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Because it is easy to get carried 
away by our hectic daily life 
where time flies at full speed, 
because it is easy to neglect your 
wellbeing, Because it’s easy to 
get discouraged by all the gloom 
in the daily news: we say stop!

It is true that ignoring the 
situation is not possible. So we do 
our best. We organize ourselves 
and try to focus on the essential: 
our wellbeing. Because without 
being well, it will be more difficult 
to take care of others.

This guide offers you valuable 
advice on how to best help your 
body and mind find a balance. 
A guide full of cutting-edge 
addresses in terms of aesthetics 
but also relaxation. Matched with 
a nutrition file where healthy food 
and food supplements find pride 
of place. The house is more than 
ever a sacred place because we 
are spending much more time 
there now, so let’s take care of it.

A big thank you to all our partners 
who trusted us for this issue.

Happy reading!

Caroline Dierckx

Parce qu’il est facile de se laisser emporter par 
notre quotidien trépident où le temps file à 
toute vitesse, parce qu’il est facile de négliger 
son bien-être, parce qu’il est facile de se laisser 
décourager par cette morosité ambiante due à 
l’actualité, on dit stop. 

C’est vrai que faire abstraction de la situation 
n’est pas possible. Alors on fait au mieux. On 
s’organise à la maison comme au travail, on 
essaie de se concentrer sur l’essentiel : son 
bien-être. Parce que sans être bien, il sera plus 
compliqué de s’occuper des autres. 

Ce guide vous propose de précieux conseils 
pour aider au mieux le corps et l’esprit à 
trouver un équilibre.  Un guide qui regorge 
d’adresses pointues en matière esthétiques 
mais aussi de détente. Assorti d’un dossier 
nutrition où l’alimentation saine et les 
compléments alimentaires trouvent une place 
de choix.  La maison est plus que jamais un 
lieu sacré car nous y passons bien plus de 
temps actuellement alors prenons en soin. 

Un grand merci à tous nos partenaires qui nous 
ont fait confiance pour ce numéro particulier. 

Belle découverte !

Caroline Dierckx

Let’s stop 
running around... 
it’s tiring

Arrêtons de courir 
… C’est fatiguant

Lively and kicking
p30
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“La Santé, c’est un esprit sain 
dans un corps sain”  Homère

“Health is a healthy mind in a 
healthy body”  Homer
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La Clinique de l’insuffisance cardiaque 
au sein des Cliniques de l’Europe 

Europe Hospitals Heart Failure Clinic

L’insuffisance cardiaque est une pathologie chronique grave, avec 
une mortalité élevée, et malheureusement encore souvent 

méconnue dans la population générale.

Heart failure is a serious chronic pathology, with high mortality and, 
unfortunately, still often unrecognized in by the general public.
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Une prise en charge adéquate des patients 
atteints d’insuffisance cardiaque est essentielle, 
afin de réduire la durée et la fréquence des 
hospitalisations tout en améliorant leur qualité 
de vie. Et ce, en augmentant leurs les chances 
de survie et en diminuant les complications 
potentielles.

La spécificité de La Clinique d’insuffisance 
cardiaque est qu’elle assure un programme 
de soins et de suivi des patients en intra-
hospitalier et en ambulatoire par une équipe 
médicale dédiée. 

L’objectif prioritaire de cette équipe 
interdisciplinaire est de créer un partenariat 
avec le patient afin qu’il devienne à terme 
l’acteur principal de sa maladie. 

Le programme a pour objectifs :  

- de rendre le patient insuffisant cardiaque 
actif dans la prise en charge et le suivi de sa 
pathologie, tout en lui donnant les ressources 
nécessaires pour gérer de façon optimale au 
quotidien sa maladie.

- d’améliorer les symptômes et l’état de santé 
du patient, autrement dit d’améliorer la qualité 
de vie. 

- d’améliorer le pronostic des patients  
(réduction de la morbi-mortalité).

- de réduire les fréquences des 

Adequate care for patients with heart 
failure is essential in order to reduce the 
length and frequency of hospitalizations 
while improving their quality of life. 
This is done by increasing their chances 
of survival and reducing potential 
complications.

The specificity of the Heart failure Clinic 
is that it provides a program of care and 
monitoring of patients in hospital and 
as outpatients by a dedicated medical 
team.

The priority objective of this 
interdisciplinary team is to create a 
partnership with the patient so that 
they eventually become the main actor 
in treating their disease.

The objectives of the program are:

- to make patients with cardiac 
insufficiency active in the management 
and monitoring of their pathology, 
while giving them the necessary 
resources to manage their illness in an 
optimal way on a daily basis,

- to improve patients' symptoms and 
state of health, in other words improve 
their quality of life,

- to improve patient prognosis 
(reduction in morbidity and mortality).

décompensations cardiaques ainsi que des 
hospitalisations (nombres et durées) dans l’un 
des buts est de limiter le coût des soins de 
santé. 

L’ÉQUIPE MÉDICALE ET PARAMÉDICALE : 
PRÉSENTATION ET RÔLE 

Dès le diagnostic d’insuffisance 
cardiaque posé, le patient 
bénéficie d’un programme de 
suivi pluridisciplinaire assuré 
par les cardiologues et les 
infirmières spécialisées ainsi 
que le reste de l’équipe 
paramédicale. 

MEDECIN CARDIOLOGUE 

Le cardiologue spécialiste 
orchestre le programme de soin et de suivi des 
patients avec le cardiologue référent et veille 
à la transmission de toutes les informations au 
médecin traitant du patient.  

Durant des consultations, le cardiologue se 
charge :

- to reduce the frequency of 
cardiac decompensation as well as 
hospitalizations (number and duration) 
with the single goal of limiting the cost 
of health care. 
 
THE MEDICAL AND PARAMEDICAL 

TEAM: PRESENTATION AND 
ROLES

From the diagnosis of heart 
failure, the patient benefits 
from a multidisciplinary 
monitoring program 
provided by cardiologists 
and specialist nurses as 
well as the rest of the 
paramedical team.

CARDIOLOGIST

The specialist cardiologist orchestrates 
the patient care and monitoring 
program with the referring cardiologist 
and ensures the transmission of all 
information to the patient's attending 
physician.
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- de l’identification des signes de 
décompensation cardiaque,

- de la prescription si nécessaire d’examens 
complémentaires (électrocardiogramme, 
contrôle de biologie sanguine et/ou 
échographie cardiaque) et gestion de la bonne 
continuité des soins, 

- de l’adaptation du traitement 
pharmacologique (comprenant le traitement 
des facteurs de risques),

- de l’indication d’autres alternatives 
thérapeutiques (dispositifs cardiaques, 
revalidation cardiaques, assistance ventriculaire 
gauche et transplantation cardiaque), 

- de l’évaluation de la nécessité d’hospitaliser 
le patient ou non en cas de décompensation 
cardiaque, 

- de la coordination et du suivi en 
hospitalisation et en post-hospitalisation de 
tous les acteurs (patient, famille et médecin 
traitant).

INFIRMIÈRE

Les entrevues avec les infirmières d’insuffisance 
cardiaque sont principalement axées sur : 

- L’éducation au patient (patients hospitalisés et 
patients ambulatoires) 

- Evaluer les habitudes de vies du patient 
et identifier les facteurs favorisants de la 
décompensation cardiaque. 

- Donner des explications sur l’intérêt des 
traitements et leurs effets secondaires. 

- Insister sur l’importance de la surveillance 
du poids, du régime hyposodé de l’activité 
physique.

- L’évaluation clinique à minima (patients 
ambulatoires)

- Prises des paramètres de bases (poids, taille, 
tension artérielle et fréquence cardiaque) 

- Relever des paramètres biologiques 

During consultations, the cardiologist is 
responsible for: 
 
- identifying signs of cardiac 
decompensation,

- the prescription if necessary 
of additional examinations 
(electrocardiogram, blood biology 
check and /or cardiac ultrasound) and 
management of good continuity of 
care, 
 
- adaptation of pharmacological 
treatment (including treatment of risk 
factors),

- the indication of other therapeutic 
alternatives (cardiac devices, cardiac 
revalidation, left ventricular assistance 
and heart transplant),

- the assessment of the need to 
hospitalize the patient or not in the 
event of cardiac decompensation,

coordination and follow-up in 
hospitalization and post-hospitalization 
of all the people concerned (patient, 
family and attending physician). 
 
NURSES

Aiding heart failure patients nurses 
mainly focus on: 
 
- patient education (inpatients and 
outpatients)

- evaluate the patient's lifestyle and 
identify the factors favouring cardiac 
decompensation.

- provide explanations on the benefits 
of treatments and their side effects.

- emphasize the importance of weight 
monitoring, a low sodium diet and 
physical activity.

- minimum clinical evaluation 
(outpatients)

pertinents (Créatinine, Urée, Sodium, 
Potassium, Hémoglobine) en cas de bilan 
sanguin réalisé récemment en ambulatoire.

DIETETICIENNE

Aussi bien en hospitalisation qu’en 
ambulatoire, un entretien individuel avec 
la diététicienne est proposé au patient afin 
d’établir un bilan diététique personnalisé et de 
donner des consignes alimentaires en fonction 
des prescriptions médicales et des habitudes 
de vie du patient. 

KINESITHERAPEUTE 

Le kinésithérapeute intervient en hospitalisation 
et en ambulatoire sur prescription médicale 
dans le but d’améliorer la santé des patients 
cardiaques.   

Les centres de revalidation cardiaque agréés 
des Cliniques de l’Europe (sur le site St-
Michel à Etterbeek et sur le site St-Elisabeth 
à Uccle) offrent un programme adapté et 
personnalisé soigneusement élaboré par deux 
cardiologues-réadaptateurs et assuré par des 
kinésithérapeutes spécialisés. 

Comunicare, quand votre cœur communique 
avec votre smartphone

Depuis Septembre 2020, La Clinique de 
l’Insuffisance Cardiaque des Cliniques de 
l’Europe s’est lancé  dans le suivi à distance 
de ses patients via une application mobile.  

- basic parameters taken (weight, 
height, blood pressure and heart rate)

- record relevant biological parameters 
(Creatinine, Urea, Sodium, Potassium, 
Haemoglobin) in the event of a 
blood test recently carried out on an 
outpatient basis.

DIETICIAN

Both in hospital and outpatient 
treatment, an individual interview with 
the dietician is offered to the patient 
in order to establish a personalized 
dietetic assessment and to give dietary 
instructions according to the patient's 
medical prescriptions and lifestyle.

PHYSIOTHERAPIST

- the physiotherapist intervenes in 
hospital and outpatient treatment on 
medical prescription with the aim of 
improving the health of heart patients.

- the approved cardiac revalidation 
centres of The Europe Hospitals (on 
the St-Michel site in Etterbeek and on 
the St-Elisabeth site in Uccle) offer an 
adapted and personalized program 
carefully developed by two cardiology-
rehabilitation specialists and provided 
by specialized physiotherapists.
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L’application Comunicare, est téléchargeable 
sur Smartphone. Elle offre ainsi aux patients 
et aux soignants une meilleure gestion au 
quotidien de cette pathologie.  Elle permet 
d’accéder à des informations utiles sur sa 
maladie (traitement, conseils, agendas …) et 
d’enregistrer ses symptômes (essoufflement, 
gonflement des jambes, douleur …) ou ses 
données cliniques (poids, tension artérielle, 
fréquence cardiaque) directement dans 
l’application. Toutes ces données sont 
automatiquement transmises et enregistrées 
sur une plateforme informatique sécurisée. 

En cas de dépassements de seuils 
pathologiques, l’équipe d’insuffisance 
cardiaque reçoit une alerte, alerte qui est 
communiquée au médecin généraliste du 
patient. Dans certains cas, le patient est invité à 
consulter à la clinique d’insuffisance cardiaque 
et pour les cas les plus critiques, en salle 
d’urgence. 

Un Excellent outil pour la prévention 
de l’insuffisance cardiaque et de ses 
complications, le télémonitoring permet 
d’optimaliser l’adaptation du mode de vie 
du patient (régime pauvre sel, restriction 
hydro-sodée, …), d’encourager à la réduction 
de ses facteurs de risque cardio-vasculaire 
(HTA, diabète principalement),et de prévenir 
les épisodes de décompensation cardiaque 
et les hospitalisations. Attention ce système 
ne remplace en aucun cas les consultations 
programmées chez le cardiologue ou médecin 
généraliste, ni un traitement d’urgences vitales. 

Clinique de l’Insuffisance Cardiaque
Site Ste-Elisabeth : 02-614 27 10
Site St-Michel : 02-614 37 10
www.cliniquesdeleurope.be/fr/clinique/
clinique-de-linsuffisance-cardiaque

Comunicare, when your heart talks 
to your smartphone 
Since September 2020, The Europe 
Hospitals Heart failure Clinic has 
embarked on the remote monitoring 
of its patients via a mobile application. 
The Comunicare application can be 
downloaded on a smartphone. It 
offers patients and caregivers better 
day-to-day management of this 
pathology. It allows you to access 
useful information on your disease 
(treatment, advice, agendas, etc.) and 
to record its symptoms (shortness 
of breath, swelling of the legs, pain, 
etc.) or clinical data (weight, blood 
pressure, heart rate) directly in the 
app. All this data is automatically 
transmitted and recorded on a secure 
computer platform.

If pathological thresholds are 
exceeded, the heart failure 
team receives an alert, which is 
communicated to the patient's 
general practitioner. In some cases, 
the patient is invited to consult at the 
heart failure clinic and in the most 
critical cases, in the emergency room.

An excellent tool for the prevention 
of heart failure and its complications, 
telemonitoring makes it possible 
to optimize the adaptation of the 
patient's lifestyle (low-salt diet, hydro-
sodium restriction, etc.), to encourage 
reduction of cardiovascular risk factors 
(hypertension, diabetes mainly), 
and to prevent episodes of cardiac 
decompensation and hospitalizations. 
Please note that this system does 
not in any way replace scheduled 
consultations with a cardiologist or 
general practitioner, nor treatment for 
life-threatening emergencies.

Europe Hospitals - Heart failure 
Clinic 
Site St-Elisabeth: 02-614 27 10 
Site St-Michel: 02-614 37 10 
Web pages: tinyurl.com/yxuqf3o6

Neurofeedback Dynamique
Dynamic Neurofeedback
Née au Canada dans les années 70, la méthode NeurOptimal® est 
le résultat d’une décennie de recherche novatrices, d’améliorations 

successives sans cesse développées et expérimentée jusqu’à 
aujourd’hui. Un logiciel travaillant dans l’intérêt du cerveau qui se 

base sur la communication par ondes électriques de celui-ci. 

Created in Canada in the 1970s, the NeurOptimal® method is the 
result of a decade of innovative research, successive improvements, 

constantly developed and tested to this day. Software that works 
for the benefit of the brain that is based on the brain's 

communication by electric waves.
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En d’autres mots, c’est une application 
neuroscientifique d’entrainement du 
cerveau pour libérer nos conditionnements, 
dépasser nos limites, nous adapter aux 
nouvelles situations, … Elle permet la 
régulation du réseau neuronal de base, elle 
informe le cerveau sur son fonctionnement 
et le laisse décider des actions à prendre, 
sans imposer d’état spécifique.  La 
méthode est douce, naturelle et sécuritaire. 
Il s’agit d’une technique de bien-être 
essentiellement.  

Cette méthode s’applique à tout le monde. 
Bébé, enfant, adolescent, adulte sans 
limite d’âge. Et pour tous types de raisons : 
troubles de l’humeur et du comportement :  
état dépressif, manque de confiance en soi, 
impulsivité, agressivité…Les troubles de 
l’attention, de mémoire, de concentration 
(calme les ados à la veille des examens 
par exemple), les troubles physiologiques, 
insomnie, migraine, fatigue ou encore 
les troubles de l’apprentissage comme 
la dyslexie, dysorthographie, dyscalculie. 
La méthode s’applique aussi pour les 
maux physiques : accompagnement en 
cas d’accoutumance au sucre, au tabac 

In other words, it is a neuroscientific 
application for training the brain to free our 
conditioning, exceed our limits and adapt 
to new situations. It allows the regulation 
of the basic neural network, informing 
the brain about how it is functioning and 
letting it decide what actions to take, 
without imposing a specific state. The 
method is gentle, natural and safe. It is 
essentially a wellbeing technique. 
 
This method applies to everyone. 
Baby, child, teenager, adult with no 
age limit. And it is used for all types of 
reasons: mood and behaviour disorders, 
depressive state, lack of self-confidence, 
impulsivity, aggressiveness. Add to the 
list disturbances in attention, memory, 
concentration (calms teens on the eve 
of exams for example), physiological 
disorders, insomnia, migraine, fatigue or 
even learning disorders such as dyslexia, 
dysorthography, dyscalculia. The method 
is also applicable for physical ailments, 
such as support in the event of addiction 
to sugar or tobacco, to lose weight, relieve 
tinnitus and chronic pain.
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Les effets de cette « thérapie » sont 
nombreux et varient d’une personne 
à l’autre. Mais son 1er effet constaté 
presque dans 100% des cas est 
le regain de la confiance en soi, 
la sérénité et la clairvoyance. Un 
véritable « effet coup de ballai » ! 

Le nombre de séances est variable 
selon le passif mental, du type de 
troubles et s’ils sont solidement 
imprimés dans la mémoire.  Chaque 
séance produira une évolution 
subtile ou remarquable avant la 
session suivante. 

Une séance de Neurofeedback est 
avant tout, un moment privilégié 
où l’on donne à son cerveau les 
moyens de réguler son activité. 

Merci à Nathalie D’Aout, praticienne 
de cette méthode. 

Consultation sur RDV à Auderghem 
0475/ 682 683 ou à domicile. 
www.neurosens.be 

FB neurofeedbackdynamique

The effects of this 'therapy' are numerous 
and vary from person to person. But its first 
effect observed in almost 100% of cases is 
the renewal of self-confidence, serenity and 
clear-sightedness. A real 'high kick' effect!
The number of sessions is variable 
depending on mental passivity, the type 
of disorders and whether they are firmly 
imprinted in the memory. Each session will 
produce a subtle or remarkable evolution 
before the next session.

Above all, a Neurofeedback session is a 
privileged moment where you give your 
brain the means to regulate its activity.  
 
Thanks to Nathalie D’Aout, practitioner of 
this method. Consultation by appointment 
at Auderghem or at home. Telephone: 
0475 682 683. www.neurosens.be  
FB neurofeedbackdynamique 

par exemple, 
pour maigrir, 
soulager les acouphènes et les douleurs 
chroniques…

La prudence est de mise, la méthode est 
non-médicale et ne remplace en aucun 
cas le médecin. Prévenir son praticien 
est indispensable en vue d’adapter son 
traitement si il y en a un.

