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LEITARTIKEL

Chers membres,

Président national de |'Amiperas
depuis le ler février 2025, je suis
plutdét un inconnu dans les struc-
, tures Amiperas mais toujours un
[ « voisin proche » !

De 1979 a 2019 j'ai travaillé a la Chambre des employés
privés. Puis, aprés fusion en 2008, a la Chambre des
salariés d’abord comme conseiller, puis directeur-
adjoint et, pour terminer, pendant 15 ans autant que
directeur.

Pourquoi voisin proche?

Depuis la fusion de la Chambre de travail et de la
Chambre des employés privés 2008 la Chambre des
salariés, composée de 60 membres élus, compte parmi
elle 6 membres élus retraités. Depuis 2014, madame
Edmée Anen d’ailleurs est membre élue de la CSL.
Les liens entre I'Amiperas et CSL sont déja étroits au
niveau formation continue ou les cours sont gratuits
pour membres d'Amiperas. Dans ma fonction de
président je propose d’approfondir cette collabora-
tion. Dans un premier temps, vue les travaux
d’infrastructures qui s'imposent au siege de I'Amiperas
a Bonnevoie, les réunions Amiperas auront lieu a la
CSL, rue Pierre Hentges.

De nouvelles initiatives de collaboration sont en dis-
cussion et vont étre présentées lors de la prochaine
assemblée générale prévue pour début juin. Au volet
politique, je suis d’avis que notre priorité doit se foca-
liser sur le débat de la réforme de I'assurance pension.

Il est important de clarifier les faits

Les pensions de vieillesse du régime général ne sont
pas excessives :

e Seulement 4,19% des retraites dépassent les
6.000€ brut par mois et 0,14% les 8.000€.

e Pres de 23% des résidents pergoivent une pension
inférieure a 2.000€ brut par mois.

e Le taux de pauvreté des retraités au Luxembourg
a plus que doublé en dix ans et s’éleve désormais
a 10,7%.

e La pensions minimale actuelle de 2.293€ brut par
mois pour une carriére compléete de 40 ans étant
bien inférieure au seuil de pauvreté.

Développement dramatique du seuil de pauvreté chez les
personnes retraitée au Luxembourg

Largument selon lequel une réforme rapide serait
nécessaire en raison d’une crise financiere imminente
est infondé. La Caisse de pension (CNAP) dispose de
qguelques 30 milliards d’euros de réserves, suffisantes
pour verser les pensions pendant 4,3 ans sans coti-
sations. Des milliers de personnes agées ne peuvent
plus s'offrir une maison de retraite au Luxembourg
par leurs propres moyens — c'est ce qui ressort d'une
étude de la Chambre des salariés (CSL).

76% des retraitées ne peuvent pas payer une place
dans un « Centre intégré pour personnes dgées »

Ceci est dl au fait que leur pension est nettement
inférieure au prix mensuel moyen d'une chambre
individuelle, soit 2 452 euros. La vie assistée est égale-
ment trop chere pour de nombreuses femmes agées:
pour 44%, la retraite n'est pas suffisante pour payer le
prix mensuel de 1 718 euros.

Dans les maisons de retraite, la situation est pire;
ici, une moyenne de 2 706 euros sont dus pour une
chambre - un montant que 79 % des femmes ayant
besoin de soins ne peuvent pas payer. Une image
similaire apparait chez les hommes, mais a un moindre
degré que chez les femmes.

e Pres de 22 % percoivent une pension de vieillesse
inférieure au prix moyen d'une chambre indivi-
duelle dans un centre pour personnes agées.

e Environ 28 % ne peuvent pas se permettre de vivre
dans une maison de retraite;

e Et pour 9% la place en foyer dans une institution
résidentielle assistée est trop chere.

Si I'on compare les colts mensuels des institutions
aux montants des pensions des personnes agées, il est
évident que |'offre actuelle pour les personnes a faible
revenu n'est pas abordable.

Norbert TREMIUTH
Président National de 'Amiperas
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AUS DE SEKTIOUNEN

Assemblé générale et conseil d’administration 2025
Generalversammlung vun der Delegatioun

Luxembourg, le ler février 2025 Le bureau exécutif de I’Amiperas asbl se compose dés
lors comme suit :
Comme suite aux votes de l'assemblée générale . \orbert TREMUTH

s - Président national
ordinaire du ler février 2025, le nouveau président

national Norbert TREMUTH, élu a 'unanimité par les ® Edmée ANEN Administrateur chargé
délégués de I'assemblée générale ordinaire, pria les de la gestion de l'association
membres présents du nouveau conseil d’administra- e Ljliane COLLING Administrateur chargé des
tion de se réunir afin de procéder a la constitution du affaires financiéres
nouveau bureau exécutif. . . , .
e Henri REDING Vice-président

Dans la suite, les membres présents ont nommé par . , .

