 3

e des femmes
enceintes;

e des collabora-
teurs du secteur
de la santé.

Au moins quatre mois doivent
s'étre écoulés depuis la derniére
vaccination de rappel ou la der-
niére infection.

La liste des médecins et des phar-
macies qui proposent la vaccina-
tion au Luxembourg est disponible
sur impfen.lu. Depuis mi-octobre
2022, le centre de vaccination situé
a la Maison des matériaux a Esch/
Belval est également ouvert. Vous
pouvez réserver un rendez-vous en
ligne ici : https://covid19.public.lu/
de/impfung.html
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Gutt a Form

Psychische Gesundheit

Schluss mit
dem Alleinsein

Wéhrend die einen die kalte

Jahreszeit lieben, graut es den an-
deren vor der Kalte, den kurzen Ta-
gen und dem Lichtmangel. Weil sich
viele in dieser Zeit ins warme Zu-
hause zurlickziehen, finden Sie hier
ein paar Moglichkeiten, die gegen
Einsamkeit hilft.

Kennen Sie das auch? Draulien ist
es ungemdutlich und kihl und Sie
wirden sich am liebsten tagelang
auf dem Sofa bei einer warmen
Tasse Tee oder Kaffee verkriechen?
Besser wird lhre Stimmung dadurch
aber nicht. Weil Sie weniger soziale
Kontakte haben, kann dies ein Ge-



Halten Sie in lhrer
Umgebung Ausschau
nach Vereinen oder
Kursen, die Sie
interessieren.

fuhl von Einsamkeit und Isolation
erzeugen. Denn wir Menschen sind
soziale Wesen, die eigentlich nicht
gerne allein sind.

Um die Stimmung trotz Sonnen-
mangel im Winter zu heben, sollten
Familienmitglieder, Freunde oder
Nachbarn aktiv darauf achten, in
engem Kontakt zu lhnen zu stehen.
RegelmaRige Besuche und Telefo-
nate bekampfen das Gefuhl des Al-
leinseins, machen Spall und tun der
Seele gut. Falls es fur Ihren eigenen
Familien- und Bekanntenkreis nicht
moglich sein sollte, ausreichend
Unterstltzung fur Sie zu bieten,
mussen Sie selber aktiv werden.
Wie ware es, wenn Sie lhrem Nach-
barn oder ihre Freundin in der Weih-
nachtszeit einfach zum gemitlichen
Kaffeetrinken einladen?

Informieren Sie sich in einem der
sechs Clubs Seniors von Help uber
die vielfaltigen Aktivitaten, die von
Yoga- und Malkurse Uber Wande-
rungen bis hin zu Ausfligen oder

GuttaForm Bleift gesond! 23

Stadtetrips reichen. Das Gefuhl,
nicht auf sich allein gestellt zu sein,
starkt Ihr Selbstvertrauen und hilft
lhnen, sicher durch den triiben Win-
ter zu kommen. Melden Sie sich ein-
fach unter der Tel.: 26 70 26 an und
machen Sie mit! Das Programm der
Clubs Seniors finden Sie auch on-
line unter: https://www.help.lu/de/
services/clubs-senior.

Halten Sie in lhrer Umgebung Aus-
schau nach Vereinen oder Kursen,
die Sie interessieren. Das kann z.
B. ein Sportverein oder ein Malkurs
sein. Hier konnen Sie neue Men-
schen kennenlernen, die die glei-
chen Interessen wie Sie haben und
vielleicht entstehen hier auch neue
Freundschaften.

Oder engagieren Sie sich ehrenamt-
lich (z. B. im Politik-, Sport- oder Kul-
turbereich). So flihlen Sie sich nicht
nur weniger einsam, sondern tra-
gen mit lhren vielen Erfahrungen zu
wertvolleren Entscheidungen bei.
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Comment passer
I'hiver sans chute

Vous aimez respirer de Uair frais, faire une balade est pour vous un rituel
journalier ? Voici quelques astuces pour arriver a destination en toute

securité, méme en période hivernale.

Pendant 'hiver, ce sont les trot-

toirs glissants et les escaliers ver-
glacés qui nous rendent la vie com-
pliguée. Surtout aux seniors. S'y
ajoute le fait que la nuit tombe plus
tot et que les températures chutent.
La conséquence: pour les per-
sonnes ageées, le risque d'une chute
augmente, parfois suivie d'une frac-
ture ou d'une plaie ouverte. Tandis
que les jeunes se remettent, en gé-
néral, rapidement aprés une chute,
avec l'age le processus de guérison
prend plus de temps et des compli-
cations peuvent apparaitre.

1. Quand vous décidez de sortir
par temps hivernal, vous de-
vriez donc absolument mettre
des chaussures anti-dérapantes
avec semelles a profil marqué.
Pensez également a adapter
vos vétements (colorés de pré-
férence, pour étre bien visible)
aux conditions météo du jour
et pour avoir bien chaud (véte-
ments fonctionnels, plusieurs
couches superposées, bonnet,
gants, etc.).

2. Si vous utilisez un déambula-

teur, pensez a le préparer pour
Uhiver. Des équipements spéci-
fiques sont disponibles auprés
de votre revendeur spécialisé,
nos ergothérapeutes et nos soi-
gnants vous aideront.
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3. Vous marchez a l'aide d'un cadre
de marche ou d’'une canne ? Op-
tez plutot pour un sac a dos au
lieu d’'un sac @ main. Ainsi, vos
bras et mains sont libres et le
poids du contenu est distribué
de maniére équilibrée. Astuce:
vous pouvez également vous
procurer un embout avec pointe
pour votre canne. Ainsi, vous
pouvez vous déplacer en toute
sécurité pendant l'hiver.