Lors d’une séance, si c’est un enfant il 
pourra lire une BD, faire un puzzle ou 
même faire ses devoirs, les adultes quant 
à eux s’endorment plutôt facilement. 
La personne est tout à fait passive.  
Confortablement installé, la musique 
apaisante laisse aller à la détente et au 
lâcher-prise. Un électro-encéphalogramme 
relié au logiciel, capte l’activité cérébrale. 
Il y a 5 capteurs posés sur le cuir chevelu 
et les oreilles qui détectent l’activité 
électrique neuronale.  Lorsqu’une 
turbulence est détectée, le cerveau reçoit, 
via des interruptions de son, les signaux 
dont il a besoin pour se réorganiser, de 
façon non consciente, rapide et efficace. La 
durée de ce protocole dure 33 minutes. 

Caution is 
required, since the 
method is non-medical 
and does not replace your 
doctor in any way. Notifying 
your practitioner is essential in 
order to adapt to any treatment 
you might be going through.
During a session a child can read a 
comic book, do a puzzle or even do 
his homework, while adults fall asleep 
quite easily. The person is completely 
passive. Comfortably seated, the soothing 
music allows you to relax and let go. 
An electroencephalogram linked to the 
software captures brain activity. Five 
sensors  are placed on the scalp and ears 
in order to detect neural electrical activity. 
When turbulence is detected, the brain 
receives, through interruptions in sound, 
the signals it needs to reorganize itself, 
unconsciously, quickly and efficiently. The 
procedure lasts 33 minutes.



L’état hypnotique est 
souvent confondu 
avec un état de 
sommeil, une forme 
d’absence au cours de 
laquelle ont semble 
« ailleurs », 
« inconsciente », et où 
l’ont pourrait être 
soumis, à toutes sortes 
de manipulations 
physiques ou 
mentales.

The hypnotic state is 
often confused with a 
state of sleep, a form 
of absence in which 
one seems 'elsewhere', 
'unconscious', and 
where one could be 
subjected to all kinds 
of physical or mental 
manipulation.
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Personne ne peut vous 
manipuler lorsque vous 
êtes en hypnose, ou vous 
faire quoi que ce soit 
contre votre volonté !

L’état hypnotique 
correspond à un état 
d’activation cérébrale qui 
simule une situation et 
permet au cerveau de s’y 
préparer au mieux.

L’hypnose peut être utilisée 
pour aider un étudiant à 
préparer un examen, un 
candidat pour préparer son 
entrevue d’embauche, un 
malade pour préparer son 
opération ou son examen 
(IRM, radiothérapie, 
biopsie…), …

Dans certaines situations, 
on a besoin d’être plus 
calme, plus serein ou au 
contraire, on doit être 

No one can manipulate 
you when you are in 
hypnosis, or do anything to 
you against your will.

The hypnotic state is a 
state of brain activation 
that simulates a situation 
and allows the brain to best 
prepare for it. Hypnosis can 
be used to help a student 
prepare for an exam, a 
candidate to prepare for a 
job interview, a patient to 
prepare for an operation 
or an examination, such 
as MRI, radiotherapy and 
biopsy.
 
In certain situations, we 
need to be calmer, more 
serene, at other times, on 
the contrary, we have to 
be be energetic, ready to 
give the best of ourselves 
at the physical and also at 

Mythes et vérités sur l’hypnose
Myths and truths about hypnosis

énergique, prêt à donner le meilleur de 
soi-même au niveau physique et/ou mental 
(concentration, mémoire…).

Lors d’une séance, un professionnel formé 
en pratique hypnotique vous accompagne, 
soit vous pratiquez l’autohypnose.

En autohypnose, on organise sa séance 
comme on le veut. 

Pour pouvoir pratiquer l’autohypnose, il faut 
avoir été accompagné par un professionnel 
qui va clairement expliquer comment 
se mettre en hypnose, comment 
formuler correctement son 
objectif, et comment 
utiliser seule l’hypnose 
pour son problème.

En résumé :
• L’hypnose autrefois 
appelée transe. Terme 
abandonné dans le 
milieu médical.
• Être en hypnose 
n’est PAS dormir ! 
• En hypnose, vous êtes 
toujours conscient
• L’hypnose permet de vous 
préparer à n’importe quelle 
situation comme si vous les viviez 
déjà réellement ! 
• Sois-vous êtes accompagné durant la 
séance (hétéro-hypnose), soit vous êtes seul 
(autohypnose). 
• L’autohypnose peut être pratiquée dans 
de multiples situations.
• La pratique de l’hypnose procure un repos 
mental et physique très agréable. Une 
séance d’hypnose de 15 minutes équivaut, 
en termes de récupération physique et 
mentale, à 2h30 de sommeil.
• Vous pouvez pratiquer l’hypnose sans 
objectif précis.
• Plus votre pratique est régulière, plus les 
effets sont présents et durables.

www.hypnovidence.com

the mental level (exercising concentration 
or memory).

During a session, either a professional 
trained in hypnotic practice accompanies 
you, or you practice self-hypnosis. In 
self-hypnosis, you can organize your 
session as you wish. To be able to practice 
self-hypnosis, you must have visited 
a professional who will clearly explain 
how to put yourself in hypnosis, how to 
correctly formulate your goal and how 

to use hypnosis alone for your 
problem.

To sum up:
• Hypnosis was 

once called 
'trance', a 
term now 
abandoned in 
the medical 
field.
• Being in 
hypnosis is not 
sleeping.

• In hypnosis 
you are always 

aware.
• Hypnosis helps 

you prepare for any 
situation as if you were 

already experiencing it.
• Are you accompanied during the session 
(hetero-hypnosis), or are you alone (self-
hypnosis).
• Self-hypnosis can be performed in 
multiples situations.
• The practice of hypnosis provides very 
pleasant mental and physical rest. A 
15-minute hypnosis session is equivalent, 
in terms of physical and mental recovery, 
to 2.5 hours of sleep.
• You can practice hypnosis without a 
specific goal.
• The more regularly you practice, the 
more the effects are present and lasting.

www.hypnovidence.com
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The art of zen
The art of zen

STRESS ?

RETABLIT 

VOTRE 

EQUILIBRE

  LE JOUR:      

      Stress      

      Fatigue

      Sauts d’humeur

      Concentration

  LA NUIT:      

      Pensées négatives     

      Sommeil serein et 
      réparateur

 30 comprimés en pharmacie

 30 comprimés en pharmacie

1 comp. /

  LE JOUR:  LE JOUR:

Après quelques jours 
vous ressentez déjà la différence. 

RESTORES 

YOUR 

BALANCE

  DURING THE DAY:      

      Stress      

      Fatigue

      Mood jumps

      Concentration

  AT NIGHT:      

      Negative thoughts     

      Serene and restful 
      sleep
         

  DURING THE DAY:  DURING THE DAY:

After a few days 
you already feel the difference. 

 30 tablets in the pharmacy 1 tablet/

100%

NATURAL
The art of zen

100%

NATURAL
NATURAL
NATURAL

Pub zentabs fr-eng 148x210 H (together).indd   1 23/09/20   10:20

Must have par VISTA LIFE
Must have by VISTA LIFE
Les oméga-3 bons pour le cœur et l’humeur.
Les oméga-3 sont indispensables à la santé du coeur, des artères et du cerveau.
Or, sous leurs formes actives EPA et DHA, ils ne sont présents que dans de rares aliments: 
les poissons gras et les algues. Nous sommes donc nombreux à manquer d’oméga-3 !

Vista-Omega 3 contient 1 gramme d’oméga-3 actifs par gélule, 
ce qui correspond à la dose journalière recommandée. Ces 
oméga-3 naturels sont purs. Ils conservent toutes leurs propriétés 
bénéfiques et s’avèrent très digestes. Vista-Omega 3 est vendu 
en pharmacie. Vista-Omega 3 est actuellement en promotion: 70 
gélules + 30 gratuites. Le meilleur rapport qualité-prix! 39,95€ Soit 
12€/mois. www.vistalife.be

Omega-3s are good for your heart and your mood.
Omega-3s are essential for a healthy heart, your arteries and 
your brain. However, in their active forms EPA and DHA, they are 

only present in rare foods: oily fish and algae. So many of us lack 
omega-3s. Vista-Omega 3 contains 1 gram of active omega-3 per 

capsule, which corresponds to the recommended daily allowance. 
These natural omega-3s are pure. They retain all of their beneficial properties and are 
very digestible. Vista-Omega 3 is sold in pharmacies. Vista-Omega 3 is currently in 
promotion: 70 capsules + 30 free. The best value for money! €39,95 (12€/month)
www.vistalife.be

Végétariens, végétaliens ? Vista Vegatabs vous est spécialement destiné
Cette année, plus que jamais, il est important de renforcer notre immunité 
et d’éviter toute carence en vitamines et minéraux. Vista Vegatabs contient 
ces éléments essentiels, tels que vitamine D, fer, zinc, sélénium dans 
une formule 100% végane et en un seul comprimé par jour. De 
plus, Vista Vegatabs fournit l’indispensable vitamine B12 qui se 
doit d’accompagner tout régime sans viande.
9,95€ pour 60 comprimés, soit 2 mois de cure. Vendu en 
pharmacie. www.vistalife.be

Vegetarians, vegans? Vista Vegatabs is specially designed for 
you
This year, more than ever, it is important to strengthen our immunity and avoid vitamin 
and mineral deficiencies. Vista Vegatabs contains these essential elements, such as 
vitamin D, iron, zinc, selenium in a 100% vegan formula and all in just one tablet per day. 
In addition, Vista Vegatabs provides the essential vitamin B12 that should accompany 
any meatless diet. €9.95 for 60 tablets, i.e. 2 months of treatment. Sold in pharmacies
www.vistalife.be
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Eau de Rose Micellaire – 
Enrichie en huile
La douceur de l'eau 
de rose BIO riche en 
vitamines nettoie 
votre peau en 
douceur et 
enlève même 
le maquillage 
waterproof pour 
une peau douce 
et radieuse au 
quotidien.
Disponible en 
magasin – 6,99€ 
(prix indicatif)

Micellar Rose Water - 
Enriched with oil 
The softness of vitamin-rich organic 
rose water gently cleanses your skin and 
even removes waterproof makeup for 
soft and radiant skin every day. Available 
in stores. Indicative price: €6.99

Adephar – Lingette 
démaquillantes en coton
Innovation brevetée 
d’Adephar, ces lingettes 
contiennent une lotion 
nettoyante douce que 
l’on active avec quelques 
gouttes d’eau. Enrichie 

d’ingrédients naturels tels que 
l’aloe vera, l’huile d’argan et la vitamine E,  
elles  garantissent une peau douce, fraîche et 
hydratée, quel que soit votre type de peau. 
Deux versions : Huile d’Argan et Aloe Vera. 
En pharmacie (online) - 40 pièces 6,99€

Adephar - Cotton makeup remover wipes 
Adephar’s patented innovation, these wipes 
contain a gentle cleansing lotion that can be 
activated with a few drops of water. Enriched 
with natural ingredients such as aloe vera, 
argan oil and vitamin E, they guarantee soft, 
fresh and hydrated skin, whatever your skin 
type. Two versions: Argan Oil and Aloe Vera. 
In pharmacies (online). Price 40 pieces: €6.99

Les Essentiels pour le visage
Essentials for your face

Annayake – Bamboo Soin énergisant visage
Le bambou regorge de constituants indispensables 
pour préserver la beauté de la peau. BAMBOO met en 
lumière cette force végétale dans le Soin énergisant 
visage qui aide à préserver la peau des méfaits de 
l’âge tout en assurant une parfaite hydratation. 
Formule sans huiles minérales ni silicones.
Disponible chez Planet Parfum – 56,50€ - 50 ml

Annayake - Bamboo Energizing face treatment 
Bamboo is full of essential constituents to preserve 
the beauty of your skin. BAMBOO highlights its 
plant strength in this energizing face treatment 
which helps to preserve the skin from the harmful 
effects of ageing while ensuring perfect hydration. A 
formula without mineral oils or silicones. Available at 
Planet Parfum. Price 50ml: €56.50
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Testé et approuvé ! Une peau lisse et douce, se débarrasser des poils 
disgracieux, on en rêve toutes !  Je pensais à l’épilation définitive 
depuis longtemps mais pas n’importe où. C’est chez Starck Esthétique 
dans le Brabant Wallon que je vais tester l’épilation définitive. 

Tested and approved! Smooth and soft skin, getting rid of unwanted 
hair, we all dream of it. I had been thinking about permanent hair 
removal for a long time, but not just anywhere. I tested the permanent 
hair removal at Starck Esthétique in Brabant Wallon.

Le premier RDV est pris le 5 
décembre 2019. Le centre est 
agréable, la déco est épurée 
et chic. 

Après quelques 
recommandations qui 
paraissent évidentes (comme 
la prise de compléments 
alimentaires qui favorise 
la pousse du poil) on peut 
commencer. 

Starck Esthétique s’est doté de 
machines ultra performantes et 
nouvelle génération en « Laser 
Diode ». Les esthéticiennes 
sont parfaitement formées à 
cette technologie. Sécurité et 
hygiène sont les maîtres mots. 

I made my  first appointment on December 5, 2019. 
The centre is pleasant, the decor is refined and chic. 
After some obvious recommendations (such as taking 
food supplements that promote hair growth) we 
started. Starck Esthétique has equipped itself with high-
performance, new generation 'laser diode' machines. 
Their beauticians are fully trained in this technology. 
Safety and hygiene are the key words.  
 
So, how does it work? The device produces a wavelength 
invisible to the naked eye that targets the melanin in the 
hair. The concentration of laser light is transformed into 
heat at the base of the hair follicle. The goal is to destroy 
the base of the hair so that it does not grow back.

It usually takes several sessions because the hair must be 
touched by the laser at least once in their growth phase, 
and a specific interval (+/- 5 weeks) must be observed. 
Once destroyed, the hair will show and fall out on its own 
within two weeks of treatment.

Comment cela 
fonctionne ? L’appareil 
produit une longueur 
d’onde invisible à l’œil 
nu qui cible la mélanine 
du poil. La concentration 
de la lumière au laser est 
transformée en chaleur à la 
base du follicule pileux. Le but, 
détruire la base du poil afin que 
celui-ci ne repousse plus. 

Il faut en général plusieurs séances 
car il faut que les poils soient touchés 
par le laser au moins une fois dans leur 
phase de croissance et il faut respecter 
un intervalle précis (+/- 5 semaines) Un 
fois détruit, le poil va ressortir et tomber 
tout seul dans les deux semaines qui 
suivent le traitement. 

Il y a différentes zones de traitement : jambes, 
demi-jambes, ligne du ventre, menton, lèvre 
supérieure, bras, dos etc… J’ai choisi les 
aisselles et le bikini. 

Le laser est équipé d’un système de 
refroidissement, ce n’est pas douloureux. 
Au fur et à mesure des séances, la puissance 
du laser est un petit peu plus forte, je grince 
un peu des dents mais c’est tout à fait 
supportable.  

Après 5 séances, les aisselles sont 
impeccables ! Une peau saine, lisse et 
esthétiquement plus jolie que lors du passage 
au rasoir. Je suis ravie. Au niveau du bikini, on 
est presque à la fin ! 

Une excellente adresse si vous souhaitez 
commencer l’épilation définitive au Laser 
Diode. L’équipe professionnelle et dynamique 
saura vous prendre en main. 

Starck Esthétique Chaussée de Huy 20 – 1325 
Chaumont-Gistoux.
Tel : 010/24 24 14
FB : Starck Esthétique.

There are different treatment areas: 
legs, half-legs, belly line, chin, upper lip, 
arms, back etc. I chose the armpits and 
the bikini. The laser is equipped with a 
cooling system, so it's not painful at all. 
As the sessions progress, the power of 
the laser is a little stronger. I ground my 
teeth a little, but it is quite bearable.  

After five sessions, my armpits are 
impeccable! Healthy, smooth and 
aesthetically prettier skin than when 
using a razor. I am delighted. In terms 
of the bikini, we are almost done. An 
excellent address if you want to start 
permanent hair removal with laser 
diode. The professional and dynamic 
team will be able to take you in hand.

20 Starck Esthétique Chaussée de Huy, 
Chaumont-Gistoux 1325. 
Tel: 010 24 24 14 
FB: Starck Aesthetics.

Epilation Laser définitive chez Starck Esthétique
Permanent laser hair removal at Starck Esthétique



HydraFacial: un soin personnalisé digne d’une star
HydraFacial: personalized care worthy of a star
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Ce soin, adapté à tout type de peau, 
a déjà séduit de nombreuses stars 
comme Beyoncé ou encore Matthew 
McConaughey. L’HydraFacial est une 
machine présente dans différents instituts 
de beauté/soins qui vous propose un 
soin du visage en trois étapes et 
seulement 30 minutes. 

Tout d’abord, la peau est nettoyée 
en profondeur à l’aide de l’action 
combinée de l’exfoliation chimique 
et physique. L’épiderme apparait déjà 
plus frais et plus lisse.

Ensuite, les impurtés et le 
sébum sont dissous puis aspirés 
sans douleur et sans irritation. 
Parallèlement, l’appareil libère des 
actifs hydratants et apaisants. La peau 
est donc nourrie et hydratée par 
l’action de l’embout de la machine 
qui travaille intensément. 

La dernière touche va servir à 
éclaircir et protéger votre peau 
grâce à l’infusion de peptides, des 
fibres composées de plusieurs acides 
aminés présents dans notre corps 
possédant de multiples fonctions. Dans ce 
cas-ci, elles réduisent notamment les rides 
et améliorent l’élasticité. 

Pour trouver les instituts HydraFacial de 
votre région : www.hydrafacial.be

This treatment, suitable for all skin types, 
has already won over many stars, such as 
Beyoncé and Matthew McConaughey. The 
HydraFacial is a machine found in various 
beauty/treatment institutes that offers you 

a facial treatment in three stages and 
takes only 30 minutes.

First, the skin is thoroughly 
cleansed using the combined 

action of chemical and physical 
exfoliation. The epidermis 

immediately appears fresher and 
smoother.

Then the dirt and sebum are 
dissolved and sucked out 
painlessly and without irritation. 

At the same time, the device 
releases moisturizing, soothing active 

ingredients. The skin is therefore 
nourished and hydrated by the 
action of the machine's nozzle, 
which works intensely.

The final pass is used to brighten 
and protect your skin, thanks to the 

infusion of peptides, fibres made up of 
several amino acids with multiple functions 
present in our body. In this case, they 
notably reduce wrinkles and improve 
elasticity.