! P Pal o Carlo THISSEN Vice-président

vote unanime :

ﬁAIVIIPERAS

d'Stémm vun de Senioren

e Henri REDING Vice-président
e Carlo THISSEN Vice-président
e Edmée ANEN Administrateur chargé de la

gestion de I'association
(Secrétaire générale)

e Liliane COLLING Administrateur chargé des
affaires financiéres
(Trésoriere générale)

Elo och bei lech doheem! FIR IECH Do

Eisen Service Bien-Etre an Coiffer

Coiffure
Maquillage
Manikdar
Epilatioun

Medizinesch Pedikiir
Reflexzonenbehandlung

N

Huelt lech Are Rendez-vous
Paiperléck

M 24259393 léck
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AUS DE SEKTIOUNEN

Assemblé générale et conseil d’administration 2025
Generalversammlung vun der Delegatioun

Duerno gouf natierlech och nach e Patt zesumme gedronk an op den neie Conseil d'Administration am Joer
2025 geprost. Hei e puer Photoén vun dem Dag.
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IESSEN AN DRENKEN

Bitter notig

Bitteren Lebensmitteln gehen wir gerne aus dem
Weg. Zu Unrecht, denn sie tun viel Gutes fiir unsere
Gesundheit. Hier lesen Sie, was genau - und wie wir
zu mehr Bitterstoffen kommen.

Mit «bitter» verbinden wir nichts Gutes. Schon unsere
Sprache zeugt davon: bittere Not, bittere Pillen und ein
bitteres Ende - wer moéchte all das schon? Ganz dhnlich
ergeht es unserem Geschmackssinn:

Von den finf Geschmacksrichtungen, die wir mit der
Zunge erfassen kénnen - neben bitter sind es siss,
sauer, salzig und umami -, ist «bitter» die unbeliebteste.
Kein Wunder, wurde sie in den letzten Jahrzehnten aus
vielen Lebensmitteln herausgeziichtet. Mit Gurken,
Brokkoli, Rosenkohl und Artischocken machen wir
heute kaum noch bittere Erfahrungen.

Warum mogen wir Bitteres nicht?

Die meisten in der Natur vorkommenden Giftstoffe
schmecken bitter und werden von Mensch und Tier
deshalb gemieden. Viele Pflanzen machen sich diesen
Mechanismus zunutze und produzieren zur Abwehr
von Fressfeinden bittere Substanzen. Diese kdnnen
tatsachlich giftig sein, aber eben auch gesund. Mitunter
sogar sehr gesund.

Kann ich mich an den Geschmack von Bitterstoffen
gewohnen?

Uberwinden l3sst sich die genetische Abneigung gegen
Bitteres vor allem, indem man immer wieder probiert
und so positive Erfahrungen sammelt - so lernen die
meisten Menschen bittere Lebensmittel wie Kaffee,
dunkle Schokolade oder Bier erst im Laufe ihres Lebens
schatzen. Die Wissenschaft spricht vom sogenannten
Mere-Exposure-Effekt.

Was sind Bitterstoffe liberhaupt?

Bitterstoffe sind sekunddre Pflanzenstoffe, die auf
unserer Zunge den Geschmack «bitter» auslésen.
Chemisch kénnen sie ganz unterschiedlich zusammen-
gesetzt sein.

Sie bilden keine eigentliche Nahrstoffklasse wie
Kohlenhydrate, Eiweisse und Fette, die als primare
Pflanzenstoffe gelten. Die Bitter-Rezeptoren befinden
sich vorallem im hinteren Bereich der Zunge. Es gibt
aber auch im Magen-Darm-Trakt weitere Rezeptoren,
die auf «bitter» reagieren.

Wo sind Bitterstoffe enthalten?

Bitterstoffe sind in zahlreichen pflanzlichen Lebens-
mitteln enthalten, darunter in Wintersalaten, Kohl-
gemiisen und Zitrusfriichten, aber auch in verschie-
denen Krautern und Gewirzen, in Oliven, NUssen,
Kaffee und Bier.

Wozu sind Bitterstoffe gut?

