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Vorwort

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

Mit groBer Freude prasentieren wir lhnen eine neue Ausgabe unseres Magazins
»Bleift gesond*.

Dieses Mal laden wir Sie ein, den Dienst ,,Aidant” kennenzulernen - eine wichtige
Unterstiitzung fiir Menschen, die Angehorige oder Nahestehende im Alltag be-
gleiten und pflegen. Besonders interessant ist dabei das Gesprach mit Myriam
Heirens, der Koordinatorin dieses Angebots, die Einblicke in dessen unverzicht-
bare Rolle in unserer Gesellschaft gibt.

In dieser Ausgabe finden Sie auerdem praktische Tipps, um gut durch die Win-
termonate zu kommen - eine Zeit, die uns allen, und ganz besonders alteren
Menschen, so manche Herausforderung bereiten kann.

Zum Abschluss des Jahres 2025 mochten wir auf die schonsten und bewegendsten
Momente zuriickblicken, die unsere Dienste gepragt haben - ein lebendiges Zeug-
nis des Alltags unserer Klienten, mit denen wir entdecken, lachen und unvergess-
liche Augenblicke teilen. Immer mit dem Ziel, dass jeder Tag ein guter Tag wird.

Unsere Kiichenchefin Majda ladt in dieser Ausgabe in ihre Kiiche ein und stellt
zwei Rezepte vor, die sie eigens fiir die Bewohner unseres betreuten Wohnange-
bots Vitalhome zubereitet hat.

Um auBerdem die digitale Kluft zu verringern, von der viele dltere Menschen betroffen
sind, geben wir Ihnen einfache und praktische Tipps, wie Sie Ihr Smartphone sicherer
machen konnen. Und natiirlich stellen wir lhnen auch unsere neue Website Help.lu
vor - iibersichtlicher gestaltet, mit klaren Informationen zu all unseren Angeboten
und einer noch intuitiveren Navigation.

Alle Teams von Help wiinschen Ihnen einen schonen Winter und viel Freude
beim Lesen!

Catherine Gapenne
Direktorin der Hilfs- und Pflegedienste des Luxemburgischen Roten Kreuzes
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Edit
Chéres lectrices, chers lecteurs,

C'est avec beaucoup de plaisir que nous vous faisons parvenir cette nouvelle
édition de notre magazine «Bleift gesond ».

Nous espérons que vous prendrez plaisir a lire notre dossier consacreé au service
Aidant et son role essentiel dans notre société, avec notamment l'interview de
Myriam Heirens, coordinatrice du service.

Dans ce numeéro, vous trouverez également des conseils pratiques pour affron-
ter les conditions hivernales, qui peuvent trés souvent nous donner du fil a re-
tordre et encore plus dans le quotidien de nos ainés.

Pour cloturer cette année 2025 de la plus belle des maniéres, nous reviendrons
sur les grands moments qui ont marqué 'année dans nos services. Un témoi-
gnage fort de la vie de nos clients avec lesquels nous aimons découvrir, nous
amuser et partager des moments inoubliables, toujours dans l'objectif que
«chaque jour se présente bien ».

Vous découvrirez également les recettes de notre cheffe Majda, qui, a l'occasion
de ce nouveau numéro, nous a ouvert les portes de sa cuisine en nous proposant
2 recettes préparées pour les résidents de notre logement encadré Vitalhome.

Enfin, pour réduire la «fracture» numérique qui touche la plupart de nos
clients, nous vous donnerons quelques conseils simples pour sécuriser votre
téléphone portable. Vous pourrez aussi découvrir notre nouveau site Help.lu,
avec une navigation plus intuitive et des informations plus claires sur toutes
nos offres de services.

Toutes les équipes Help vous souhaitent un bel hiver et une trés bonne lecture!

Catherine Gapenne
Directrice des Aides et Soins de la Croix-Rouge luxembourgeoise
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Myriam Heirens
Coordinatrice
du service Aidant

Aidant, un role
essentiel... Qui mérite
reconnaissance

Avec son service spécialisé, Help cherche a briser le silence autour du réle
des aidants, ces proches qui vous accompagnent et prennent soin de vous,
mais qui restent souvent invisibles et méconnus dans la vie quotidienne

et au sein de la société. Pourtant, les aidants jouent un réle essentiel

dans la prise en charge des bénéficiaires de Help. Ils jonglent entre vie
familiale, obligations professionnelles et responsabilités liées d l'aidance.
Le service Aidant leur offre une assistance concréte pour alléger leur charge
et les soutenir dans leur engagement. Rencontre avec Myriam Heirens,
coordinatrice du service Aidant de Help de la Croix-Rouge luxembourgeoise.

POUVEZ-VOUS NOUS
PRESENTER LE SERVICE
AIDANT DE HELP ET
SA MISSION ?

Le service Aidant a été initié en 2021
dans le but de reconnaitre et de va-
loriser le role essentiel des proches
aidants. Sur le terrain, nous sommes
en contact constant avec les familles
et nous avons constaté que certaines
d’entre elles pouvaient rencontrer
des difficultés a assumer ce role.

Nous avons donc estimé qu'il ne suf-
fisait pas de prendre en charge uni-
quement le bénéficiaire, mais qu'il
fallait aussi offrir un soutien spéci-
fique a son entourage.

Ce service s'inscrit dans la stratégie
2030 de la Croix-Rouge luxembour-
geoise et plus particulierement dans
son axe «santé». Notre mission est
de reconnaitre les aidants, de les ai-
der a prendre conscience de 'impor-
tance de leur role et, surtout, de leur
donner les outils nécessaires pour
préserver leur bien-étre et leur qua-
lité de vie. Nous voulons aussi agir
de maniére préventive afin qu’ils ne
deviennent pas, a leur tour, des per-
sonnes vulnérables.

Concrétement, notre action repose
sur quatre axes: informer, guider,
former et sensibiliser. Nous fournis-
sons aux aidants des informations
pratiques, les orientons vers les ser-
vices adaptés et contribuons a faire
reconnaitre leur role dans la société.
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Dans ce cadre, nous organisons ré-
gulierement des ateliers et forma-
tions gratuits. Les thématiques vont
de l'organisation du quotidien a la
gestion du stress, la prévention de
'épuisement ou l'utilisation d’aides
techniques. D'autres ateliers, centrés
sur le bien-étre comme le massage
ou la relaxation, sont également dis-
ponibles. Nos événements sont ou-
verts a tous les aidants, y compris
ceux en dehors du réseau Help.

En 2024, Help a accompagné en-
viron 7500 clients et identifié
1000 aidants dans son réseau.
Conscients des besoins spéci-
fiques des aidants, nous avons
mis en place une offre de sou-
tien a la fois informative, pré-
ventive et pratique.

QUELS SONT LES
PRINCIPAUX DEFIS
AUXQUELS LES
AIDANTS PROCHES
SONT CONFRONTES
AUJOURDHUI AU
LUXEMBOURG?

Roles et taches multiples a assumer,
surtout pour les personnes en activité
professionnelle

Tendance a mettre leur propre vie
au second plan, alors qu'ils sous-es-
timent souvent leur réle en tant que
tel et tentent de concilier travail, fa-
mille et assistance

Si la charge de ces taches devient per-
manente et qu'elles sont de plus en
plus difficiles a accomplir et que lai-
dant ne met pas ses limites, il y a un
risque de surmenage, d'épuisement
et d'isolement

Il est crucial de reconnaitre ses li-
mites et de demander de l'aide, car
cela permet d'entamer les premié-
res démarches et de mettre en place
des mesures préventives pour éviter
'épuisement

AU-DELA DE
LACCOMPAGNEMENT
DIRECT, POURQUOI
EST-IL NECESSAIRE
DE RENFORCER LA
SENSIBILISATION ET
LINFORMATION ?