To find the HydraFacial institutes in your 
region: www.hydrafacial.be

Nettoyage
+ Exfoliation

Cleaning
+ Exfoliation

Extraction
+ Hydratation

Extraction
+ Hydration

Fusion
+ Protection

Fusion
+ Protection

“La Beauté est une promesse 
de bonheur”  Stendhal

“Beauty is a promise of 
happiness”  Stendhal

Beauté et 
forme

Beauty and 
Fitness



D’après les derniers chiffres, en 
Belgique, 1 femme sur 9 contracte un 
cancer du sein au cours de sa vie. Les 

lourds traitements qu’elles subissent ont un 
impact important tant physiquement que 
psychologiquement. Et souvent, la chute 
de cheveux est inévitable.  Les Laboratoires 
Pharmaceutiques Trenker veulent agir 
et soutenir toutes les femmes avec leur 
complément alimentaire, Alline Procap  ; à 
base de kératine naturelle, de 11 vitamines 
et 3 minéraux. Cette solution complète et 
brevetée booste la beauté et la croissance 
capillaire. En effet, le zinc contribue au 
maintien des cheveux normaux et participe 
à la synthèse des protéines (comme la 
kératine)1.

Dès octobre 2020, votre boite Alline Procap 
deviendra rose en soutien à l’action Coupe 
de Cœur organisée par l’association Pink 
Ribbon.

1 - Beer C. et al. (2014)

According to the latest figures, 1 in 
9 women in Belgium will contract 
breast cancer during her lifetime. 

The heavy treatment they undergo has 
a significant impact both physically and 
psychologically. And often hair loss 
is inevitable. Trenker Pharmaceutical 
Laboratories want to act and support all 
women thanks to their food supplement, 
with Alline Procap. Based on natural 
keratin, 11 vitamins and 3 minerals, this 
complete and patented solution boosts 
beauty and hair growth. Indeed, zinc 
contributes to the maintenance of normal 
hair and participates in the synthesis of 
proteins (such as keratin)1. 

Coupe de Cœur, what is it? 
The Coupe de Cœur action, in partnership 
with Trenker Pharmaceuticals Laboratories, 
aims to help women with breast cancer to 
keep their hair or to grow it anew. Beautiful 
hair can restore self-confidence.

1 - Beer C. et al. (2014)

The 100% Belgian company specializing in the hair growth market, 
Laboratoires Pharmaceutiques Trenker, are joining forces with the Pink 

Ribbon campaign to jointly fight against breast cancer.

L’entreprise 100% belge spécialiste sur le marché de la croissance capillaire, 
les Laboratoires Pharmaceutiques Trenker, s’associe à l’action Pink Ribbon, 

afin de lutter ensemble contre le cancer du sein.

24 - HEALTHY by Together HEALTHY by Together - 25

Coupe de Coeur invites you to donate at 
least 25cm of your ponytail to Pink Ribbon 
and contribute to a dual objective. The 
first will make it possible to manufacture 
quality wigs, which women with breast 
cancer will be able to purchase at a 
preferential price. The second will help 
finance cooling caps in Belgian hospitals 
to help maintain the hair of women who 
have undergone chemotherapy.

Cooling caps are very expensive, but 
reduce the impact of chemo on the roots 
of the hair. With each donation, you will 
receive, if you wish, a free box of Alline 
Procap.

Coupe de Cœur, c’est quoi ? 

L’action Coupe de Cœur a pour objectif, 
en partenariat avec les Laboratoires 
Pharmaceutiques Trenker, d’aider les 
femmes atteintes du cancer du sein à 
garder leurs cheveux ou à s’en approprier 
de nouveaux. Une belle chevelure peut 
redonner confiance en soi. 

Coupe de Cœur vous propose de donner 
au moins 25 cm de votre queue de cheval 
à Pink Ribbon et contribuer à un double 
objectif. Le premier permettra de fabriquer 
des perruques de qualité, les femmes 
atteintes d’un cancer du sein pourront les 
acheter à prix préférentiel. Le deuxième 
aidera au financement de casques 
réfrigérants dans les hôpitaux belges pour 
favoriser le maintien de la chevelure des 
femmes ayant subi une chimiothérapie. 

Les casques réfrigérants sont très 
couteux, mais permettent de diminuer 
l’impact des chimios sur les racines des 
cheveux. À chaque don, vous recevrez, 
si vous le souhaitez, une boite gratuite 
d’Alline Procap.

Alline Procap turns pink!
Alline Procap devient rose

Plus d’information sur 
www.allineprocap.com

More information on 
www.allineprocap.com



Hair beauty style
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N.A.E l’huile universelle Segreto Di 
Bellezza. L’huile universelle s’utilise sur 
les longueurs et les pointes du cheveu 
pour un fini doux et soyeux. Idéal 

sur les zones sèches du corps et du 
visage. Elle est certifiée biologique 
avec 100% d’ingrédients d’origine 
naturelle. Formule végane. Chez Di 
et Delhaize entre autres.

N.A.E Segreto Di Bellezza universal 
oil. The universal oil is used on 
the lengths and ends of the hair 
for a soft and silky finish. Ideal on 
dry areas of the body and face. 
It is certified organic with 100% 
ingredients of natural origin. Vegan 
formula. Chez Di and Delhaize 
among others.

Alline Procap. En tant que partenaire Pink Ribbon, Les 
Laboratoires Pharmaceutiques Trenker soutiennent la 
lutte contre le cancer du sein avec son complément 
alimentaire Alline Procap, qui associe de la Kératine pure 
et un complexe de 11 vitamines et 3 minéraux. (Beer C. 
et al. (2014)). Prenez part à l’action “coup de coeur”. En 
pharmacie

Alline Procap. As a Pink Ribbon partner, Trenker 
Pharmaceuticals 
Laboratories supports 
the fight against breast 
cancer with its food 
supplement Alline 
Procap, which combines 
pure keratin and a 
complex of 11 vitamins 
and 3 minerals. (Beer C. 
et al. (2014)). Take part 
in the ‘coup de coeur’ 
action. In pharmacy

Nude Powder Spray de 
Authentic Beauty Concept 

est une poudre invisible 
et très fine qui apporte 

instantanément volume et 
mouvement aux cheveux 

fins. Développé pour 
apporter une texture sèche 

et un fini légèrement 
décoiffé.  Enregistré par 
la Vegan Society™, il est 
exempt de parabènes, 

d’huiles minérales et de 
silicones.  Disponible dans 

les Salons partenaires : 
authenticbeautyconcept.fr

Nude Powder Spray 
from Authentic Beauty 
Concept is an invisible 

and very fine powder that 
instantly brings volume 

and movement to fine hair. 
Developed to provide a 
dry texture and a slightly 
messy finish. Registered 
by the Vegan Society ™, 
it is free from paraben, 

mineral oils and silicones. 
Available in partner salons: 
authenticbeautyconcept.fr

Coupe de cœur

Partenaire de



Soin des cheveux
Hair care

Masque repulpant démêlant Tonucia Natural Filler, René Furterer. 
Ce soin à la texture inédite aqua-gel fond dans la chevelure pour la 

réhydrater, la redensifier instantanément tout en légèreté. 38,90€

Tonucia Natural Filler plumping detangling mask by René Furterer. 
This treatment with its unique aqua-gel texture melts into the hair 

to rehydrate it, gently and instantly redensify it. €38.90

Adapté à tous types de cheveux, 
le Shampooing Sec Détox à la 

menthe aquatique BIO, garantit 
un « effet glaçon » et les nettoie 
en seulement 2 minutes tout en 
enveloppant la chevelure d’une 

bulle de fraicheur ! 12,50€

Adapted to all types of hair, the 
dry detox shampoo with organic 
aquatic mint guarantees an ‘ice 
cube effect’ and cleans it in just 

two minutes while enveloping 
the hair in a bubble of freshness! 

€12.50

Bubbles 
at home®. 
Shampooing 
au sel de la 
mer Morte 
et huile de 
Kanuka. 
Assure 
une bonne 
hydratation 
et renforcent les cheveux. 
23,95€

Bubbles at home®. 
Shampoo with Dead 
Sea salt and kanuka oil. 
Ensures good hydration 
and strengthens the hair. 
€23.95

Elixir multi-usages, Bernard Cassière.  
Quelques gouttes de cette recette 
contenant plus de 94% d’ingrédients 
d’origine naturelle suffisent à glamouriser 
un look, sublimer une coiffure ou illuminer 
instantanément le teint. 53€

Multi-purpose elixir, Bernard Cassière. A 
few drops of this recipe, containing more 
than 94% natural ingredients, is enough 
to glamorize a look, enhance a hairstyle 
or instantly illuminate the complexion. €53
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Comment un rôle avorté dans les arts martiaux a influencé la 
volonté de Blake Lively à se maintenir physiquement au top

How an aborted mixed martial arts role catapulted Blake 
Lively’s fitness ambitions
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Attractive, stylish and measured, there was little 
reason for Blake Lively to break cover in 2017 when 
she accepted the role of Jackie Justice in MMA action-
drama Bruised. Already a mother of two, the then-
30-year-old should have been easing her way back 
into the spotlight with a TV romcom (Gossip Girl), or 
thriller (The Shallows), or perfectly weighted film noir (A 
Simple Favor).

Instead, she contemplated punching, karate-kicking 
and tripping her way through a script that tested 
physical strength just as much as acting acumen. We 
shouldn’t be surprised. Lively, wife to Ryan Reynolds, 
himself no stranger to a dumbbell, is a fitness fanatic 
who revels in the thrill of feeling in peak physical 
condition.

Rien ne semblait prédisposer la séduisante, élégante et 
réfléchie Blake Lively à endosser le rôle de Jackie Justice, 
ancienne championne d’arts martiaux mixtes, dans le film 
dramatique Bruised. Une série télévisée (Gossip Girl), 
un thriller (Instinct de survie) ou encore un film noir bien 
léché (L’Ombre d’Emily) : ce n’étaient pas les occasions qui 
manquaient pour la jeune actrice d’alors 30 ans, déjà mère 
de deux enfants, de revenir sous les feux de la rampe…

Au lieu de cela, elle envisage de jouer des pieds, des 
poings et des coudes dans une lutte au corps à corps sur 
un scénario qui mettait tout autant à l’épreuve sa force 
physique que ses talents d’actrice. Mais comment s’en 
étonner ? Blake Lively, épouse de Ryan Reynolds (qui lui 
aussi manie poids et altères avec un certain art), ne jure 
que par une condition physique au top et fait tout pour la 
cultiver.

Lively and kicking
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« L’exercice physique est, à mes yeux, le lien 
le plus fort entre le corps et l’esprit. J’adore 
sentir cette énergie qui circule en moi après 
l’effort. La sensation est la même que ce que 
je pourrais ressentir en produisant à un chef-
d’œuvre au cinéma, en vivant une tragédie 
ou un élan de créativité qui m’inspirerait au 
plus profond de moi. »

Blake Lively, qui s’avoue plutôt introvertie en 
dépit de ce que son nom laisse supposer, 
a fini par renoncer au premier rôle dans 
Bruised, sans perdre pour autant une once 
de cet optimisme à couper le souffle, 
véritable bombe d’excellence et d’énergie.

« Il est certain que nous évoluons au fil des 
ans et que nos comportements changent », 
dit-elle. « Vieillir, voir ma carrière et ma 
famille évoluer ne m’ont jamais fait peur. Mais 
s’il est une chose que j’entends maîtriser, 
c’est ce « phénomène d’usure », comme 
je l’appelle. Je veux rester en forme et en 
bonne santé, je veux continuer à ressentir 
toute cette énergie, et l’exercice physique a 
toujours été mon moyen pour y arriver. »

Après avoir donné naissance à un troisième 
enfant (après James, 5 ans, et Inez, 4 ans, 
Betty est venue agrandir la famille Lively/
Reynolds en juillet 2020), l’actrice originaire 
de Los Angeles poursuit sans relâche sa 
quête de l’excellence artistique et athlétique. 

« Me sentir physiquement bien dans ma peau 
me protège en quelque sorte, moi qui suis 
naturellement calme et timide. J’ai tendance 
à garder une certaine distance par rapport 
aux gens, et ce n’est pas moi qui mettrai 
l’ambiance dans une soirée ! » 

« C’est facile de se mettre trop de pression – 
en réalité, très peu de femmes ou d’hommes 
s’estiment totalement satisfaits de leur 
physique. Se rapprocher le plus possible de 
son idéal n’est déjà pas si mal. » 
 
Danny Bowman

“For me it’s the ultimate link of body 
and mind. After a big session at the 
gym I love the buzz that courses 
through me. It’s right up there with 
the sensation of producing a great 
bit of cinema, or witnessing drama or 
creativity that inspires you from deep 
down.”

Lively, a self-confessed introvert 
despite what her surname might imply, 
ended up passing up the title role in 
Bruised, but her typically breathless 
optimism for energetic excellence 
continues. .

“You grow as a person and your 
attitudes change – that’s certainly 
true,” she says. “I have always been 
comfortable with getting older and 
the evolution of both my career and 
my family, but the one thing I wanted 
to keep well in my control was what I 
call ‘wear and tear’. It’s about staying 
healthy and feeling energized; and 
fitness was always my path to that.”

Now having added a third child to the 
Lively/Reynolds brood – Betty arrived in 
July 2020, joining older siblings James, 
five, and Inez, four – the Los Angeles-
born actress continues to strive for 
both artistic and athletic excellence. 

“Feeling good about myself physically 
shields what is, essentially, a quiet and 
shy person inside. I still hold back when 
it comes to making new friends, and 
I’m not one of those people who can 
just work a room. 

“I think it’s easy to put too much 
pressure on ourselves – the reality 
is there are very few women or men 
who are completely happy with how 
they look. To get as close to that as 
possible, is good enough.” 
 
Danny Bowman

Wiotech cosmétiques
Wiotech cosmeceuticals

Envie d’une peau éclatante et d’une solution efficace 
contre l’hyperpigmentation ? La saison est idéale pour 

s’octroyer ces produits ciblés et révéler un teint éclatant !

Want glowing skin and an effective solution against 
hyperpigmentation? This season is ideal for indulging in 
these targeted products to reveal a radiant complexion!

WIOTECH TRIPLE 
ACTION PEELING 

Il est recommandé d’exfolier le soir 2 ou 
3 fois par semaine. Ce produit est idéal 

pour combattre l’hyperpigmentation, 
les cicatrices, les rides, les 

imperfections, la peau terne, l’acné …

WIOTECH INTENSIVE 
PIGMENT WHITENING SERUM 

A utiliser chaque soir, ce serum 
magique est très efficace dans la lutte 

contre hyperpigmentation, le mélasme 
et les irrégularités pigmentaires. Jour 

après jour, la taille et l’intensité des 
taches diminuent et le teint est clarifié 

et uniformisé.

WIOTECH REVITAL 
ANTIOXIDANT SERUM 

S’utilise matin et / ou soir ou s’ajoute 
à une crème de la gamme Wiotech. 

Ce serum à effets multiples est un 
véritable « skin booster ». Vitamines, 

antioxydants et acide hyaluronique 
ont un effet anti-rides hydratant et 

comblant. Résultat: une peau rajeunie, 
tonique et un teint éclatant !

Wiotech est distribué en pharmacie 
(en ligne) et recommandé par 

des dermatologues et médecins 
esthétiques. 

Pour en savoir plus www.adephar.be

WIOTECH TRIPLE ACTION 
PEELING 
It is recommended to exfoliate in 
the evening 2-3 times a week. This 
product is ideal for combating 
hyperpigmentation, scars, wrinkles, 
blemishes, dull skin, acne...

WIOTECH INTENSIVE PIGMENT 
WHITENING SERUM 

To be used every evening, this magic 
serum is very effective in the fight 
against hyperpigmentation, melasma 
and pigmentary irregularities. Day 
after day, the size and intensity of the 
spots diminish and the complexion is 
clarified and evened. 
 
WIOTECH REVITAL ANTIOXIDANT 
SERUM 
Use morning and/or evening or add 
to a cream from the Wiotech range. 
This multi-effect serum is a real ‘skin 
booster’. Vitamins, antioxidant and 
hyaluronic acid have a hydrating 
and filling anti-wrinkle effect. Result: 
rejuvenated, toned skin and a radiant 
complexion!

Wiotech is available in pharmacies 
and online and is recommended 
by dermatologists and aesthetic 
doctors.

To find out more: www.adephar.be
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Cela fait tout juste 20 ans que le triathlon 
est devenu discipline olympique, c’était à 
Sydney en l’an 2000, sur la distance standard 
de 1 500 mètres de natation, 40 kilomètres 
de vélo et 10 kilomètres de course à pied. 

En Belgique le triathlon fait des adeptes 
depuis de nombreuses années, mais connait 
un véritable essor. C’est le constat que fait 
Fred Guerdin, triathlète et coach sportif « on 
se rend compte-là, en quelques années, que 
les courses sont tout de suite remplies, dès 
que les inscriptions sont ouvertes. Il y a de 
plus en plus de gens qui veulent en faire, 
des hommes comme des femmes et de tous 
âges ». Fred Guerdin à lui-même commencé 
le triathlon il y a 6 ans après une blessure en 
compétition de ski alpin « Je ne pouvais pas 
reprendre la compétition tout de suite et il 
fallait que je fasse un sport d’endurance pour 
garder la forme ». Ses débuts furent « un 
peu chaotiques » de son propre aveu mais il 
progresse vite et se prend au jeu « deux mois 
après mes premiers entrainements j’étais 
complètement dépendant. Je ne pouvais 
plus m’en passer et j’ai pris l’habitude de 
m’entrainer tous les jours » 
 

It's been just 20 years since the triathlon 
became an Olympic discipline, in 
Sydney in 2000, over the standard 
distance of 1,500 meters swimming, 40 
kilometres cycling and 10 kilometres 
running. In Belgium, the triathlon has 
been popular for many years, but is 
experiencing a real boom, according 
to Fred Guerdin, triathlete and sports 
coach. He says: "For a few years 
now, we have noted that the races 
are immediately filled, as soon as the 
registrations are open. There are more 
and more people who want to do it, 
men and women of all ages”. 
 
Fred Guerdin started triathlon six 
years ago after sustaining an injury in 
alpine skiing. "I couldn't go back to 
competition right away, and I had to do 
endurance sport to keep in shape." His 
debut was "a little chaotic" by his own 
admission, but he progressed quickly 
and got caught up in the game.  "Two 
months after my first training session  I 
was completely addicted. I couldn't do 
without it, and I got into the habit of 
working out every day " 

Fort de son expérience personnelle, Fred 
coach aujourd’hui, en partenariat avec le 
cabinet de kinésithérapie Strebelle à Mons, 
celles et ceux que veulent se lancer « tout 
le monde peut devenir triathlète mais il 
faut prendre quelques précautions « Je 
recommande toujours de faire un test a 
l’effort, d’aller voir son médecin pour être 
sûr de commencer dans de bonnes 
conditions. ».  
 