Bitterstoffen werden eine ganze Reihe von posi-
tiven Wirkungen auf den menschlichen Organismus
zugeschrieben. Sie férdern die Verdauung und ver-
bessern den Stoffwechsel, indem sie die Produktion von
Speichel, Magensaure, Verdauungssaften und Gallen-
flissigkeit sowie die Darmtatigkeit anregen. Schweres
Essen wird so bekdmmlicher, Fett besser abgebaut.
Sie starken das Immunsystem, indem sie die Darm-
gesundheit férdern, wo sich ein Grossteil des Immun-
systems befindet. Ihre entziindungshemmenden und
antioxidativen Eigenschaften reduzieren oxidative
Schaden. Sie regulieren den Blutzuckerspiegel.

Einige Bitterstoffe bewirken, dass die Bauchspeichel-
driise mehr Insulin produziert, was den Blutzucker-
spiegelausgleichtund Heisshunger-Attackenvorbeugen
kann. Sie kdnnen somit auch beim Abnehmen unter-
stlitzen, denn sie regulieren den Appetit und helfen,
dass man sich schneller satt fuhlt. Trotzdem sind
sie lediglich eine Ergdanzung zu einer insgesamt aus-
gewogenen Erndhrung und viel Bewegung.

-~

CENTRE AUDITIF

Neueste Horgeratetechnologien und unser beispielhafter Komplett-Service
machen das Horen wieder zum Erlebnis. Reparaturen innerhalb von 48 Stunden.

ZIGRAND...

16-18, rue d’Anvers L-1130 Luxembourg
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IESSEN AN DRENKEN

Bitter notig

Wie kann ich Bitterstoffe in meinen Alltag einbauen?

Der Kreativitat sind keine Grenzen gesetzt - probieren
Sie es einfach aus! Wahlen Sie Gemise und Salate mit
Bitterstoffen, wiirzen Sie mit passenden Krautern oder
génnen Sie sich zwischendurch eine Handvoll Wal-
nisse, eine halbe Grapefruit oder eine schone Tasse
Grintee. Fur Einsteiger empfiehlt es sich, Bitterstoffe
schrittweise in den Speiseplan aufzunehmen. So kann
sich der Geschmackssinn langsam gewdhnen - und das
bittere Ende bleibt aus.

Jetzt wirds herb - Diese Lebensmittel enthalten beson-
ders viele Bitterstoffe und helfen bei allerlei Lelden

Chicorde, Radicchio, Endivien, Zuckerhut /

Alle diese Salate sind Zichoriengewachse und
wahre Bitterstoffboomben - dank des Lactucopikrins,
das sie enthalten. Es gibt eine grosse Sortenvielfalt und
entsprechend viele Namen, zum Teil fir die gleichen
oder sehr dahnliche Sorten. Radicchio wird etwa auch
als Cicorino rosso oder Trevisano angeboten, Chicore
als Briisseler.

Lowenzahn

Die jungen Blatter des Lowenzahns kénnen etwa als
Salat oder als Zugabe in einem Smoothie verwendet
werden. Der bittere Milchsaft fordert allgemein die
Sekretion der Verdauungsdriisen. Entsprechend
kann Lowenzahn bei Appetitmangel, Verdauungs-
beschwerden, Vollegefiihl und Blahungen helfen.

Artischocken

In allen Teilen der Artischocke stecken Bitter-
stoffe, allem Cynarin, das appetitanregend,
verdauungsférdernd und cholestermregullerend wirkt.
B Jf

Wermutkraut = ﬁz;

Von alters her ist die verdauungsfordernde Wirkung
des Wermutkrauts bekannt. Es kommt bei Magen-,
Darm- und Gallenbeschwerden sowie Appetitlosig-
keit zur Anwendung. Wermut ist ausgesprochen bitter
und wird bei uns v. a. als Tee zubereitet; als Zutat zum
Kochen ist es weitgehend unbekannt.

Aubergine

Auberginen enthalten viele verschledene Bltterstof'fe
die nicht nur die Verdauung und den Fettabbau for-
dern, sondern auch schmerzlindernd bei Arthrose,
Arthritis und rheumatischen Erkrankungen sind. Sie
kdnnen Gelenkschmerzen lindern und unterstiitzen die
Verdauung und den Fettstoffwechsel, die enthaltenen
Phenolsauren konnten sogar die Entstehung von Krebs
hemmen.

Kaffee @

Die meisten Bitterstoffe sind in Antioxidantien ent-
halten, die beider Rostungentstehen. Grundsatzlich gilt:
je dunkler die Rostung, desto bitterer der Geschmack.

Dunkle Schokolade

Nicht umsonst heisst dunkle Schokolade auch
Bitterschokolade. Kakao enthalt von Natur aus
viele Bitterstoffe, v. a. Flavonoide. Sie fordern

etwa die Durchblutung und helfen, den Blutdruck zu
senken. Je hoher der Kakaogehalt, desto gesiinder die
Schoggi.