4. Une balade en compagnie d'un
ami ou d'un proche est une idée
formidable. Cette compagnie
permet ainsi l'échange et la dis-
cussion et en cas de probléme
elle procurera une aide précieuse.

5. Vous vous déplacez seul et vous
voulez vous sentir en sécurité?
N'oubliez donc pas votre appa-
reil Help24. Grace a Help24 et son
systéme d'appel, l'alerte en cas
de chute est rapidement lancée.
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6. Pensez a prendre votre télé-
phone portable afin d'appeler
un proche ou les secours en cas
de besoin.

7. Le meilleur moment pour votre
balade d’hiver, c’est a midi. Le
soleil brille et il fait bon. La fin
de journée s'y préte moins parce
que la luminosité est faible
et cela augmente les risques

de chute.
©

BON A SAVOIR

Faire des balades réguliéres
augmente votre mobilité
et renforce la mémoire. En

plus, les activités physiques
renforcent votre systéme
cardio-vasculaire, tout en
ameéliorant votre systéme
immunitaire.

A faire sans hésiter !
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Un délicieux
Minestrone: la
soupe de légumes
venue d’Ttalie

Le minestrone a toujours été un symbole de la cuisine
italienne traditionnelle et de l'alimentation méditerranéenne.
Facile et rapide a préparer, cette soupe de legumes classique
contient beaucoup de vitamines, de minéraux, d'enzymes,
d'antioxydants et des vitamines.
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Minestrone

L,
z e 1L
INGREDIENTS La 2o
g
(POUR 2 PERSONNES): =
* 1 petit oignon 3‘34

* 1 gousse d'ail

* 1 céleri branche

* 1 carotte

1 courgette

1 cuillére a soupe d'huile d'olive
* 200 g de tomates en morceaux (boite)
* 300 ml de bouillon de légumes
* 75 g de pates vermicelles

e 1 branche de romarin

« 1 feuille de laurier

e sel

* poivre

¢ 15 g de parmesan

PREPARATION:

1. Emincer l'oignon et l'ail.

2. Emincer le céleri, couper les
carottes en dés.

3. Faire revenir les [égumes dans
'huile d'olive.

A A
O MY
L6

4. Ajouter ensuite les tomates et
le bouillon de légumes et laisser
mijoter doucement pendant
environ 15 minutes.

5. Ajouter les vermicelles et le
romarin a la soupe, saler, poivrer
et laisser cuire encore 8 a 10
minutes.

6. Rectifier l'assaisonnement, retirer
la feuille de laurier et la branche
de romarin, servir dans des
assiettes a soupe et parsemer
de parmesan.
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Pourquoi les
«snacks» sont-ils
problématiques?

LR Du chocolat pour le petit déjeuner, des biscuits pour le
' E goiiter et des chips pour l'apéro : Pour beaucoup d’entre
nous les snacks font partie de notre alimentation
quotidienne. Mais pourquoi cette habitude devient-
elle probléematique a long terme ?
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Les «snacks» ou en-cas en francais,
ce sont ces petits «amuse-bouche»
gu’on grignote entre les repas.

Tout le monde sait que manger des
sucreries fait grossir. Cependant
presque personne n'est au courant
que la consommation permanente
d’aliments méme sains comme des
fruits peut freiner la perte de poids
et peut méme causer la création de
dépobts de graisse.

L'insuline est responsable de ce
phénoméne: I'hormone du pancréas
est libérée dés que le taux de
glycémie augmente. Il transporte

le sucre du sang vers les cellules

et aide ainsi a fournir de l'énergie
aux muscles et aux organes. Ce
processus qui est pourtant utile,
devient toxique quand il est trop
intense. La libération permanente
de l'insuline méne a un surplus

de sucre dans le foie qui le

stocke sous forme de graisse. La
conséquence sur le long terme : une
augmentation du poids.

En plus, le grignotage permanent
des snacks peut augmenter le
risque des maladies dites «de so-
ciété moderne» comme le diabéte
de type 2.

En s’habituant a l'apport d'insuline,
les cellules finiront par nécessiter
une dose de plus en plus forte
pour étre stimulées par 'hormone.
Un taux de sucre dans le sang élevé
en permanence peut également
causer des inflammations dans

le corps entier, notamment dans
les vaisseaux sanguins, augmen-
tant ainsi le risque d’hypertension
ou de troubles du métabolisme

des graisses.

La seule exception: Il y a des
personnes agées, des femmes
enceintes ainsi que des enfants
qui ne mangent pas assez pendant
les repas. Dans ces cas-la, un en-
cas sain composé d'un yaourt, de
quelques fruits secs, d'une tranche
de pain complet ou d'un bol de
céréales ne fait que du bien. Parce
qu'il représente un complément
nécessaires aux repas principaux.

— -
|

.
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‘ Lastuce:

Quelque fois notre corps a du mal a faire la différence entre
faim et soif et nous mangeons alors qu’en vérité nous avons
soif. Essayez donc de boire un verre d’eau avant de passer
‘ au grignotage. h
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Home sweet Home

Les meilleures astuces

Economiser de
I'énergie avec des
gestes simples

Cet hiver, la crise énergetique fera grimper nos factures d’énergie. Voici
quelques astuces pour économiser de l'énergie chez soi sans perdre

en confort.

1. Télévision, récepteur, box Wi-Fi
etc. consomment beaucoup d‘élec-
tricité, parce qu'ils restent en mode
stand-by méme pendant la nuit.

L'astuce: Eteignez ces appareils
pendant la nuit ou s‘il n'y a per-

sonne a la maison. La solution pra-
tique : une multiprise avec un seul
interrupteur qui éteint tous les ap-
pareils connectés d'un seul coup de
main. Et pour tous ceux qui ont ten-
dance a oublier ce geste, vous pou-
vez utiliser une minuterie.
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Pour plus
d'informations
et d’autres
astuces, voir:
www.klima-

agence.lu

R
i

Pour économiser
de l'énergie, il

est préférable de
mettre en marche
votre lave-linge que
lorsqu'il est plein.