Et pour se lancer, hommes ou 
femmes, il n’y a pas d’âge 
« beaucoup de femmes sont 
aujourd’hui présentent en 
triathlon et ne sont vraiment pas 
là pour faire de la figuration. Elles 
ont vraiment une bonne endurance et sont 
extrêmement rapides. »

En 6 mois d’entrainement il est possible 
de faire un premier triathlon « on serait sur 
un triathlon de distance sprint c’est à dire 
nager 750 mètres en eau libre, 20 km de 
vélo et courir 5km. » 

liens utiles: fred@guerdin.com 
ou @fredguerdin sur Insta

Drawing on his personal experience, Fred 
now coaches, in partnership with the 
physiotherapy practice Strebelle in Mons, 
for anyone who wants to get started. Fred 
says: "Everyone can become a triathlete, 
but you have to take some precautions. I 
always recommend doing a test, go see 
your doctor to be sure you start in good 

physical condition." 
 

And to get started, men or 
women, there is no age limit. 

"A lot of women are taking 
part in triathlon today and 
are really not there just 
to make up the numbers. 

They have really good endurance and are 
extremely fast."

With six months of training it is possible to 
do a first triathlon. He added: "You would 
be on a sprint distance triathlon, which 
includes swimming 750 meters in open 
water, cycling 20 kilometres and running 5 
kilometres."

Useful links: fred@guerdin.com 
or @fredguerdin on Instagram

Le triathlon pour tous
The triathlon for all

Le triathlon, voilà 
une discipline 

sportive dont tout 
le monde a 

entendu parler 
mais qui reste 

méconnue, sauf 
pour ses adeptes. 

The triathlon is a 
sport that 

everyone has 
heard of but which 
remains unknown, 
except among its 

followers.
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To use Mobilityl Max as 
efficiently as possible, 
our advice is to continue 
to maintain 
regular physical 
activity and to 
eat a healthy 
and balanced 
diet. Taking 
just one dietary 
supplement 
per day can 
help you 
optimally. It 
is ideal to 
take it with a 
glass of water 
during a meal 
to maximize 
the absorption of the 
active substances by the 
body. Mobilityl Max is 
available in pharmacies 
and drugstores in 
Belgium.

www.mobilitylmax.be

Pour utiliser Mobilityl Max le plus efficacement possible, 
notre conseil est de continuer à entretenir une activité 
physique régulière et d’avoir une alimentation saine et 

équilibrée. La 
prise d’un seul 
comprimé de 
Mobiityl Max par 
jour peut déjà 
vous aider de 
manière optimale. 
L’idéal est de le 
prendre avec un 
verre d’eau au 
cours du repas 
afin de maximiser 
l’absorption des 
principes actifs 
par l’organisme. 

Mobilityl Max est disponible en pharmacie et en 
parapharmacie en Belgique.

www.mobilitylmax.be

1. L’extrait de curcuma contribue au maintien de la flexibilité articulaire.

2 Kuptniratsaikul V. et al. 2014 / Panahi Y. et al. 2014  

3 Le Boswellia serrata aide à soutenir le confort articulaire.

Move forward with your flexibility
with Mobilityl Max
Votre souplesse d’avant
avec Mobilityl Max

Moving as you did in your youth 
or achieving the flexibility of the 
past are both possible. Mobilityl 

Max food supplement contains a natural 
formula that will help support the 
flexibility of your joints. The benefits of 
turmeric and Boswellia Serrata combined 
with other plants and vitamin C ensure 
fast results2.

Joint function in the body is vital to 
protect and maintain in order to ensure 
optimal comfort in your life. Moving 
well on a daily basis - playing sports, 
going for a walk, sharing activities as a 
couple or as a family - first and foremost 
means preserving one’s freedom and 
autonomy. To continue on this path, 
your best companions are your joints. To 
maintain them, an appropriate lifestyle 
is recommended as well as gentle 
stretching, adapted to each person.

Mobilityl Max, the food supplement made 
by Trenker Pharmaceutical Laboratories, 
offers a combination of effective active 
ingredients to support your joint flexibility.

Turmeric combined with three other 
plant extracts and vitamin C provide 
your body with an effective and natural 
supply. In a single tablet you will find 
more than 500mg of Curcuma longa 
extract, an effective agent in maintaining 
joint flexibility. It also contains 50mg of 
Boswellia Serrata extract. Native to the 
Middle East and Africa, this shrub is 
highly regarded in the great traditional 
medicines of the world for contributing to 
the support and comfort of the joints3.
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Bougez comme dans votre jeunesse 
ou garder la souplesse d’autrefois est 
possible. Le complément alimentaire 
Mobilityl Max contient une formule 
naturelle qui contribuera à soutenir la 
flexibilité de vos articulations. Les bienfaits 
du curcuma et du Boswellia Serrata 
associés à 2 autres plantes et à la vitamine 
C assurent des résultats rapides2.

La fonction articulaire est le capital du 
corps à protéger et à entretenir pour 
garantir un confort de vie optimal. Bouger 
au quotidien, faire du sport, se promener, 
partager des activités en couple ou en 
famille, c’est d’abord préserver sa liberté 
et son autonomie. Pour continuer sur cette 
voie, vos meilleurs compagnons sont vos 
articulations. Pour les entretenir, un mode 
vie approprié est recommandé tout comme 
des étirements en douceur, adaptés à 
chacun.

Mobilityl Max, le complément 
alimentaire fabriqué par les Laboratoires 
Pharmaceutiques Trenker, offre une 
association combinée de principes actifs 
efficaces pour le soutien de votre flexibilité 
articulaire.

Le curcuma associé à trois autres extraits 
végétaux et à la vitamine C offrent à votre 
corps un apport efficace et naturel. Dans 
un seul comprimé, vous retrouverez plus 
de 500mg d’extrait de Curcuma longa 
un agent efficace dans le maintien de la 
flexibilité articulaire. Il contient aussi 50mg 
d’extrait du Boswellia Serrata. Originaire 
du Moyen-Orient et d’Afrique, cet arbuste 
est très réputé dans les grandes médecines 
traditionnelles du monde pour contribuer 
au soutien et au confort des articulations3.



Pure nature de la tête aux pieds
Pure nature from head to toe
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ALL TIGERS Vernis à ongles 
- Formule naturelle et vegan, 
brillance et tenue impeccables. 
(11,90€) 

ALL TIGERS Nail Polish - Natural 
and vegan formula, impeccable 
shine and hold. (€11.90)

Weleda 
Gel Yeux 
Hydratant 
(10ml/14,99€) 

Weleda 
Hydrating 
Eye Gel 
(10ml, 
€14.99)

& Other Stories – 
Végane et naturel 

– Humlegarden 
Hand Wash 

(300ml/9€)

& Other Stories - 
Vegan and natural 

- Humlegarden 
Hand Wash 
(300ml, €9)

Bee Nature – Lait Corporel, 
hydrate et répare- Tout type 

de peaux. (200ml/15,99€)

Bee Nature - Body Milk, 
moisturizes and repairs all 
skin types. (200ml, €15.99)

René Furterer – Shampooing 
repulpant cheveux affinés et 
fatigués (200ml/15,45€)

René Furterer - Plumping shampoo 
for refined and tired hair (200ml, 
€15.45)

Gel douche de la Gamme 
Atoderm de Bioderma  (1L/14,30€) 

Shower gel from the Atoderm 
range by Bioderma (1L,€14.30)

Estherderm – Intensive Propolis+ 
Deep Cleansing Mask (75ml/35€) 

Esthederm - Intensive Propolis+ 
Deep Cleansing Mask (75ml, €35)

Karoline Van Loon- Vernis Vegan – 
Collection « Les Couleurs de la Terre » 
(20€) En exclu chez Beauty by Kroonen

Karoline Van Loon - Vegan Nail Polish 
- ‘Colours of the Earth’ Collection (€20) 

Exclusive at Beauty by Kroonen



Shopping, soulager les maux
Shopping, relieve ailments
Sea-Band, le 1er Bracelet 
d’acupression contre les nausées. 
C’est une technique issue de la 
médecine orientale.  Elle permet 
de rééquilibrer l’organisme par 
la stimulation de certains points 
énergétiques sur l’ensemble du 
corps. Sea-Band convient aux 
adultes et aux enfants. Il n’a pas 
de contre-indications, pas de 
somnolence et pas de constituants 
chimiques.
Le système est aussi très 
écologique: on peut laver et réutiliser 
les bracelets pour des mois, des 
années… C’est simple, c’est naturel.

Prix : 16€. En vente chez Medi-Market, farmaline.be 

Pour les douleurs au dos et 
aux cervicales causées par le 
stress, la mauvaise « assise » à 
son bureau mais aussi le sport 
à domicile sans encadrement 

professionnel, il existe 
Paingone. Une solution 100% naturelle.  
Au contact de la zone douloureuse, le Paingone, un appareil 
médical de classe 2a testé cliniquement, délivre une petite 
dose d’électrostimulation.  Les pulsations ainsi générées vont 
ensuite stimuler les nerfs tout proches et, ainsi, amener le 
cerveau à libérer des endorphines.  Lesquelles sont réputées 
pour avoir une action directe sur la douleur. 
Prix : 49,90€ En vente chez Krëfel, Vandenborre, MediaMarkt

For back pain and neck 
pain caused by stress, 
sitting badly at your desk 
or by practising  sports at 
home without professional 
supervision, look no 
further than Paingone, a 
100% natural solution. On 
contact with the painful 
area the Paingone, a class 
2a clinically-tested medical 
device, delivers a small 
dose of electrostimulation. 
The pulses generated then 
stimulate nearby nerves 
and, so, cause the brain to 
release endorphins, which 
are known to have a direct 
action on pain. On sale 
at Krëfel, Vandenborre, 
MediaMarkt. Price: €49.90

Sea-Band, the number one 
Acupressure Bracelet that 
fights nausea. It comes 
from oriental medicine. It 
helps rebalance the body by 
stimulating certain energy 
points throughout the body. 
Sea-Band is suitable for 
adults and children. It has 
no contraindications, no 
drowsiness and no chemical 
constituents. The system is 
also very ecological: you can 
wash and reuse the bracelets 
for months, even years. 
It’s simple, and it’s natural. 
On sale at Medi-Market, 
farmaline.be. Price:€16

“Health through food is the 
challenge for the years to 

come”  Joël Robuchon

“La santé par l’alimentation, 
c’est l’enjeu des années à 

venir”  Joël Robuchon

Nutrition
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A l’heure où l’information et la 
désinformation se côtoient, nombre 
de personne se pose des questions . 
Où trouver les bonnes réponses ? Les 
professionnels de la santé, qui sont les 
diététiciens et médecins nutritionnistes, 
peuvent les éclairer.

Afin d’assurer une bonne santé globale, 
il est primordial de manger 
correctement. Voici quelques 
exemples d’une 
alimentation saine, 
équilibrée et 
variée, pour 
une personne 
qui n’a pas de 
pathologie :

- Veillez à prendre 
3 à 4 repas par jour à 
heures régulières.

- Mastiquez bien et prenez le temps de 
manger, c’est la clé d’une bonne digestion.

- Pratiquez une activité physique régulière 
(par exemple, 30 minutes de marche par 
jour). 

- Consommez quotidiennement des 
légumes. Les fibres alimentaires que nous 
retrouvons dans les légumes vont favoriser 
un bon transit intestinal.

At a time when information and 
disinformation rub shoulders, many people 
are asking questions. Where can I find 
the right answers? Health professionals, 
who are dieticians and nutritionists, can 
enlighten you. 
 
In order to ensure good overall health, it 
is essential to eat correctly. Here are some 
examples of a healthy, balanced and varied 

diet for a person who does 
not have any pathology:

- Make sure to eat three to 
four meals a day at regular 
times.

- Chewing well and taking your 
time when eating are the keys to 
good digestion.

- Engage in regular physical activity (for 
example, walking 30 minutes a day). 

- Eat vegetables daily. The dietary fibres 
that are to be found in vegetables will 
promote good intestinal transit.

- Favour seasonal vegetables, they will be 
cheaper and provide you with the vitamins 
and minerals you need. Buy local products. 

- Favour whole grains (whole pasta, brown 
rice, etc). These are also rich in dietary fibre 
and vitamins.

Booster son système immunitaire
Boost your immune system

Que faire pour garder la forme ? Comment booster 
son immunité ? Quels aliments pour se sentir mieux ? 

What to do to keep in shape? How to boost your 
immunity? What foods to make you feel better?

- Drink at least 1.5 litres of water per day, 
to compensate for water loss through 
perspiration and urine. This helps maintain 
the body’s water balance.

- Avoid snacking and ultra-processed 
products from supermarkets.

- Go for fats that are rich in omega3, such 
as rapeseed, olives, linseed, camelina oil, 
etc.

During this season, more than ever, the 
body needs vitamins and minerals in 
order to boost its immunity. Vitamins and 
minerals are mainly found in fruits and 
vegetables, but also in whole grains, meat, 
poultry and fish.

To ensure good immunity and increase 
your immune system, take vitamin C. It 
is found in peppers, blackcurrant, fresh 
parsley, Brussels sprouts, kiwi, orange, 
lemon, and more... You can also find 
it in pharmacies in the form of food 
supplements containing acerola or ascorbic 
acid.
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- Préférez des légumes de saison, ils 
seront moins chers et vous apporterons 
les vitamines et minéraux dont vous avez 
besoin. Privilégiez les produits locaux. 

- Favorisez les céréales complètes (pâtes 
complètes, riz complet,…). Celles-ci sont 
également riches en fibres alimentaires et 
en vitamines.

- Buvez au moins 1,5L d’eau par jour, afin 
de compenser les pertes d’eau via la 
transpiration et les urines. Cela permet de 
maintenir l’équilibre hydrique du corps.

- Evitez les grignotages et les produits ultra 
transformés du commerce.

- Privilégiez des matières grasses riches en 
oméga 3 comme l’huile de colza, d’olive, de 
lin, de caméline,…

En cette saison, plus que jamais, le corps 
a besoin de vitamines et minéraux afin de 
booster son immunité. Les vitamines et 
minéraux se retrouvent principalement dans 
les fruits et légumes, mais aussi dans les 
céréales complètes, la viande, la volaille et 
le poisson.

Pour assurer une bonne immunité et 
augmenter votre système immunitaire, vous 
pouvez prendre de la vitamine C. On en 
retrouve dans les poivrons, le cassis, le persil 
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frais, le chou de Bruxelles, le kiwi, 
l’orange, le citron,… Vous pouvez 
aussi en trouver en pharmacie 
sous forme de compléments 
alimentaires à base d’acérola ou 
d’acide ascorbique.

Pour booster votre immunité, 
vous pouvez aussi prendre du 
Zinc. Celui-ci est indispensable 
au métabolisme des nutriments 
et au bon fonctionnement du 
système immunitaire. 

L’usage des compléments 
alimentaires est intéressant 
lorsque l’alimentation ne suffit 
pas à l’apport de certains 
nutriments, vitamines et 
minéraux. Cependant, il faut 
être vigilant à prendre un 
complément alimentaire qui 
vous convient et dont la capacité 
d’absorption est suffisante. C’est-
à-dire, la capacité qu’a le corps 
à pouvoir absorber et utiliser les 
composants du complément. 
N’hésitez pas à demander 
conseil à votre pharmacien.

Notez qu’il est toujours 
préférable de consulter un 
professionnel de la santé avant 
d’entamer n’importe quel régime 
alimentaire ou de prendre des 
compléments alimentaires.

Marie-Isabelle Marquet, 
diététicienne-nutritionniste 
à Auderghem et Perwez, 
0473/25.94.26. 

Facebook : Marie-Isabelle 
Marquet - Diététicienne

The use of food supplements is worthwhile 
when food is not sufficient to provide 
certain nutrients, vitamins and minerals. 
However, you should be careful to take a 
dietary supplement that is right for you, 
one that has sufficient absorption capacity. 
That is, the body’s ability to absorb and use 
the components of the supplement. Do not 
hesitate to ask your pharmacist for advice.

Note that it is always best to consult a 
health care practitioner before starting any 
diet or taking any dietary supplements.

Marie-Isabelle Marquet, dietician-
nutritionist in Auderghem and Perwez. 
Tel: 0473 25.94.26

Facebook: Marie-Isabelle Marquet - 
Diététicienne
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This is because your immune system  
needs the supply of micronutrients to 
carry out its tasks effectively. Healthy 

eating is an important base, especially in 
preventing infections. However, additional 
help, such as dietary supplements, is 
necessary  to strengthen your bodyguard.

Results of a scientific study 
The study found that a daily intake of 
essential micronutrients such as selenium, 
zinc and other vitamins is essential for 
improving our immune response. This aid 
is directed mainly at elderly people living 
alone or in nursing homes. In fact, their diet 
is often not very varied, so their intake of 
various vitamins and minerals is lower.

The results of this study, which was carried 
out in France among 725 people aged 
65 and over, reveal the importance of a 
continuous intake of certain micronutrients. 
A daily supplement of selenium, zinc, 
beta-carotene, vitamin C and E markedly 
improved the immune response of those 
tested. Scientists saw  significantly lower 
infections in people who received the 
active supplement and a more efficient 
immune system to fight various problems.

En effet, votre système immunitaire a 
besoin principalement de l’apport 
de micronutriments pour mener ses 

missions de façon efficace. L’alimentation 
saine est une base importante pour éviter 
notamment les infections. Cependant, 
une aide supplémentaire, comme des 
compléments alimentaires, c’est un geste 
nécessaire pour muscler votre garde du 
corps.   

Résultats d’une étude scientifique
L’étude constate qu’un apport quotidien 
en micronutriments essentiels comme 
le sélénium, le zinc et d’autres vitamines 
est primordial pour améliorer notre 
réponse immunitaire. Cette aide cible 
principalement les personnes âgées vivant 
seules ou en maison de repos. En réalité, 
leur alimentation est souvent peu variée, 
l’apport des divers vitamines et minéraux 
s’avère donc plus faible.  

Les résultats de cette étude, menée auprès 
de 725 personnes âgées de 65 ans et plus et 
recrutées en France, révèlent l’importance 
d’un apport continuel de certains 
micronutriments. Un supplément quotidien 
en sélénium, zinc, bêta-carotène, vitamine 
C et E améliorent sensiblement la réponse 

How to give your immune system 
the boost it needs to keep you healthy?
Comment donner à votre système immunitaire le boost 
dont il a besoin pour vous maintenir en bonne santé ?

immunitaire des personnes testées. 
Les scientifiques constatent un nombre 
d’infections nettement plus faible chez les 
personnes ayant reçu le complément actif 
et un système immunitaire plus efficace 
face à divers problèmes. 

