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Edit
Léif Lieserin, Léiwe Lieser,

et ass eis eng grouss Freed, lech dés nei Editioun vum , Bleift gesond" zoukommen
ze loossen. Am Dossier kucke mir op d'Aktioune vum Joer 2021 zeréck, e Joer, dat
nach émmer besonnesch staark vun der Pandemie betraff war.

Trotzdeem war d'Netzwierk Help émmer fir lech do! All eis Mataarbechter hunn
onermiddlech dofir geschafft, dat Dir kontinuéierlech vun enger qualitativ héich-
wderteger Betreiung konnt profitéieren. Zudeem war d'Pandemie keen Hindernis
fir d'Entwécklung vun eisen Déngschtleeschtungen. Am Géigendeel! D'Netzwierk
Help ass sech senger Roll vis-a-vis vun lech an Are Léifste bewosst an huet den
éischten Héllefer-Dag an d'Liewe geruff, well mir d'Ménschen énnerstétze weéllen,
déi all Dag engem Elterendeel, engem Kand oder engem Partner héllefen. Hinne
professionell nozelauschteren, hinne Rotschléi ginn an hinne sénnvoll Léisungen
unzebidden, sinn d'Ambitioune vum Projet ,Aidants", e Projet dee mir och 2022
weiderentwéckele wellen.

Mir wénschen lech eng flott Lektur, ,Bleift gesond"!

Are Koordinatiounskommitee vun Help
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Edit
Chére lectrice, cher lecteur,

C'est avec grand plaisir que nous vous adressons ce nouveau numeéro du Bleift
gesond. Dans le dossier, nous revenons sur les actions menées en 2021, année
encore particulierement impactée par la pandémie.

Pourtant le réseau Help a toujours répondu présent pour vous ! Tous nos collabo-
rateurs ont travaillé sans relache pour vous permettre de bénéficier de maniere
continue d'une prise en charge de qualité. En outre, la pandémie n'a pas été un
obstacle pour le développement de nos services. Au contraire ! Conscient de son
role aupres de vous et de vos proches, le réseau Help a lancé la premiére édition
de la Journée de l'Aidant pour soutenir ces personnes qui, chaque jour, aident un
parent, un enfant ou encore un conjoint. Leur offrir 'écoute de professionnels,
leur prodiguer des conseils, leur proposer des solutions pertinentes : telles sont
les ambitions du projet « Aidants » que nous continuons a développer en 2022.

Nous vous souhaitons une agréable lecture, Bleift gesond !

Votre comité de coordination Help
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a vos cotés

2021 a encore été significativement impactée par la pandémie et la

vie quotidienne de nos patients en a été perturbée ; la crainte d’une
contamination, les restrictions au niveau de la vie sociale et culturelle,
le manque de contact avec les proches, autant d’éléments qui nuisent da
notre qualité de vie. C’est précisément pour cela que nous nous sommes
fortement mobilisés et engagés a vos cotés pour répondre a vos besoins,
vos difficultés, et malgre tout, veiller a votre qualité de vie. Le réseau Help
a toujours répondu présent pour que chaque jour se présente bien.

Dans ce dossier, revenons sur notre engagement et certaines actions
menées en 2021 ainsi que celles planifiées cette année.

HELP: LE PARTENAIRE
DE CHOIX POUR
VOTRE SANTE

«Au regard du contexte sanitaire, nos
collaborateurs ont veillé avec profes-
sionnalisme et bienveillance a vous
prodiguer un accompagnement et
des soins de qualité. Ils ont en méme
temps contribuer a vous protéger
contre l'infection et dans certains cas
a vous rétablir dans les meilleures
conditions possibles,» explique Ca-
therine Gapenne, directrice du ser-
vice des Aides et Soins de la Croix-
Rouge luxembourgeoise, membre de
Help. Cette mission, c'est précisé-
ment ['engagement que nous avons
a votre égard, c'est c'elle que vous
nous conférez et que nous faisons
avec passion depuis toujours. « Qua-
lité, ecoute et professionnalisme sont
les éléments essentiels de la prise en
charge de nos patients.» Engagés au
quotidien auprés de nos patients,
nous assurons vos soins sur tout le

territoire, a proximité de votre lieu
de vie et en partenariat étroit avec
votre médecin. Vos choix de vie et
de santé sont respectés ainsi que les
attentes de vos proches. « Les clients
de Help restent acteurs de leur vie, la
relation avec l'équipe soignante est
basée sur le respect, la confiance et
'écoute et cela garantit une partici-
pation active et éclairée du patient
dans la planification et la réalisa-
tion de ses soins. ». Nos partenariats
avec les hopitaux, le corps médical,
les associations sociales et sani-
taires, les communes sont autant
d'éléements qui illustrent le réseau
pluri-professionnel et sécurisant qui
vous est dédié.
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7315

En 2021, le réseau a suivi 7315
personnes, soit une progres-
sion de 10,2% par rapport a
2020. Cette progression nous
laisse penser que vous nous
faites confiance et elle nous
motive a continuer a faire évo-
luer nos activités et nos pres-
tations pour vous satisfaire et
VOUS accompagner au mieux.

2021, ANNEE
DE VACCINATION

Mener a bien la campagne de vac-
cination contre la covid-19 et sou-
tenir nos clients au mieux dans ce
contexte a été la préoccupation ma-
jeure du réseau durant toute l'année
2021. Aider les clients a se tenir in-
formés des différentes démarches,
les rassurer, les aider a prendre ren-
dez-vous, les accompagner dans les
différents centres de vaccination fut
un réel défi. Nous l'avons accompli
avec vous, avec vos proches qui se
sont fortement mobilisés également.