¥ o

Oliven / »Aa

Weil sie so bitter smd kann man Oliven im Rohzustand
nicht essen. Aber auch die verarbeiteten Oliven, wie
wir sie aus dem Supermarkt kennen, enthalten immer
noch viele gesunde Bitterstoffe - die unreifen griinen
etwas mehr als die reifen schwarzen "

Kohl

Viele Kohlarten - von Brokkoli tiber Kohlrabl und Rosen-
kohl bis zu Chinakohl - enthalten unterschiedliche Bitter-
stoffe, insbesondere Glucosinolate (Senféle). Studien
zeigten, dass sie u.a. eine hemmende Wirkung auf die
Krebsentstehung in Speiserchre, Magen, Brust, Leber
und Lunge haben.

Hiilsenfriichte™

Linsen, Kichererbsen, griine Bohnen und andere
Hilsenfriichte enthalten viele Bitterstoffe, darunter
Saponine, die beim Kochen aufschaumen. Neben ent-
zindungshemmenden, blutdrucksenkenden, antibio-
tischen und antioxidativen Effekten reduzieren sie
moglicherweise auch das Risiko fliir Darmkrebs.

Krauter und Gewiirze i e
Ingwer, Petersilie, Minze, Kerbel, ‘Kresse, Kurkuma,
Zimt - Bitterstoffe sind in vielen Krdutern und Gewdirzen
versteckt. Wer sie reichlich in der Kiiche verwendet, tut
nichts Falsches, hilft seinem Korper bei der Verdauung,
aber auch dem Stoffwechsel, und unterstitzt die Leber
bei ihrer Entgiftungsfunktion.

Zitrusfriichte (Grapefruit, Zitrone, Kumquat)

Die Bitterstoffe von Zitrusfriichten wie Grapefruits,
Orangen und Zitronen stecken zwar auch im Frucht-
fleisch, vor allem aber in den Schalen und den weissen
Zwischenschalen (Mesokarp). Man sollte die Friichte
deshalb nicht allzu pingelig schalen. Oder gleich zu
Kumgquats greifen, die man mit der Schale isst.
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IESSEN AN DRENKEN

Bitter notig

Griintee

Grintee enthalt verschiedene Tannine,
darunter v.a. Catechine, denen eine
lebensverlangernde Wirkung zugeschrieben
wird. Sie haben eine Vielzahl von gesundheitlichen
Wirkungen. Unter anderem helfen sie dem Korper,
besser mit oxidativem Stress umzugehen und so
Zeltschdaden und Krankheiten vorzubeugen.

\ K&

Walniisse:.

Walnusse gelten ohnehin als Superfood und enthalten
auch verschiedene Bitterstoffe wie Tannine, Phenol-
sauren und andere Polyphenole. Sie schiitzen den Kor-
per u. a. vor freien Radikalen, hemmen Entziindungen
und senken den Blutdruck. Aber aufgepasst: Ein stark
bitterer Geschmack kann bei Walnussen auf Verderb
oder Schimmelbefall hindeuten, leicht herbe Noten
sind dagegen ganz normal.

,Bitterstoffe regen den Appetit und den Durst an.”

- Jelina Linder, Erndhrungsberaterin BSc SVDE,
Leiterin Erndhrungsberatung am Zentrum fiir inte-
grative Onkologie in Ziirich und Inhaberin der Praxis
Bauchgefiihl in Miinsingen BE.

Warum sollte ich Bitteres essen, wenn mein Korper
sagt: Waaah?

(Jelina Linder) Weil sich unsere Geschmacksknospen
erst an den bitteren Geschmack gewdhnen, wenn wir
diesen regelmassig essen. Nur weil wir etwas nicht
gern haben, heisst das nicht, dass es flir den Korper
nicht gut ist.

Bitterstoffe wurden in den letzten Jahrzehnten
zunehmend aus den Gemiisen herausgeziichtet.
Ist das ein Problem?

Ja, das ist sehr schlecht, weil wir mit den natirlichen
Bitterstoffen auch einen grossen Teil der Antioxidan-
tien weggeziichtet haben.

Was heisst das?

Antioxidantien helfen unserem Koérper, Entziindungen
zu bekdampfen, und sie beeinflussen das Immunsystem
positiv.

Wie kann ich Bitterstoffe zu Hause in meine Erndhrung
einbauen?