2. Pour les espaces utilisés que trés
rarement, les WC séparés et les cou-
loirs p.ex., une température de 16
dégrés est tout a fait suffisante. Pré-
voyez entre 16 et 18 dégrés pour les
chambres a coucher et entre 19 et 20
dégrés pour les autres piéces.

L'astuce: Des thermostats digitaux
sont la solution idéale pour une
gestion parfaite des températures.
Ainsi, vous pouvez ajuster la tempé-
rature de chaque piéce en fonction
du jour, de I'heure et de ['utilisation
de la piéce.

un lavage a 60°C est suffisant. Le
linge comme des serviettes peut
passera 40°Cau lieu de 60°C et des
t-shirts ou jeans peu sales néces-
sitent qu'une température de 30°C.

3. Remplissez bien votre lave-
linge au lieu d'y mettre seulement
quelques vétements et évitez le
programme «demi-charge». Ce
conseil s'applique également a votre
lave-vaisselle.

L'astuce: un lavage a 95°C n'est pas
nécessaire. Pour votre linge blanc

4. Adaptez la température de votre
frigo, votre nourriture est parfaite-
ment gardée au frais entre 5 et 7°C.

Lastuce: remplacez des joints
abimés ou cassés pour éviter que
'énergie de refroidissement s'éva-
pore dans la cuisine. Si vous rem-
placez votre ancien appareil optez
pour un modéle a basse consom-
mation d‘énergie.

5. Débranchez votre téléphone por-
table de la prise dés que le charge-
ment est terminé pour éviter une
consommation d'électricité inutile.
Agissez de la méme fagon avec votre
tablette ou ordinateur portable. ®
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So wird die Kiiche
altersgerecht

Was ist, wenn im Alter das Kochen schwerer fdllt? Wie ldsst sich die Kiiche
altersgerecht (um)bauen? Was man bei der Kiichenplanung beachten

sollte, das erfahren Sie hier.

RICHTIG PLANEN

Eine Kichenplanung ist fur eine al-
tersgerechte Kuche das A und O.
Uberlegen Sie, wie Sie beim Kochen
vorgehen. Wenn es maglich ist,
passen Sie die Mobel und Arbeits-
bereiche in lhrer Kiiche nach diesem
Schema an. So ersparen Sie sich
unnotige Wege. Ideal ist es, wenn
sich die Vorratskammer neben dem
Kihlschrank befindet, daneben
die Arbeitsflache, dann der Herd
und schlieBlich Spulbecken, Spul-
maschine und Mulleimer.

GENUGEND PLATZ

Gerade in der Kiche ist es wichtig,
dass Sie genug Platz haben, damit
Sie sich dort gegebenenfalls auch
mit einem Rollstuhl oder Rollator
gut bewegen konnen. Auch wenn Sie
oder lhr Partner aktuell noch keinen
Rollstuhl oder Rollator bendtigen, ist
es sinnvoll eine Sitzflache zum Ausru-
hen einzuplanen.

HOHENVERSTELLBARE
ARBEITSFLACHEN

Ideal ist auch eine Arbeitsplatte, die
bereits auf Sitzhohe angepasst ist,

denn einigen Senioren fallt langes
Stehen schwer. Bei Spule und Ar-
beitsplatten lassen sich die Unter-
schranke entfernen, so hat auch
ein Rollstuhl Platz. Wenn Sie es
perfekt machen mochten, lassen
Sie alle Arbeitsflachen, die Spile,
den Kichentisch und den Herd
elektrisch hohenverstellbar instal-
lieren. So kann jeder Bereich indi-
viduell angepasst werden. Durch
die flexiblen Arbeitsflachen ist zu-
dem gemeinsames Kochen moglich,
wenn z. B. ein Partner sitzend und
der andere stehend arbeitet.

GERATE IN ARBEITSHOHE

Eine altersgerechte Kiiche zeichnet
sich auch dadurch aus, dass haufig
genutzte Gerate wie Backofen und
Geschirrspuler auf lhrer Griffhohe
platziert werden. Werden diese ent-
sprechend hoch im Raum installiert,
konnen Sie diese rickenschonend
bedienen.

APROPOS SICHERHEIT

Zu lhrer eigenen Sicherheit sollten
Sie in der Kiiche darauf achten, dass
Arbeitsflachen und Schranke keine
scharfen Kanten oder Ecken aufweisen.
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Montre Help24

Pour une téléassistance
nouvelle génération

Le systéme Help24 met a disposi-
tion de la personne un appareil d'ap-
pel d’'urgence afin de pouvoir mobili-
ser l'aide ou les secours nécessaires.

Patients et proches sont ainsi ras-
/ surés. En 2021, le réseau a renouve-

lé toute son offre de matériel pour
offrir plus de solutions, mais égale-
ment des technologies plus récentes.

En outre, Help24 peut désormais
équiper la personne d'une montre
émettrice d'alarme. Cette montre
est novatrice au Luxembourg et
offre design et sécurité a celui qui la
porte. Il nous tient a cceur de rendre
ces outils plus design, plus acces-
sibles et moins stigmatisant pour les
personnes qui les utilisent. ®

Intéressé(e) par la montre Help24 ?

Contactez-nous au numéro de téléphone 26 70 26
ou envoyez un e-mail a info@help.lu.

Help24
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Nouvelles Technologies

Le monde digital

Comment payer en ligne

en toute sécurité

Grdce a linternet il nous est possible de faire nos courses tranquil-
lement depuis notre domicile. Une option utile, également pour les
seniors. Pourtant quelques régles de sécurité sont d observer si on veut

payer en ligne.

