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L’0MS/Togo en collaboration avec le Programme National de Lutte contre la Tuberculose
(PNLT) a organisé le vendredi 24 mars 2023, a Uintention des journalistes, un briefing sur
la situation de la tuberculose pour le compte de 'année 2022 au Togo. Selon les données,
environ 2500 3000 cas ont été dépistés en 2022.

elon Mohammed Fall Dogo,
médecin  épidémiologiste et

Coordonnateur du Programme
National de Lutte contre la Tuberculose
(PNLT), le nombre de patients guéris
de la tuberculose est de 86 a 90%. «
Nous dépistons environ 2500 a 3000
cas de tuberculose par an au Togo. Et
parmi ce nombre dépisté, nous avons
un pourcentage de 8% qui en meurt.
Mais ce qui est intéressant a souligner,
c’est qu’avec ce nombre il y a 86 a 90%
sont traités et sont guéris », a précisé le
médecin épidémiologiste.

Le traitement de la maladie est gratuit. Il
consiste a prendre des comprimés avec
un suivi biologique pendant 6 mois et
a la fin, le patient est déclaré guéri. Le
coordonnateur du PNLT a indiqué que le
Togo a fait des avancées qui réconfortent
les acteurs a mieux faire en matiére de
lutte contre la tuberculose. «Aujourd’hui,
au Togo, le plateau technique a été

Séance d’enregistrement de patients pour le dépistage

amélioré pour le diagnostic de la
tuberculose. Il y a eu également la mise
en place d’une formation des techniciens,
des acteurs de lutte contre la tuberculose
pour permettre de prodiguer des soins de
qualité a la population », a-t-il expliqué. La
population doit se faire dépister. Quand
on est sous traitement, on doit suivre la
prise réguliere des médicaments pendant
les 6 mois afin d’éviter que les microbes
ne résistent au traitement.

La tuberculose est wune maladie
infectieuse qui est due a un microbe
appelé le micro bactérie tuberculosiste ou
le bacille de Koch. C’est une maladie qui
attaque préférentiellement les poumons.
Ce qui fait que le maitre symptome, c’est
la toux. Mais au-dela, il peut attaquer les
autres organes du corps humain. « Oui,
nous pouvons mettre fin a la tuberculose! »
C’est le theme de la Journée mondiale de
lutte contre la tuberculose 2023.

par Jean ELI
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Philippe Kokou B, TCHODIE

PHARMACIE DE GARDE Du 10 au 17 Avril 2023

AKOFA Av. Maman N’Danida Amoutivé 22210097
CENTRE 46, Rue de la Gare (face SGGG) 22218330
ST RAPHAEL Marché Atikpodji 99343378
CRISTAL Boulevard Houphét-Boigny 97071232
PORT Face Hotel Sarakawa 70415453
ADJOLOLO 1319, Rue de la charité proche du CMS de Nyekonakpoe 979386 59
AVE MARIA Face Ecole Nationale des Sages Femmes prés du CHU Tokoin 22223301
GBOSSIME Non loin du marché de Gbossimé sur le Bd de la KARA 92476121
ST PAUL Bd. Jean Paulll 22618508
LE JOURDAIN Boulevard Léopold Sédar SENGHOR, face au CEG Tokoin Wuiti 92 3830 50
HEDZRANAWE Marché HEDZRANAWE 22264961
KOUESSAN En face du stade de Kégué 905048 12
THERYA Mangotigomé-Route de la Foire TOGO 2000 70448177
J-MIMSHAK Rue Tchamba 964, a 50m de la base de Satom 92244270
MAWULE Bé-Kpota (Anc. Pharmacie du Rond Point Gakpoto) 70459186
MAELYS 1688, Bd Malfakassa - Bé Kpota en Face de NETADI 70448679
BETHEL Rte d’Adidogomé 91862987
DES ECOLES Face Lycée Technique Adidogomé et prés du CEG 968009 14
HOSANNA Carrefour Sagbado-Sémékonawo, en face de la station SANOL 92 53 50 00
MAGNIFICAT Adidogomé yokoé Agblégan, rue de la pampa 70445159
EL-NISSI Rte Lomé-Kpalimé, carrefour Apédokoé-Gbomamé 70179708
MATHILDA Route PATASSE - Lomégan - ODEF 22511534
EL-SHADAI Face Ecole Théologie ESTAO 968009 10
ENOULI Station d’Agbalépédogan 22259068
LE GALIEN Rue Pavée d’Adidoadin 96 8009 21
DES ROSES Quartier Vakpossito, en face de ’entreprise de ’Union 70423772
VOLONTAS DEI Avédji, Carrefour “SUN CITY”, face a l’ancien bar Sun City 70422360
BETANIA Totsi-Glenkomé non loin de la salle des Témoins de Jéhovah 7043 89 40
El-SHAMMAH Sise a Amadahomé a coté de la Maison des Jeunes 70432585
LA GRACE Prés de "Auberge Sahara avant la Station SUN AGIP Agoé 9056 16 81
ST ESPRIT Sur la bretelle Agoée-Nyivé Kégué, Face au CEG Agoé-Est 704029 06
NOTRE DAME DE LOURDES Agoé Anomé, carrefour “Deux lions” 96801019
ADIEU LA GLOIRE Marché de Légbassito, a coté de la Poste 9326 36 00
VITAS Située a Agoeé Assiyéyé du coté ouest 22256343
EXCELLENCE Agoé Démakpoé Voie CEDEAO 93279554
ABRAHAM Agoe-Logopé Kossigan 922599 83
DENIS Agoe Kové, Carrefour Kpogli 70123585
ZOSSIME Zossimé, sur la route de Sanguéra prés du marché de Zossimé 70 46 26 64
ST PHILIPPE Sanguéra, Route Lomé Kpalimé prés de la Station OANDO 9999 80 04
EVA Sanguera, Klikamé, Non loin du T-OIL 92163232
TCHEP’SON Face Terminal du Sahel (Togblékopé) 70429441
LIDDY AGOE-DIKAME, aprés la station CAP en face du Camp de tir 709019 60
REGINA PACIS Adétikopé, Rte National N°1 prés du bar Sous [’Antenne 70459858
BAGUIDA Face CMS de Baguida 70424777
LA FLAMME D’AMOUR Sise a Agodéke, route d’Aného 704570 14
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e 7 avril 2023, qui marque la
LJournée mondiale de la santé,
’Organisation Mondiale de la Santé
(OMS) a célébré son 75e anniversaire.
Cette célébration a été loccasion de
revenir sur les avancées en matiére