Nous constatons que, dans la so-
ciété, le role des aidants est encore
largement invisible. Alors que nous
connaissons bien les professionnels
qui se déplacent a domicile, les per-
sonnes qui soutiennent quotidien-
nement un proche restent souvent
dans l'ombre. Pour nous, soutenir
les aidants est une mission collec-
tive : ils font partie intégrante de

Pour nous, soutenir
les aidants est une
mission collective.
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la prise en charge des personnes
vulnérables et de l'approche de pa-
tient partenaire. Nous avons tous,
dans notre entourage, un aidant,
que nous le sachions ou pas. Par
ailleurs, nous pouvons le devenir
a un moment donné. Il est donc
impossible de fermer les yeux en
pensant que cela ne nous concerne
pas. Actuellement, seuls certains ai-
dants sont identifiés dans le cadre
de lassurance dépendance, mais
beaucoup restent invisibles, malgré
'importance de leur engagement.

De nombreux aidants ignorent en-
core l'existence des services et des
ateliers qui leur sont destinés et
il est important qu'ils connaissent
ces ressources.

COMMENT AVEZ-VOUS
CELEBRE LA JOURNEE DE
LAIDANT CETTE ANNEE AU
LUXEMBOURG ET EN QUOI
EST-ELLE IMPORTANTE
POUR VOUS?

Le 6 octobre, dans de nombreux
pays d'Europe et méme dans le
monde, nous célébrons la Journée
de l'aidant, dédiée a la reconnais-
sance et au soutien des aidants.
Au Luxembourg, nous n‘avons pas
de journée officielle, mais depuis le
lancement du service, nous avons
choisi de fixer cette date pour or-
ganiser chaque année des actions

Les personnes concernées peuvent obtenir
des conseils par téléphone au numéro

2755-3078 ou par e-mail a l'adresse
info@aidant.lu. be nombreuses informations
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spécifiques. Pour cette année, plu-
sieurs initiatives ont eu lieu entre
le Ter et le 8 octobre. Les soignants
et collaborateurs de Help ont por-
té des badges sur le revers de leur
tenue avec le message «Je sou-
tiens les aidants», afin de montrer
publiquement la reconnaissance
envers ces personnes. Les aidants
identifiés dans notre réseau ont
recu également un petit cadeau:
des balles de massage anti-stress
portant notre logo pour rappeler
limportance de prendre soin de soi.
Nous avons aussi lancé une vidéo
expliquant l'automassage, afin que
chacun puisse l'exercer chez soi, en
toute simplicité.

Nous souhaitions adresser un mes-
sage clair a tous les aidants: prenez
soin de vous pour mieux prendre
soin des autres, connaissez vos li-
mites et n'hésitez pas a demander
de l'aide. Méme de petits gestes de
l'entourage peuvent soulager les
aidants - qu'il s'agisse d'offrir une
pause-café partagée ou d'un sou-
tien dans les taches organisation-
nelles du quotidien. La plupart des
taches d'un aidant concernent en
réalité l'organisation et la gestion
de la vie quotidienne, bien plus que
les soins eux-mémes. Reconnaitre
cette charge et chercher du soutien
est crucial pour préserver sa santé
et continuer a accompagner effica-
cement son proche.

Aidant
trop
souvent
invisible !

pour aidants se trouvent sur www.aidant.lu
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Pflegender Angehoriger, eine wesentliche Rolle...
Die Anerkennung verdient

KONNEN SIE UNS DEN ,, AIDANT“-DIENST VON HELP UND SEINE AUFGABE VORSTELLEN?

Der ,Aidant“-Dienst wurde 2021 mit dem Ziel ins Leben gerufen, die wichtige Rolle von
pflegenden Angehorigen anzuerkennen und aufzuwerten. Vor Ort stehen wir in standigem
Kontakt mit den Angeharigen unserer Klienten und haben festgestellt, dass einige von ihnen
Schwierigkeiten haben, diese Rolle zu meistern. Daher sind wir zu dem Schluss gekommen,
dass es nicht ausreicht, sich ausschlie3lich um den Begunstigten von Help zu kimmern,
sondern dass auch seinem Umfeld spezifische Unterstitzung angeboten werden muss.

Dieser Dienst ist in die Strategie 2030 des Luxemburger Roten Kreuzes eingebettet und ge-
hort zum Schwerpunktbereich ,,Gesundheit”. Unsere Aufgabe ist es, pflegende Angehorige
anzuerkennen, ihnen die Bedeutung ihrer Rolle bewusst zu machen und ihnen vor allem die
notwendigen Hilfsmittel an die Hand zu geben, um ihr Wohlbefinden und ihre Lebensquali-
tat zu erhalten. Wir setzen auch auf Pravention, damit sie nicht selbst zu hilfsbedirftigen
Personen werden.

Konkret basiert unser Handeln auf vier Schwerpunkten: informieren, beraten, schulen und
sensibilisieren. Wir stellen den pflegenden Angehorigen praktische Informationen zur Ver-
flgung, vermitteln sie an geeignete Dienste weiter und tragen dazu bei, ihre Rolle in der
Gesellschaft sichtbar zu machen und anzuerkennen.

In diesem Rahmen organisieren wir regelmaRig kostenlose Workshops und Schulungen. Die
Themen reichen von der Alltagsorganisation uber den Umgang mit Stress und der Vor-
beugung von Erschopfung bis hin zur Nutzung technischer Hilfsmittel. Weitere Workshops
mit Fokus auf Wohlbefinden, wie Massagen oder Entspannungstechniken, sind ebenfalls
verflighar. Unsere Veranstaltungen stehen allen pflegenden Angehorigen offen, auch jenen
aullerhalb unseres Help-Netzwerks.

Im Jahr 2024 hat Help rund 7.500 hilfsbediirftige Personen begleitet und 1.000 pflegen-
de Angehorige in seinem Netzwerk identifiziert. In dem Bewusstsein fiir die besonderen
Bediirfnisse von pflegenden Angehorigen haben wir ein Unterstiitzungsangebot ge-
schaffen, das sowohl informativ, praventiv als auch praxisorientiert ist.

WAS SIND DIE GROSSTEN HERAUSFORDERUNGEN, DENEN PFLEGENDE ANGEHORIGE HEUTE
IN LUXEMBURG GEGENUBERSTEHEN?

Vielfaltige und unterschiedliche Rollen und Aufgaben, insbesondere fiir Berufstatige

Tendenz, das eigene Leben in den Hintergrund zu stellen, wahrend sie ihre Aufgaben als
pflegender Angehoriger oft unterschatzen und versuchen, Arbeit, Familie und Fiirsorge
unter einen Hut zu bringen
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Wenn diese Rolle dauerhaft belastet und die Aufgaben immer schwieriger zu bewaltigen
sind und keine Grenzen gesetzt werden, besteht die Gefahr von Uberlastung, Erschopfung
und Isolation

Es ist entscheidend, seine Grenzen zu erkennen und um Hilfe zu bitten, da dies ermoglicht,
erste Schritte vorbeugender MaBnahmen gegen Erschopfung einzuleiten

WARUM BRAUCHT ES, NEBEN DER DIREKTEN BEGLEITUNG, AUCH STARKERE BEWUSSTSEINS-
BILDUNG UND MEHR INFORMATION?