1. Avant d'utiliser linternet pour
des achats en ligne quelques vé-
rifications concernant lidentité et
'adresse du vendeur s'imposent.
Vous pouvez également contrdler
la sécurité du site internet du com-
mercant en ligne ; beaucoup d'entre
eux se font certifier publiquement
(voir en haut a gauche de la barre
de navigation). Ces informations
devraient étre facilement accessible
sur la page d‘accueil et vous aident a
bien évaluer le distributeur.

2. Avant d'acheter et payer quelque
chose sur internet, informez-vous sur
les conditions générales de vente
qui incluent les conditions de ga-
rantie ainsi que votre droit de
rétractation et de retour. Les
embiiches qui vous impo-
sent éventuellement des

redevances ultérieures ou qui vous
incitent a des paiements supplé-
mentaires se cachent souvent dans
les clauses en petits caractéres.

3. Optez pour un mode de paie-
ment sir, le paiement par facture,
par prélévement bancaire ou par
carte bancaire, entre autres. Les
banques ayant renforcées la sé-
curisation de leurs systémes, vous
pouvez utiliser cette derniére pos-
sibilité en toute séréniteé.

4. Les services de paiement en ligne
(PayPal p.ex.) assurent également
un niveau de sécurité élevée. Au cas
ol un vendeur en ligne insiste sur
un versement d’'un acompte ou un
paiement par transfert en espéces
vous devriez absolument choisir un
vendeur plus sérieux.

Si vous voulez en savoir plus sur le paiement en ligne, contactez
simplement un Club Senior de Help : il propose des cours concer-
nant l'utilisation de l'internet. Pour plus d'informations appelez le :
2670 26 ou regardez le site www.help.lu/services/clubs-senior



Digitale Welt

So bezahlen Sie sicher

im Internet

Dank des Internets kGnnen wir heute unsere Einkdufe bequem von zu
Hause erledigen. Diese Méglichkeit ist auch fiir Senioren praktisch.
Beim digitalen Bezahlen sollten Sie jedoch diese Sicherheitsmafina-

hmen beachten.

1. Wer das Internet fur Onlineein-
kaufe nutzt, sollte sich vorher gut
Uber den Anbieter informieren und
die Identitat und Anschrift prifen.
Sie konnen auch die Webseite-Si-
cherheit des Handlers kontrollieren,
viele lassen sich diese offentlich
zertifizieren (siehe oben links in der
Navigationsleiste). Diese Informatio-
nen sollten auf der Homepage leicht
auffindbar sein und helfen Ihnen bei
der Einschatzung von Anbietern.

2. Bevor Sie etwas im Internet kau-
fen und bezahlen, informieren Sie
sich zudem lber die Allgemeinen Ge-
schaftsbedingungen - dazu gehoren
die Garantie- und Gewahrleistungs-
bedingungen sowie Widerrufs- oder
Ruckgaberecht. Oftmals verbergen
sich in dem Kleingedruckten Fall-
stricke, die Ihnen eventuell nach-
tragliche Geblhren auflasten oder
Sie zu weiteren Zahlungen verleiten.

3. Entscheiden Sie sich fur eine si-
chere Zahlungsmethode. Dazu ge-
horen die Zahlung per Rechnung,
der Bankeinzug oder das Bezahlen

mit Kreditkarte. Beim letztgenann-
ten brauchen Sie sich keine Sorgen
zu machen, denn die Banken haben
ihre Systeme entsprechend sicher
ausgebaut.

4. Auch mit der Nutzung eines On-
linezahlungsservices (z. B. PayPal)
erreichen Sie ein hohes Maf3 an Si-
cherheit. Besteht ein Internetver-
kaufer auf eine Vorauszahlung oder
Zahlung per Bargeldtransfer, sollten
Sie sich unbedingt einen anderen,
seriosen Anbieter suchen.

Wenn Sie mehr ber das digitale Be-
zahlen im Internet erfahren mochten,

dann wenden Sie sich einfach an einen
Club Senior von Help: Dort werden Kurse
zum Thema Internetnutzung angeboten.
Weitere Informationen erhalten Sie tele-
fonisch unter: 26 70 26 oder
www.help.lu/de/services/clubs-senior
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Décembre ﬂ 2
Dezember

LUNDI MARDI MERCREDI

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH

26 27 28
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ﬂ 2 Décembre
Dezember

JEUDI VENDREDI SAMEDI

DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG

29 30 31

DIMANCHE
SONNTAG

01

@ Jour de l'an
/ Neujahr
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JANVIER / JANUAR FEVRIER / FEBRUAR
Lim|[m|[)|v]s]|D Lim|m|[)|v]s|D
(1] 1.2 /3 4 5
2 3 4 5 6 7 8 6 7 8 9 10 1 12
9 10 M 12|13 1% 15 3 14 15 16 | 17 | 18 19
16 17 18 |19 20 21 | 22 20 21 22 23|24 25 26
23 2425 26 27 28 29 27 | 28
30 | 31

@ Jour de l'an / Neujahr

Janvier

Januar

LUNDI MARDI MERCREDI
MONTAG DIENSTAG MITTWOCH

02 03 04
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@ﬂ Janvier
Januar

JEUDI VENDREDI SAMEDI

DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG

05 06 07

DIMANCHE
SONNTAG

08
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o

JANVIER / JANUAR FEVRIER / FEBRUAR
Lim|[m|[)|v]s]|D Lim|m|[)|v]s|D
(1] 1.2 /3 4 5
2 3 4 5 6 7 8 6 7 8 9 10 1 12
9 10 M 12|13 1% 15 3 14 15 16 | 17 | 18 19
16 17 18 |19 20 21 | 22 20 21 22 23|24 25 26
23 2425 26 27 28 29 27 | 28
30 | 31