Soutenus par les autorités sanitaires
et le corps médical, les personnes
les plus fragiles ont pu bénéficier
d’une vaccination a domicile avec la
mise en places «d'équipe mobiles »
afin de se rendre chez chacun
d’entre eux. En méme temps, pour
contribuer largement et de maniére
responsable a une conclusion po-
sitive de cette crise sanitaire, il a
été important de mobiliser le plus
grand nombre de nos profession-
nels a se faire vacciner. Les informer
eux-aussi, les sensibiliser a l'impor-

tance d'étre vaccinés, les soutenir
et organiser leur temps de travail
afin qu'ils puissent se rendre dans
les centres de vaccination. La trés
grande majorité de nos collabora-
teurs est vaccinée.

DEVELOPPEMENT DE
NOS PRESTATIONS
POUR LES AIDANTS

Conscient de son role auprés des pa-
tients et de leurs proches, le réseau
Help a lancé l'an passé la premiére
édition de la Journée de l'Aidant pour
soutenir ces personnes qui, chaque
jour, aident un pére, un enfant ou
encore un conjoint. Leur offrir une
écoute spécifique et professionnelle,
et leur proposer des prestations qui
leur sont dédiées: telles sont les
ambitions du projet de l'aidant que
nous continuerons a développer en
2022. Les projets mis en place : les
cafés de l'aidant ont été proposés en
juin a Esch-sur-Alzette et Lorentzwei-
ler. D'autres seront réguliérement or-
ganisées dans différentes régions du
pays afin que les aidants y accédent
plus facilement.

Veuillez noter que les 8 et 9 octobre
prochains, la deuxiéme édition de
la Journée de l'Aidant sera propo-
sée: animés par des professionnels
de santé, des groupes de parole leur
permettront de partager des expé-
riences, d'exprimer leurs émotions
et de partir avec des outils pour
prendre soin d'eux.

Pour en savoir
plus rendez-
vous sur
aidant.lu ou
scannez le QR-
Code suivant :

HD
i

=
1 -.-.*
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POUR UNE
TELEASSISTANCE
NOUVELLE GENERATION

Le systéme Help24 met a disposition
de la personne un appareil d'appel
d'urgence afin de pouvoir mobiliser
l'aide ou les secours nécessaires. Pa-
tients et proches sont rassurés. En
2021, le réseau a renouvelé toute son
offre de matériel afin d'offrir plus
de solutions mais également 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 accessibles et
moins stigmatisants pour les
personnes qui les utilisent. ®

La Residence Aline POUR UN LOGEMENT
Mayrischavianden - ADAPTE A VOS BESOINS

compléte Uoffre en
logements encadrés  Help est soucieux de la sécurité et
duréseauHelpquien d confort de vie de ses clients. Avec

propose trois autres a
Esch-sur-Siire, Kayl
et Wasserbillig.

l'age, il est normal que nos besoins
évoluent et il n'est pas rare que
la maison ne soit plus adaptée a
nos besoins.

Nous proposons des solutions adap-
tées et innovantes en terme d'amé-
nagement et depuis le printemps,
la résidence Aline Mayrisch a Vianden
aouvert ses portes. Dans un site privi-
légié, elle vous offrira un cadre de vie
individuel et des services qui contri-
bueront a votre bien-étre et a une vie
sociale épanouie. Vos proches seront
rassurés et pourront se joindre a
nous pour les événements et activi-

tés quiy seront proposeés.
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An Threr Seite - immer

Die Pandemie hat auch das hinter uns liegende Jahr 2021 stark beeinflusst und das alltag-
liche Leben unserer Patienten durcheinandergebracht; die Angst vor einer Ansteckung,
Einschrankungen des sozialen und kulturellen Lebens, der fehlende Kontakt zu Angeho-
rigen — es gab viele Faktoren, die unsere Lebensqualitat verminderten. Genau deshalb
haben wir unser Engagement noch einmal verstarkt, um lhnen zur Seite zu stehen, lhren
Bediirfnissen zu entsprechen, lhre Probleme zu l6sen und - allen Widrigkeiten zum Trotz
- Ihre Lebensqualitat so gut es ging zu bewahren. Das Netzwerk Help war immer zur Stelle,
damit jeder Tag ein guter Tag sein konnte.

In diesem Dossier blicken wir auf unser Engagement und einige konkrete Aktionen des
Jahres 2021 zurlick — und geben einen Ausblick auf das laufende Jahr.

,Angesichts der Covid-Krise haben sich unsere Mitarbeiter mit Sachverstand und Wohlwol-
len um Ihre Betreuung und hochwertige Pflege geklimmert. Gleichzeitig haben sie dazu bei-
getragen, Sie vor einer Infektion zu schiitzen und manchmal auch, Ihre Genesung bestmaog-
lich zu fordern®, erklart Catherine Gapenne, die Direktorin des Hilfs- und Pflegediensts des
Luxemburger Roten Kreuzes, der Mitglied im Netzwerk Help ist. Wir haben uns verpflichtet,
diese Mission, die Sie uns tbertragen haben, zu erfiillen, und wir tun dies seit jeher mit
Herz und Verstand. ,Qualitdt, Aufmerksamkeit und Professionalitdt sind die zentralen Ele-
mente der Betreuung unserer Patienten.” Wir sind Tag flr Tag fur unsere Patienten da, wir
kimmern uns im gesamten Land sowie in enger Zusammenarbeit mit Ihrem behandelnden
Arzt um lhre Pflege und sind auch in der Nahe lhres Wohnorts prasent. Wir respektieren
Ihren Lebensstil und lhre Entscheidungen hinsichtlich threr Gesundheit sowie die Erwar-
tungen lhrer Angehaorigen. ,Die Klienten von Help bestimmen ihr Leben weiterhin selbst und
die Beziehungen zum Pflegeteam sind durch Respekt, Vertrauen und wohlwollende Auf-
merksamReit gepragt; auf diese Weise bleibt eine aktive und wissensbasierte Teilnahme
des Patienten an der Planung und Ausflihrung seiner Pflegeleistungen garantiert.” Unsere
Partnerschaften mit Krankenhausern, der gesamten Arzteschaft, den sozialen und gesund-
heitlichen Vereinigungen sowie den Kommunen sind Beleg dafur, dass lhnen ein fachtber-
greifendes und Sicherheit schaffendes Netzwerk zur Verfliigung steht.