Wir stellen fest, dass die Rolle der pflegenden Angehorigen in der Gesellschaft noch weitge-
hend unsichtbar ist. Wahrend professionelle hausliche Dienste gut bekannt sind, stehen jene
Menschen, die taglich einen Nahestehenden unterstiitzen, oft im Schatten. Fiir uns ist die
Unterstltzung von Angehorigen eine kollektive Aufgabe: Sie sind ein wesentlicher Bestand-
teil der Betreuung hilfsbedurftiger Menschen und der partnerschaftlichen Patientenbetreu-
ung. Wir alle kennen in unserem Umfeld eine Person die pflegender Angehariger ist, ob wir
uns dessen bewusst sind oder nicht. Und wir selbst konnen jederzeit zu einer werden. Es ist
daher unmoglich, die Augen zu verschlieen und zu denken, dass uns das nicht betrifft. Der-
zeit wird nur eine begrenzte Zahl pflegender Angehariger im Rahmen der Pflegeversicherung
erfasst, aber viele bleiben trotz ihres wichtigen Engagements unsichtbar.

Zudem wissen zahlreiche pflegende Angehorige gar nicht, dass es spezifische Unterstit-
zungsangebote gibt. Es ist wichtig, dass sie Zugang zu diesen Ressourcen erhalten.

WIE HABEN SIE DEN TAG DES PFLEGENDEN ANGEHORIGEN DIESES JAHR IN LUXEMBURG BEGAN-
GEN UND WARUM IST ER FUR SIE WICHTIG?

Am 6. Oktober wird in vielen Landern Europas und sogar weltweit der Tag des pflegenden An-
gehorigen gefeiert, der der Anerkennung und Unterstitzung dieser Menschen gewidmet ist.
In Luxemburg gibt es keinen offiziellen Aktionstag, doch seit der Einfihrung unseres “Aidant*-
Dienstes haben wir dieses Datum gewahlt, um jahrlich gezielte Aktionen zu organisieren. In
diesem Jahr fanden zwischen dem 1. und 8. Oktober mehrere Initiativen statt. Mitarbeiter von
Help trugen Anstecker mit der Aufschrift ,Ich unterstitze pflegende Angehorige” sichtbar

an ihrer Kleidung, um offentlich ihre Wertschatzung auszudrucken. Die in unserem Netzwerk
identifizierten pflegenden Angehorigen erhielten zudem ein kleines Geschenk: Anti-Stress-
Massageballe mit unserem Logo, als Erinnerung daran, wie wichtig es ist, gut flr sich selbst
zu sorgen. AulRerdem haben wir erstmals ein Anleitungsvideo zur Selbstmassage veroffent-
licht, damit jeder sie ganz einfach zu Hause anwenden kann.

Wir wollten allen pflegenden Angehdrigen eine klare Botschaft vermitteln: Kimmert euch um
euch selbst, um euch besser um andere kiimmern zu konnen. Kennt eure Grenzen und zogert
nicht, frihzeitig um Hilfe zu bitten und sie anzunehmen. Auch kleine Gesten aus dem Umfeld
konnen pflegende Angehdrige entlasten - sei es eine gemeinsame Kaffeepause oder Unter-
stltzung bei organisatorischen Aufgaben im Alltag. Der Grof3teil der Herausforderung liegt
im Bereich der Alltagsbewaltigung und weniger in der eigentlichen Pflege. Diese Belastung
anzuerkennen und Unterstitzung zu suchen, ist entscheidend, um die eigene Gesundheit zu
erhalten und den nahestehenden Menschen weiterhin bestmaglich zu betreuen.

ik
95 ""1E Die betroffenen Personen konnen telefonisch unter der Nummer 2755-3078

g%*$ oder per E-Mail an info@aidant.lu Beratung erhalten.
?I—::- )
@fsﬂﬁ

Viele Informationen fiir pflegende Angehérige finden Sie auf www.aidant.lu. ®
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Les moments

forts de I'année
2025

Chaque voyage est une aventure, et nos photos en sont les plus belles
empreintes. A travers les images capturées par les équipes Help, nous
revivons les moments forts de l'année : découvertes, sourires, instants de
complicité... autant de souvenirs qui reflétent la richesse et la diversité des
expériences partagées avec nos clients. L'année 2025 a été marquée par une
belle diversité d'activités et de sorties!

o Carnaval et sortie a la
Schueberfouer pour le Centre
de Jour de Dudelange

Notre Centre de Jour de Dudelange
a fété le carnaval dans une am-
biance festive et joyeuse, et a profi-
té d'une belle sortie a la Schueber-
fouer fin aolt.




9 Journée au Parc Merveilleux
de Bettembourg

Les résidents de notre Centre de Jour
Chomé ont, quant a eux, passé une
journée magique au Parc Merveil-
leux, rythmée par les balades et la
découverte des animaux.

9 Carnaval joyeux a Vitalhome

Notre logement encadré Vitalhome a
fété le carnaval, un moment joyeux
oU les costumes, la musique et les
beignets ont été partagés dans la
bonne humeur.

o Voyages et découvertes avec
le service Activités et Loisirs

Avec le service Activités et Loisirs, nos
clients ont voyage : sortie au lac de
Constance, visite de l'usine Luxlait, et
séjour a Palma pour profiter du soleil
et de l'air marin.

e Rencontre avec le nouveau
Grand-Duc

Le Trounwiessel a marqué lavéne-
ment du Grand-Duc Guillaume. Cer-
tains clients des centres Muselheem
et Chomé ont échangé quelques mots
avec le nouveau couple grand-ducal.

Echanges intergénérationnels
avec la créche Rockids

Notre Centre de Jour Chomé a partagé
des activités manuelles avec les en-
fants de la créche Rockids de Beggen,
dans une ambiance chaleureuse et
complice.

Joies du jardinage au Centre de
Jour Muselheem

Au Centre de Jour Muselheem, les ac-
tivités en plein air ont permis a cha-
cun de profiter des joies du jardinage.

Help - All Dag ass e gudden Dag
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Toutes ces photos témoignent de
la diversité des expériences propo-
sées par nos équipes et du plaisir
de découvrir ensemble de nouvelles
choses. Une fagon simple de garder
une trace de ces moments de par-
tage et d'envisager les prochaines
sorties avec envie.

Tous nos services Help (centres de
jour, logements encadrés, activités
et loisirs, Club Aktiv Plus,...) conti-
nuent de vous proposer un large
éventail d'animations, de sorties et
de voyages, toujours encadrés par
des équipes qualifiées et bienveil-
lantes. Parce que votre santé ne de-
vrait jamais étre un frein a une vie
sociale riche et épanouissante.

Loccasion de remercier toutes nos
équipes présentes a vos cotés pour
leur contribution et leur engage-
ment au quotidien! »



14 Bleift gesond !

News

A l'approche de Uhiver et de son lot de maladies courantes parmi lesquelles
on retrouve le rhume, la grippe, la bronchite, la rhinopharyngite ou encore
les maladies digestives comme la gastro-entérite, il est nécessaire de
rappeler l'importance du lavage des mains au quotidien. Découvrez dans
cet article pourquoi et dans quelles situations une bonne hygiéne des mains
peut vous aider d vous prémunir contre ces maladies hivernales.

POURQUOI LE LAVAGE
DES MAINS EST-IL SI
IMPORTANT EN HIVER ?

Les virus circulent davantage en
hiver: Le froid favorise la promis-
cuité dans les lieux clos (domiciles,
transports, écoles, bureaux) aug-
mentant ainsi les risques de trans-
mission des virus respiratoires. Les
mains sont considérées comme
étant le principal vecteur de trans-
mission. En touchant des surfaces
contaminées (poignées de porte,
téléphones, claviers, rampes..), puis
en se frottant les yeux, le nez ou la
bouche, le virus bénéficie de toutes
les conditions pour se frayer un
chemin dans l'organisme.