@ Jour de l'an / Neujahr

Janvier

Januar

LUNDI MARDI MERCREDI
MONTAG DIENSTAG MITTWOCH

09 10 11




44 Bleift gesond! Agenda

@ﬂ Janvier i—s

JEUDI VENDREDI SAMEDI
DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG

12 13 14

Kino a Kaffi
"La La Land"

Kinosch/Kulturfabrik
9 116, rue de Luxembourg

-4221 Esch-sur-Alzette

13h45

DIMANCHE
SONNTAG

15
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JANVIER / JANUAR FEVRIER / FEBRUAR
Lim|[m|[)|v]s]|D Lim|m|[)|v]s|D
(1] 1.2 /3 4 5
2 3 4 5 6 7 8 6 7 8 9 10 1 12
9 10 M 12|13 1% 15 3 14 15 16 | 17 | 18 19
16 17 18 |19 20 21 | 22 20 21 22 23|24 25 26
23 2425 26 27 28 29 27 | 28
30 | 31

@ Jour de l'an / Neujahr

Janvier

Januar

LUNDI MARDI MERCREDI
MONTAG DIENSTAG MITTWOCH

16 17 18
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@ﬂ Janvier
Januar

JEUDI VENDREDI SAMEDI

DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG

19 20 21

DIMANCHE
SONNTAG

22
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JANVIER / JANUAR FEVRIER / FEBRUAR
Lim|[m|[)|v]s]|D Lim|m|[)|v]s|D
(1] 1.2 /3 4 5
2 3 4 5 6 7 8 6 7 8 9 10 1 12
9 10 M 12|13 1% 15 3 14 15 16 | 17 | 18 19
16 17 18 |19 20 21 | 22 20 21 22 23|24 25 26
23 2425 26 27 28 29 27 | 28
30 | 31

@ Jour de l'an / Neujahr

Janvier

Januar

LUNDI MARDI MERCREDI
MONTAG DIENSTAG MITTWOCH

23 24 25
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@ﬂ Janvier
Januar

JEUDI VENDREDI SAMEDI

DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG

26 27 28

DIMANCHE
SONNTAG

29
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JANVIER / JANUAR FEVRIER / FEBRUAR
Lim|[m|[)|v]s]|D Lim|m|[)|v]s|D
(1] 1.2 /3 4 5
2 3 4 5 6 7 8 6 7 8 9 10 1 12
9 10 M 12|13 1% 15 3 14 15 16 | 17 | 18 19
16 17 18 |19 20 21 | 22 20 21 22 23|24 25 26
23 2425 26 27 28 29 27 | 28
30 | 31

@ Jour de l'an / Neujahr

Janvier

Januar

LUNDI MARDI MERCREDI
MONTAG DIENSTAG MITTWOCH

30 31 01
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Février

_Februar

JEUDI VENDREDI SAMEDI
DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG

02 03 04
m

I | \

Kino a Kaffi
"Les filles du
docteur March"

Kinosch/Kulturfabrik
9 116, rue de Luxembourg

-4221 Esch-sur-Alzette

@ 13h45

DIMANCHE
SONNTAG

05
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FEVRIER / FEBRUAR MARS / MARZ
L MmM| ) V|S|D L M M| ) V|S|D
1123 |45 1T/2 3|4 5
6 7,8 910 11|12 6 7 /8 910 11|12
131415 16 | 17 |18 | 19 1314 1516 17 | 18 | 19
20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25| 26 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25| 26
27 | 28 27 |28 129 | 30 31

Février

LUNDI MARDI MERCREDI
MONTAG DIENSTAG MITTWOCH

06 07 08
M
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@ 2 Février
Februar

JEUDI VENDREDI SAMEDI

DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG

09 10 11

DIMANCHE
SONNTAG

12
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FEVRIER / FEBRUAR MARS / MARZ
L M M| )] V|S|D L MmM| ) V|S|D
1123 |45 1T/2 3|4 5
6 7,8 910 11|12 6 7 /8 910 11|12
1314 1516 17 | 18 | 19 1314 1516 17 | 18 | 19
20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25| 26 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25| 26
27 | 28 27 |28 129 | 30 31

Février

LUNDI MARDI MERCREDI
MONTAG DIENSTAG MITTWOCH

13 14 15
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@ 2 Février

JEUDI VENDREDI SAMEDI
DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG

16 17 18

DIMANCHE
SONNTAG

19
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FEVRIER / FEBRUAR MARS / MARZ
L M M| )] V|S|D L MmM| ) V|S|D
1123 |45 1T/2 3|4 5
6 7,8 910 11|12 6 7 /8 910 11|12
1314 1516 17 | 18 | 19 1314 1516 17 | 18 | 19
20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25| 26 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25| 26
27 | 28 27 |28 129 | 30 31

Février

LUNDI MARDI MERCREDI
MONTAG DIENSTAG MITTWOCH

20 21 22
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@ 2 Février
Februar

JEUDI VENDREDI SAMEDI

DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG

23 24 25

DIMANCHE
SONNTAG

26
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FEVRIER / FEBRUAR MARS / MARZ
L M M| )] V|S|D L MmM| ) V|S|D
1123 |45 1T/2 3|4 5
6 7,8 910 11|12 6 7 /8 910 11|12
1314 1516 17 | 18 | 19 1314 1516 17 | 18 | 19
20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25| 26 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25| 26
27 | 28 27 |28 129 | 30 31

Février

LUNDI MARDI MERCREDI
MONTAG DIENSTAG MITTWOCH

27 28 01
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Mars
Marz

JEUDI VENDREDI SAMEDI
DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG

02 03 04

Kino a Kaffi
(u "Stan Und Olli"
Kinosch/Kulturfabrik
9 116, rue de Luxembourg
-4221 Esch-sur-Alzette