Im Jahr 2021 betreute das Netzwerk exakt 7315 Menschen, das entspricht im Vergleich zum
Vorjahr einem Zuwachs von 10,2 %. Diese Steigerung werten wir als Beleg fur das Vertrauen,
das Sie in uns setzen, und motiviert uns, unsere Aktivitaten und Leistungen weiter auszu-
bauen, um Ihren Bedurfnissen gerecht zu werden und Sie bestmoglich betreuen zu konnen.

Die Impfkampagne gegen Covid-19 erfolgreich durchzufiihren und unsere Klienten in die-
sem Zusammenhang bestmoglich zu unterstitzen war das Hauptanliegen des Netzwerks
im gesamten vergangenen Jahr. Es war eine echte Herausforderung, den Klienten dabei zu
helfen, sich Gber die Formalitaten zu informieren, sie zu beruhigen, sie bei der Terminver-
einbarung zu unterstitzen und sie zu den verschiedenen Impfzentren zu begleiten. Doch
gemeinsam mit lhnen und lhren Angehorigen, die ebenfalls sehr engagiert waren, haben
wir es letztendlich geschafft.
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Die akut hilfsbedurftigen Menschen konnten sich — unterstutzt von den Gesundheitsbehor-
den und der Arzteschaft - zu Hause impfen lassen, da ,mobile Impfteams" direkt zu ihnen
in die Wohnung kamen. Zugleich war es erforderlich, moglichst viele unserer Fachkrafte
davon zu uberzeugen, sich impfen zu lassen, um unserer Verantwortung bei der erfolgrei-
chen Bekampfung der Pandemie gerecht zu werden. Dazu gehorte, sie Uber die Bedeutung
der Impfung zu informieren und zu sensibilisieren, sie zu unterstltzen und ihre Arbeitszeit
so zu gestalten, dass sie eines der Impfzentren aufsuchen konnten. Die Gibergrofie Mehrzahl
unserer Mitarbeiter ist geimpft.

Das Netzwerk Help ist sich seiner tragenden Rolle gegentiber Patienten und ihren Angehorigen
bewusst und hat deshalb die erste Ausgabe des ,Tages des pflegenden Angehorigen®
veranstaltet. Der Aktionstag soll all diejenigen unterstitzen, die Tag flr Tag einen Elternteil,
ein Kind oder einen Ehepartner pflegen. Ihnen die Moglichkeit zu einem personlichen und
professionellem Gesprachzugebenundihnendiespeziellfursieentwickelten Dienstleistungen
vorzustellen: Das ist das Ziel des Projekts, zugunsten der pflegenden Angehorigen, das wir
auch im Jahr 2022 weiter ausbauen werden. Konkrete Projekte wurden bereits an mehreren
Orten umgesetzt: ,Cafés der pflegenden Angehdrigen” wurden im Juni in Esch-sur-Alzette
und Lorentzweiler angeboten. Weitere werden regelmaRig in mehreren Regionen des Landes
veranstaltet werden, damitalle pflegenden Angeharigen die Moglichkeit haben, teilzunehmen.
Bitte beachten Sie, dass am 8. und 9. Oktober die zweite Ausgabe des Tages des pflegenden
Angeharigen stattfindet. Hier konnen die Teilnehmer in Gesprachsrunden, die von Vertretern
der Gesundheitsberufe geleitet werden, ihre Erfahrungen austauschen, ihren Geflhlen
Ausdruck verleihen und konkrete Hinweise erhalten, wie sie auf sich selbst achten konnen.

Help liegt die Sicherheit und die Lebensqualitat seiner Klienten sehr am Herzen. Mit zu-
nehmendem Alter andern sich naturlich unsere Bedurfnisse und es kommt nicht selten vor,
dass unser Zuhause diesen Bedurfnissen nicht mehr entspricht. Deshalb bieten wir passen-
de und innovative Losungen hinsichtlich der Einrichtung an und seit diesem Frihjahr hat die
Residenz Aline Mayrisch in Vianden ihre Tore geoffnet. Sie bietet Ihnen in einer exklusiven
Anlage ein personliches Lebensumfeld und Dienstleistungen, die Thnen Wohlbefinden und
ein erfulltes Leben in der Gemeinschaft ermoglichen. Ihre Angehorigen werden beruhigt
sein und konnen mit uns gemeinsam an den zahlreichen Veranstaltungen und Aktivitaten
teilnehmen.

