Editorial

Préts pour la rentrée ?

La nouvelle année académique est pour beaucoup d’entre nous le moment
d’'un nouveau départ, d’'une relance ! Aprés les mois dété un peu plus
calmes, les activités du ZGZ reprennent de plus belles. Notre équipe se voit
renforcée par un nouveau psychologue et une nouvelle diététicienne ce
qui va nous permettra de vous proposer encore plus de services et de vous
prodiguer encore plus de conseils pour une rentrée réussie !

Préts pour une meilleure santé ! Nous vous aiderons a vous (re)lancer.

Tous les cours reprennent dans la semaine du 19 septembre 2011

Plus de détails, plus d'infos sur www.gesondheetszentrum.lu/blog/

La durée suffisante d’activité physique est de ... ?

Quand on lit les recommandations optimales d'activité physique, on pourrait
croire qu'on lit le programme d’entrainement d’athletes olympiens. Ces plans
sont rarement compatibles avec une vie « metro-travail-metro-dodo ».
Maintenant les experts espérent qu'en déterminant une durée d'exercice plus
courte, plus de personnes seront motivées pour abandonner leurs habitudes
sédentaires.

Dans cette étude I'équipe de chercheurs a suivi 416 000 participants pendant
13 ans. lls ont analysé leurs dossiers médicaux et ont relevé chaque année le
niveau d’activité physique.

Aprés avoir tenu compte des différences d'age, de poids, de sexe et des
différents indicateurs de santé, ils ont constaté que seulement 15 minutes
d'exercice modéré par jour augmentaient I'espérance de vie de trois ans par
rapport a ceux qui étaient restés inactifs. Ces résultats sont applicables aux
hommes, aux femmes, aux jeunes et aux personnes agées, aux fumeurs, aux
personnes en bonne santé et aux malades. En plus des effets bénéfiques sur
les maladies cardiovasculaire, faire de I'exercice quotidiennement était lié a
une incidence plus faible de cancer et semblait réduire le nombre de déces
liés au cancer (réduction de 10%).

Source: Lancetdu 16 ao(t 2011
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Fit im Alter

Wollen Sie in Bewegung bleiben und weiterhin lhre Kraft,
Koordination, Ausdauer und Beweglichkeit trainieren und
verbessern?

Wir bietet Ihnen dazu einen Kurs an, in dem Sie in einer klei-
nen Gruppe und unter professioneller Anleitung mittels
Ubungen Ihre Muskulatur kréftigen, die Gleichgewichts-, und
Reaktionsfahigkeit verbessern, die Ausdauer aufbauen und
die Beweglichkeit in einem gesunden Mal3 erhéhen.
Addquates korperliches Training ist bis ins hohe Alter méglich
und wirksam, es starkt die individuellen Ressourcen und redu-
ziert die Risikofaktoren. Dies wirkt sich sowohl auf die korper-
liche Gesundheit, das Gedachtnis als auch auf die Lebensqua-
litat aus, je besser der Fitnesszustand ist, umso mehr werden
Unabhangigkeit und vielseitige Lebensgestaltung erhalten .

B, h

Far

- Personen mit Arthrose bzw. Hiiftprothesen oder Knieprothe-
sen (ab 13. Woche postoperativ)

- Personen mit koordinativen Schwierigkeiten, insbesondere
bei der Gleichgewichts- und Reaktionsfahigkeit

- Personen mit geschwachter Muskulatur

Programm, Didaktik & Methodik

Die Hauptziele des Kurses sind

- der Aufbau der spezifischen Muskulatur (Kraftigung und Ge-
lenkschutz)

- der Abbau von Haltungsschwachen

- der Ausgleich von Muskelungleichgewichten

- die Schulung der Gleichgewichts- und Reaktionsfahigkeit

- die Entwicklung der Kérperwahrnehmung und -steuerung

- die Verbesserung der Bewegungsqualitdt und das Gewinnen
von Sicherheit

- die Erhohung der Ausdauer

- die Optimierung der Beweglichkeit

- die Vorbeugung gegen weitere Beschwerden am passiven
Bewegungsapparat

Als Trainingsmittel werden kleine Gerdte wie elastische Ban-
der, unterschiedliche Bélle, weiche Unterlagen, Therapiekrei-
sel, Reifen, Stabe u.d. sowie das eigene Korpergewicht einge-
setzt. Die Ubungen sind so zusammengestellt, dass Sie diese