Am besten (berlegen Sie sich, welche bitterstoff-
haltigen Lebensmittel Sie bereits auf dem Speiseplan
haben. Vielleicht kénnen Sie die ja noch etwas regel-
madssiger zu sich nehmen. Und sie nach und nach mit
weiteren Lebensmitteln ergdanzen.

ELAN 8

Zum Beispiel?

Etwa mit Baumnissen, die zsdtzlich viele Omega-
3-Fettsduren enthalten - so kann man zwei Fliegen
mit einer Klappe schlagen. Was auch ein guter erster
Schritt ist: einfach Sprossen und Kerne lber den Salat
und andere Speisen streuen. So muss man die Gerichte
an sich Gberhaupt nicht verandern.

Kann ich Bitterstoffe auch einfach als Tropfen zu mir
nehmen?

Es kommt darauf an, ob man Bitterstoffe praventiv oder
therapeutisch einsetzt. In der Therapie sind Tropfen
eine gute Moglichkeit, weil die Bitterstoffe massiv
hoher dosiert sind als in Lebensmitteln.

Besteht die Gefahr einer Uberdosierung?

Man kann sie tatsachlich Uberdosieren, was sich in
Nebenwirkungen wie Bauchschmerzen, Erbrechen und
Durchfall zeigen kann. Man sollte bei einem neuen
Produkt immer mit einer kleinen Dosis starten oder die
Tropfen starker verdiinnen.

Wie profitieren dltere Menschen von Bitterstoffen?

Im Alter nehmen Appetit und Durstgefiihl ab. Dem
wirken Bitterstoffe entgegen. Aber auch bei chroni-
schen Erkrankungen wie etwa Diabetes konnen sie
helfen - sie wirken sich positiv auf Verdauungsenzyme
und das Darmmikrobiom aus. Aber natirlich immer in
Kombination mit einer ausgewogenen Erndhrung.

Dann kann ich mir zwischendurch auch mal einen
Magenbitter genehmigen?

Aus medizinischer Sicht wiirde ich das nicht empfehlen,
einfach weil der Alkohol viel negativer ins Gewicht fallt
als die positiven Effekte der Bitterstoffe.

Zeitlupe 02/2025
Text: Franz Ermel
Photos: © iStock, shutterstock
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MAISON DE SOINS

Résidence 5 étoiles

Les Jardins d’Alysea liegt in der idyl-
lischen Umgebung von Crauthem,
eingebettet in eine grine Landschaft
und nur 15 Minuten von Luxemburg-
Stadt entfernt. Seit der Erdffnung im
April 2011 vereint die Residenz zwei
moderne Gebdude: In ,les Jardins”
leben semi-autonome und kérperlich
beeintrachtigte  Bewohner, wdahrend
,L'Orangerie” speziell fir Menschen
mit Desorientierung konzipiert wurde.
Erganzt wird das Angebot durch Apart-
ments fir Paare, um allen individuellen
Bedurfnissen gerecht zu werden.

Die grof3ziigigen Privatrdume ver-
binden sich mit einladenden Gemein-
schaftsbereichen, in denen sich jeder
sofort zuhause fuhlt. Komfortable
Wohnzimmer, gemitliche Fernsehzim-
mer und spezielle Aufenthaltsbereiche
bieten Raum fir Entspannung und
Begegnungen. Ein weitlaufiger Garten,
eine vollstandig gesicherte Terrasse
und ein liebevoll gestalteter Ruheraum
laden zum Verweilen ein. Zudem gibt
es mehrere hauseigene Restaurants,
in denen die Menis an die medizini-
schen/ gesundheitlichen Bedirfnisse
der Bewohner angepasst werden.

Das Herzstick der Residenz bildet das
engagierte, multidisziplingre Team -
bestehend aus Pflegekraften, Kranken-

schwestern, Pflegehelfern, Ergothera-
peuten, Physiotherapeuten und einem
Psycholog. Dieses Team stellt sicher,
dass jeder Bewohner eine umfassende,
personliche Betreuung erhdlt. Regel-
maBige  medizinische  Untersuchun-
gen, gute Servicequalitat und speziell
geschultes Personal fir Menschen mit
Demenz oder kognitiven Einschrankun-
gen gewdhrleisten die Sicherheitsstan-
dards und eine Betreuung von guter
Qualitat.

Ein abwechslungsreiches Freizeitpro-
gramm férdert die karperliche Aktivitat

Ein Zuhause
furs Leben

und den sozialen Austausch: Wéchent-
liche Angebote wie Gymnastik, Quiz-
runden, Lese- und Filmveranstaltungen,
Konzerte sowie kreative Workshops
(Basteln, Malen, Nahen) starken das
Gemeinschaftsgefihl. Kochworkshops
mit frischen, regionalen Zutaten bieten
zusétzlich genussvolle Momente am
gemeinsamen Tisch, die den Alltag ver-
schdnern und den Austausch férdern.