SELENIUM + ZINC : 
le boost optimal
Ce complément alimentaire contient 
notamment de la levure biologique et 
brevetée, SelenoPrecise fait la différence 
avec son absorption avérée d’environ 89%. 
Des études ont prouvé une disponibilité et 
une stabilité biologiques élevées. 

Il contient aussi du zinc, de la vitamine 
A, B6, C et de la vitamine E. Une aide 
quotidienne importante pour booster 
votre protection immunitaire, des 
composantes incontournables pour lutter 
contre les radicaux libres qui attaquent 
continuellement votre système. Disponible 
dans toutes vos pharmacies !

La vitamine D3 : un acteur clé
La vitamine D possède de nombreuses 
propriétés qui permettent d’affirmer 
qu’elle joue un rôle considérable dans la 
santé immunitaire. Il existe naturellement 
des récepteurs de cette vitamine et des 
enzymes activatrices à la surface des 
globules blancs.  Afin d’être bien protégé, 
votre système immunitaire doit être en 
parfait équilibre. Il apparait d’ailleurs que 
quand celui-ci est sous-actif ou hyperactif, 
le taux de vitamine D est très faible dans 
ces deux cas extrêmes. C’est pourquoi son 
rôle est très complexe dans le maintien du 
système immunitaire. 

46 - HEALTHY by Together HEALTHY by Together - 47

Did you know that our immune system is under constant strain? 
This bodyguard never takes time off! It protects us 24 hours a day 
against threats and enemies encountered throughout the day. 
Your system is not foolproof, even if you take good care of it.

Saviez-vous que notre système immunitaire était sans cesse 
sollicité ? Ce garde du corps ne prend jamais congé ! Il nous 
protège 24heures sur 24 contre les menaces et les ennemis 
rencontrés tout au long de la journée. Votre système n’est pas 
infaillible, même si vous en prenez bien soin.  

SELENIUM + ZINC: the optimal boost 
This food supplement contains in particular 
organic and patented yeast. SelenoPrecise 
makes the difference with its proven 
absorption of approximately 89%. Studies 
have shown a high biological availability 
and stability.

It also contains zinc, vitamin A, B6, C and 
vitamin E. An important daily help to boost 
your immune protection, with essential 
components to fight against free radicals 
which continuously attack your system. 
Available in all pharmacies! 
 
Vitamin D3: a key player 
Vitamin D has many properties that 
suggest it plays a vital role in immune 
health. There are naturally occurring 
receptors in this vitamin and active 
enzymes on the surface of white blood 
cells. In order to be well protected, your 
immune system must be in perfect balance. 
It also appears that when it is underactive 
or hyperactive, the vitamin D level is very 
low in these two extreme cases. This is why 
it plays a very complex role in maintaining 
the immune system. 
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D-Pearls: a daily ally 
The vitamin D preparation, with the 
biologically active vitamin D3 incorporated 
in an olive oil solution, is presented 
in soft gelatin capsules for better 
bioavailability. Taking it daily in addition 
to your usual meals will help you reach 
the recommended vitamin D level. 
Currently available in pharmacies, ask your 
pharmacist for your CNK referral code 
3375-037.

D-Pearls : un allié au quotidien  
La préparation de vitamine D, avec la 
vitamine D3 biologiquement active 
incorporée dans une solution d’huile 
d’olive, est présentée en capsules de 
gélatine molle pour une meilleure 
biodisponibilité. Une prise journalière en 
complément de vos repas habituel vous 
aidera à atteindre le taux en vitamine D 
recommandé. Disponible en pharmacie 
actuellement, demandez votre code de 
référencement CNK 3375-037 à votre 
pharmacien.

D-Pearls and Selenium+Zinc
Pharma Nord laboratories
Available in pharmacies

D-Pearls et Selenium+Zinc
Laboratoires Pharma Nord
Disponible en pharmacie
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La Gemmothérapie
ou le pouvoir des bourgeons
Gemmotherapy
and the power of buds

50 - HEALTHY by Together

La Gemmothérapie est issue de la phytothérapie, 
une méthode basée sur l’usage des plantes. Elle 
repose sur l’extrait de composés actifs concentrés, 
renfermés dans les bourgeons. Une pratique 
initiée par le médecin belge Pol Henry dans les 
années 60. Elle est aussi appelée « médecine des 
bourgeons ».  

En effet, l’extrait mère est récolté à l’aide 
d’un processus de macération dans lequel les 
tissus végétaux embryonnaires sont plongés, 
généralement, dans un mélange d’eau-glycérine-
alcool pendant une vingtaine de jours, puis filtrés.  

Bien qu’aucune étude scientifique poussée n’ait 
été réalisée à ce jour, cette méthode a fait ses 
preuves auprès des différents personnes traitées 
par la naturopathe française, Céline HOVETTE 
(propos recueillis lors du podcast de Nutricast 
« Quelle gemmothérapie et pourquoi ? »)

La Gemmothérapie permet de soulager ou 
d’atténuer certaines rougeurs, des troubles du 
sommeil ou encore des douleurs articulaires. 
Elle agirait aussi comme détoxifiant sur notre 
organisme.

Gemmotherapy comes from 
herbal medicine, a method based 
on the use of plants. It is based on 
the extract of concentrated active 
compounds contained in the buds. 
A practice initiated by the Belgian 
doctor Pol Henry in the 1960s, it is 
also called 'bud medicine'.

In fact, the mother extract is 
harvested using a maceration 
process in which the embryonic 
plant tissues are generally 
immersed in a mixture of water-
glycerin-alcohol for about twenty 
days, then filtered.

Although no in-depth scientific 
study has been carried out to 
date, this method has proved its 
worth with the various people 
treated by the French naturopath 
Céline HOVETTE (comments 
collected during the Nutricast 
podcast Quelle gemmothérapie et 
Pourquoi? Broadcast September 
10, 2020). Gemmotherapy 
can relieve or reduce certain 
rednesses, sleep disorders 
and joint pain. It also acts as a 
detoxifier on our body.
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DÉCOUVREZ NOTRE GAMME COMPLÈTE !

Le laboratoire Equi-Nutri 
propose une large gamme de 
compléments alimentaires, 
répartis en 14 domaines 
d'application.

DE

200
PRODUITS

+

LA
RG

E 

GAMME

25
ANS

DEPUIS

FA
BR

IC
ANT BELGE

PHYTOTHÉRAPIE - NUTRITHÉRAPIE - GEMMOTHÉRAPHIE

 ANTI-VIEILLISSEMENT   SYSTÈME IMMUNITAIRE  DÉTOX ET DRAINAGE  VITALITÉ & TONICITÉ  SYSTÈME DIGESTIF

 SYSTÈME NERVEUX  BIEN-ÊTRE MASCULIN  BIEN-ÊTRE FÉMININ  SYSTÈME CIRCULATOIRE  SYSTÈME CARDIO-VASCULAIRE  SYSTÈME RESPIRATOIRE

 SYSTÈME CUTANÉ  SPECIAL ENFANTSSYSTÈME OSSEUX ET ARTICULAIRE

PHYTHOTHÉRAPIE MINÉRAUX SILICE ENZYMES ANTIOXYDANTS VITAMINES HUILES ACIDES AMINÉS

DISPONIBLE DANS LES POINTS DE VENTE BIO
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La gamme de pâte à tartiner 
BIO Nocciolata c’est 100% 
bio, 100% italienne, 100% 
éco-responsable, 0% huile 
de palme. Des recettes 
gourmandes et naturelles. 
www.rigonidiasiago.fr

The range of organic 
Nocciolata spread is 100% 
organic, 100% Italian, 100% 
eco-responsible, 0% palm oil. 
Gourmet and natural recipes. 
www.rigonidiasiago.fr

La boisson Avoine 0% sucres 
est une boisson Bio au 

délicieux goût d’avoine sans 
sucres. C’est une boisson 
légère et équilibrée dû à 

l’absence de lactose et de 
gluten. OAT Avoine Drink sans 

sucres, LIMA. En magasin.

The Oats 0% sugar drink is an 
organic drink with a delicious 

oat flavour without sugars. It is 
a light and balanced drink due 
to the absence of lactose and 

gluten. OAT Oat Drink without 
sugars, LIMA. At the store.

Simply Chocolate dévoile 
trois nouvelles barres chocolatées 
bourrées d’énergie et riches en goût. 
En vente chez Colruyt. 

Simply Chocolate unveils three new 
chocolate bars packed with energy 
and rich in flavour. On sale at Colruyt. 

Shopping

Skinny Love est 
un aide minceur 
100% naturel à 
base de curcuma 

et de figue 
épineuse, additionné 

de fibres de fruits, de fibres 
alimentaires prébiotiques et 
d’herbes. 
www.skinnylove.be

Skinny Love is a 100% 
natural slimming aid based 
on turmeric and prickly fig, 
supplemented with fruit 
fibres, prebiotic dietary 
fibres and herbs. 
www.skinnylove.be

Salade de fenouil cru & orange sanguine
Une super recette qui se fera avec des oranges 
de Sicile si ce n’est pas la saison des oranges 
sanguines. Elle accompagne à merveille un 
poisson blanc vapeur ou une viande grillée. 
Préparation : 10 minutes

Ingrédients pour 4 personnes
2 fenouils 
2 oranges sanguines (ou normales quand ce 
n’est plus la saison) + le zeste d’un demi
3 cuillères à soupe d’une très bonne huile d’olive 
2 cuillères à soupe de vinaigre blanc 
1 pincée de graines de coriandre
1 pincée de fleur de sel
Un peu de poivre noir du moulin 

Préparation
Tailler le fenouil très fin à la mandoline ou au 
couteau / Éplucher les oranges et les couper 
dans le sens de la largueur en fines tranches / 
Dans une grande assiette creuse, déposer le 
fenouil, les oranges / Mettre l’huile, le vinaigre, 
le sel, le poivre et les graines de coriandre 
/ Râper quelques zestes d’une épluchure 
d’orange.

Mon truc de chef
Tu ne sais pas si tes oranges sont bio ? —-> 
Fais bouillir de l’eau et mets tes épluchures 1 
minute dedans. Tu auras au moins désinfecté tes 
épluchures pour faire tes zestes.

www.leslieencuisine.com

Raw fennel & blood orange salad
A great recipe that you can make 
with oranges from Sicily, but if it is 
not the season for blood oranges 
use normal oranges. It goes perfectly 
with steamed white fish or grilled 
meat. 
Preparation : 10 minutes

Ingredients of 4 people 
2 fennels
2 blood oranges (or normal when it’s 
not in season) + zest of half
3 tablespoons of very good olive oil
2 tablespoons of white vinegar
1 pinch of coriander seeds
1 pinch of fleur de sel
A little freshly ground black pepper

Preparation
Cut the fennel very thinly with a slicer 
or a knife / Peel the oranges and cut 
them in widths into thin slices / Place 
the fennel and oranges in a large 
soup bowl / Add the oil, vinegar, salt, 
pepper and coriander seeds / Grate 
some zest from an orange peel.

My chef’s trick
If you don’t know if your oranges are 
organic, boil some water and put 
your peels in it for one minute. You 
will have at least disinfected your 
peelings to use for a fine zest.

www.leslieencuisine.com

La recette de Leslie en cuisine :
gourmande et Healthy !
A recipe from Leslie's kitchen:
gourmet and healthy!
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Those little things which help you to stay fit. 

Ces boissons protéinées végan entretiennent 
vos muscles et font un geste pour la planète. 
Les TR 90 V-Shakes sont un moyen idéal pour 
aider les sportifs et les moins sportifs à atteindre 
leurs objectifs de vitalité, quel que soit leur âge.
Basés sur un mélange de deux protéines 
végétales, le pois et le riz, les TR 90 V-shakes 
apportent une dose de protéines supplémentaire 
(19g par portion), qui favorise un régime sain, et 
contribue à la formation et la préservation de la 
masse musculaire.

Pour un corps fort et des muscles toniques ! 

V-Shakes

Looking for a vegan-friendly protein shake 
everyone can enjoy? TR90 V-Shake is the answer! 
Helping young athletes, beginners, pros and gym 
bros achieve their lifestyle and fitness goals – 
regardless of their age.

Made with a blend of two plant-proteins – pea 
and brown rice – the TR90 V-Shake brings and 
additional source of protein (19g per serving), 
helping support a healthy diet and contributing to 
the growth and maintenance of muscle mass.

For a strong body and toned muscles!

Ce sont les petites choses du quotidien qui 
nous aident à garder la forme.

Pour plus d’informations, contactez votre distributeur agréé ou visitez notre site web : www.nuskin.com

For more information, contact your distributor or visit our website : www.nuskin.com

TOUTE LA PUISSANCE DES PROTÉINES 
VÉGÉTALES !

THE PRO-PLANET PROTEIN SHAKE !

Healthy V-Shake Spread.indd   2-3Healthy V-Shake Spread.indd   2-3 15/09/2020   09:3015/09/2020   09:30
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Gardez une bonne immunité tout l’hiver 
avec SELENIUM + ZINC 
de Pharma Nord 
 
Le sélénium contribue au bon fonctionnement 
du système immunitaire en cas de stress 
oxydatif causé par la pression physique ou 
mentale, la pollution, la fumée, etc. Selenium 
+ Zinc contient le SelenoPrecise breveté, ainsi 
que d’autres minéraux et vitamines pour nous 
protéger des dommages 
oxydatifs. Son secret ? 
C’est la levure au sélénium, 
standardisée et brevetée: 
SelenoPrecise, avec 
une absorption avérée 
d’environ 89%! Aucune 
autre matière première de 
levure de sélénium n’a pu prouver une telle 
absorption. Ce complément alimentaire de 
base contient les antioxydants primaires tels 
que les vitamines A, B6, C et E ainsi que les 
oligo-éléments sélénium et zinc.
Ces antioxidants sont les composants 
essentiels dans la lutte contre les radicaux 
libres qui attaquent continuellement notre 
système de défense corporelle et donc 
indispensable pour une immunité optimale.
 
Maintenant en pharmacie en boîtes 
promotionnelles de 90 + 30 comprimés 
(P.c : 21,95 € , ou seulement 0,18 par jour).

Maintain good immunity all winter 
long with SELENIUM + ZINC 
from Pharma Nord

Selenium contributes to the proper 
functioning of the immune system in 
the event of oxidative stress caused by 
physical or mental pressure, pollution, 
smoke, etc. Selenium + Zinc contains 
the patented SelenoPrecise, 

as well as other minerals 
and vitamins to protect us 
from oxidative damage. 
Its secret? It is the 
standardized, patented 
SelenoPrecise selenium 
yeast, with a proven 

absorption of around 89%. 
No other selenium yeast raw 

material has been able to provide such 
absorption. This basic food supplement 
contains primary antioxidants such 
as vitamins A, B6, C and E, as well as 
the trace elements selenium and zinc. 
These antioxidants are the essential 
components in the fight against free 
radicals which continuously attack our 
body's defence system and therefore 
essential for optimal immunity.

Now in pharmacies in promotional 
boxes of 90 + 30 tablets (RP: €21.95, 
only 18 cents per day).

Celestetic. Un gel 
hydroalcoolique pour les 

mains Made in Belgium
Fabriqué en grande quantité 

en Wallonie, le gel Pure 
Clean contient 70% d'alcool, 

comme recom-mandé par 
l'OMS pour un nettoyage 

efficace des mains. 
Disponible entre autre sur 
le webshop de Celestetic. 

www.celestetic.be

Celestetic Pure Clean gel
A hydroalcoholic hand gel 
Made in Belgium. Produced 
in large quantities in Wallonia, 
the Pure Clean gel contains 
70% alcohol, as recommended 
and approved by the World 
Health Organization for 
effective hand cleaning. 
Available, among other places, 
on the Celestetic webshop.  
www.celestetic.be

“Hier n’est plus, demain n’est 
pas encore. Nous n’avons que 

ce jour. Mettons nous à 
l’oeuvre”  Mère Thérésa

“Yesterday is gone, tomorrow is 
not yet. We only have this day. 

Let’s get to work”  Mother Teresa

Bien-être et Wellness
Wellbeing and Wellness

Shopping



Healthy House
Plus que jamais la 
maison est considérée 
comme un « refuge ». 
Un lieu où il faut se 
sentir bien et en 
sécurité. Tous les 
pôles de la maison 
sont étudiés pour 
trouver au sein de 
celle-ci un bien-être 
sans faille.  Le 
bâtiment extérieur qui 
se veut plus en 
équilibre avec la nature, 
écologique et durable, et 
l’intérieur qui se veut 
confortable, économe en 
énergie , dénué de pollution, 
lumineux…
Des solutions existent pour 
faire de votre intérieur un 
cocon douillet. Petit tour 
d’horizon des nouveautés sur 
le marché. 

More than ever, the house is 
considered as a place of 
‘refuge’. A place where you 
have to feel good and safe. 
All aspects of the house are 
studied to create flawless 
wellbeing within it. The 
exterior of the building that is 
more in balance with nature, 
ecological and sustainable, 
and the interior that is 
comfortable, energy efficient, 
pollution-free and bright. 
Solutions exist to make your 
interior a cosy cocoon. Here is 
a brief overview of new 
products on the market.
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Tado: L’air pur sur commande.
Tado, leader sur le marché de la gestion 

intelligente du climat intérieur, lance une 
application permettant aux utilisateurs de 

vérifier à tout moment la qualité de l’air dans 
leur habitation. Cette application permet de 

savoir quels composants se trouvent aussi bien à 
l’intérieur qu’à l’extérieur, comme des polluants, 

pollens et ainsi évaluer la qualité de l’air que l’on 
respire.

En plus de cela, l’application fournit des conseils 
pratiques afin de gérer l’air ambiant comme par 

exemple quand aérer ou au contraire quand 
fermer toutes les fenêtres. Toutes ces données et 

ces conseils sont donnés en temps réel et sont 
même prévisionnels.  www.tado.com/fr

Tado: Clean air on command 
Tado, the market leader in intelligent indoor 

climate management, is launching an application 
that allows users to check the air quality in their 

home at any time. This application makes it 
possible to know which components are found 

both inside and outside, such as pollutants, 
pollens and so assess the quality of the air we 

breathe. In addition to this, the application 
provides practical advice on how to manage the 

ambient air, such as when to ventilate or when 
to close all windows. All this data and advice is 
given in real time and can even be forecasted. 

www.tado.com
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DDG avec son insert F40 L900 Hydro
Comme tous les inserts de DDG, ce 
modèle est également relié au chauffage 
central, ce qui lui permet de chauffer 
l’ensemble de l’habitation grâce à son 
raccordement au circuit d’eau du chauffage 
central. Il s’agit d’un mode de chauffage 
économique et écologique, car il réduit les 
déperditions de chaleur.
De plus, cet insert est un exemple en 
matière d’élégance et de design. 
www.ddg.be

DDG F40 L900 Hydro 
insert 
Like all DDG inserts, this 
model is also connected 
to the central heating, 
which allows it to heat 
the entire home thanks 
to its connection to the 
central heating water 
circuit. It is an economical 
and ecological method 
of heating, as it reduces 
heat loss. In addition, 
this particular insert is an 
example of elegance and 
design. 
www.ddg.be
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Le Concept « Air et 
Lumière » de Thomas & 
Piron et Velux

Entre le travail et le domicile, 
on passe jusqu’à 90% du 
temps à l’intérieur, dans des 
cadres de vie de plus en plus 
urbains et donc, de moins en 
moins naturel. C’est pourquoi 
ces deux piliers du secteur 
de la construction se sont 
associés. 