Das System Help24 stellt den Menschen einen Notrufmelder zur Verfiigung, mit dem im
Notfall Hilfe oder ein Notarzt verstandigt werden konnen. Patienten und ihre Angehorigen
konnen auf diese Weise ganz beruhigt sein. Im Jahr 2021 hat das Netzwerk sein gesamtes
Gerate-Angebot erneuert, um zusatzliche, aber auch technologisch neuartige Losungen an-
bieten zu konnen. Unter anderem stellt Help24 eine Uhr zur Verfligung, mit der ihr Trager
einen Notruf versenden kann. Diese Uhr stellt fir Luxemburg eine absolute Neuheit dar
und bietet Sicherheit in einem ansprechenden Design. Denn es liegt uns am Herzen, diese
Gerate fir die Menschen, die sie tragen, auBerlich attraktiver, erschwinglicher und weniger
stigmatisierend zu machen. »
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Durant deux jours,
les participants
ont pris part a des
ateliers et exposés.
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Rencontre des
Bonnes Pratiques
autour de

la thématique

de l'aidant

Le réseau Help organise chaque

année une journée de réflexion et
d'échange autour des bonnes pra-
tiques de ses collaborateurs et ser-
vices. Aprés 2 ans d'«arrét forcé » a
cause de la crise sanitaire, la 14°éme
Rencontre des Bonnes Pratiques a
bien eu lieu début mai 2022. La thé-
matique choisie était «Le role de
l'aidant dans la relation de soins».
La matinée fut riche en interven-
tions théoriques avec l'intervention
de ['Administration d'évaluation

et de controle de l'assurance dé-

pendance, l'asbl Bientraitance, des
psychologues, ergothérapeutes et
autres professionnels de santé du
réseau Help.

Quant a laprés-midi elle a laissé
place aux échanges entre soignants
sur des thématiques comme: la
complémentarité entre aidants
professionnels et non profession-
nels, le bien-étre et la prévention
des risques d'épuisement de lai-
dant ou encore les 3 clefs de la
Bientraitance dans le triangle de la
relation d'aide. ®
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Weiterbild
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Das Liebes- und Sexualleben dlterer oder pflegebediirftiger Menschen
ist ein Bereich ihrer Gesundheit, die sie selbst, ihre Angehdrigen, die sie
begleitenden Pflegekrdfte und/oder die sie aufnehmenden Einrichtungen

beunruhigen kann.

Wie lasst sich dieser sehrin-

time Lebensbereich bei der Ausflh-
rung der Pflegeleistungen bertck-
sichtigen? Welche Haltung oder Rolle
soll man einnehmen, wenn sich die
Gefluhleindie pflegerische Beziehung
einmischen?Wie-zwischenethischen
Fragestellungen wund rechtlichen
Problemen - auf die von den Leis-
tungsempfangern ausgedruckten
sexuellen Bedirfnisse antworten?

Am 5. Mai nahmen unsere Pflege-
fachkrafte an einer halbtagigen
Schulung teil, die zum Nachdenken
anregte und ihnen Instrumente an
die Hand gab, um die Pflegeleistun-
geninethischerund rechtlicher Hin-
sicht korrekt auszufihren.

Dieses Seminar wurde in Partner-
schaft mit dem Zentrum zur Forde-
rung der emotionalen und sexuel-
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Help sur

RTL Radio!
Chaque jeudi & 1110, nous vous

invitons a écouter la rubrique Gutt a
Form sur RTL Radio ! Vous y trouverez
des conseils du quotidien sur la santé
des seniors et les différentes possibi-
lités qui s'offrent a vous pour rester
en forme et bien vieillir!

All Donneschdeg um 11h10,

lauschtert eis Rubrik Gutt a Form

Help op RTL Radio!

op RTL Radio!

Prasentéiert gi Rotschléi fir
len Gesundheit CESAS (Centre dalldeeglecht Liewen an
national de référence pour la d'Gesondheet fir Senioren
promotion de la santé affective an déi verschidde

Méiglechkeeten déi
sech lech bidde fir
gesond an zefridden
an den Alter

ze kommen. @

et sexuelle) organisiert. ®

Am 5. Mai

nahmen unsere
Pflegefachkrafte
an einer vom CESAS
organisierten
halbtédgigen
Schulung teil.

Envie d'écouter nos
derniéres rubriquessur
RTL.lu ? scannez le QR-
Code suivant:
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2022, 'année de
la culture dans
le sud du pays!

En 2022, Esch-sur-Alzette, deuxieme ville du Luxembourg, avec les

10 communes Pro-Sud, ainsi que les 8 communes frangaises de la
Communauté de Commune Haut Val d’Alzette (CCPHVA), est Capitale
européenne de la culture. Ce label est décerné chaque année d une autre
ville ou a un autre territoire de ['Union européenne.
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Pour en savoir
plus sur le
programme
culturel proposé,
rendez-vous sur
esch2022.lu

Esch2022 développe une nou-

velle image de la région comme
destination culturelle et touristique
attrayante, crée de nouvelles offres
et attractions, renforce lidentité
régionale et augmente sa visibili-
té internationale.

A léchelle locale, les maitres-mots
d'Esch2022 sont les suivants:

e donner acces.

e Développer 'autonomie de
la population.

e Inspirer la confiance.

e Changer de perspectives.

e Se tourner vers l'innovation.

Au niveau européen, le message
d’Esch2022 est de:

e tirer sa force de l'intérieur.

e Croire.

» Reprendre le contrdle de son
propre destin.

e Et construire un avenir durable.

Notre Club senior a Esch, Mosaique
Club, est partie prenante de certains
événements pendant toute l'année. »
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,1ag des pflegenden
Angehorigen’,
2. Ausgabe

Tag fiir Tag nehmen sich viele Menschen die Zeit, um sich um einen
kranken oder genesenden Angehorigen zu kiimmern. Es handelt sich um
eine meist unbemerkte Arbeit, die jedoch beschwerlich und aufreibend
sein kann. Um dabei sich selbst nicht zu vergessen, sollte sich der
pflegende Angehérige unbedingt Atempausen génnen und externe Hilfe in
Anspruch nehmen.