COMMENT BIEN
SE LAVER LES MAINS ?

1. Humidifiez soigneusement vos
mains avec de l'eau. Idéalement, il
est recommandé de retirer bagues
et bracelets.

2. Appliquez suffisamment de sa-
von pour couvrir toute la surface
des mains. Evitez les pains de sa-
von qui stagnent sur le bord des
lavabos et préférez les savons li-
quides hydratants.

3. Frottez vos mains pendant 20 a 30
secondes pour créer de la mousse.




News

4. Frottez la paume de la main l'une
contre l'autre en effectuant des
mouvements rotatifs, en frottant
les doigts de la main droite contre
la paume de la main gauche et in-
versement. Attention, n'oubliez pas
le dos de la main et les pouces!

5. Rincez soigneusement vos mains
sous l'eau courante.

6.Séchez bien vos mains.

QUAND FAUT-IL
SE LAVER LES MAINS :

° apres étre rentré a la maison ;

* aprés s'étre mouché, avoir toussé
ou éternué;

e avantde cuisiner et avant les repas;
* avant et apreés étre allé aux toilettes;

* avant et aprés le contact avec des
personnes malades;

* aprés un contact avec des déchets;

Bleift gesond! 15

 aprés un contact avec des animaux ;

» avant de prendre ou d'administrer
des médicaments.

UN GESTE SOLIDAIRE

En plus de se protéger soi-méme,
se laver les mains protége les per-
sonnes vulnérables: enfants, per-
sonnes agées, immunodéprimées.
C'est un acte de prévention collec-
tive, surtout en période de forte cir-
culation virale.

En résumé, se laver les mains en hi-
ver, c'est comme mettre un gros man-
teau contre le froid. Un réflexe simple,
rapide, et terriblement efficace! ®
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Découvrez notre
nouveau site dés
maintenant sur

www.help.lu

Nouveauté

Deéecouvrez

notre nouveau
site Help.lu !

Help.lu évolue! Notre nouveau site, entiérement repensé, est congu
pour mieux accompagner les personnes dgées, en perte d'autonomie ou
traversant une période de fragilité, ainsi que leurs proches. Ce portail
digital est bien plus qu’une simple vitrine : c’est un véritable outil
d’accompagnement au quotidien en fonction de vos besoins.

UN SITE PENSE POUR TOUS

Au-dela de son interface plus mo-
derne, accueillante et accessible, le
nouveau site Help.lu se distingue par:

* Une navigation intuitive et adap-
tée aux seniors ou a leurs proches

* Des informations claires sur les
offres de services, les démarches
et les aides disponibles

e Un accés facilité aux contacts,
horaires et demandes de prise en
charge

» Des ressources utiles pour mieux
comprendre notre champ d'actions
et toutes les activités que nous pro-
posons a nos clients au quotidien.

MULTILINGUE ET INCLUSIF

Help s'inscrit dans une démarche in-
clusive en proposant un site dispo-
nible en trois langues (francais, al-
lemand et portugais), pour répondre
aux besoins d'un public diversifié.
Avec des contenus axés sur 'humain

et adaptés aux differents profils
d'utilisateurs, le site a pour objectif
de faciliter laccés a linformation,
aux aides disponibles et a l'offre de
services compléte proposée par Help.

Un espace pensé pour vous, pour vos
proches, et pour mieux vivre chez soi,
en toute sérénité! e

DES QUESTIONS
CONCERNANT NOTRE
NOUVEAU SITE ?

Contactez notre service
relation clients au 26 70 26 ou
par mail a info@help.lu'!




Entdecken Sie

unsere neue
Website Help.lu!

Help.lu entwickelt sich weiter! Die neu gestaltete Webseite wurde mit dem
Ziel konzipiert, dltere Menschen, Personen mit Unterstiitzungsbedarf oder
in herausfordernden Lebenssituatiounen sowie ihre Angehorigen noch
besser zu begleiten. Diese digitale Plattform ist weit mehr als nur eine
Informationsseite: Sie ist ein begleitendes Werkzeug fiir den Alltag, das
auf Ihre individuellen Bediirfnisse zugeschnitten ist.

EINE WEBSITE FUR ALLE ° Einen einfachen Zugang zu Kontak-

ten, Offnungszeiten und Antrags-

Neben einem modernen, freundli-
formularen

chen und leicht zuganglichen Design
bietet das neue Help.lu: o Niitzliche Ressourcen, um das
breite Tatigkeitsfeld von Help und
die vielfaltigen Aktivitaten unserer
Teams besser kennenzulernen

e Eine intuitive Navigation, ideal flr
Senioren und ihre Angehorigen

e Klare Informationen Uber Dienst-
leistungen, Unterstltzungsmaog-
lichkeiten und Antragswege
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Besuchen Sie jetzt
unseren neuen
Internetauftritt:

www.help.lu

MEHRSPRACHIG
UND INKLUSIV

Help setzt auf Inklusion. In diesem
Sinne ist die neue Website in drei
Sprachen verfligbar: Franzosisch,
Deutsch und Portugiesisch. So
konnen moglichst viele Menschen
unsere Inhalte in ihrer bevorzugten
Sprache nutzen. Mit verstandlichen,

menschlich ausgerichteten Texten
und einer klaren Struktur soll der
Zugang zu Informationen, Hilfsan-
geboten und unserem umfassen-
den Serviceportfolio so einfach wie
moglich werden.

Ein digitaler Raum fur Sie, fur lhre An-
gehorigen - fur ein gutes lLeben zu
Hause, in Sicherheit und Gelassenheit.

HABEN SIE FRAGEN
ZU UNSERER
NEUEN WEBSITE?

Kontaktieren Sie gerne
unseren Kundenservice unter
der Nummer 26 70 26 oder
per E-Mail an info@help.lu!
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Gutt a Form

Hiver

Comment limiter
les risques de
chutes en hiver

Profiter du grand air est pour vous un rituel quotidien et cela méme en
periode hivernale ? Voici quelques astuces pour profiter de ce moment
relaxant et régénérateur de la maniére la plus sécurisée possible.

Pendant 'hiver, les trottoirs

glissants et les escaliers verglacés
peuvent devenir un vrai cauchemar
en rendant chacun de nos pas com-
pliqués. Cela peut méme devenir
une vraie source d'angoisse jusqu'a
empécher les personnes les plus fra-
giles de sortir de chez elles.

Avec des journées qui se raccour-
cissent, les températures chutent ra-
pidement et peuvent créer de vraies
zones de danger.

Pour les personnes agées, le risque
de chute augmente de fagon impor-
tante (méme au cours de la journée),
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Le temps de
guérison et de
récupération peut
s'avérer beaucoup
plus long pour les
personnes agées

entrainant parfois des blessures plus
ou moins grave mais ayant dans tous
les cas un impact sur la mobilité de
nos ainés.

Si les plus jeunes se remettent gé-
néralement rapidement, le temps
de guérison et de récupération peut
s'avérer beaucoup plus long pour
les personnes agées avec, dans cer-
tains cas, des complications liées
a ce qui ne semblait étre qu'une
«simple» chute.

Nos équipes Help vous proposent
quelques recommandations clés
pour limiter le risque de chutes en
cette période hivernale:

1. Lorsque vous décidez de sortir par
temps hivernal, pensez a mettre
des chaussures anti-dérapantes
avec semelles a profil marqué.
Adaptez vos vétements en fonc-
tion des conditions météo du
jour (colorés de préférence, pour

étre bien visible) et n’hésitez pas
a ajouter des couches supplé-
mentaires pour avoir bien chaud
(vétements fonctionnels, bonnet,
gants, etc.).
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2. Si vous utilisez un déambulateur,

pensez a le préparer pour l'hiver.
Tout comme pour les véhicules
routiers, des équipements spé-
cifiques sont disponibles auprés
de votre revendeur spécialisé. Si
vous avez des questions, nos er-
gothérapeutes et nos soignants
pourront également vous aider !