de santé publique qui ont contribué

a améliorer la qualité de vie des
populations au cours des sept derniéres
décennies. C'est également l'occasion
d’appeler a laction pour relever les
défis qui se posent aujourd’hui et qui se
poseront demain en matiere de santé.
Cette journée de sensibilisation a pour

objectif de rappeler que le droit a la
santé est un droit fondamental. Inscrit
dans la Convention internationale des
droits de l'enfant, il vise a garantir acces
aux soins de santé pour chaque enfant
afin qu’il puisse grandir, se développer
et s’épanouir pleinement.

La Journée mondiale de la Santé se
concentre sur la voie a suivre pour
atteindre « la Santé pour tous » (Health
for all), qui est le theme de cette année.
L'OMS estime que 30% de la population
mondiale n’a pas accés aux services de
santé essentiels. En 1948, tous les pays
du monde se sont réunis et ont fondé

'OMS dans le but de promouvoir la
santé, assurer la sécurité dans le monde
et servir les personnes vulnérables. Ceci
pour que chacun d’entre nous puisse
atteindre le meilleur niveau de santé et
de bien-étre. Le droit a la santé est un
droit humain fondamental. Chacun doit
avoir accés aux services de santé dont il
a besoin quand et ou il en a besoin sans
difficultés financiéres. Pour cela, 'OMS
exhorte les dirigeants de chaque pays a
respecter leurs engagements et a faire
appliquer les droits de chacun.

par Jean ELI

La gastrite fait partie des maladies peu prises au sérieux par ceux qui en souffrent. En
labsence d’une prise en charge adéquate, celle-ci peut générer d’autres maladies, a

savoir l'ulcére ou le cancer de l'estomac.

a gastrite est une inflammation de
L la membrane de 'estomac qui peut

survenir si 'estomac produit trop
d’acide gastrique ou si la muqueuse de
’estomac est irritée ou endommageée.
Elle peut étre aigué ou chronique. La
gastrite aigué se manifeste de maniére
breve et dure trés peu de temps. Quand
elle est diagnostiquée, un simple
traitement permet de s’en débarrasser.
La bactérie Helicobacter pylori est

Ne pas banaliser la gastrite

souvent a l'origine de cette forme de
gastrite. Un test sanguin effectué dans un
laboratoire permet de la diagnostiquer. Il
est aussi possible de faire un test appelé
Fibroscopie.

Il existe plusieurs formes de gastrite
mais la plus répandue est celle qu’on
qualifie d’atrophiante. Non traitée,
cette forme peut évoluer vers un cancer.
On distingue trois types de gastrite
chronique : les gastrites de type A,

de type B et de type C. Par contre, la
gastrite aigué peut étre provoquée par
le stress, la consommation excessive
du café, de l'alcool, du tabac, quelques
médicaments ou encore dans la plupart
des cas elle est due a une bactérie
qui survit a lacidité de lestomac
(’Helicobacter pylori).