News

Ziel von den 2 Tagen
ist es, den pflegen-
den Angehorigen
Antworten auf

ihre Fragen.

Ausgehend von dieser Erkenntnis
hat sich das Netzwerk Help ent-
schlossen, am 8. und 9. Oktober
eine zweite Ausgabe des ,Tages des
pflegenden Angehdrigen” zu veran-

Bleift gesond ! 19

stalten: ein Wochenende speziell fur
pflegende Angehorige, mit einem von
Vertretern der Sozial- und Gesund-
heitsberufe geleiteten Programm an
Aktivitaten. Ziel ist es, den pflegen-
den Angehorigen Antworten auf ihre
Fragen, ihre Probleme sowie ihnen
den Schlussel zu geben, um ihre Si-
tuation besser meistern zu konnen.
Auflerdem konnen die pflegenden
Angehorigen ihre Erfahrungen mit
Menschen in der gleichen Lebens-
lage austauschen. Der Tag soll ihnen
einen Augenblick der Entspannung
und Geselligkeit, die Moglichkeit zu
Begegnungen sowie nitzliche Infor-
mationen bieten. Weitere Informati-
onen zu der Veranstaltung folgen in
den kommenden Monaten. »
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Gutt a Form

Pravention

Sie fahren noch Auto?
Uberprifen Sie Ihre
Fahrtuichtigkeit.

Das fortschreitende Alter

hat auch Folgen auf die Fahigkeit,
ein Fahrzeug zu lenken. Denn mit
den Jahren treten unvermeidlich
Seh- und Horschwachen sowie ein
allgemeiner Rickgang der Reakti-
onsfahigkeit auf. Hinzu kommt die
zunehmende Schwierigkeit, meh-
rere Informationen gleichzeitig zu
verarbeiten. Ferner erhéht auch
die Einnahme bestimmter Medika-
mente das Risiko, in einen Vekehr-

sunfall verwickelt zu werden.
Autofahren ist eine komplexe
Tatigkeit, die eine groRe Anzahl
von Kompetenzen erfordert und
mehrere kognitive Funktionen
beansprucht. Denn der Fahrer
muss in der Lage sein, die auf die
verschiedenen Sinnesorgane ein-
wirkenden Stimuli schnell zu ver-
arbeiten, Situationen zu beurteilen
und die richtigen Entscheidungen
zu treffen.
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In Luxemburg werden die Fuhrer-
scheine der Klassen A, A1, A2,
Am, B, BE und F fur Inhaber Uber
70 Jahren nur fur eine Dauer von
maximal 5 Jahren verlangert; die
Gultigkeitsdauer kann das Alter
der Inhaber von 80 Jahren nicht
Uberschreiten.

Ab dem Alter von 80 Jahren wer-
den diese Fiihrerscheine nur fiir
eine Dauer von maximal 2 Jahren
verlangert.

Wenden Sie sich im Zweifelsfall
an lhren Arzt: Gemeinsam mit ihm
konnen Sie lhre Fahrtichtigkeit
uberprifen.

Das Lenken eines Fahrzeugs
beansprucht mehrere ko-
gnitive Funktionen:

die raumlich-visuellen
Fahigkeiten, die eine exakte
Positionsbestimmung des
Fahrzeugs, das Abschatzen
von Entfernungen, die
Interpretation der Verkehrs-
lage und die Vorhersage
ihrer Weiterentwicklung
ermoglichen;

das Gedachtnis, das bei
Bedarf Informationen
speichert und zur Verfugung
stellt, die beispielsweise
aus der Umgebung oder von
Verkehrsschildern stammen;

die Konzentrationsfahig-
keit (uneingeschrankt,
selektiv, geteilt) ist grundle-
gend wichtig.

Der Fahrer muss in der
Lage sein, aus den wahrge-
nommenen Informationen
die wichtigen herauszufil-
tern und dabei gleichzeitig
aufmerksam bleiben und
die raumliche Orientierung
behalten.
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La vue et l'audition,
essentielles pour
conduire

L A VUE EST UN SENS
TRES SOLLICITE LORSQUE
L'ON CONDUIT.

D'une maniére générale, le vieil-
lissement induit une altération
de la vue, par ou transitent 90 %
des informations nécessaires a la
conduite. Lacuité visuelle et la sen-
sibilité aux contrastes permettent
la détection des obstacles et la re-
connaissance rapide et précise des
panneaux de signalisation.

Une bonne vision binocu-
laire donne une meilleure
vision du relief, une aug-
mentation du champ visuel,
une meilleure reconnais-
sance des formes.

L'acuité visuelle diminue avec l'age.
A 60 ans, elle a chuté de 30 % par
rapport a 'age de 25 ans.

Le sens de la profondeur
permet une appréciation
des distances lors

des dépassements.

De facon plus concréte, la ou un
jeune peut lire un panneau a 100
meétres, une personne agée devra
se rapprocher entre 65 et 70 métres
pour le déchiffrer. Il faut préciser
que ces panneaux ont été stan-
dardisés aprés-guerre, une époque
ol seulement 7 % de la population
avait plus de 65 ans.