. Vous marchez a laide d'un cadre

de marche ou d'une canne ? Optez
plutdt pour un sac a dos au lieu
d’'un sac a main. Ainsi, vos bras et
vos mains seront libres et le poids
du contenu sera réparti de maniére
plus homogeéne, vous évitant dou-
leurs et risques de déséquilibre.

Astuce: Vous pouvez également
vous procurer un embout avec
pointe pour votre canne dans le
but de réduire le risque de glisse-
ment lors de la prise d'appui.

. Une balade en compagnie d'un

ami ou d'un proche est une trés
bonne idée! Au-dela du moment
d'échange et de partage trés
agréable en cette fin d'année,

BON A SAVOIR

Faire des balades régulieres augmente votre mo-
bilité et renforce votre mémoire! Les activités
physiques permettent d’entretenir votre systéme
cardio-vasculaire, tout en améliorant votre sys-
téme immunitaire. Pour plus de conseils adaptés
a votre situation, demandez a nos équipes qui
vous accompagnent !

laide d'une personne tiers vous
permettra de vous sentir plus en
sécurité et profiter pleinement de
ce moment.

. Vous vous déplacez seul(e) et

vous voulez vous sentir en sécu-
rite ? N'oubliez pas votre montre
Help24. Grace a son systéme de
détection des chutes et de géo-
localisation, notre Helpline sera
informée immédiatement et s'oc-
cupera d'alerter les personnes
concernées en cas de besoin.

. Si vous en avez un, pensez a

prendre votre téléphone portable
afin d’appeler un proche ou les
secours dans le cas ol vous en
auriez besoin.

. Le meilleur moment pour votre

balade d’hiver, c’est a midi ! Le so-
leil brille et le risque de verglas
diminue. La fin de journée est en
revanche moins propice en raison
d'une luminosité plus faible et de
la diminution des températures
(trés souvent négatives).
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Ohren

Musik macht das Leben nicht nur schéner, sondern steigert auch die
Lebensqualitdt. Sie wird geziehlt eingesetzt, um das geistige und
korperliche Wohlbefinden zu fordern. Dieser Therapieansatz hat in den
letzten Jahren viel an Popularitdt gewonnen und findet zunehmend
Anerkennung - und zwar in allen Altersgruppen.

MUSIK HILFT BEI
ANGSTZUSTANDEN

Musiktherapie kanninverschiedenen
Formen angewandtwerden: die Palet-
tereichtvomreinen Musikhoren, Uber
das Spielen eines Instruments, bis hin
zum Singen oder Tanzen. Musikalische
Aktivitaten haben eine Reihe von po-

sitiven Wirkungen. So kann Stress ab-
gebaut werden; zudem hat Musik eine
beruhigende Wirkung auf den Geist
und kann dazu beitragen, Angste zu
verringern die manche Menschen z.B.
dann erleben, wenn sie mit gesund-
heitlichen Problemen, Einsamkeit
oder dem Verlust eines Angehorigen
konfrontiert sind.
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MUSIK REAKTIVIERT
DAS GEDACHTNIS

Musikalische Aktivitaten sind zudem
ein hervorragendes Mittel, um das
Gedachtnisund die kognitiven Fahig-
keiten zu fordern. Das HOoren vertrau-
ter Musik kann Erinnerungen wecken,
was besonders flir Menschen mit
kognitiven Storungen wie Alzheimer
hilfreich ist. AulRerdem wird das Ge-
hirndurch das Musizieren oderdurch
Singen positiv angesprochen, was
dazu beitragen kann, die geistigen
Fahigkeiten aufrecht zu erhalten.

MUSIK FORDERT
KOMMUNIKATION

Musikpadagogische Angebote for-
dern die Kommunikation und den
Ausdruck von Gefuhlen. Manchen
Menschen fallt es schwer, ihre Ge-
fihle zu auBern, u.a. dann, wenn sie
unter Gesundheitsproblemen leiden

oder den Verlust von Freunden und
Angehorigen verkraften mussen.
Musik ermoglicht eine nonverbale
Kommunikation, den Ausdruck von
Emotionen und den Austausch mit
anderen. Dadurch werden zwischen-
menschliche Beziehungen gestarkt
und der sozialen Isolation entgegen-
gewirkt, einem leider weit verbreite-
ten Phanomen unserer Zeit.

MUSIK INSPIRIERT
DIE MOTORIK

Ein weiteres Resultat musikalischer
Aktivitaten ist ihre positive Wirkung
auf die Motorik. Das Spielen eines
Musikinstruments oder das Tanzen
hilft Ihnen, lThre Bewegungen har-
monisch und koordiniert zu halten.
Dies tragt auch dazu bei, Stirze zu
verhindern und gewahrleistet eine
bessere Lebensqualitat, da so auch
die Selbststandigkeit gefordert wird.

Musik verbindet -
sie lasst Geflihle
sprechen.



GuttaForm  Bleift gesond! 25

EINSATZ VON MUSIK
IM HELP-NETZWERK

Help bietet seit mehreren Jahren Mu-
sikprojekte unteranderemin Zusam-
menarbeit mit der Fondation EME an.
Das Angebot umfasst Gesangswork- ) ”
shops, Djembé-Kurse, Konzerte und LY
vieles mehr. Ausserdem hat Help
spezielle Schulungen fur Mitarbeiter
eingeflihrt, um Musik auch gezielt im
Rahmen der hauslichen Pflege ein-
zusetzen. Einer unserer Mitarbeiter
nutzt seine musikalischen Talente
und setzt die Musik als padagogi-
sches und aktivierendes Medium
ein, unter anderem in Gruppenakti-
vitaten der Tagesstatten. Die posi-
tiven Effekte zeigen sich sowohl im
Bereich der Geselligkeit und des ge-
meinsamen Erlebens als auch in der
Forderung von Gedachtnisleistung
und Koordination — mit bemerkens-
werten Ergebnissen.

Die 2015 gestartete Initiative, die so-
wohl von den Klienten, als auch von
den Betreuern sehr geschatzt wird,
hat bislang sehr gute Ergebnisse bei
Patienten mit unterschiedlichen Pro-
filen erzielt. »

Mehr Infos zu den Projekten
der Fondation EME.

L— ]
Bessar
Zusammenleban
durch Musik
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de Ma]d

La recette du Pot-au-feu B 7
T ’iifﬁ"

INGREDIENTS

600gr de viande
de boeuf (paleron

Majda est la cheffe cuisi- entier)

1 oignon :

2 clous de g\roﬂe
1 bougquet garn!
(thym, laurier,

niére du Vital’Home, l'un de FEQTIES persil)

nos 4 logements encadrés 2 navets i Sel | poivre
Help. Depuis plus de 15 ans, L pommes 3 gousses d'ail
Majda met sa passion pour terre Eau

la cuisine au service de nos 2 poireaux
résidents. Elle veille chaque
jour, avec son équipe Bruno et
Yvette, a préparer des repas équilibrés, locaux, bio... et surtout gourmands
! Pour cette édition, elle partage ses conseils et recettes hivernales récon-

fortantes, qu’elle aime décrire comme « des plats qui réchauffent la mai-
son... mais aussi le coeur ».
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Temps total : Environ 2h30
Préparation : 20min
Cuisson: a feu doux 2h

PREPARATION

o Préparer les légumes
@ Ajouter les aromates
e Eplucher puis laver les carottes, na-

vets, pommes de terre et poireaux. ¢ Ajouter l'oignon piqué des clous de
girofle, le bouquet garni, les gous-

e Couper les carottes et les navets en e .
ses d'ail, le sel et le poivre.

gros morceaux.
 Laisser cuire a petit feu pendant

e Couper les poireaux en deux dans 1h30 & couvert.

la longueur.

e Eplucher l'oignon et le piquer avec

les clous de girofle. oAjouter les légumes

e Ajouter les carottes, les navets et
@ cuire la viande les poireaux.

e Laisser cuire encore 45min a 1h jus-

* Dans une grande marmite, depo- qu'a ce que le tout soit bien tendre.

ser le paleron, couvrir largement
d'eau froide.