Les Jardins d’Alysea steht fir ein ganz-
heitliches Betreuungskonzept, bei dem
der Mensch im Zentrum aller Bemi-
hungen steht. Respekt, Firsorglich-
keit und individuelle Wertschatzung
sind die Grundlage, um ein sicheres,
komfortables und erfilltes Leben zu
ermdglichen. Neben der physischen

Versorgung wird besonders auf das
emotionale und soziale Wohlbefinden
geachtet — so entsteht ein harmonisches
Umfeld, in dem sich jeder Bewohner
geborgen und verstanden fihlt.

48, rue de Hellange
L-3327 Crauthem
Tel.: 27 12 93-1

welcome@alysea.lu

www.alysea.lu

Dby

brain&more



AUS DE SEKTIOUNEN

A Chreschtfeler bel derAmlperas Kgplescht/ Brlddel
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E Samschdeg den 21 Dezember hat gz ; ), ‘ e & . 2
d’Amiperas Koplescht/Briddel hier [J}j i * & . * | . * *

traditionell Chréschtfeier um Briddel an der Sportshal.  De Weihnachtsmann huet sech et net huele ge-

i 3 looss laanscht ze kommen an all Memberen ze
beschenken.Et goufen och Jubilare geéiert an zwar:
(riets op der Photo)

s /

90 Joer: Anen-PAULY Iréne

91 Joer: FERO-FRIEDEN Marie-Josette
THEATO-BERTOLO Anny

92 Joer: AREND-BACKES Laure (net op der Foto)
95 Joer: HAAS-WEYDERT Hilda (net op der Foto)

L 4
f\ LES HOSPICES CIVILS
/) DE LA VILLE DE LUXEMBOURG

Hospice de Pfaffenthal Hospice de Hamm
y CIPA Maison de Soins
71, rue Mohrfels 2, rue Englebert Neveu
L-2158 Luxembourg L-2224 [ uxembourg
Tél.:477676-6 Tél.: 436086 -1

Déi zwee Haiser vun den Hospices Civils bidden lech e modemnt a confortabelt Emfeld dat Wuelbefannen, Entspanung a Sécherheet
verschaaft.

Zu béiden Haiser gehéiere jeeweils e grousse Park fir sonneg Momenter ze genéissen, e Restaurant mat ofwiesslungsréiche Meniien an eng
Cafeteria mat Terrass fir gemittlech Stonne mat der Famill an de Frénn ze verbréngen; e Privatparking steet de Visiteuren zur Verfuigung. Fir datt
kéng Wénsch opbleiwen, suergen e Kiosk, Coiffersalon, Pédicure-Service, eng Bibliothéik a Kapell.

Roueg geleeén an awer no vum Stadzentrum proposéiere mir lech ganz ongezwongen vill verschidde sozial, kulturell a Fréiziitaktivitéiten
(bannen a baussen) fir dert Privatliewen ze beraicheren. Fir lech wéi doheem ze fillen, kénnt Dir &are private Wunnraum ganz no arem Gout
gestalten a mat &ren eegene Miwwelen ariichten.

Eis villsditeg a kompetent Equipen (Infirieren, Educateuren, Aide-Soignanten, Aide Socio-Familialen, Kinesitherapeuten, Assistant social,
Encadrement spirituel,...) garantéieren en héichwaertegen, adaptéierten a personaliséierten Service vun der Fleeg, Betreiung, Begleedung an
awer och Palliativileeg.

Wann och Dir lech fir eis Haiser interesséiert a weider Informatioune wéllt, dann zéckt net fir eis ze kontaktéieren.

E-Mail: Secretariat@hcvl.lu - Internetsait: www.hcvl.lu
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GESONDHEET

Léquipe de recherche Physical Activity, Sport and Health
du Luxembourg Institute of Health (LIH) lance une nou-
velle étude visant a promouvoir l'activité physique
chez les patients souffrant d’arthrose. Cette étude vise
a étudier lI'acceptabilité d’'une intervention de 6 mois
de promotion de I'activité physique a I'aide d’une appli-
cation mobile chez des patients souffrant d’arthrose du
genou et de la hanche.

Qu’est-ce que l'arthrose ?