Selon la norme européenne, 
l’apport en lumière du jour 
dans une pièce de vie doit 
être de minimum 5% par 
rapport à la quantité de 
lumière du jour présente 
à l’extérieur afin d’être 
optimal pour ses habitants. 
En dessous de ces 5%, les 
habitants devront éclairer 
l’habitation beaucoup plus 
souvent à l’aide d’électricité. 
Si l’apport se situe en dessous 
des 2%, l’éclairage électrique 
sera nécessaire presque tout 
le temps. Sur base de cette 
règle, et de leur expertise, 
VELUX et THOMAS & PIRON 
ont décidé de travailler 
sur ce projet pilote, et de 
cumuler les fenêtres verticales 
avec les fenêtres de toit 
afin d’optimiser l’apport en 
lumière naturelle dans toutes 
les pièces de vie se trouvant 
à l’étage de la maison 
TomWood by Thomas & 
Piron.  C’est donc 8 fenêtres 
de toit et 2 puits de lumières 
qui ont été rajoutés au projet. 
De nombreuses recherches 
ont démontré qu’être dans 
la nature ou être  “exposé” à 
la nature, permet d’améliorer 
notre bien-être. Tout a été 

pensé pour établir le bien-
être des habitants comme 
axe central de la conception 
de ce projet immobilier. 
Cette maison, en plus d’être 
construite en ossature bois, 
est également inondée de 
lumière et d’air frais grâce 
à ses nombreuses fenêtres.  
En effet, une bonne aération 
de la maison même en hiver 
est primordial et assure une 
bonne qualité de l’air. 

Conseils : 
Comment bien 
ventiler son 
habitation?
Il existe trois 
types de 
ventilation 
naturelle:

• La ventilation 
simple: il s’agit 
d’ouvrir une seule fenêtre 
mais l’efficacité de ce type de 
ventilation est limitée.
• La ventilation croisée: elle 
s’effectue en ouvrant deux 
fenêtres en vis-à-vis et permet 
le renouvellement de l’air en 
seulement 25 minutes.
• La ventilation avec effet 
cheminée: il suffit d’ouvrir 
une ou plusieurs fenêtres 
à différents étages de 
l’habitation pour pouvoir faire 
circuler et renouveler l’air 
au plus vite. L’air humide est 
évacué vers le haut et l’air pur 
pénètre dans l’habitation par 
les fenêtres du bas, le tout 
en seulement 13 minutes. 
Noter que la Maison “Air et 
Lumière” offre ce troisième 
type de ventilation.
www.thomasetpiron.be
www.velux.be

The Air and Light 
Concept by Thomas & 
Piron and Velux 
Between work and 
home, up to 90% of 
your time is spent 
indoors, in increasingly 
urban settings and, 
therefore, less and less 
natural. This is why 
these two pillars of the 
construction industry 
have come together.

According to the European standard, the 
daylight intake in a living room must be 
at least 5% compared to the amount of 
daylight present outside in order to be 
optimal for its inhabitants. Below this 5%, 
residents will have to light their homes 
much more often with electricity. If the 
intake is below 2%, electric lighting will be 
needed most of the time. 
 
Based on this regulation, and using their 
expertise, Velux and Thomas & Piron 
decided to work on this pilot project, and 
to combine vertical windows with roof 
windows in order to optimize the natural 
light supply in all the upstairs rooms in 
the Tomwood by Thomas & Piron houses. 
So, eight roof windows and two skylights 
were added to the project. 
  
Much research has shown that being in 
nature, or being ‘exposed’ to nature, 
improves our wellbeing. Everything 
has been thought of to establish the 
wellbeing of the inhabitants as the central 
axis of the design of this real estate 
project. This house, in addition to being 
built with a timber frame, is also flooded 
with light and fresh air thanks to its many 

windows. Indeed, good ventilation of 
the house even in winter is essential and 
ensures good air quality.

Tips: How to ventilate your home 
properly?

There are three types of natural 
ventilation: 
• Simple ventilation: it is a question 
of opening a single window, but the 
effectiveness of this type of ventilation is 
limited.

• Cross ventilation: it is carried out by 
opening two facing windows and allows 
the renewal of the air in just 25 minutes.

• Ventilation with a chimney effect: just 
open one or more windows on different 
floors of the home to be able to circulate 
and renew the air as quickly as possible. 
Moist air is exhausted upwards and clean 
air enters the home through the bottom 
windows, all in just 13 minutes. Note that 
the Air and Light house offers this third 
type of ventilation. 
www.thomasetpiron.be 
www.velux.be
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La nouvelle pompe à chaleur signé 
Daikin
La Daikin Altherma 3 H HT, la dernière 
pompe à chaleur air eau haute température 
fournissant chauffage, rafraîchissement 
et eau chaude sanitaire. Grâce à son 
étiquette énergie A+++, il s’agit de 
l’un des systèmes de chauffage les plus 
économiques, idéal pour remplacer 
une chaudière traditionnelle. Le Daikin 
Altherma convecteur pompe à chaleur 
peut être utilisé à la fois pour refroidir et 
pour chauffer et il est parfaitement possible 
de le combiner au chauffage par le sol. Ce 
convecteur pompe 
à chaleur convient 
parfaitement 
pour une 
utilisation dans 
les chambres et le 
salon grâce à son 
fonctionnement 
silencieux et à son 
design élégant.
www.daikin.be

The new Daikin heat pump 
The Daikin Altherma 3 H HT is 
the latest high temperature air/
water heat pump providing 
heating, cooling and domestic 
hot water. Thanks to its A +++ 
energy label, it is one of the most 
economical heating systems, ideal 
for replacing a traditional boiler. 
The Daikin Altherma convector 
heat pump can be used both for 
cooling and for heating, and it is 
perfectly possible to combine it 
with underfloor heating. This heat 
pump convector is ideally suited 
for use in bedrooms and living 
rooms thanks to its quiet operation 
and elegant design. 
www.daikin.be
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Redécouvrez le plaisir d’être chez vous 
Que vous souhaitiez moderniser votre habitation ou la rénover en profondeur, nous avons 
la meilleure solution à vous proposer. Cuisines de qualité allemande, salles de bains design 
et solutions professionnelles en chauffage, ventilation, traitement de l’eau et énergies 
renouvelables… Votre bonheur se trouve dans nos showrooms !

Rediscover the pleasures of being at home
Heating, ventilation, water treatment and renewable energies. We provide you with the 
best professional solutions to renovate your old installations. Longing for some home 
remodeling? From quality German kitchens to modern bathrooms, we’ve got everything you 
need. Come to our showrooms and you will reconsider your idea of a home sweet home! 

www.induscabel.be

Salle de bains - Chauffage - Cuisine



Thermae Grimbergen & Boetfort,
lieux incontournables de la détente

Thermae Grimbergen & Boetfort:
Essential places to relax

Les Thermes Grimbergen et Boetfort qui se situent tous deux en 
périphérie bruxelloise, sont reconnus pour leurs infrastructures 

exceptionnelles qui ne sont qu’une invitation au bien-être.

The Grimbergen and Boetfort thermal baths, both located on 
the outskirts of Brussels, are recognized for their exceptional 

infrastructures which offer a warm invitation to wellbeing.
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Ils sont chacun divisés en partie avec et 
sans maillot, avec saunas, bains vapeurs, 
jacuzzis, espace de relaxation… Une équipe 
de professionnels est à votre écoute et 
propose une vaste de gamme de soins et 
des massages d’une très grande qualité. 
Vous aurez le choix entre une cure avec ou 
sans nuitée dans leurs hôtels respectifs d’un 
grand confort. 

Se chouchouter, se relaxer le corps et 
l’esprit avec les différentes formules du 
moment :

Spécial Automne 2020 :  accès illimité 
aux thermes pendant 5 heures. Possibilité 
de participer aux différentes séances de 
relaxation. Les soins individuels suivants : 
Soin visage hydratant 25 min et un Massage 
Body Relax 25 min. (89€/personne).  

They are each partly divided into areas 
with and without swimsuits, with saunas, 
steam baths, jacuzzis, relaxation area etc. 
A team of professionals is at your disposal 
and providing a wide range of treatments 
and massages of very high quality. You will 
have the choice between a package with or 
without an overnight stay in their respective 
hotels of great comfort.

Pamper yourself, relax body and mind with 
the different current formulas:

Autumn 2020 Special: unlimited access to 
the thermal baths for five hours. Possibility 
of participating in various relaxation 
sessions. The following individual 
treatments: hydrating facial treatment 25 
minutes and a Body Relax Massage 25 
minutes. €89 per person.

Spécial Automne Deluxe 2020 : accès illimité 
aux thermes pendant deux jours. Possibilité 
de participer aux différentes séances de 
relaxation. Nuitée en chambre Classic au 
Thermae Boetfort Hôtel OU en chambre 
Superior au Thermae Grimbergen Hôtel. 
Petit-déjeuner copieux le deuxième jour. 
Massage dos, épaules et nuque relaxant 25 
min. (270€ pour deux personnes)

Spécial Automne Sauna Privé 2020: Sauna 
privé pour 2 personnes pendant 2 heures. 
Un soin relaxant en duo : chacun profite 
d’un massage du visage et de la tête et d’un 
enveloppement hydratant du dos. (Durée : 
50 min) 

159 € pour deux personnes à Thermae 
Grimbergen (sauna privé Cleopatra ou 
Yasmine). 

189 € pour deux personnes à Thermae 
Boetfort (sauna privé Lagoon ou Zen). 

*promotions valables jusqu’au 01/12/2020. 
Cure disponible sous forme de bon cadeau 
(valable 6 mois). 

Thermae, c’est aussi la garantie de se 
relaxer en toute sécurité avec toutes les 
mesures prises au sein des thermes comme 
par exemple: l’obligation de faire une 
réservation à l’avance, des écrans en plexi 
sont installés à l’entrée , toutes les surfaces 
(poignées, balustrades…) sont régulièrement 
désinfectées, une signalisation a également 
été mise en place afin de respecter les règles 
de distanciation et le personnel porte un 
masque.  Et comme d’habitude, les thermes 
sont désinfectés et nettoyés régulièrement, 
la ventilation optimisée et les bains sont 
désinfectés  avec du chlore qui tue le virus.

Autumn Deluxe 2020 Special: unlimited 
access to the thermal baths for two days. 
Possibility of participating in various 
relaxation sessions. Overnight in a Classic 
room at the Thermae Boetfort Hotel 
or in a Superior room at the Thermae 
Grimbergen Hotel. Hearty breakfast on 
the second day. Relaxing back, shoulders 
and neck massage 25 minutes. €270 for 
two people.

Autumn Special Private Sauna 2020: 
private sauna for two people for two 
hours. A relaxing treatment for two, where 
everyone enjoys a face and head massage 
and a hydrating back wrap, 50 minutes.

€159 for two people at Thermae 
Grimbergen (private sauna Cleopatra or 
Yasmine).

€189 for two people at Thermae Boetfort 
(private Lagoon or Zen sauna).

*promotions valid until 12/01/2020. 
Treatment available as a gift voucher 
(valid for six months). 
 
Thermae is also the guarantee of relaxing 
in complete safety with all the measures 
taken within the thermal baths, such as 
the obligation to make a reservation in 
advance, plexiglass screens are installed 
at the entrance, all surfaces (handles, 
balustrades, etc.) are regularly disinfected, 
signage has also been put in place to 
comply with the rules of distancing and 
staff wear a mask. And as usual, the baths 
are disinfected and cleaned regularly, 
ventilation is optimized and the baths are 
disinfected with chlorine which kills the 
virus.
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Booster son immunité et garder un 
moral au top au Thermae Sports 
Merchtem.

La pratique d’une activité sportive 
maintient en forme, booste l’énergie, 
permet aussi l’amélioration des fonctions 
cardio-respiratoires, diminue le stress et 
les angoisses, maintient une qualité de 
sommeil,… Les bienfaits sont nombreux 
surtout en cette période plus compliquée. 

Avec salle de sport, terrains de tennis, 
Terrains de Padel, piscine,  des cours 
collectifs, difficile de ne pas trouver son 
bonheur. 

En résumé, Thermae c’est le temple du 
bien-être. Aux thermes, on se détend,  on 
oublie les soucis liés à “la vie active” et on 
recharge ses batteries. A Thermae Sports 
Merchtem, on chasse les ondes négatives 
et on rend son corps et son mental plus 
fort! 

Une excellente raison de se rendre dans 
ses lieux d’ exception. 

www.thermae.com

Boost immunity and keep morale high at 
Thermae Sports Merchtem 
The practice of a sporting activity keeps 
you in shape, boosts energy, and allows 
the improvement of the cardio-respiratory 
functions, decreases stress and anxiety 
and maintains a good quality of sleep. The 
benefits are numerous, especially in this 
period which is more complicated.

With a sports hall, tennis courts, Padel 
courts, swimming pool and group lessons, 
it’s hard not to find what you are looking 
for. In short, Thermae is the temple of 
wellbeing. At these thermal baths, we 
relax, we forget the worries of our daily 
lives, and we recharge our batteries. At 
Thermae Sports Merchtem, we chase away 
negative waves and make our body and 
mind stronger! 
 
All excellent reasons to visit these 
exceptional places.

www.thermae.com

THERMAE GRIMBERGEN
Wolvertemsesteenweg 74

1850 Grimbergen
Tél. 02 270 81 96

grimbergen@thermae.com
www.thermae.com

THERMAE BOETFORT
Sellaerstraat 42
1820 Melsbroek
Tél. 02 759 81 96

boetfort@thermae.com
www.thermae.com

THERMAE SPORTS MERCHTEM
Kwekelaarstraat 4
1785 Merchtem
Tél. 02 305 43 04

sportsmerchtem@thermae.com
sportsmerchtem.thermae.com

Coups de coeur
A great discovery

Tous les bienfaits d’une cure Spécial 
Automne Sauna privé à Thermae 
Boetfort 
Lieu magique et invitation à la détente. 
Il ne nous en faut pas plus pour 
lâcher prise en cette période. 
C’est en toute sécurité que l’on 
profite des espaces de détente 
mais aussi du sauna privé durant 
2 heures. Pause déjeuner avec 
toujours une cuisine variée et 
de saison à déguster.  L’après-
midi, on est chouchouté par les 
thérapeutes de beauté avec un 
soin relaxant : massage du visage et de la 
tête avec un enveloppement hydratant du 
dos. On a plus envie de repartir ! 

www.thermae.com

Private sauna at Thermae Boetfort 
All the benefits of a special autumn 
cure in a magical place that invited us 
to relax. We don’t need more to let 

ourselves go these days. 
In complete safety we 
enjoyed the relaxation 
areas and also the 
private sauna for two 
hours. Then we took a 
lunch break with always 
a varied and seasonal 
cuisine to taste. In the 
afternoon, we were 

pampered by the beauty therapists 
with relaxing treatments: face and head 
massages with a hydrating back wrap. We 
didn’t want to leave!

Spasiba – Move to Beauty 
Un concept nouveau au cœur du 
prestigieux Boulevard de Waterloo à 
Bruxelles. Invitation pour un soin très 
luxueux au cœur d’un spa urbain. L’accueil 
ici c’est VIP, comme une adresse cachée 
de star. Et pour cause : des soins 
naturels réalisés manuellement, 
axés sur les résultats et qui sont 
une alternative à la chirurgie 
esthétique et aux injections 
ainsi qu’une approche unique 
et personnalisée, comprenant un 
suivi professionnel par votre experte 
de la peau. Expérience à la pointe 
avec un soin visage réalisé avec la  très 
prestigieuse marque MBR®, Medical 
Beauty Research. Résultat visible dès le 
premier soin ! Après Beverly Hills, NY ou 
encore Los Angeles, enfin en exclu chez 
nous !                                 www.spasiba.be

Spasiba - State-of-the-art beauty
A new concept in the heart of the 
prestigious Boulevard de Waterloo in 
Brussels. Invitation to a very luxurious 
treatment in the heart of an urban spa. The 
welcome here is VIP, like a star’s hidden 
favourite place. And for good reason: 
natural treatments performed manually, 

focused on results and which are an 
alternative to cosmetic surgery 

and injections as well as a unique 
and personalized approach, 
including professional follow-
up by your skin expert. State-
of-the-art experience with a 
facial treatment made with the 
very prestigious MBR® brand, 

Medical Beauty Research. Result 
visible from the first treatment! After 

Beverly Hills, NY and Los Angeles, finally 
this exclusive service is with us! 



40 visites gourmandes en Wallonie
40 gourmet tours in Wallonia

Déguster les produits locaux wallons vous 
tente ? Wallonie Belgique Tourisme vient 
d’éditer une toute nouvelle carte « 40 
visites gourmandes en Wallonie ».
Cette carte vous propose une sélection de 
40 producteurs et artisans fiers de mettre 
en avant leur terroir, leur savoir-faire, leur 
générosité et leur identité. 

Soyez gourmands et partez à la rencontre 
de brasseurs, de vignerons, de chocolatiers 
et d’autres producteurs wallons qui 
vous proposent une visite de leurs 
infrastructures 
ou ateliers. 
Découvrez 
par exemple 
la Brasserie 
Dubuisson 
en Wallonie 
Picarde et son 
tout nouveau 
Beerstorium, 
le vignoble de 
l’Abbaye de 
Villers-la-Ville, la 
Siroperie artisanale d’Aubel, l’Escargotière 
de Warnant ou encore la chocolaterie 
familiale Cyril chocolat à La Roche-en-
Ardenne.

Pour télécharger la carte : 
visitwallonia.be/visites-gourmandes

Pour recevoir la carte gratuite 
et découvrir une sélection 
de produits, une adresse 
incontournable à Bruxelles :
La Boutique de Wallonie, 
Petite Rue au Beurre 6

Ready to taste local Walloon products? 
Wallonie Belgique Tourisme has just 
published a brand new '40 gourmet 
tours in Wallonia' card. This menu offers 
a selection of 40 producers and artisans 
who are proud to highlight their terroir, 
their know-how, their generosity and their 
identity.