© Cuire les pommes de terre i
part, dans de l'eau salée,
environ 20min.

e Porter a ébullition doucement. A
laide d'une écumoire, enlever la
mousse qui se forme (cela rend le
bouillon plus clair et plus digeste).

Servir en assiette creuse.
Verser le bouillon puis ajouter >
les legumes et la viande.

LE CONSIEIL DE MA]DA: Des 0s a moelle
peuvent étre cuits en méme temps. Cela
dpportera plus de goiit au bouillon ! &
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MATERIAL

« Kiichenmasch
(oder Handmi

. Teigspatel

. Tarteform (24-26 cm)

o Messer

. Backofen

ZUTATEN

. 1Rolle Blatterteig

\ e Mehl hinzuflgen, dann die gemah-
Butter k lenen Mandeln.

- 100 g gemahlene Ma

. 100 g weiche
. 100 g Zucker

o 25gMehl

o 2 FEier
. 1 Dose Birnen in Sirup

ine mit Flacthhrer
ver auf niedriger stufe)

Majdas Rezepte

Birnen-Amandine-Tarte

Majda ist die Chefkochin im Vital’'Home, einem der vier betreuten
Wohnstrukturen von Help. Seit iiber 15 Jahren stellt sie ihre
Leidenschaft fiirs Kochen in den Dienst der Bewohnerinnen und
Bewohner. Gemeinsam mit ihrem Team - Bruno und Yvette - sorgt
sie taglich fiir ausgewogene, regionale, biologische und vor allem
késtliche Mahlzeiten. Fiir diese Ausgabe teilt sie ihre Tipps und
wdrmenden Winterrezepte, die sie gerne als Gerichte beschreibt,
,,die nicht nur das Haus, sondern auch das Herz wdarmen*.

ZUBEREITUNG
AMANDINE-CREME

schussel geben.

verruhren.

) ¥ e Zum Schluss die Eier nach und nach

ndeln \ v unterriihren.
- z/ v e Rihren, bis eine homogene Masse
et} entsteht - nicht zu lange schlagen!

e Butter und Zucker in die Ruhr-

e Mit dem Flachrihrer (oder Handmi-
xer) bei mittlerer Geschwindigkeit

{1
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Gesamtzeit: 55 Min
Vorbereitung: 15 Min
Garen: 40 Min

TEIG AUSLEGEN BACKEN

e Blatterteig ausrollen und die Tarte- ¢ Bei 165 °C 30 Minuten backen, dann
form damit auslegen. weitere 10 Minuten bei 175 °C.

e Den Boden leicht mit einer Gabel < Vordem Herausnehmen aus der Form
einstechen. abkuhlen lassen.

ZUSAMMENSETZEN

e Die Amandine-Creme auf dem Tar-
teboden verteilen.

¢ Die abgetropften Birnenhalften gleich-
maRig darauf anrichten.




Economiser
de I'énergie avec
des gestes simples

Comme chaque hiver, la recrudescence du froid et la diminution de la
luminosite font grimper nos factures d’énergie.

V oici quelques astuces pour

économiser de l'énergie chez soi
sans perdre en confort.

1. Pour les espaces utilisés ponc-
tuellement comme les toilettes
séparées ou les couloirs, une
température de 16 degrés peut
suffire en maintenant une tem-
pérature confortable dans les
autres pieces.

Prévoyez entre 16 et 18 degrés pour
les chambres a coucher et entre 19
et 20 degrés pour les autres piéces.

Lastuce Help : Des thermostats
digitaux sont une des solutions
recommandées pour une gestion
simple et coordonnée des tem-
pératures dans votre logement.
Ainsi, vous pouvez ajuster la
température de chaque piéce en
fonction de vos besoins.



2. Pensez a optimiser le remplissage
de votre lave-linge et évitez de
le faire tourner avec seulement
quelques vétements a l'intérieur. Il
est également recommandé d’'évi-
ter le programme «demi-charge».
Ce conseil <Sapplique égale-
ment pour lutilisation de votre
lave-vaisselle !

L'astuce Help : Plus vous diminuez
la température de lavage, plus
vous ferez des économies d’éner-
gie. Pour votre linge (peu sale) et
VoS serviettes de bain, une tem-
pérature de 30°C a 60°C est large-
ment suffisant. Pensez également
a consulter les tarifs en “heures
creuses” de vos fournisseurs
d'énergie et programmez vos ma-
chines dans ces périodes ou la
demande en électricité est plus
faible et donc moins couteuse.

3. Adaptez la température de votre
réfrigérateur si besoin, vos aliments
seront trés bien conservés entre 5
et7°C

Lastuce Help: Remplacez les
joints abimés ou arrachés pour
éviter que l'énergie de refroidisse-
ment ne s'évapore dans la cuisine.
Si vous remplacez votre ancien
appareil optez pour un modeéle a
basse consommation d'énergie.

4. Télévision, box Wi-Fi, ordinateurs
et autres matériels informatiques,
sont énergivores et cela méme
s'ils sont en mode "veille”, pen-
dant la nuit.
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L'astuce Help: Eteignez un maxi-
mum de ces appareils pendant
la nuit ou si vous partez pendant
quelques jours. Une autre solu-
tion trés pratiqueest d'avoir re-
cours a une multiprise avec un
seul interrupteur qui éteint tous
vos appareils connectés d'un seul
coup de pouce! Et pour toutes
celles et ceux qui ont tendance a
oublier ce petit geste, vous pou-
vez également utiliser une minu-
terie qui éteindra automatique-
ment vos appareils.

5. Débranchez votre téléphone por-
table de la prise dés que le char-
gement est terminé pour éviter
une consommation d'électricité
inutile. Agissez de la méme fa-
con avec votre tablette ou ordi-
nateur portable. ®
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rd die Kiiche

altersgerecht

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

sollte, das erfahren Sie hier.

RICHTIG PLANEN

Eine Kuchenplanung ist fur eine
altersgerechte Kiche das A und O.
Uberlegen Sie, wie Sie beim Kochen
vorgehen. Wenn es moglich ist, pas-
sen Sie die Mobel und Arbeitsbe-
reiche in lhrer Kiche nach diesem
Schema an. So ersparen Sie sich
unnotige Wege. ldeal ist es, wenn
sich die Vorratskammer neben dem
Kihlschrank befindet, daneben die
Arbeitsflache, dann der Herd und
schlieBlich Spulbecken, Spilma-
schine und Milleimer.

GENUGEND PLATZ

Gerade in der Kuche 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 Ihr Partner aktuell noch keinen
Rollstuhl oder Rollator benotigen,
ist es sinnvoll, eine Sitzflache zum
Ausruhen einzuplanen.

Die richtige

Planung ist das

Aund O fiir eine
altersgerechte Kiiche.



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 Splle, den Ku-
chentisch und den Herd elektrisch
hohenverstellbar installieren. So
kann jeder Bereich individuell an-
gepasst werden. Durch die flexiblen
Arbeitsflachen ist zudem gemein-
sames 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 Griffho-
he platziert werden. Werden diese
entsprechend hoch im Raum ins-
talliert, konnen Sie sie riickenscho-
nend bedienen.