Le champ visuel joue
un role capital en cas
d'obstacle latéral, dans
les dépassements,

les croisements.
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Les capacités d’accommodation
«loin-prés» sont moins rapides,

o la baisse de l'acuité visuelle est . :
F ( Y > ;
arecanersa e particulierement marquée la nuit, On a besoin de 4 fois plus de

est essentielle P3N '
e s s . mier 2 n r
pour une conduite €t la sensibilité a l'éblouissement lbl;en(\e/o?r qua 20 ans pou

entoute sécurite. €St accrue.

A 60 ans

La liaison (route, tableau de
bord...) prend 4 fois plus
de temps a partir de 60
ans qu'a 30 ans.

L'adaptation aux change-
ments brusques d'éclairage
ou a l'éblouissement devient
également plus longue.

Lors de la sortie d'un tun-
nel, d'un parking ou suite a un
éblouissement, la vitesse de
récupération de toute son
acuité est variable selon 'age:
5 secondes a 20 ans, 1 minute
a 60 ans, 2 minutes a 90 ans.




LAUDITION EST
EGALEMENT UN SENS
DETERMINANT POUR
LA CONDUITE.

Aprés la vue, l'audition est le sens
le plus sollicité par la conduite au-
tomobile : un véhicule qui arrive, un
klaxon, un freinage... Linformation
sonore précéde souvent l'informa-
tion visuelle et permet une anticipa-
tion du danger éventuel.

Avec l'age, la distinction de certains
sons diminue (comme le clignotant
oublié), et la localisation de leur ori-
gine est plus difficile (klaxon, autre
véhicule, 2 roues, piétons...).

A 65 ans, environ un tiers des per-
sonnes sont malentendantes. Pen-
sez a réduire les bruits de fond, en
particulier la radio qui peut vous
empécher d'étre attentif aux sons
extérieurs. »

En tant que cyclistes ou pié-
tons, ne vous fiez pas a votre
seule audition.

Soyez trés attentifs avant
de vous engager, prenez le
temps d’estimer les distances
d'approche des autres véhi-
cules. Attention aux habitu-
des qui peuvent influer sur
votre vigilance.
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De I'importance
d'une alimentation |
adaptée pour vieillir
en bonne santé »

Contrairement aux idées recues, on ne doit pas manger moins en
vieillissant car, méme si Uactivité physique diminue, l'assimilation
des aliments et l'utilisation des nutriments se font moins bien : les
protéines, le calcium et la vitamine D sont moins bien absorbés.

PROTEINES. L'apport journalier CALCIUM. L'apport

recommande est de 1gramme par kilo  journalier recommandé est de

de poids corporel pour les seniors. 1,2 gramme par jour, soit l'équivalent
Cela revient a consommer du lait, d'un litre de lait. Le calcium se trouve
de la viande, du poisson ou des dans les fromages, les yaourts, mais
ceufs, une a deux fois parjour.Encas  aussi les fruits de mer, les ceufs, les
d’infection, de fievre ou de plaies a amandes, les noisettes, le persil,
cicatriser, la dose journaliére peut les brocolis, le cresson et certaines
etre augmentee. eaux minérales. Lapport du calcium

est indispensable pour prévenir
lostéoporose. Une heure quotidienne
d’exposition a la lumiére du jour est
nécessaire pour une bonne synthése
de la vitamine D, sans laquelle le
calcium ne peut pas se fixer.

[

Attention, le tabac, une alimentation
trop salée ou trop riche en protéines
l empéchent la fixation du calcium.
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MAGNESIUM. lapport

journalier recommandé est de 350
milligrammes. Vous le trouvez dans le
chocolat, les fruits de mer ou les fruits
secs. Il lutte contre la fatigue physique
et intellectuelle.

GLUCIDES. 'apport journalier
recommandeé est de 250 grammes par
jour. Il vaut mieux privilégier

les sucres complexes ou sucres lents
(le riz, les pates, le pain, les pommes de
terre ou les lentilles) par rapport aux
sucres simples (desserts, confitures,
fruits, confiseries). Si vous voulez une
sucrerie, mangez-la plutot a la fin du
repas et non le ventre vide, la glycémie
en sera moins perturbée car son assi-
milation sera plus lente.

VITAMINES, MINERAUX
ET FIBRES. l'apport journalier

recommandé est de consommer 5
fruits et léegumes par jour. Crus ou
cuits, en potage, en purée ou en
compote, vous pouvez les consommer
sans modération. ®
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Aprikosen-
Sorbet

ZUTATEN:

¢ 1 kg Aprikosen
* 350 ml Wasser
* 100 g Zucker

e Zitronensaft

iV

@ Die Vorteile von Aprikosen:

Re.lch an Antioxydantien'

Re_lch an Carotinoiden; ,

Reich an Ballaststoffe;r
Enthalten dje Vitamine}\ und C:
Arm an Kalorien: l
Regen die Verdauung an.

Frisch verzehrte i
Apri -
net oder als saftp_,kqse” ob getrock-

laststoffen, Antioxyda

. Stehen sje i

Nt wegen ihre
: rgle-, Eisen- ung Kupfergehalts bs'
portlern hoch im Kurs. .

ZUBEREITUNGSDAUER:

15 Minuten; doch nehmen Sie
sich Zeit, um das Rezept genau zu
befolgen.

1. Verkochen Sie die Aprikosen in
einem Kochtopf auf dem Herd mit
200 ml Wasser, dem Zucker und dem
Zitronensaft zu Kompott.