Go gourmand and meet brewers, 
winegrowers, chocolate makers and other 
Walloon producers who offer you a tour of 
their facilities or workshops.

For example, 
discover the 
Brasserie 
Dubuisson 
in Wallonie 
Picarde and 
its brand new 
Beerstorium, 
the vineyard of 
the Abbey of 
Villers-la-Ville, 
the Syruperie 

artisanale d'Aubel, the Escargotière de 
Warnant or even the family chocolate 
factory Cyril chocolate in La Roche -in-
Ardenne.

To download the map: 
visitwallonia.be/visites-gourmandes.

To receive the free card and 
discover a selection of fine 
products, visit an essential 
address in Brussels: La 
Boutique de Wallonie, 6 

Petite Rue au Beurre.
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40 visites 
gourmandes
en Wallonie
walloniebelgiquetourisme.be

   BIÈRES

   VINS & SPIRITUEUX

   CHOCOLATS

   AUTRES PRODUCTEURS

C’est bon, c’est wallon !
La gourmandise qualifi e par essence la Wallonie qui se distingue par la diversité, la qualité, mais 
également la typicité de ses produits, de leur transformation et de leur mise en valeur. Cette carte 
vous propose une sélection de 40 producteurs et artisans fi ers de mettre en avant leur terroir, 
leur savoir-faire, leur générosité et leur identité. Ils proposent des visites généralement à dates 
et heures fi xes.

À la rencontre de brasseurs

Depuis novembre 2016, la culture de la bière en Belgique 
est sacrée patrimoine culturel immatériel de l’humanité 
par l’UNESCO�! 

La bière est omniprésente en Wallonie. Il en existe plus 
de 500 di� érentes.

Blondes, brunes, ambrées, blanches, fruitées, stouts, 
bières de saison…  Il y en a pour tous les goûts�! 
Nombreuses sont les préparations culinaires régionales 
qui intègrent ce breuvage délicat qui accompagne bien 
souvent les moments de fête et de convivialité. 

Savez-vous que sur les douze abbayes trappistes que 
compte le monde, trois sont wallonnes�: Orval, Chimay 
et Rochefort. Un sentier GR de découverte a été créé 
pour les randonneurs pédestres. 

À la rencontre de vignerons et distillateurs

L’histoire du vignoble wallon remonte au Moyen-Age. 
La production de vin fut délaissée à la Renaissance et 
relancée dans les années 1960. Depuis le début du XXIe

siècle et principalement ces dix dernières années, un 
nouvel engouement se fait sentir. 

La région wallonne compte deux approches de 
production�: les cépages traditionnels (Pinot noir, 
Chardonnay, Pinot gris…) et les cépages hybrides 
(Bacchus, Régent…). 

Il existe trois appellations d’origine protégée (AOP) 
et une dénomination avec indication géographique 
protégée (IGP)�:

•  Côtes de Sambre et Meuse ;

•  Vin de pays des Jardins de Wallonie ;

•  Crémant de Wallonie et vin mousseux de qualité 
d’AOP.

La Wallonie compte plusieurs distilleries. Elles 
produisent des spiritueux populaires comme des eaux-
de-vie, des liqueurs, du gin, du pékèt et des vins de 
fruits qui sont fabriqués suivant des recettes uniques ou 
traditionnelles, sans oublier du whisky 100% belge dont 
la réputation dépasse nos frontières. 

À la rencontre de chocolatiers
La Belgique est reconnue dans le monde entier pour la 
qualité de son chocolat. Il se déguste comme on apprécie 
un vin. Si le chocolat belge est tellement apprécié, 
c’est avant tout grâce au savoir-faire des chocolatiers 
wallons. Leurs pralines, ballotins, tablettes, pâtes à 
tartiner, ou encore macarons sont exportés sur tous les 
continents. Beaucoup reçoivent d’ailleurs régulièrement 

des récompenses à l’international. Travaillé de manière 
traditionnelle et souvent novatrice, le chocolat belge 
Made in Wallonia reste un produit gourmand apprécié 
de tous. Les artisans chocolatiers vous parleront de leur 
passion, de leur sélection du cacao, de la fabrication 
du chocolat depuis la fève même, ce qu’on appelle le 
«�bean to bar�».

À la rencontre d’autres producteurs 

Sur les routes sinueuses de Wallonie, l’invitation aux 
plaisirs gourmands est dense et variée et ne se limite pas 
à la bière, au vin ou au chocolat. Bien d’autres produits 
de qualité sont fabriqués dans un souci de sauvegarde 
des traditions mais aussi dans un esprit innovateur et 
unique ;

•  Le sirop de Liège produit avec les pommes et poires 
de nombreux vergers du Pays de Herve�;

•  Le jambon d’Ardenne, les salaisons et les venaisons 
des forêts d’Ardenne�;

•  La charcuterie et la viande d’autruche�;

•  Les escargots, symboles de la ville de Namur mais 
pas uniquement�;

•  Le fromage de Herve au lait cru, le seul fromage belge 
reconnu AOP (appellation d’origine protégée)�;

•  Le fromage de brebis produit dans d’authentiques 
bergeries�;

•  Les succulentes fraises de Wépion�;

•  Les moutardes, condiments et autre piccalilli�;

•  Les confi tures, gelées, pâtes de fruit…

Il ne vous reste plus qu’à préparer votre itinéraire et 
partir à la découverte de tous ces trésors gourmands et 
d’exception qui font la renommée de notre région.

N’oubliez pas cependant que l’abus d’alcool est 
dangereux pour la santé. Sachez dès lors consommer et 
apprécier avec modération.

Bonne visite de 
la Wallonie gourmande !

BIÈRES 

1. BRASSERIE DUBUISSON

2. BRASSERIE À VAPEUR

3. BRASSERIE DUPONT

4. BRASSERIE SAINT-FEUILLIEN

5.  MICRO-BRASSERIE DES HOSTIEUX 
MOINES DE L’ABBAYE DE VILLERS 
EN BRABANT

6. BRASSERIE DU BOCQ

7. BRASSERIE CARACOLE

8. BRASSERIE DES FAGNES

9. BRASSERIE {C}   

10. BRASSERIE DE BELLEVAUX

11. BRASSERIE DE L’ABBAYE DU VAL-DIEU

12. BRASSERIE D’ACHOUFFE

13. BRASSERIE LUPULUS

14. BRASSERIE DE ROCHEHAUT

15. ESPACE CHIMAY

16. ABBAYE D’ORVAL 

VINS & SPIRITUEUX

17. DISTILLERIE DE BIERCÉE 

18. VILLERS-LA-VIGNE

19. LES APÉROS DE PHILOMÈNE

20. MADE IN BIOUL – CHÂTEAU DE BIOUL

21. DOMAINE VITICOLE DU CHENOY

22. THE OWL DISTILLERY

CHOCOLATS

23. CHOCOLATERIE VANLIEFF’S

24. DARCIS CHOCOLATIER

25. DIDIER SMEETS CHOCOLATIER

26. CYRIL CHOCOLAT

27. CHOCOLATIER DEFROIDMONT

28.  LES CHOCOLATS D’EDOUARD

AUTRES PRODUCTEURS

29. ESCARGOTIÈRE SAINT-VÉRON

30.  MOUTARDERIE ET MUSÉE DE LA 
MOUTARDERIE BISTER

31.   MUSÉE DE LA FRAISE ET 
LE JARDIN DES PETITS FRUITS

32. ESCARGOTIÈRE DE WARNANT

33. FROMAGERIE DU VIEUX MOULIN

34. SIROPERIE ARTISANALE D’AUBEL

35. MONTENAUER SCHINKENRÄUCHEREI 

36. SPA MONOPOLE – L’EAUDYSSÉE DE SPA

37. BERGERIE D’ACREMONT

38. AUTRUCHERIE DU DONEU

39. FERME DES SANGLOCHONS 

40. CONFITURERIE SAINT-AMOUR

La Wallonie gourmande 
se déguste également 
en ligne ! 
Retrouvez toutes les informations sur la Wallonie gourmande 
et de nombreuses adresses de producteurs à visiter.

Téléchargez les nouvelles cartes de la Route des Bières de 
Wallonie et de la Route des Vins et Spiritueux de Wallonie.
Disponibles gratuitement en 4 langues.

walloniebelgiquetourisme.be/gourmandise

Une réalisation de Wallonie Belgique Tourisme (WBT) asbl – Service Produits 

Editeur responsable : M. Vankeerberghen, Administrateur Délégué de WBT, Rue 
Marché aux Herbes 25-27 – 1000 Bruxelles. Coordination : F. Mazy. Conception 
et mise en page : Lielens. Imprimé en janvier 2020. Photo de couverture : © WBT 
- David Samyn. Toutes les informations de cette carte ont été rassemblées avec 
le maximum de précautions et sont publiées à titre indicatif. Cette carte n’est 
en aucun cas contractuelle et ne peut engager la responsabilité de l’éditeur. 
Toutes erreurs, omissions involontaires ou modifi cations ultérieures ne pourraient 
engager la responsabilité de Wallonie Belgique Tourisme asbl. D/2020/9186/43
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Visite des infrastructures

Dégustation liée à la visite 

Activité payante

Point de vente sur place

Langue de visite

Jours d’ouverture et horaires de visites�: consultez le site internet des 
producteurs ou walloniebelgiquetourisme.be/gourmandise. 
L’abus d’alcool est dangereux pour la santé. Sachez consommer et 
apprécier avec modération.
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Tester et approuvé !
C’est au Spa Cinq Monde, dans le cadre 
magnifique du Dolce La Hulpe que le 
rendez-vous est pris pour tester le Soin-
massage du visage Rituel Suprême de 
Jeunesse «  KO BI DO ». 
Après analyse de 
la peau, le soin est 
adapté et commence 
un travail de manœuvre 
à la Dermapuncture® 
allier aux effets des 
ingrédients issus des 
Pharmacopées du 
Monde afin de repulper 
la peau et relancer le 
capital jeunesse.  C’est 
un véritable lifting naturel. Traces de 
fatigues disparues et un effet peau lisse 
s’observe directement après. De plus, le 
soin comprend un massage des jambes 
pour une détente maximale. 80 minutes au 
paradis tout simplement.

www.dolcelahulpe.com

Tested and approved!
At the Spa Cinq Monde, in the 
magnificent setting of Dolce La Hulpe, 
we had an appointment to test the ‘KO 
BI DO’ Supreme Youth Ritual Facial 

Treatment-Massage.
After analysis of the 
skin, the treatment is 
adapted and begins a 
work of manoeuvring 
with Dermapuncture®, 
combining the effects 
of ingredients from 
Pharmacopoeias of the 
World in order to plump 
the skin and revive the 
its youthfulness. It is a 

genuine natural facelift. Traces of fatigue 
disappeared and a smooth skin effect 
is observed immediately afterwards. In 
addition, the treatment includes a leg 
massage for maximum relaxation. Quite 
simply 80 minutes in paradise.

Stay Young Clinic, le centre de fitness pour la peau.
A l’orée du Bois de la Cambre, dans une belle villa des années 30, on a 

rendez-vous pour un soin du corps anti-cellulite « stretching cellulaire ». Le 
Stretching cellulaire est une nouvelle technologie brevetée anti-âge de Starvac. 
En 1 heure, le traitement permet de déstocker les graisses, améliore la qualité et 
l’élasticité de la peau. Tout ça grâce à une technique de ventouse combinée à du 
palper-rouler. Après la séance, on est bluffé, 2 cm en 
moins et une peau d’aspect beaucoup plus lisse. Pour 
des résultats à long terme, il faut suivre une cure de 5 
séances d’affilées, suivies d’une récurrence  tous les 15 
jours ou par mois.                           www.stay-young.eu
 
Stay Young Clinic, the fitness centre for the skin
On the edge of Bois de la Cambre, in a beautiful villa 
from the 1930s, we have an appointment for an anti-
cellulite 'cellular stretching' body treatment. Cellular 
stretching is a new patented anti-ageing technology 
from Starvac. In one hour, the treatment helps to de-stock fat, improves the 
quality and elasticity of the skin. All this thanks to a suction cup technique 
combined with palpate and roll. After the session, we were amazed, 2cm less and 
skin looking much smoother. For long-term results, follow a course of five sessions 
in a row, followed by a recurrence every 15 days or per month.
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Durant l’Automne, quoi de plus 
dépaysant qu’un léger air frais, de 
magnifiques paysages colorés, des 
animaux sauvages ou encore la cueillette 
des champignons. En hiver, lorsqu’un 
manteau neigeux aura recouvert le 
décor, il n’en sera que plus beau., Après 
une journée remplie de découvertes 
et d’aventures, rien de tel qu’un 
agréable moment de détente dans 
votre maison de vacances. Dans le jacuzzi, 
au coin du feu ou encore dans la salle de 
jeux avec les enfants… en automne ou en 
hiver, profitez d’un séjour avec ceux que 
vous aimez !

Pour recharger vos batteries, Ardennes-
étape vous suggère une série d’activités 
liés à ce que vous aimez. A deux, en 
famille ou entre amis, profitez de ces petits 
plaisirs : Balade dans des paysages à 
couper le souffle, cueillir des champignons 
des bois, écouter le brame du cerf, visiter 
une abbaye et une brasserie pour se 
concocter un plateau à emporter avec 
fromage et bière locales, courir avec son 

During autumn, what could be more 
exotic than light fresh-air, magnificent 
colourful landscapes, wild animals or 
even mushroom picking. In winter, when 
a snowpack has covered the scenery, it 
will be all the more beautiful. After a day 
full of discoveries and adventures, there 
is nothing like a pleasant moment of 
relaxation in your holiday home. In the 
jacuzzi, by the fire or in the playroom with 
the children. In autumn or winter, enjoy a 
stay with those you love!

To recharge your batteries, Ardennes-étape 
suggests a series of activities related to 
what you like most. As a couple, with family 
or friends, enjoy these little pleasures: stroll 
through breathtaking landscapes, pick wild 
mushrooms, listen to the deer bellowing, 
visit an abbey and a brewery to concoct a 
take-out platter with local cheese and beer, 
run freely with your dog, walk in the snow 
and hear only your crackling footsteps in 
absolute silence.

And so that everything is perfect, 

Escapades en Ardennes,
une région qui a du charme à plus d’un titre
Getaways in the Ardennes: 
a charming region in so many ways

chien en tout liberté, marcher dans la neige 
et n’entendre que ses pas crépitants dans un 
silence absolu. 

Et pour que pour tout soit parfait, Ardennes-
étape propose un choix de maison très 
différentes. Cabanes pour y jouer les Robinsons, 
Maison avec vue sur l’étang ou une autre 
vous berçant avec le son unique d’un 
Moulin à eau, mais aussi celles qui 
possèdent un jacuzzi et un sauna 
ou encore une salle de jeux 
pour amuser tout le monde. Ici 
aussi imaginez au sein même 
de ces lieux :  une soirée au 
coin du feu, un bon roman dans 
un bain bien chaud, une soirée 
dédiée au jeu de société, faire de 
la soupe au potiron ou déguster un 
pierrade aux produits locaux. 

Ardennes-étape, c’est le partenaire idéal pour 
une évasion magique à deux pas de chez nous !

www.ardennes-etape.be

Ardennes-étape offers a choice of 
very different houses. Cabins to play 
Robinsons, a house with a view of 
the pond or one that cradles you 
with the unique sound of a water 
mill, but also accommodation 
that have a jacuzzi and a sauna 

or a games room to amuse 
all everyone. Here too, 

imagine within these 
places: an evening by 
the fireside, a good 
novel in a hot bath, an 
evening dedicated to 
board games, making 
pumpkin soup or 

tasting local products  
cooked on a stone grill.

As a couple, with family 
or friends, choose your house 
according to your expectations. 
Ardennes-étape is the ideal partner 
for a magical escape close to home! 
www.ardennes-etape.be
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Deux destinations coup de cœur 
dans l’Océan indien

Duniye Spa au Meeru Island Resort 
& Spa 
Ambiance Zen, tout en bois, empreint 
de pureté et de douceur, ce spa 
tropical est une invitation au voyage 
des sens. Les Water Villas sont dédiées 
exclusivement aux soins, les yeux dans 
l’eau !  Une proposition de différents 
massages et soins axés sur la santé, 
la beauté et le bien-être. Une savante 
combinaison entre techniques des 
massages asiatiques et produits 
naturels et organiques Duniyespa. Une 
expérience unique.  
www.meeru.com

« Lotus Spa » à Nika Island Resort 
& Spa 
Un lagon de nénuphars où 8 chalets 
en bois sont entièrement dédiés 
aux soins individuels. L’atmosphère 
y est particulière et l’énergie du lieu 
imprègne le corps et l’esprit.  Le SPA 
propose des soins Ayurvédiques, des 
massages Thai mais aussi des soins 
de beauté comme l’enveloppement 
corporel et le traitement des coups de 
soleil, soin du visage aux fruits frais... Les 
praticiennes formées à ces geste précis 
prennent soin de vous et de votre corps.  
A tester: le massage des jambes qui est 
vraiment exceptionnel. 
https://nikaisland.it

Two favourite destinations in the 
Indian Ocean

Duniye Spa at Meeru Island Resort 
& Spa 
With a Zen atmosphere, all in wood, 
imbued with purity and softness, this 
tropical spa is an invitation to travel 
for the senses. The Water Villas are 
dedicated exclusively to care, with your 
eyes immersed in the water! A proposal 
of different massages and treatments 
focused on health, beauty and 
wellbeing. A clever combination of Asian 
massage techniques and natural and 
organic Duniyespa products. A unique 
experience. 
www.meeru.com 
 
‘Lotus Spa’ at Nika Island Resort & Spa 
You will find a lagoon of water lilies 
where eight wooden chalets are entirely 
dedicated to individual care. The 
atmosphere is special, and the energy of 
the place permeates body and mind. The 
SPA offers Ayurvedic treatments, Thai 
massages but also beauty treatments 
such as body wraps and treatment of 
sunburn, and a facial treatment with fresh 
fruits. The practitioners trained in these 
precise gestures take care of you and of 
your body. Must try: the truly exceptional 
leg massage. 
https://nikaisland.it
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Pour y aller : Vivez l’expérience Business 
Class de Qatar Airways
Au départ de Brussels Airport au Business 
desk de Qatar Airways. La Business Class 
est déjà une aude à un voyage « détente » 
en plein ciel.  Un jus frais avant le départ, un 
set de bien-être beauty offert, couverture 
et pantoufle, apportent la petite touche 
de luxe en plus. Un 
service d’exception 
pour répondre à tous 
les besoins à bord. La 
cuisine de haut vol se 
conjugue à tous les goûts : 
viande, poisson, pâtes 
et végétariens, fromage 
ainsi qu’une carte des 
vins sélectionnés avec 
soins. Il y a aussi  un 
choix de 4000 options de divertissements. 
La Business Class est très confortable, 
les sièges multiples fonctions s’adaptent 
à nos envies (jambes tendues, couché 
complètement ou assis).  L’expérience 
ultime de dormir couchée et bien au chaud 
sous sa couverture jusqu’à Malé (noté 1 
stop à Doha) . Un véritable sentiment d’être 
déjà au paradis. 
www.qatarairways.com/fr-be

Escale bien-être aux Maldives
Wellbeing stopover in the Maldives

How to get there: Experience the 
Qatar Airways Business Class 
On  checking at Brussels Airport to 
the Qatar Airways Business desk, the 
Business Class is already the beginning 
of a relaxing journey in the air. A fresh 
juice before departure, a free wellness 
beauty set, blanket and slipper, things 

that add that little touch 
of luxury. Exceptional 
service to meet all needs 
on board. High-level 
cuisine that is suitable 
for all tastes: meat, fish, 
pasta and vegetarian, 
cheese, as well as a 
carefully selected wine 
list. There is also a choice 
of 4,000 entertainment 

options. The Business Class is very 
comfortable, the multi-function seats 
adapt to your desires (legs stretched out, 
lying down completely or sitting upright). 
The ultimate experience of sleeping 
warm and cosy under your blanket until 
you reach Malé (the only stopover for 
Doha). A real feeling of already being in 
paradise.
www.qatarairways.com/fr-be



Privilèges lecteurs ! Win prizes!
Envoyez un mail avec dans l’objet 

le mot « concours » et dans le 
message le produit que vous 
souhaitez gagner à l’adresse 

suivante : caroline@
togethermedia.eu. Les plus 

rapides recevront l’un des 
cadeaux présentés sur ces pages.