Le stress professionnel, un danger
croissant pour la santé

Selon une étude récente, le taux de travailleurs allant voir un
médecin en raison de problémes liés au stress a augmenté
de 26 %.
Les chercheurs ont analysé des données représentatives
provenant de I'Enquéte nationale sur la santé de la popula-
tion canadienne. Tous les chiffres concernaient les adultes
de 18 a 65 ans — soit la majorité de la population active sur
le marché du travail — et incluaient des statistiques sur la
fréquence des visites chez le médecin, les maladies chro-
niques, la situation de famille, le niveau de revenu ainsi que
la consommation de tabac et d’alcool.
Les activités analysées dans le cadre de 'Enquéte nationale
sur la santé de la population canadienne étaient réparties
dans sept catégories : techniciens, métiers, professionnels,
gestion, santé, services et agriculture. Les gens dont la pro-
fession comporte un niveau modéré ou élevé de stress con-
sultent un médecin de famille ou un spécialiste plus souvent
que ceux dont le métier est peu stressant.
Le stress peut perturber le systeme immunitaire et par con-
séquent augmenter le risque de maladie. De nombreuses
études ont relié le stress aux maux de dos, au cancer colo-
rectal, aux maladies infectieuses, aux problémes cardiaques,
aux maux de téte et au diabéte. Le stress professionnel peut
aussi accroitre les comportements a risque comme le taba-
gisme de méme que la consommation abusive de drogue et
d’alcool ou d’aliments gras et sucrés. A l'inverse, il peut em-
pécher les comportements sains tels que la pratique d'une
activité physique et la poursuite d'un régime alimentaire
équilibré. »
Les dépenses de santé au Canada représentaient 10,1 % du
produit intérieur brut en 2007, comparativement a 7 % en
1980. Moins de stress, moins de dépenses selon les écono-
mistes, diminuer le stress en milieu de travail pourrait aider
les gouvernements a freiner la croissance des budgets de
. _ santé et a remonter le
il moral des travailleurs.
La gestion du stress pro-
fessionnel peut aussi
présenter d’autres avan-
tages économiques,
comme un accroissement
de la productivité ainsi
qu'une diminution de
I'absentéisme et du roule-
ment du personnel.

source: BMC Public Health
2011, 11:642

auch selbststandig zuhause tiben kdnnen.

Termine und Zeitumfang

6 Einheiten a 60 Minuten, Einstieg jederzeit moglich
Dienstags, 10:30-11:30 oder

Mittwochs, 15:00-16:00 Uhr (auB3er Schulferien)

Sprache : Luxemburgisch (deutsch, franzosisch)
Anmeldung: Tel.: 49776-6363 Email: pia.michels@zitha.lu
Preis : 6 Einheiten a 110€; 12 Einheiten a 195€

wird nicht von der Gesundheitskasse (CNS) erstattet
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RIRE, LIMITER LE STRESS, MANGER DU CHOCOLAT, NE PAS TROP TRAVAILLER EST BON POUR LE CCEUR

Plusieurs études, présentées au congrés de la Société euro-
péenne de cardiologie , montrent que le style de vie et un
régime alimentaire adéquats sont les meilleurs moyens de
prévention contre les maladies cardiaques.

Des chercheurs de I'Ecole de médecine de Baltimore (Etats-
Unis) avaient constaté il y a une dizaine d'années que les
personnes souffrant d'un probleme cardiaque avaient
moins le sens de I'humour. lls ont voulu établir si rire pou-
vait affecter directement la fonction vasculaire, largement
déterminée par |'état de la membrane qui tapisse les vais-

LE VELOH PEUT SAUVER DES VIES !

Une étude du British Medical Journal évalue les bénéfices
sur la santé des initiatives de « Bike-sharing » des villes de
Barcelone et de Londres.

Leurs conclusions pour Barcelone sont trés positives. Méme
sl y a une minime augmentation de danger par accident
de la circulation 12,46 déces seraient évités annuellement
parmi les utilisateurs.

De plus 9000 tonnes d'émissions de CO2 auraient été épar-
gnées. La distance moyenne parcourue les jours ouvrables
était de 3,29 km sur une durée moyenne de 14 minutes.

A Londres oU un systeme similaire est installé furent comp-
tés plus de 6 millions de trajets depuis le début il y a un an.

Des politiques de transport actif peuvent donc promouvoir
une augmentation de l'activité physique et améliorer la
santé des utilisateurs ce qui selon I'auteur principal pourrait
méme diminuer les dépenses des caisses de maladies.

Il faudrait juste encore promouvoir le port du casque pour
les fans du Vel'oh'!

Source: BrMed J 2011.

seaux. Présentant a des volontaires des passages d'un
film grave -»ll faut sauver le soldat Ryan»-, ils ont constaté
que cela provoquait chez eux un resserrement des parois
vasculaires. En revanche, s'ils regardaient un film dréle les
faisant rire, il y avait dilatation des vaisseaux. La différence
du diametre des vaisseaux était de 30 a 50%. Rire régulie-
rement est sans doute un élément d'un mode de vie sain
pour éviter la maladie cardiaque.

Manger du chocolat (en petites quantités, mais régulie-
rement) pourrait également réduire les risques cardia-
ques en plus des effets euphorisants et antioxydants déja
connu.