@ 13h45

DIMANCHE
SONNTAG

05
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MARS/MARZ AVRIL / APRIL
L MmM| ) V|S|D L M M| ) V|S|D
1123 |4 5 112
6 7,8 9 10 11|12 3,45 ,6 78|09
1314 1516 17 | 18 | 19 @ 1112 13 |14 | 15| 16
20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25| 26 17 |18 |19 |20 | 21 | 22 | 23
27 |28 29 | 30 31 24 | 25126 | 27 28|29 | 30

@ Lundi de Paques / Ostermontag

Mars

Marz

LUNDI MARDI MERCREDI
MONTAG DIENSTAG MITTWOCH

06 07 08
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@3 e
[ X )
Marz
JEUDI VENDREDI SAMEDI
DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG

09 10 11

DIMANCHE
SONNTAG

12
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MARS/MARZ AVRIL / APRIL
L M M| ) V|S|D L M M| ) V|S|D
1123 |4 5 1
6 7,8 9 10 11|12 3,45 ,6 78|09
1314 1516 17 | 18 | 19 @ 1112 13 |14 | 15| 16
20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25| 26 17 |18 |19 |20 | 21 | 22 | 23
27 |28 29 | 30 31 24 | 25126 | 27 28|29 | 30

@ Lundi de Paques / Ostermontag

Mars

Marz

LUNDI MARDI MERCREDI
MONTAG DIENSTAG MITTWOCH

13 14 15
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03 att—

JEUDI VENDREDI SAMEDI
DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG

16 17 18

DIMANCHE
SONNTAG

19
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MARS/MARZ AVRIL / APRIL
L M M| ) V|S|D L MmM| ) V|S|D
1123 |4 5 112
6 7,8 9 10 11|12 3,45 ,6 78|09
1314 1516 17 | 18 | 19 @ 1112 13 |14 | 15| 16
20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25| 26 17 |18 |19 |20 | 21 | 22 | 23
27 |28 29 | 30 31 24 | 25126 | 27 28|29 | 30

@ Lundi de Paques / Ostermontag

Mars

LUNDI MARDI MERCREDI
MONTAG DIENSTAG MITTWOCH

20 21 22
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@3 e
[ X )
Marz
JEUDI VENDREDI SAMEDI
DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG

23 24 25

DIMANCHE
SONNTAG

26
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MARS/MARZ AVRIL / APRIL
L M M| ) V|S|D L M M| ) V|S|D
1123 |4 5 1
6 7,8 9 10 11|12 3,45 ,6 78|09
1314 1516 17 | 18 | 19 @ 1112 13 |14 | 15| 16
20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25| 26 17 |18 |19 |20 | 21 | 22 | 23
27 |28 29 | 30 31 24 | 25126 | 27 28|29 | 30

@ Lundi de Paques / Ostermontag

Mars
Marz

LUNDI MARDI MERCREDI
MONTAG DIENSTAG MITTWOCH

27 28 29
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@g e
[ X )
Marz
JEUDI VENDREDI SAMEDI
DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG

30 31 01

DIMANCHE
SONNTAG

02
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AVRIL / APRIL MAI/MAI

Lim|m|)|v]s]|D Lim|[m|[)|v]s|D
12 ©® 2 3 4 5 6

3 4.5 6 7 8 9 8 © 10 1| 12 13 &4

@® 1 12 13 14 15 16 15 16 17 @ 19 20 21

17 18 19 20 21 22| 23 22 232425 26 27|28

2412526 27 282930 29 130 3

@ Lundi de Paques / Ostermontag @ réte du travail / Tag der Arbeit

@Journée de 'Europe / Europatag
@ Ascension / Christi Himmelfahrt

Avril

LUNDI MARDI MERCREDI
MONTAG DIENSTAG MITTWOCH

03 04 05
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Avril

JEUDI VENDREDI SAMEDI
DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG

06 07 08

Kino a Kaffi
"Sous le figuier"

Kinosch/Kulturfabrik
116, rue de Luxembourg
[-4221 Esch-sur-Alzette

g o a

13h45

DIMANCHE
SONNTAG

09




AVRIL / APRIL

LI M| M| ]

3456

@® 1 12 13

17 |18 | 19 | 20
24 | 2526 | 27

7
14
21
28

S

1

8

15
22
29

@ Lundi de Paques / Ostermontag

Avril

LUNDI
MONTAG

10

MARDI
DIENSTAG

11

16
23
30

Agenda

MAI/MAI

L
(1
8
15
22
29

M
2
o
16
23
30

M
3
10
17
2%
31

"

®

25

12
19
26

S

6

13
20
27

@ réte du travail / Tag der Arbeit
@Journée de 'Europe / Europatag
@ Ascension / Christi Himmelfahrt

MERCREDI

MITTWOCH

12
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21
28

@ Lundi de Paques
| Ostermontag
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@ 4 Avril
[ )
April
JEUDI VENDREDI SAMEDI
DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG

13 14 15

DIMANCHE
SONNTAG

16
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AVRIL / APRIL MAI/MAI

Lim|m|)|v]s]|D Lim|[m|[)|v]s|D
12 ©® 2 3 4 5 6

3 4.5 6 7 8 9 8 © 10 1| 12 13 &4

@® 1 12 13 14 15 16 15 16 17 @ 19 20 21

17 18 19 20 21 22| 23 22 232425 26 27|28

2412526 27 282930 29 130 3

@ Lundi de Paques / Ostermontag @ réte du travail / Tag der Arbeit

@Journée de 'Europe / Europatag
@ Ascension / Christi Himmelfahrt

Avril

LUNDI MARDI MERCREDI
MONTAG DIENSTAG MITTWOCH

17 18 19
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[ )
@ 4 Avril
[ )
April
JEUDI VENDREDI SAMEDI
DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG

20 21 22

DIMANCHE
SONNTAG

23
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AVRIL / APRIL MAI/MAI

Lim|m|)|v]s]|D Lim|[m|[)|v]s|D
12 ©® 2 3 4 5 6

3 4.5 6 7 8 9 8 © 10 1| 12 13 &4

@® 1 12 13 14 15 16 15 16 17 @ 19 20 21

17 18 19 20 21 22| 23 22 232425 26 27|28

2412526 27 282930 29 130 3

@ Lundi de Paques / Ostermontag @ réte du travail / Tag der Arbeit

@Journée de 'Europe / Europatag
@ Ascension / Christi Himmelfahrt

Avril

LUNDI MARDI MERCREDI
MONTAG DIENSTAG MITTWOCH

24 25 26
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[ )
@ 4 Avril
[ )
April
JEUDI VENDREDI SAMEDI
DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG

27 28 29

DIMANCHE
SONNTAG

30
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AVRIL / APRIL MAI/MAI

Lim|m|)|v]s]|D Lim|[m|[)|v]s|D
12 ©® 2 3 4 5 6

3 4.5 6 7 8 9 8 © 10 1| 12 13 &4

@® 1 12 13 14 15 16 15 16 17 @ 19 20 21

17 18 19 20 21 22| 23 22 232425 26 27|28

2412526 27 282930 29 130 3

@ Lundi de Paques / Ostermontag @ réte du travail / Tag der Arbeit

@Journée de 'Europe / Europatag
@ Ascension / Christi Himmelfahrt

Mai
- Mai

LUNDI MARDI MERCREDI
MONTAG DIENSTAG MITTWOCH

01 02 03

@ Féte du travail
| Tag der Arbeit
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Mai

JEUDI VENDREDI SAMEDI
DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG

04 05 06

Kino a Kaffi
"Die Gottliche
Ordnung"

Kinosch/Kulturfabrik
116, rue de Luxembourg
[-4221 Esch-sur-Alzette

€ © @

13h45

DIMANCHE
SONNTAG

07
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MAI/MAI JUIN / JUNI
L M| M| ) V|S|D LM | M| ] V|S|D
@ 2 3 45 6 7 1123 4
8 e 0|11 |12 | 13 | 14 5/6 78|91 1"
15116 | 17 118 | 19 | 20 | 21 12 |13 |14 15|16 | 17 | 18
22 |23 | 24 | 25 26 | 27 | 28 19 20| 21 | 22 @ 24 1 25
29 | 30 | 31 26 | 27 | 28 | 29 | 30
@ réte du travail / Tag der Arbeit @ Féte nationale / Nationalfeiertag

Mai

LUNDI MARDI MERCREDI
MONTAG DIENSTAG MITTWOCH

08 09 10
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Mai
@5
JEUDI VENDREDI SAMEDI
DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG

11 12 13

DIMANCHE
SONNTAG

14
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MAI/MAI JUIN / JUNI

L Mmim|])|V|S|D L M M| )|V |S|D
@ 2 3 4 5 6 7 1

8 Q 10 1112 |13 | 14 5/ 6 789 1 N
1516 |17 |18 | 19 | 20 | 21 12 |13 14 15 |16 | 17 | 18
22 123 | 24 | 25|26 | 27 | 28 19 20 21 | 22 @ 24 | 25
29 130 3 26 | 27 |28 | 29 | 30
@ réte du travail / Tag der Arbeit @B Féte nationale / Nationalfeiertag

Mai
- Mai

LUNDI MARDI MERCREDI
MONTAG DIENSTAG MITTWOCH

15 16 17

\{(/



80 Bleift gesond! Agenda

Mai
@5
JEUDI VENDREDI SAMEDI
DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG

18 19 20

DIMANCHE
SONNTAG

21
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MAI/MAI JUIN / JUNI

L M| M| ) V|S|D L M| M|]) |V S| D
@ 2 3 4 5 6 7 1

8 e 0|11 |12 | 13 | 14 5/6 78|91 1"
15116 | 17 118 | 19 | 20 | 21 12 |13 |14 15|16 | 17 | 18
22 |23 | 24 | 25 26 | 27 | 28 19 20| 21 | 22 @ 24 1 25
29 | 30 | A 26 | 27 | 28 | 29 | 30

@ réte du travail / Tag der Arbeit @ Féte nationale / Nationalfeiertag

Mai
- Mai

LUNDI MARDI MERCREDI
MONTAG DIENSTAG MITTWOCH

22 23 24
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Mai
@5
JEUDI VENDREDI SAMEDI
DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG

25 26 27

DIMANCHE
SONNTAG

28
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MAI/MAI JUIN / JUNI

L M| M| ) V|S|D L M| M|]) |V S| D
@ 2 3 4 5 6 7 1

8 e 0|11 |12 | 13 | 14 5/6 78|91 1"
15116 | 17 118 | 19 | 20 | 21 12 |13 |14 15|16 | 17 | 18
22 |23 | 24 | 25 26 | 27 | 28 19 20| 21 | 22 @ 24 1 25
29 | 30 | A 26 | 27 | 28 | 29 | 30

@ réte du travail / Tag der Arbeit @ Féte nationale / Nationalfeiertag

Mai
- Mai

LUNDI MARDI MERCREDI
MONTAG DIENSTAG MITTWOCH

29 30 31
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Juin
Juni

JEUDI VENDREDI SAMEDI
DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG

01 02 03

Kino a Kaffi
“"La Vie est Belle"