APROPOS SICHERHEIT

Zu lhrer eigenen Sicherheit soll-
ten Sie in der Kiiche darauf achten,
dass Arbeitsflachen und Schranke
keine scharfen Kanten oder Ecken
aufweisen. @
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Quelques
conselils utiles
pour sécuriser
votre téléphone
portable

Chaque jour, nous utilisons notre smartphone pour passer des

appels, prendre des photos, enregistrer des contacts, telecharger

des applications pour se divertir ou se faciliter la vie. Ces démarches
quotidiennes impliquent, dans une certaine mesure, le partage de nos
données personnelles. Il est donc essentiel de mettre en place certaines
bonnes pratiques pour éviter les mauvaises surprises !

IVI oici une liste de quelques

conseils clés a respecter pour pro-
fiter pleinement de son smartphone
en toute sécurité.

Lun des problémes les plus fré-
quemment rencontrés par les pro-
priétaires de smartphone est lié a
la perte ou au vol de son téléphone
et donc de toutes ses données per-
sonnelles qui y sont stockées. C'est
pourquoi, il est nécessaire de sys-
tématiquement limiter laccés aux
différents éléments consultables
sur votre smartphone en mettant
en place un mot de passe fort, que
VOUS ne communiquerez qu'aux per-
sonnes de confiance si jamais vous
craignez de l'oublier.

N'hésitez pas a utiliser la fonction
de verrouillage automatique du té-
[éphone (grace a la reconnaissance
faciale ou digitale). Le verrouillage
du smartphone s'activera au bout de
quelques secondes d'inactivité et ne
sera donc pas accessible sans déver-
rouillage de votre part.

Pour éviter les piratages de plus en
plus nombreux, pensez a suivre les
recommandations de mises a jour
de votre smartphone (disponible
la plupart du temps dans les para-
métrages de l'appareil). Ces mises a
jour sont indispensables pour la sé-
curisation de vos données. Trés sou-
vent vous pouvez les programmer
pour qu'elles se fassent de maniére
automatique, sans avoir besoin d'y
penser et pour qu'elle se fasse a un
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moment ol vous n'avez pas besoin
d'utiliser votre smartphone (pen-
dant la nuit par exemple).

Tous les jours, nous sommes solli-
cités par de nombreux appels télé-
phoniques, par SMS ou par mail. Il
faut donc rester vigilant !

Découvrez nos
formations adap-
tées dans nos 5
Clubs Aktiv Plus
Help: www.help.lu
Avant de répondre a un appel té-

léphonique, prenez quelques se-
condes de réflexion si le numéro
vous est inconnu. Si vous voyez ap-
paraitre un indicatif d’'un autre pays
que le votre il est fortement recom-
mandé de ne pas répondre. Cela
vaut également pour les SMS ou
MMS. Surtout s'ils contiennent un
lien vers un site internet externe. Si
vous avez un doute, supprimez ces
messages immédiatement.

Réguliérement, nous utilisons notre
téléphone portable pour naviguer
sur le web. En suivant quelques
principes fondamentaux, cela ne

représente aucun probléme. Néan-
moins, il est important de toujours
rester vigilant.

Evitez autant que possible de vous
connecter a un réseau Wifi public :
s'il n‘est pas protége, une personne
mal intentionnée pourrait accéder a
toutes vos données personnelles en
quelques secondes. Cela vaut égale-
ment pour 'activation du Bluetooth:
pensez a toujours vous connecter a
des appareils que vous connaissez.

Si les applications facilitent notre
quotidien aussi bien au niveau or-
ganisationnel  qu’émotionnel, il
convient d’éviter tout probléme lié a
leur utilisation. Il est ainsi toujours
recommandé de les télécharger de-
puis le Store (Play Store sur Android,
Apple Store depuis l'iPhone). Veillez
a ne jamais télécharger vos appli-
cations depuis un lien qui se trouve
sur un site internet !
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Si vous souhaitez en savoir davantage sur l'utilisation de votre smart-
phone, n'hésitez pas a vous adresser a un de nos 5 Clubs Aktiv Plus Help:
difféerentes formations adaptées a vos besoins vous seront proposées
pour faciliter la compréhension des outils digitaux. Pour plus d'infor-
mations, contactez-nous au 26 70 26. ®
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Nutzliche Tipps
fiir ein sicheres
Smartphone

Tag fiir Tag benutzen wir unser Smartphone - um zu telefonieren, Fotos zu
machen, Kontakte zu speichern oder Apps herunterzuladen, die uns das
Leben erleichtern oder uns unterhalten. All diese alltdglichen Aktivitdten
beinhalten in gewissem Maf die Weitergabe unserer personlichen Daten.
Deshalb ist es besonders wichtig, einige grundlegende Vorsichtsmafinah-
men zu beachten, um unangenehme Uberraschungen zu vermeiden.

Im Folgenden finden Sie eine Rei-
he wichtiger Tipps, mit denen Sie
lhr Smartphone sicher nutzen und
gleichzeitig alle seine Vorteile unbe-
schwert genieBen konnen.

Eines der haufigsten Probleme, mit
denen Smartphone-Besitzer kon-
frontiert sind, ist der Verlust oder
Diebstahl ihres Gerats - und damit
auch aller darauf gespeicherten
personlichen Daten. Deshalb ist es
unbedingt notwendig, den Zugriff
auf die verschiedenen Inhalte lhres
Smartphones einzuschranken, indem
Sie ein starkes Passwort einrichten.
Dieses sollten Sie nur vertrauens-
wirdigen Personen mitteilen — und
auch nur dann, wenn Sie beflirchten,
es vergessen zu konnen.

Zogern Sie nicht, die automatische
Sperrfunktion Ihres Smartphones
zu aktivieren - etwa Uber Gesichts-
oder Fingerabdruckerkennung.

Nach wenigen Sekunden der Inakti-
vitat wird das Gerat automatisch ge-
sperrt und bleibt ohne Ihre Freigabe
unzuganglich.

Um sich vor den immer haufiger auf-
tretenden Cyberangriffen zu schut-
zen, sollten Sie regelmalig die Upda-
te-Empfehlungen Ihres Smartphones
befolgen (sie finden sich meist in
den Einstellungen des Gerats). Diese
Aktualisierungen sind entscheidend,



Im Zweifelsfall:
Nachricht sofort
loschen.

um lhre Daten zu schutzen. In der
Regel konnen Sie Updates so einstel-
len, dass sie automatisch durchge-
flhrt werden - ganz ohne lhr Zutun
und zu einem Zeitpunkt, an dem Sie
Ihr Smartphone nicht brauchen, zum
Beispiel wahrend der Nacht.

Taglich erreichen uns zahlreiche An-
rufe, SMS und E-Mails - daher heifit
es: aufmerksam bleiben!

Bevor Sie einen Anruf annehmen,
halten Sie kurz inne, wenn Ihnen die
Nummer unbekannt ist. Erscheint
eine Vorwahl aus einem anderen
Land, wird dringend geraten, nicht
dranzugehen. Das gilt ebenso fur
SMS oder MMS - besonders, wenn sie
einen Link zu einer externen Website
enthalten. Im Zweifelsfall: Nachricht
sofort loschen.

Wir nutzen unser Smartphone regel-
maBig, um im Internet zu surfen -
und wenn man einige grundlegende
Regeln beachtet, ist das auch vollig
unbedenklich. Dennoch ist es wich-
tig, stets aufmerksam zu bleiben.