2. Mixen Sie anschlieBend das Kom-
pott mit den verbleibenden 150 ml
Wasser in einem Standmixer.

3. Geben Sie das Ganze dann in
eine Eisschale.

4. Stellen Sie die Schale
ins Gefrierfach.

5. Riuhren Sie das Sorbet alle zwei
Stunden mit einem Loffel um, ins-
gesamt 4 Mal.

6. Bis zum Verzehr im
Gefrierfach aufbewahren.
Guten Appetit!



Wassermelonen-

Sorbet

ZUTATEN:

e 1groRe Wassermelonen

« 2 gehaufte Essloffel Puderzucker
* Ein wenig flissiges Vanilleextrakt

ZUBEREITUNGSDAUER:
1 Stunde

1. Schneiden Sie die Wassermelone
in zwei Halften.

2.Schalen Sie mit einem groRen
Loffel das Fruchtfleisch heraus,
entfernen Sie aus diesem die Kerne
und mixen Sie es anschlieBend im
Mixer mit dem Puderzucker und je
nach Wunsch mit etwas flissigem
Vanilleextrakt.

3. Geben Sie die so entstandene
Masse in die halbe Melonenschale
zurtick und stellen Sie das Ganze in
den Gefrierschrank.

4.Rihren Sie das Sorbet alle 30 Mi-
nuten kraftig durch, um die entste-
henden Eiskristalle zu zerbrechen;
hierbei konnen Sie — allerdings nur
am Anfang - einen Handmixer ver-
wenden.

Um das Sorbet auf originelle Art zu
servieren, konnen Sie es in der ver-
bleibenden Schale anrichten. @
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o\

Ihr Zuhause

Vo |

Sie ziehen um?
Dann haben wir
hier einige Tipps

fiir Sie

Sie planen - aus welchen Griinden auch immer -, Ihre Wohnung zu
verlassen und in ein neues Zuhause zu ziehen.

D ann sollten Sie die folgenden

Gesichtspunkte berlcksichtigen, um
Ilhre neue Wohnung so auszusuchen,
dass Sie sich in ihr wohlftihlen und
unbesorgt alter werden konnen.

Achten Sie auf die Lage der ver-
schiedenen Raume, etwa des Wohn-
zimmers, des Schlafzimmers, des
Bads oder auch der Kiiche. Befin-
den sie sich alle auf dem gleichen



Home sweet Home

Achten Sie auf
praktische Details,
damit Sie sich zu
Hause wohl fiihlen.

Stockwerk, konnen Sie sich einfa-

cher bewegen als beispielsweise
in einer Zwei-Etagenwohnung. Dies
ist wichtig, wenn Sie sich mit dem
Laufen schwertun. Ist die Wohnung
so eingerichtet, dass sie Ihren Alltag
erleichtert, oder ist eine solche Ein-
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richtung moglich? Etwa eine stufen-
lose Dusche, elektrische Rollladen,
automatische Beleuchtung im Gang
.. Denken Sie auch an Objekte des
Alltags wie Dusche, Badewanne oder
auch die Kicheneinrichtung. @
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La cuisine est le

lieu a hauts risques
de votre maison,
puisqu’un accident
de la vie courante sur
quatre s’y produit.

Pour une cuisine
sure et agréable

La cuisine est le lieu de la maison ou l'on passe le plus de temps dans la
journée. Voici quelques conseils pour faire de votre cuisine un lieu siir et

agreable a vivre.

« Les installations (plaques, four, évier,
réfrigérateur..) doivent étre faciles
d'accés, sUres et bien éclairées.

o Le froid (réfrigérateur), le chaud
(table de cuisson et four) et le point
d'eau (évier et lave-vaisselle) doivent
étre rapprochés pour éviter les pas
inutiles.

¢ Installez la table au centre de la
piéce, elle offrira ainsi un point d'appui
complémentaire.

* Evitez de placer des objets lourds
en hauteur.

e La hauteur des éléments est essen-
tielle : on ne doit pas avoir a se hisser
sur la pointe des pieds ou au contraire
a se plier en deux.

« |l existe des fours a ouverture latée-
rale ou des réfrigérateurs a larges ti-
roirs qui peuvent faciliter la vie.

* Les casseroliers peuvent vous per-
mettre d'accéder plus facilement a vos
ustensiles de cuisson.

* Faites installer des prises a hauteur
des interrupteurs.

e Ayez un extincteur ou un aérosol a
fonction extinctrice a portée de main.
Ces matériels ont une date de péremp-
tion, assurez-vous de leur validité.

« Equipez-vous d'une gaziniére sécuri-
sée qui coupe automatiquement l'arri-
vée du gazen l'absence de combustion.
Les plagues a induction ont l'avantage
d’étre sans danger ; les changements
de température sont immédiats, sans
risque de brilure car seul le contact
entre la plaque et le récipient produit
de la chaleur.

e Optez pour un positionnement des
commandes qui soit facile d'accés et
non génant.

 Assurez-vous du bon état du cordon
d'alimentation du gaz (vérifiez la date
de péremption) et de la bonne ventila-
tion de la cuisine.

* Veillez a nettoyer le sol afin de ne
pas glisser sur des restes de repas.
Veillez a avoir un sol stable, lisse, an-
tidérapant.

o Préférez les robinets mitigeurs aux
robinets mélangeurs qui nécessitent
lusage des 2 mains, et faites régler le
thermostat général de votre chauffe-
eau sanitaire a 60 °C maximum.
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Nouvelles Technologies

Digitalwelt

Leben

Derzeit ermoglicht es das

Fernnotruf-System Help24 vielen
Menschen, selbstbestimmt zu le-
ben, und beruhigt gleichzeitig deren
Angehorige. Ab sofort kann Help24
seine Klienten mit einer Alarmmel-
deuhr ausstatten. Diese Uhr stellt
fur das Notruf- und Hilfssystem
Luxemburgs eine Neuheit dar und
bietet ihrem Trager neben Sicherheit
auch ein schones Design.