Larthrose est le trouble musculo-squelettique le plus
commun dans le monde. C’est un trouble dégénératif
qui affecte le cartilage et les os au niveau des articu-
lations. Avec le temps, I'espace articulaire se réduit et
le cartilage ne protege plus I'os sous-jacent. Les causes
ne sont pas encore bien connues, mais nous savons
qgue l'inflammation et les facteurs métaboliques contri-
buent a ce trouble tout comme la surcharge chronique
de l'articulation. Larthrose est plus fréquente chez les
femmes et aprés 60 ans, mais peut aussi survenir plus
précocement, a la suite d’'une blessure traumatique.
Les principaux symptomes sont la douleur, la raideur, et
une diminution de la fonction physique. En effet, seule
une faible proportion de patients atteints d’arthrose du
genou ou de la hanche atteignent les recommandations
d’activité physique.

T

En quoi consiste I’étude PIANISSIMO?

Votre participation active a cette étude vous aidera a
réduire les symptomes de l'arthrose et a améliorer
votre condition physique. Elle aidera également les
chercheurs a évaluer la faisabilité et la pertinence d’un
programme de promotion basé sur une application
mobile. De plus, elle aidera a comprendre le lien entre
I'activité physique et la douleur dans l'arthrose, ceci afin
de mieux adapter les futures campagnes de promotion
de l'activité physique.

Grace a cette application, vous recevrez quotidienne-
ment pendant 6 mois des notifications, des conseils et
des connaissances sur l'activité physique. Vous serez
également invité a répondre a de courts questionnaires
sur votre ressenti par rapport a votre arthrose.

Pianissimo - Promotion personnalisée de I'activité physique chez
des patients atteints d’arthrose a I'aide d’une application mobile

Votre aide compte!

Votre participation est entierement volontaire. Vos
données personnelles seront traitées selon les régle-
mentations européenne et luxembourgeoise, confor-
mément aux exigences du RGPD (Reéglement Général
sur la Protection des Données). L'étude est conforme
aux bonnes pratiques cliniques, a regu un avis
favorable du CNER (Comité national d’éthique de la
recherche) et est autorisée par le ministére de la Santé.

INTERESSE(E) ?
Contactez-nous pour plus d’informations:
T. +352 26 97 08 86 - pianissimo@lih.lu

Auteur: LIH

Eng [ddi mécht hire Wee.

119
O€r

FLAMMA

SOCIETE POUR LA PROPAGATION DE LINCINERATION
A.S.B.L. FONDEE EN 1906

www.flamma-asbl.lu

Une association sans but lucratif basée sur les principes de la mutualité.

* Dés le 6e mois d’adhésion, FLAMMA prend en
charge les frais d’'incinération et s'occupe de
toutes les formalités et démarches.

* Lincinération permet sans problémes soit des
obséques civiles, soit des obséques religieuses.

* Vous payez un droit d’entrée, échelonné d’aprées
votre age, et une cotisation annuelle de € 40.-
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KULTUR

Venez découvrir, a partir du 8 avril, les vestiges d’une
somptueuse villa romaine nichée dans le paysage ver-
doyant du lac d’Echternach. Al'époque, cette résidence
palatialeillustrait le luxe a son apogée: murs recouverts
de marbre, sols en mosaique, bains thermaux et méme
un chauffage au sol. Remontez le temps en explorant
les vestiges archéologiques de cette opulente relique
de 'Empire romain.

Des jardins et des terrains luxuriants

Déambulez a travers les fondations bien conservées
de la villa et longez le grand étang pour ensuite
flaner dans le jardin romain verdoyant ou poussent
des plantes médicinales, des légumes, des herbes et
des épices, et ol vous attendent une pergola couverte
de vignes ainsi qu’une variété d’arbres fruitiers.
A la belle saison, découvrez les cultures des Celtes et
les nouvelles plantes introduites par les Romains, de
I'aneth aux asperges en passant par les figues et les
péches.

b, 272
ELAN 12

Un site archéologique hors pair et en plein air

Un centre pour les visiteurs

Notre centre d’accueil recrée des scénes de vie des
Romains et montre les habitants de la villa dans leur
quotidien, de I’habillement au bain en passant par les
repas. Suivez le développement de la villa a travers
le temps grace aux modeles architecturaux détaillés
exposés dans le centre d’interprétation archéologique.

Une année 2025 placée sous le ligne de la LUGA

Cette année, le jardin romain de la villa sera mis a
I’'honneur en tant que projet satellite du projet LUGA
(Luxembourg Urban Garden). De quoi s’agit-il? D’'une
exposition en plein air de jardins urbains, d’installations
paysageres et artistiques, de projets agricoles et de
lieux de vie a découvrir du 7 mai au 18 octobre 2025
essentiellement dans la capitale, mais également
a travers le pays. Sous le patronage de la « LUGA »,
la villa romaine proposera cette année une program-
mation riche et innovante...