Kinosch/Kulturfabrik
116, rue de Luxembourg
[-4221 Esch-sur-Alzette

g o a

13h45

DIMANCHE
SONNTAG

04
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JUIN / JUNI JUILLET / JULI
L M|{M|]) |V S |D L Mm|{mMm|]) |V S| D
1123 4 12
5.6 789 10 M1 3 4 5,6 7 89
12 11314 15 |16 | 17 | 18 0|1 12 13|14 15| 16
19 120 21 | 22 €® 24|25 17 118 119 20 21 22 23
26 | 27 128 |29 | 30 24 125 126 | 27 28 29 30
@ réte nationale / Nationalfeiertag 31

Juin

Juni

LUNDI MARDI MERCREDI
MONTAG DIENSTAG MITTWOCH

05 06 07
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@ 6 Juin

JEUDI VENDREDI SAMEDI
DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG

08 09 10

DIMANCHE
SONNTAG

11
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JUIN / JUNI JUILLET / JULI
L M|{M|]) |V S |D L mMm{mMm|]) |V S| D
1123 4 12
5.6 789 10 M1 3 4 5,6 7 89
12 11314 15 |16 | 17 | 18 0|1 12 13|14 15| 16
19 20 21 22 €® 24|25 17 118 119 20 21 22 23
26 | 27 128 |29 | 30 24 125 126 | 27 28 29 30
@ réte nationale / Nationalfeiertag 31

Juin

Juni

LUNDI MARDI MERCREDI
MONTAG DIENSTAG MITTWOCH

12 13 14




88 Bleift gesond! Agenda

[ ]
@6 L
[ )
Juni
JEUDI VENDREDI SAMEDI
DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG

15 16 17

DIMANCHE
SONNTAG

18
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JUIN / JUNI JUILLET / JULI

L M|{M|]) |V S |D LM MmM|])|V|S|D

1123 4 1

5.6 789 10 M1 3 4 5,6 7 89
12 11314 15 |16 | 17 | 18 0|1 12 13 14 15|16
19 20 21 22 €® 24|25 17 118 119 20 21 22 23
26 | 27 128 |29 | 30 24 125 126 | 27 28 29 30
@ réte nationale / Nationalfeiertag 31

Juin

Juni

LUNDI MARDI MERCREDI
MONTAG DIENSTAG MITTWOCH

19 20 21
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[ ]
Juin
[ )
Juni
JEUDI VENDREDI SAMEDI
DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG

22 23 24

@ Féte nationale
/ Nationalfeiertag

DIMANCHE
SONNTAG

25
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JUIN / JUNI JUILLET / JULI
L M|{M|]) |V S |D L mMm{mMm|]) |V S| D
1123 4 12
5.6 789 10 M1 3 4 5,6 7 89
12 11314 15 |16 | 17 | 18 0|1 12 13|14 15| 16
19 20 21 22 €® 24|25 17 118 119 20 21 22 23
26 | 27 128 |29 | 30 24 125 126 | 27 28 29 30
@ réte nationale / Nationalfeiertag 31

Juin

Juni

LUNDI MARDI MERCREDI
MONTAG DIENSTAG MITTWOCH

26 27 28
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[ ]
@6 L
[ )
Juni
JEUDI VENDREDI SAMEDI
DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG

29 30 01

DIMANCHE
SONNTAG
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JUIN / JUNI JUILLET / JULI

L M|{M|]) |V S |D LM MmM|])|V|S|D

1123 4 1

5.6 789 10 M1 3 4 5,6 7 89
12 11314 15 |16 | 17 | 18 0|1 12 13|14 15| 16
19 20 21 22 €® 24|25 17 118 119 20 21 22 23
26 | 27 128 |29 | 30 24 125 126 | 27 28 29 30
@ réte nationale / Nationalfeiertag 31

Juillet

LUNDI MARDI MERCREDI
MONTAG DIENSTAG MITTWOCH

03 04 05
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O
o

Jeux/Spiele -

SUDOKU
1 2 6
4 1
1 4
2 3 5
9 BALANCE / WAAGE
9 4 8
3 6 9
6 7 4
AMUSEZ-VOUS BIEN ! i
?
VIEL SPASS!

Le poids des objets crée 'équilibre parfait
sur les balances. Pour que la 3éme balance
s'équilibre, quels objets manquent-ils du
coté droit ?
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Contacts utiles
pour votre prise
en charge

Niitzliche Kontaktdaten fiir Ihre Betreuung

AIDES ET SOINSDE LA HOPITAL

CROIX-ROUGE INTERCOMMUNAL

LUXEMBOURGEOISE DE STEINFORT

Q 11, Place Dargent Q Rue de 'Hopital
L1413 Luxembourg -8423 Steinfort

71 www.croix-rouge.lu 7 www.his.lu

[] 2755 - 3000 3994911

SYRDALL HEEM ASBL HELP ASBL

Q 6, Routscheed 267026

-6939 Niederanven
Email : info@help.lu
71 www.syrdallheem.lu
71 www.help.lu
348672
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Aida?\t

Vous aidez un conjoint, un parent, un enfant,
un ami ou un voisin? Celui-ci est malade, atteint
d'un handicap, accidenté ou tout simplement
vieillissant? Le réseau Help peut vous aider
pour que chaque jour se présente bien!
Contactez-nous au 26 70 26.
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LES MEILLEURS SOINS
AURONT TOUJOURS BESOIN

Hospilux DU MEILLEUR MATERIEL.

Avec Hospilux, vous profitez de la gamme de matériel médical la plus compléete au Grand-Duché.
Tout ce que vous cherchez, vous le trouvez. Tout simplement.

FOURNISSEUR OFFICIEL DE LA SANTE
T. (+352) 35 02 20-40 x BoUTIQUE@HOsPILUX.LU x hospilux.lu

Une sélection de produits Hospilux est également

L E T z s H 0 P disponible sur Letzshop.lu
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