Send an email with the word 
‘contest’ in the subject line and the 
product you want to win in the 
message to the following address: 
caroline@togethermedia.eu. The 
fastest will receive one of the 
freebies featured on these pages.
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Choyez votre peau avec EPOCH® BAOBAB BODY BUTTER de Nu Skin
Voyagez au cœur de l’Afrique grâce à l’Epoch® Baobab Body Butter. Sa formule transporte 
le savoir-faire intemporel et les traditions des cultures indigènes en incluant des ingrédients 
ethnobotaniques qui ont fait leurs preuves dans une texture résolument moderne. Cette 
crème riche formulée à base d’un mélange d’extraits de plantes, dont le beurre de karité, 
l’huile de noix de macadamia et la pulpe de fruit de baobab africain, hydrate intensément 
votre peau. Résultat : votre peau est douce, lisse et gorgée d’hydratation. (Valeur : 39,22€)

10 x 1 Baobab Body Butter à gagner pour les 10 premiers mails avec 
le mot EPOCH® Baobab Body Butter Nu Skin

Pamper your skin with Nu Skin EPOCH® BAOBAB BODY BUTTER
Journey to the heart of Africa with Epoch® Baobab Body Butter. 
Its formula conveys the timeless craftsmanship and traditions of 
indigenous cultures by including proven ethnobotanical ingredients 

in a decidedly modern texture. This rich cream intensely hydrates your skin. It has been 
formulated with a blend of plant extracts, including Shea butter, macadamia nut oil and 
African baobab fruit pulp. Result: your skin is soft, smooth and hydrated. Value €39.22.
10 x 1 Baobab Body Butter to be won for the first 10 emails with the word EPOCH® 
Baobab Body Butter Nu Skin

Sérum restructurant contours Annayake
Le soin idéal pour resculpter le visage et le raffermir pour longtemps. Une action 
en 2 temps: il apporte un effet tenseur immédiat à long terme, il raffermit les 
zones de relâchement (joues, menton et cou) et redessine l’ovale du visage. 
Résultats : le visage retrouve son rebondi, son élasticité, l’harmonie de ses 
contours. La peau est durablement redensifiée et lissée, comme rajeunie. 
(Valeur 89,75€ , 30 ml) 

5 x 1 Sérum restructurant à gagner pour les 5 premiers mails avec le mot 
Sérum  Annayake

Annayake Contour Restructuring Serum
The ideal treatment to reshape the face and firm and make it last 
for a long time. A 2-step action: it provides an immediate long-term 
tightening effect, it firms sagging areas (cheeks, chin and neck) and 

redraws the oval of the face. Results: the face regains its plumpness, its elasticity, the 
harmony of its contours. The skin is durably redensified and smoothed, feels rejuvenated. 
Value €89.75, 30 ml.
5 x 1 Restructuring serum to be won for the first 5 emails with the word Sérum Annayake

Actifs Purs, Vitamine C de Collistar
La préparation en gouttes Vitamine C + Alpha-Arbutine et la Crème Vitamine C + Acide 
Férulique, sont deux produits phares à utiliser matin et soir. Le premier revitalise le teint, 
neutralise les radicaux libres, prévenant ainsi le stress oxydatif, et aide à préserver la 
fermeté et la souplesse de la peau en stimulant la synthèse de collagène et en luttant 
contre sa dégradation. Et le second protège contre le stress oxydatif causé par les radicaux 
libres, stimule la production de collagène et aide à freiner sa dégradation, préservant ainsi 
la jeunesse de la peau.  La vitamine C ingrédient indispensable contre le vieillissement de 
la peau. ( Valeur 90€ ) 
5 x 1 package Pure Actives drops & cream à gagner pour les 5 premiers mails avec le mot 
Collistar

Pure Active Ingredients, Vitamin C from Collistar
The preparation in drops Vitamin C + Alpha-Arbutin and the Vitamin C + 
Ferulic Acid Cream are two essential products to use morning and evening. 
The first revitalizes the complexion, neutralizes free radicals, thus preventing 
oxidative stress, and helps preserve the firmness and flexibility of the skin by 
stimulating the synthesis of collagen and fighting against its degradation. 
And the second protects against 
oxidative stress caused by free 
radicals, stimulates the production 
of collagen and helps to slow down 
its degradation, thus preserving 
the skin’s youth. Vitamin C essential 
ingredient against ageing of the skin. 
Value €90
5 x 1 Pure Active drops & cream 
package to be won by the first 5 
emails with the word Collistar

Or Tea? 
Pour les fêtes, Or Tea? a mélangé une pincée de cannelle avec un soupçon 
de gingembre, de pomme et de citrouille pour faire apparaître tout l’arôme 
et la saveur de la Noël ! Ce mélange unique et parfumé, baptisé Gingerbread 
Orange, est disponible dans les emballages les plus chaleureux 
disponibles à l’occasion des fêtes. La boîte métallique contient 100 
g de thé en vrac pour savourer un délicieux thé de Noël au coin du 
feu.  (valeur: 15,90€) 10 x 1 boîte de thé en vrac “Gingerbread Orange” 
à gagner pour les 10 premiers mails avec le mot Or tea?

Or Tea?
For the holidays, Or Tea? presents a blend with a pinch of cinnamon and a hint of ginger, 
apple and pumpkin to create the unmistakable aroma of Christmas.  This unique and 
fragrant blend, called Gingerbread Orange, is available in the warmest packaging you’ll 
see during the holidays. The canister contains 100g of loose tea to enjoy a delicious 
Christmas tea by the fire. Value €15.90 10 x 1 box of loose Gingerbread Orange tea to be 
won for the first 10 mails with the word Or tea?
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YUN_ACN Acne - Spécifiquement pour le 
traitement de l’acné. 
Fini les boutons pour toutes celles et ceux qui 
en souffrent quel que soit l’âge ! L’ACN Wash 
à base d’acide salicylique a un effet exfoliant 
et élimine l’excès de sébum. L’ACN Cream 
contient une explosion de millions de bonnes 
bactéries vivantes, les lactobacilles, qui sont 
renfermées dans de minuscules microcapsules. 
Celles-ci combattent les mauvaises bactéries qui 
provoquent l’acné, rétablissent l’équilibre de la 
flore cutanée et protègent contre de nouveaux 
symptômes.  L’ACN Therapy a été testé et approuvé 
dermatologiquement. (Valeur 64€ )
5 x 1 YUN_ACN Normal Therapy Wash and Cream à 
gagner pour les 5 premiers mails avec le mot YUN_
ACN Therapy

YUN_ACN Acne: specifically for the treatment of acne
No more pimples for all those who suffer from it, regardless of age! ACN Wash 
with salicylic acid has an exfoliating effect and removes excess sebum. ACN Cream 
contains an explosion of millions of living, good bacteria, lactobacilli which are 
enclosed in tiny microcapsules. These fight the bad bacteria that cause acne, restore 
the balance of skin flora and protect against new 
symptoms. ACN Therapy has been dermatologically 
tested and approved. Value €64
5 x 1 YUN_ACN Normal Therapy Wash and Cream to 
be won for the first 5 mails with the word YUN_ACN 
Therapy

April Laboratoire Paris
Gel-crème anti-fatigue yeux (15ml) Gel-crème aérien et frais, sans parfum 
pour respecter la zone fragile du contour de l’oeil. L’extrait de Centella 
Asiatica améliore la micro circulation et stimule la reconstruction du derme. 
Poches, cernes et ridules sont estompés pour un regard lumineux. (Valeur 
14,90€)

Crème Cocon Hydratante 24H  – Visage
Texture riche et fondante cette crème est un soin douceur pour le visage. 

Grace au Beurre de Karité qui nourrit en profondeur, répare et régénère 
les peaux les plus desséchées, la peau retrouve toute sa souplesse et son 

confort tout au long de la journée. (valeur 19,90€, 50 ml)
5 x 1 Gel-crème et Crème Cocon Hydratante 24h à gagner pour les 5 
premiers mails avec le mot April Laboratoire Paris

April Laboratoire Paris
Anti-fatigue Eye Gel-Cream (15ml). An airy and fresh gel-cream, 
fragrance-free to respect the fragile area around the eyes. Centella 
Asiatica extract improves micro-circulation and stimulates the 
reconstruction of the dermis. Pockets, dark circles and fine lines are 

reduced for a luminous look. Value €14.90

24h Moisturizing Cocoon Face Cream 
With a rich, melting texture, this cream is a gentle treatment for the face. 
Thanks to Shea butter which deeply nourishes, repairs and regenerates the 
driest of skin, the skin regains all its suppleness and comfort throughout 
the day. Value €19.90, 50 ml) 5 x 1 Gel-cream and 24h Hydrating Cocoon 
Cream to be won for the first 5 mails with the word April Laboratoire Paris

3,2,1, wipe ! 
Adephar 2 en 1 make-up Remover wipes : faciles, rapides et naturelles. Ces 
lingettes démaquillantes uniques et brevetées sont intégrées d’une lotion 
nettoyante douce qui se met en action avec seulement quelques gouttes d’eau. 
Se démaquiller n’a jamais été aussi simple grâce à cette innovation naturelle ! 
a lotion est enrichie d’ingrédients naturels tels que l’aloe vera, l’huile d’argan et 
la vitamine E. Ils garantissent une peau douce, fraîche et hydratée, quel que soit 
votre type de peau. S’endormir avec du maquillage est plus que jamais interdit 
! (Valeur 6,99€ pour 40 pièces) 10 x 1  2-in-1 Make-up Remover Wipes à gagner 

pour les 10 premiers mails avec le mot Adephar

3,2,1, wipe!
Adephar 2-in-1 make-up remover wipes: easy, quick and natural. 
These unique, patented makeup remover wipes are integrated 
with a gentle cleansing lotion that kicks in with just a few drops of 
water. Removing makeup has never been so easy thanks to this 
natural innovation. The lotion is enriched with natural ingredients 
such as aloe Vera, argan oil and vitamin E. They guarantee soft, 

fresh and hydrated skin, whatever your skin type. Falling asleep with 
makeup on is more than ever forbidden. Value €6.99 for 40 wipes 10 x 1 2-in-1 
Make-up Remover Wipes to be won for the first 10 mails with the word Adephar HEALTHY by Together - 79

UV-Shield de Nannic
Le UV-Shield de la marque Belge NANNIC est 
un spray UV rafraîchissant qui protège contre le 
vieillissement prématuré de la peau. Le bouclier anti-
UV NANNIC offre une protection multi-focale tout 
au long de l’année ( UV-B (brûlant), UVA , Infrarouge, 
lumière bleue,  pollution…) et possède des propriétés 
anti-âge multi-actives (peau plus ferme, prévient 
l’hyperpigmentation…). (Valeur 39,95€) 
5 x 1 UV-Shield (50ml) à gagner pour les 5 premiers mails 
avec le mot Nannic

Nannic UV-Shield
The UV-Shield from the Belgian brand NANNIC is a refreshing UV spray that protects 
against premature ageing of the skin. The NANNIC anti-UV shield offers multi-focal 
protection all year round (UV-B (burning), UVA, Infrared, blue light, pollution, etc.) and has 
multi-active anti-ageing properties (firmer skin, prevents hyperpigmentation) Value €39.95
5 x 1 UV-Shield (50ml) to be won for the first 5 mails with the word Nannic
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Un make up parfait avec Max Factor! 
Entreprise pionnière dans le secteur des cosmétiques et créée début du 20ème siècle, 
elle marquera le monde du cinema hollywoodien grâce aux looks caractéristiques créés 
par les icônes de l’époque comme Marilyn Monroe. Du mascara au fond de teint, du fard 
à paupières au rouge à lèvre, Max Factor a mis les outils de transformation à portée de 
chaque femme, afin qu’elles puissent être séduisantes, jour après jour. 
Le Lipfinity Rising Star Collection, star de la marque
Le Masterpiece Nude Palette
Le Miracle Second Skin Foundation
Le Dark Magic Mascara
(Valeur 75,96€) 
8 x 1 coffret cadeau Max Factor à gagner pour les 8 premiers mails avec le mot Max Factor

A perfect make up with Max Factor
A pioneer company in the cosmetics sector, created at the beginning of the 20th century, it 
marked the world of Hollywood cinema thanks to the characteristic looks created by icons 
of the time such as Marilyn Monroe. From mascara to foundation, eye shadow to lipstick, 
Max Factor has put the tools of transformation within every woman’s reach, so they can be 

glamorous, day after day.
The Lipfinity Rising Star Collection, star of the brand

The Masterpiece Nude Palette
The Miracle Second Skin Foundation

The Dark Magic Mascara
Value €75.96
8 x 1 Max Factor gift box to be won for the 
first 8 mails with the word Max Factor

SLOW AGING
A SEVEN-DAY POWER TREATMENT SERIES AGAINST SKIN AGING 

+90%*

 volume

+100%*

 energy

-93%*

 wrinkles

GOLD VOLUME  
AMPOULE

ROSE GOLD ENERGY  
AMPOULE

PLATINUM LIFT  
AMPOULE

THE PRECIOUS COLLECTION
The process of skin aging begins in the cell. The Precious Collection from BABOR is designed to effectively  

counteract evolutionary cell degradation at precisely the point where the skin’s natural maturing process begins. 
The revolutionary seven-day ampoule power treatment series is based on highly concentrated active formulas.   

In just three phases, it delivers visibly plumped, intensively toned, and youthfully radiant-looking skin. 

NOW OPEN: BABOR BRUSSEL – Antoine Dansaertstraat 44 – 1000 Brussel – www.babor-brussel.be

 *CONSUMER PERCEPTION SCORE BASED ON SELF-EVALUATION BY 42 WOMEN AFTER ONE WEEK OF TREATMENT WITH  
BABOR’S PRECIOUS COLLECTION AMPOULES AND REVERSIVE CREAM. 



René Furterer, Tonucia Natural Filler – Sérum Concentré de Jeunesse
Enrichi en antioxydants grâce à sa teneur en mélisse, le Sérum Concentré 
de Jeunesse préserve le cuir chevelu des radicaux libres générés par 
les agressions environnementales tout en réduisant la dégradation du 
collagène. Tel un soin visage, il limite considérablement les effets du temps 
qui passe. Comme « injectée de matière », la chevelure parait chaque jour 
plus dense et éclatante de beauté. Le cuir chevelu et la fibre capillaire sont 
protégés, idéalement réhydratés et sans effet n’alourdissant ni graissant 
pour les cheveux. A partir de 30 ans les femmes l’utilise en prévention et les 
femmes à partir de 45 ans qui vont l’utiliser comme Anti-âge. 
5 x 1 Sérum Concentré de Jeunesse à gagner pour les 5 premiers mails avec 
le mot Sérum Tonucia Natural Filler

René Furterer, Tonucia Natural Filler - Concentrated Youth Serum
Enriched with antioxidants thanks to its lemon balm content, the 
Concentrated Youth Serum preserves the scalp from free radicals generated 
by environmental aggression while reducing collagen degradation. Like 
a facial treatment, it considerably limits the effects of passing time. As if 
“injected with matter”, the hair appears every day more dense and radiant 
with beauty. The scalp and hair fibre are protected, perfectly rehydrated and 
without any after effect, such as weighing or greasing the hair. From 30 years 
old women use it for prevention and women from 45 years old who will use it as 
anti-ageing.
5 x 1 Concentrated Youth Serum to be won for the first 5 emails with the word 
Tonucia Natural Filler Serum

La vitesse du Slow Aging avec les ampoules Babor Precious 
Collection 
Chaque ampoule contient le Mineral Energy Complex, composé 
de magnésium, de zinc et de cuivre, qui stimule les processus 
énergétiques dans les cellules.
La cure de 7 jours. Jour 1 à 3 : Energie Or Rose : l’ampoule or rose 
recharge le niveau d’énergie des cellules cutanées durant la nuit. 
Jour 4 et 5 : Gold Volume : l’ampoule or lisse la peau de l’intérieur. 
Jour 6 et 7 : Platinum Lift : l’ampoule platine a un effet lifting 
immédiat, apporte de la lumière et renforce la structure cutanée. 
(Valeur 7 x 2 ml, 49,90 euros)
5 x 1 cure d’ampoules The Precious Collection à gagner pour les 5 
premiers mails avec le mot BABOR

The speed of slow ageing with the Babor Precious Collection Ampoules
Each ampoule contains the Mineral Energy Complex, composed of magnesium, zinc and 
copper, which stimulates the energy processes in the cells. The 7-day cure. Day 1 to 3 Rose 
Gold Energy: the rose gold bulb recharges the energy level of skin cells during the night. 
Days 4 and 5 Gold Volume: the gold ampoule smooths the skin from the inside out. Days 6 
and 7 Platinum Lift: The platinum ampoule has an immediate lifting effect, illuminates the 
skin and strengthen its structure. Value 7 x 2ml, €49.90
5 x 1 The Precious Collection ampoule cure to be won for the first 5 
emails with the word BABOR
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