Vermeiden Sie es nach Moglichkeit,
sich mit einem offentlichen WLAN-
Netzwerk zu verbinden - ist es nicht
ausreichend geschitzt, kann eine
fremde Person in wenigen Sekunden
Zugriff auf lhre personlichen Daten
erhalten. Dasselbe gilt fur die Nut-
zung von Bluetooth: Verbinden Sie
sich nur mit Geraten, die Sie kennen
und denen Sie vertrauen.
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Auch wenn Apps unseren Alltag auf
organisatorischer wie emotionaler
Ebene bereichern, sollte man maog-
liche Risiken bei ihrer Nutzung nicht
unterschatzen. Laden Sie Anwendun-
gen deshalb ausschlieBlich aus offi-
ziellen App-Stores herunter — dem
Play Store (Android) oder dem App
Store (iPhone). Achten Sie darauf,
niemals Apps Uber einen Link von
einer Website herunterzuladen!

Wenn Sie mehr Uber die Nut-
zung lhres Smartphones erfahren
maochten, wenden Sie sich gerne
an einen unserer fiinf Clubs Aktiv
Plus Help. Dort werden verschie-
dene Schulungen angeboten, die
auf Ihre Bedurfnisse abgestimmt
sind und lhnen helfen, digitale
Anwendungen besser zu verste-
hen. FlUr weitere Informationen
erreichen Sie uns unter267026. »
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® 9

Jeux e e

SUDOKU 8 4 3

L'objectif est de remplir la grille avec 1 5
des chiffres de 1a 9. Chaque chiffre

doit apparaitre une seule fois par
ligne, colonne, sous-grille (ou région) 6 2 8

de 3x3. Le tout sans répéter de
chiffres dans ces zones. 2 6

DECHIFFRAGE
A chacun des symboles ci-dessous Q ' Q ‘ ' .

correspond un chifre. Replacez tous

les chiffres au bon endroit dans le 9 &:& 3 /4 8 6

calcul puis résolvez-le afin de trouver
la solution.
2x(’x‘+3)/.+’x2=_
@D+« @<@=_
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MOTS CROISES

| — 1 [ 1 51 [e |
7 8
T T OO
‘ 1 O 0C
O FI T 1]
HORIZONTAL VERTICAL

2. Corde qui retient un bateau

7. Simple, élémentaire,
pas perfectionné

9. Eloignement progressif de la
trajectoire initiale

10. Manque d’énergie ou d'intérét

1.

o o v

Moment o le jour
disparait doucement

. Relatif a uneile ou a

ses habitants

. Trace ou reste du passé
. Qui n'est pas naturel, fabriqué
. Etat de ne rien faire, inactivité

. Qui ne dure qu’un court instant
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o
Spiele ’., R

SUDOKU 5 3 8

Ziel ist es, das Raster mit den Zahlen 3 5 1
von 1 bis 9 zu fillen. Jede Zahl darf
in jeder Zeile, Spalte und in jedem

3x3-Untergitter (oder Bereich) nur 8 4 7
einmal vorkommen. Dabei dirfen

keine Zahlen in diesen Bereichen 2
wiederholt werden.

ENTZIFFERUNG
Das Ziel ist es, das Gitter mit den Q ? Q g ' .

Zahlen von 1 bis 9 zu fullen. Jede

Zahl darfin jeder Zeile, Spalte und in 2 &:6 8 9.9 3 9
jedem 3x3-Untergitter (oder Bereich)

nur einmal vorkommen. Dabei diirfen

tﬁ;ﬂfﬁ:girﬂ],m diesen Zonen wiede- 2 x (' + ‘ + 3) _ (‘ . Q) %2 =_
(’x‘+’x3)x(2x’x.)=_
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KREUZWORTRATSEL

—
2] | EB
L L — —
L — — I I
| | | | 7
f ]
9
L I I - | | I I
WAAGERECHT SENKRECHT
1. Nicht dauerhaft, nur von 7. Offnung in der Wand, durch die
kurzer Dauer. Licht hereinkommt.
2. Zeit zwischen Tag und Nacht, 9. Nur in Grundziigen vorhanden,
wenn es heller oder dunkler wird. unvollstandig.
3. Nicht natiirlich, vom Menschen 10.Druckwerk mit Geschichten
hergestellt. oder Wissen.
4. Schopfung menschlicher
Kreativitat, z. B. Malerei oder Musik.
o . L 2 .
5. Langsam in eine andere Richtung o
gehen, oft metaphorisch.
6. Produkte zum Essen und Trinken
8. Person, zu der man ein gutes ‘

Verhaltnis hat. O .
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Jeux

Résolutions des jeux

[ o0

Spielauflésung

SUDOKU 5/8(2(9/1]/4(7]3]6 5/4/7|1]/6/3[2]9]8
9/3/1|7|8|6|4|2|5 8/3/6(5/2/7|4/1|9
6 4/7|5/2|(3|1/8|9 119/8|12/4(9|7 |53
8/2/9|6|(3|1|5 |47 6(2/1|/4/3|8|5|7|9
7/1/5/2/4/9|8/6|3 415/9(3|7/6|1|8|2
3/ 6 4(1/7/8|2(9/0 3/7(2(9/1/5(8|6 |4
1/7|8(3|/5(2(9|0|4 2/8/5|7/8/1|6|3|7
419/6|0/9(5|3|7|8 9 1/3(8/5/2|1/4|6
2/5/3|8(6(7|0|1]|2 7064|169 (4|3(21

DECHIFFRAGE 19 52

ENTZIFFERUNG
576 3726

MOTS CROISES 1. Verganglich 1. crepuscule

KREUZWORTRATSEL 2.Dammerung 2. amarre
3. Kunstlich 3.insulaire
4. Kunst 4. vestige
5. Abdriften 5. factice
6. Lebensmittel 6. oisivete
7. Fenster 7. rudimentaire
8. Freund 8. éphémeére
9. Rudimentar 9. derive
10. Buch 10. apathie

Help a.s.b.l./ Doheem Versuergt a.s.b.l.
Protection des données
44, boulevard Joseph Il, L-1840 Luxembourg «

Nous traitons vos données en toute confidentialité. Pour
toute demande d’information concernant le traitement de vos
données personnelles par Help a.s.b.l. / Doheem Versuergt
a.s.b.l. ou pour l'exercice de vos droits, vous pouvez contacter
la déléguée a la protection des données par courriel:
gdpr-infos@help.lu ou a 'adresse suivante:




help®

Systeme d'appel
assistance

RESTEZ AUTONOME EN TOUTE SECURITE

a N

Help24 est le partenaire de confiance
des personnes cherchant a rester indépendantes
et autonomes tout en préservant leur sécurité.

En proposant une gamme étendue de solutions
innovantes et personnalisables pour garantir
autonomie et sécurité a ses utilisateurs, Help24
s'adapte aux besoins spécifiques de chacun

et ce, 24h/24,7j/7.

. Pour devenir client Help24, c’est aussi
simple qu’un appel au Py ou

un email a [J@ELETAUY.

Pour plus d’informations :
267026 & wwwhelplu Ninfo@help.lu F reseau.help
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A VOS COTES DEPUIS 40 ANS

Dans notre boutique
a Contern
et enligne

(moblllte ) ‘

Hospilux E&EE—

ﬁg Ou allez directement sur
Fournisseur officiel de la Santé E v shop.hospilux.lu
WWW,hospilux,Iu Hospilux S.A. RCS Luxembourg: B21022

o Hospilux
Hospilux S.A. +352 35 02 20-1 Hospilux.lu

1, rue des chaux hospilux@hospilux.lu .
L-5324 Contern shop.hospilux.lu ° Hospilux S.A.