KULTUR

Outre une offre de visites guidées plus élargie
(désormais tous les vendredis, samedis et dimanches
aprés-midis) en plusieurs langues, nous allons proposer,
une a deux fois par mois, une visite guidée théatrale
qui ravira petits et grands. Autre volet: nous voulons
faire découvrir les plantes aromatiques et les épices de
I'antiquité romaine aux visiteurs a travers des ateliers
participatifs proposés une fois par mois de mai a ao(t.

Marché, yoga, contes...

Une activité bien-étre directement inspirée du dicton
« Mens sana in corpore sano », sera proposée une
fois par mois de mai a septembre. Qu’est ce qui at-
tend le visiteur? Aprés une courte visite guidée des
thermes, les visiteurs pourront se livrer a une séance
de yoga dans l'enceinte de la villa. Enfin, un petit mar-
ché sera organisé le 15 juin 2025 afin de promouvoir
les produits locaux et les plantes de culture antique
typiques du jardin de la villa, comme la vigne, les roses,
les épices, les plantes aromatiques et les [égumes.

Entrée gratuite au cours de toute la saison
(du 8 avril au 28 septembre 2025)

N’hésitez pas a consulter notre programme sous
www.reimervilla.lu et a nous suivre sur facebook
@reimervilla

Article: MNAHA / Photos: Tom Lucas
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Come
visit the
Roman
villal

We're open from 8 April
through to 28 September 2025

www.reimervilla.lu

Follow us
on Facebook

Réimer,
villa
Echternach

Archaeology Culture Nature
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. polizeiliche Nachforschung

. kalte Jahreszeit

. Riesenschlange

. aromatische Heilpflanze

. ausfindig machen, beschaffen
. Beférderungsmittel

. Ortschaft

. luxemb. Altersorganisation

. grosse Raubkatze

. Gewichtseinheit

. afrikanisches Huftier

. Angelegenheit, Ding

. haufig

. Tageszeit

. darliberhinaus, des weiteren
. starker Regen
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Association Luxembourg Alzheimer

p
mebhr als 30 Jahre Erfahrung im Bereich der Demenz

/ Die ,Association Luxembourg Alzheimer” —kurz ala— AEEIEENENIEE IR VRER R
ist ein auf die Betreuung demenzkranker Menschen
spezialisiertes Beratungs-, Begleitungs- und Pflege- - ala plus, héuslicher Hilfs- und Pflegedienst:
netz. Auf nationaler und internationaler Ebene

. . . (Bonneweg, Esch/Alzette, Bad Mondorf,
setzen wir uns fur die Belange von Menschen, die \di d
mit Demenz leben, und fiir deren Angehérige ein. Erpeldingen an der Sauer)
. o -» Tagesstatten: (Dommeldingen, Bonneweg,

/ Dlg ala wurd_e 1987 von Angehdrigen von Menschen Dahl, Riimelingen, Diidelingen, Esch/Alzette)
mit Demenz ins Leben gerufen. Rund drei Jahrzehnte
spater konnen wir auf einen bedeutenden Erfahr-
ungsschatz zuriickblicken. Im Wandel der Zeit bleibt -» Begleitung und Beratung
das stetige Bestreben dgr ala, die En.t‘wic.klung der -3 Ethikkomitee
Demenzbetreuung gemadlR den Bedirfnissen der ; .

-» Fortbildung fiir professionell Tatige

-> Wohn- und Pflegeheim in Erpeldingen/Sauer

/ Die verschiedenen Betreuungsstrukturen ermog-
lichen es uns, den Betroffenen landesweit alle von
der Pflegeversicherung vorgesehenen Leistungen -> Helpline (24 St./24): 26 432 432
anzubieten—undviele Angebote, die darliber hinaus-
gehen.

-» Kurse flir Angehorige

héllefs- a fleegedéngscht doheem

ala plus
Aren Héllefs- a Fleegedéngscht doheem

T. 26 007-1 | info@alzheimer.lu | www.alzheimer.lu
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Travaux d'imprimerie

pour tout vos besoins professionels, privés et de clubs  _A
y

Cartes de condoléances ou visite, calendriers, affiches, étiquettes,
faire part de marriage et naissance, tickets, flyers fagendas, affiches, =4
carnets, brochures, autocollants... B gadgets! ™% S
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DROCKMEDIA
+35226119250 info@drockmedia.lu
Mir schwetzen och Létzebuergesch