Limiter les risques de maladies cardiaques, c'est aussi amé-
liorer les conditions de travail. Selon une étude de Tea
Lallukka, de l'université d’'Helsinki, un emploi «a haut ni-
veau de stress», avec des exigences fortes et un controle
limité sur la maniere d'y répondre est a risque pour la santé
cardiaque. Et plus encore si cela est associé a de longues
heures au travail. Elle note que ceux qui travaillent sont en
général en meilleure santé que les chdmeurs, sauf s'ils sont
soumis a de fortes demandes et a des pressions excessives,
durant de longues périodes. http://www.gesondheets-
zentrum.lu/blog/2010/07/lach-yoga/
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The health risks and benefits of cycling in urban
environments compared with car use: health impact
assessment study

. Marko Tainio
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LES RECETTES DU DR KNOCK
Curry de poisson

Ingrédients pour 6 personnes

6009 de poisson blanc (lotte, lieu jaune, ...)

1 citron ou citron vert non traité, 1 a 3 gousses d‘ail en fonc-
tion des préférences personelles, un doigt (2-4cm) de gingem-
bre frais, 200g de petits pois manges-tout, 4 poivrons rouges
et 2 jaunes. Un peu d'huile, 250ml de bouillon de légumes,
200ml de lait de coco, 2-4 cuilleres a café de pate de curry vert,
4 cuilleres de noix de coco rapé, corriandre frais ciselé, 1 c a

soupe de faring, sel , poivre

PREPARATION (20 min puis 20 min de cuisson au four & 180 C)

Lavez, puis sechez le poisson a l'aide de papier absorbant, découper
en morceau. Rapez le zeste du citron et pressez le jus sur le poisson.
Epluchez I'ail et le gingembre puis hachez les tres fin. Denoyautez les
poivrons et découpez les ainsi ainsi que les manges-tout en morceau
de 3-4cm.

Préchauffez le four a 180 degrés C, (chaleur tournante a 160). Faites
revenir |'ail et le gingembre avec un peu d’huile puis ajoutez les poivrons
et les manges-tout pour 5-8 minutes. Déglacez avec le bouillon.
Mélangez le lait de coco avec la farine et la pate de curry, versez sur les
|égumes puis mettez le tout dans un plat allant au four.

Déposez le poisson dans la masse, saupoudrez de flocons de noix de
coco et enfournez pour 20 min.

Pour servir, garnir de corriandre ciselé

TRUCS ET ASTUCES

Servez avec un riz Basmati. Vous pouvez également intégrer le riz

avant d’enfourner. (a compter environ 40g de riz sec par personne) en
fonction du degré d'évaporation, un peu de bouillon de légumes peut
étre rajouté pour avoir la bonne consistance de la masse.

A savourer avec un vin blanc ou rosé frais

Kcal sans le riz pour 1 portion: 220

Graisses: 119
Hydrates de carbon: 149
Protéines: 149

Bonne santé et bon appétit!

La vitamine D associée au calcium diminuerait le risque de chute

Les suppléments en vitamine D pourraient réduire le risque
de chute chez les personnes agées, surtout si elles présen-
tent initialement un déficit et si elles prennent également
du calcium (et pas seulement I'un des deux), selon une
nouvelle méta-analyse basée sur une revue systématique
de 26 études comprenant 45 782 sujets. Lage moyen des
patients était de 76 ans et leur risque de chute médian
initial (basé sur le nombre de patients qui avaient fait au
moins une chute) était de 50% (intervalle de 15-69%).
D'autres analyses de sous-groupes ont suggéré qu’'une
plus grande réduction des chutes était observée chez les
patients déficients en vitamine D et lors de I'administration
concomitante de calcium dans les deux bras de I'étude.

Dans les études qui ont comparé la vitamine D seule avec
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le placebo seul, la réduction du risque était négligeable
(3%) et non significative alors que la réduction du risque
était importante dans les études ayant comparé la prise de
vitamine D et de calcium par rapport au placebo (17% de
réduction) et dans les études comparant la prise de vita-
mine D associée au calcium par rapport au calcium (37%
de réduction).

Les effets négatifs (les effets secondaires de la vitamine D)
sont minimes et le coGt est faible. Deux groupes de per-
sonnes agées pourraient bénéficier d'un supplément en
vitamine D associée au calcium. Le premier groupe com-
prend les personnes a risque élevé de chute, par exemple
en raison de troubles de I'équilibre ou de la marche, d’AVC
etc. Le deuxieme groupe comprend les personnes a risque
de carence en vitamine D, par exemple, les personnes vi-
vant dans une maison de repos, I'hiver, le tabagisme, I'obé-
sité, etc. Source: J Clin Endocrin Metab 27 juillet 2011.
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