AuBerdem konnen weitere Gerate
problemlos mit diesem Basisgerat
verbunden werden. Eine weitere
Losung steht noch sehr mobilen
Menschen zur Verfugung, die eine
regelmalige korperliche Betati-
gung ausuben und oft aufRer Haus
sind. Sie konnen jederzeit einen
Notruf versenden. Eines der Ziele
von Help ist es, diese Gerate flr die
Menschen, die sie tragen, aulierlich
attraktiver, erschwinglicher und we-
niger stigmatisierend zu machen. @

Help24

Help24: Produkte in
schonerem Design
fiir ein beruhigtes

Sivous souhaitez en savoir davantage sur
'utilisation, l'installation ou les tarifs de
la solution Help24, n'hésitez pas a vous
adresser a l'un de nos conseiller au 26 70

26 ou a visiter notre site www.help24.lu




L
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Attention aux
fake news sul

Depuis quelques années, il est souvent question de fausses informations
sur internet. Ces informations sont trompeuses et peuvent étre détectées
avec un peu de vigilance.

Voici quelques astuces:

ATTENTION A
LA PUBLICITE

Il se peut que des annonces se
cachent parmi les résultats clas-
siques de la recherche. La plupart
du temps, celles-ci sont identi-
fiables par le mot “Annonce”
ou par un encadreé coloré.

Cet encadré signifie que
'entreprise a payeé le
moteur de recherche
poury faire apparaitre
sa publicité.



ATTENTION AUX SPAMS

Les spammeurs indiquent volon-
tairement une grande quantité de
mots-clés pour attirer un maxi-
mum de visiteurs sur leur site web.
Pour cette raison, il est préférable
de formuler aussi précisément
que possible sa recherche et de
lire le texte de présentation des
résultats. Si ces textes com-
prennent uniquement des mots-
clés au lieu de phrases entiéres,
il est fort probable qu'un spam se

cache derriére cette page web.

ATTENTION AUX
RESULTATS DE
RECHERCHE BIAISES

Les résultats dépendent du com-
portement de l'internaute. Grace
aux cookies, les annonces et résul-
tats sont taillés sur mesure pour
la personne concernée. C'est aussi
la raison pour laquelle la collecte
de données des utilisateurs a tant
d'intérét pour les entreprises : les
données leur permettent d'afficher
des annonces financiérement inté-
ressantes pour l'utilisateur.
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Pour vérifier la véracité
d’une information lue sur le
web, posez-vous ces trois
questions, elles vous aide-
ront a rester objectif :

e Qui se trouve derriére
cette information ?

e La source est-elle digne
de confiance ?

e Comment les autres
médias traitent-ils
le sujet? @

Pour en savoir plus sur le su-
jet, consultez le site internet
www.bee-secure.lu
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Octobre

JEUDI VENDREDI SAMEDI
DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG

06 07 08

itivito im iRahmen des Z. Tages des
Akt 'mriaeh | Activites dans le cadre

den Angehd
pllegen 39, la 22 edition de la
Kino a Kaffi s "
g "Antoinette dans ,JOURNEE DE L'AIDANT
les Cévennes”

Mehr Infos unter / plus d'infos sur www.aidant.lu
9 Kinosch/Kulturfabrik

116, rue de Luxembourg Aida“{j@
[-4221 Esch-sur-Alzette —
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Kino a Kaffi

"Brooklyn"
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9 116, rue de Luxembourg
[-4221 Esch-sur-Alzette

@ 13h45
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Kino a Kaffi

"Joyeuse retraite"
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9 116, rue de Luxembourg
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O
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Jeux/Spiele - -«

MOTS ABEILLE PUZZLE BOUCLE

Le jeu des mots abeille consiste a retrouver e o ® e o o
les lettres du mot mystére dans une grille,

formée d'alvéoles. Pour cela, il faut élimi- ° ° ¢ ° e
ner de; lettres dans la grille qui font.partie ° e o o o °
d’'une liste de mots. Chaque mot de liste

se trouve dans la grille. Lorsqu’une lettre ° e o o

est placée dans la grille, la lettre suivante

peut étre une des 6 alvéoles qui touchent la ® o o—9o—9 o—o o

premiére lettre, et cela, ainsi de suite jusqu’a
la lettre finale du mot.

(=)
L.

Le but du puzzle boucle est de
tracer un chemin passant par tous
les points de maniére a former une
boucle. Chaque point n'est visité
qu'une seule fois. Les lignes reliants
les points peuvent étre horizontales
ou verticales mais jamais diagonales.
Le chemin partant de n'inmporte
quel point doit visiter tous les points
et revenir a son point de départ.

-
e
o
O

©

o
=te
-
e
o
>

(o)
(=
(=)

(m)
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(o)
(=)
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(=)
(")
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e

90

S0

e

©

AMUSEZ-VOUS BIEN'!
Mots de 6 lettres a retrouver dans la grille :
REFROIDIR PARTIT STYLO VIELSPASS:
VEGETALE MECHE ETAGE
BINAIRE OURSE DUNE
Mot mystére :

L
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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.

une initiative avec le soutien du



e —

LES MEILLEURS SOINS
AURONT TOUJOURS BESOIN
DU MEILLEUR MATERIEL.

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

FOURNISSEUR OFFICIEL DE LA SANTE
T. (+352) 35 02 20-40  BouTlaUE@HosPILUx.Lu  hospilux.lu

Une sélection de produits Hospilux est également

!. E Tzs H o P disponible sur Letzshop.lu