Dans la plupart des cas, la gastrite passe
inapercue ou se manifeste par la perte
d’appétit, le sentiment de satiété, les
nausées, les vomissements. Le patient
atteint de gastrite aigué ou chronique
se plaint de brilures et de crampes au
niveau de l'estomac. En ce sens que
c’est souvent au moment des repas
ou juste aprés que ces manifestations
surviennent.

Traitement
Pour causes de mauvais suivi ou de
négligence ou encore du non-respect du
traitement, la gastrite peut évoluer et
engendrer quelques complications telles
que : saignement, ulcere, rétrécissement
de la sortie de l'estomac, et méme le
cancer de l'estomac. Le diagnostic est
posé par un médecin apres des examens
d’imagerie et d’histologie. Le traitement
de la gastrite dépendra de la cause de la
gastrite, tout en prenant en compte les
symptomes de la maladie.
Le patient doit respecter les consignes

et les rendez-vous donnés par le
médecin au cours desquels, le médecin
fera des évaluations sur lefficacité du
traitement et ’évolution de la maladie.
Eviter les aliments irritants, surveiller
la consommation de fibres, vérifier la
bonne cuisson des aliments, limiter
lusage d’épices ou d’aliments épicés,
les aliments gras, les aliments trop
sucrés, éviter les boissons gazeuses,
prendre le temps de manger, fractionner
son alimentation, préter attention a la
température des aliments.

Recette : jus de choux
Laver, couper le chou cru en morceaux
et mettre dans la centrifugeuse.
Choisir les tétes de chou bio, qui sont
fermes sans décoloration. On peut
mélanger le jus avec les carottes et
pommes. Prendre cette cure de jus de
chou, a raison d’un verre par jour.
Consommer ce reméde naturel, tout
en maintenant de bonnes habitudes
alimentaires : éviter les sources de
gras saturés, les plats trés épicés et
autres aliments irritants, augmenter la
consommation d’eau et de répartir ses
repas sur cing portions par jour.

par Elom AKAKPO

Source : Dr Ludovic Nodjingar,
Médecin Généraliste (Tchad)

Grace B. Koumayi

Sage-femme, Présidente et
Coordinatrice de I’Association Faire
Autrement (AFA)

a circulaire du cordon ombilical
est une anomalie de position du

cordon ombilical qui s’enroule
autour du foetus. L'enroulement se fait
généralement autour du cou. Avec pour
menace immédiate la strangulation.
Selon des statistiques, un enfant sur
trois nait avec le cordon ombilical autour
du cou. Dans seulement 1% des cas, le
cordon exerce une pression qui pourrait

entraver le processus de l'accouchement.
Il est aussi important de préciser que, si
cela se produit, ce n’est pas forcément une
raison d’effectuer une césarienne. Ily a au
moins trois techniques pour résoudre ce
contretemps.

Le monitoring pendant la grossesse
permet de surveiller le rythme cardiaque
du bébé pendant les contractions utérines
pour réagir rapidement dés quon
constate que le bébé est en souffrance.
Malheureusement le  monitoring
n’étant pas disponible dans certains
centres, la sage-femme qui fait face a
cette situation sera amenée a poser une
indication de césarienne (ce qui n’est
pas bien) mais le plus important est que
la maman et le bébé se portent bien et
rentrent en bonne santé.

Causes du circulaire

du cordon ombilical
Il nest pas rare que le cordon ombilical
s’enroule autour du cou d’un feetus, et ce,
pour deux raisons : Certains bébés ont
en effet tendance a jouer réguliérement
avec, il y a donc un risque pour que
ce dernier vienne progressivement
s’enrouler autour des jambes, des bras
ou bien du cou. Dans le deuxiéme cas,
l’enfant peut simplement beaucoup
bouger dans l'utérus (particuliérement

jusqu’a la fin de la premiére moitié
de la grossesse, lorsqu’il a encore
suffisamment de place) et donc
entrainer le cordon avec lui dans ses
acrobaties. Forcément, au fil du temps,
il va progressivement s’enrouler autour
de différentes parties de son corps.

Un danger?

Le fait que lenfant ait le cordon
ombilical enroulé autour de son corps
ne représente pas un danger particulier
pour sa santé ou sa vie. Cette condition
est absolument récurrente dans les
salles d’accouchement. Les sages-
femmes et gynécologues sont donc
parfaitement formés pour y remédier. Il
est généralement possible au moment
de léchographie de voir si le cordon est
enroulé autour du cou de Uenfant. Les
sages-femmes ou gynécologues peuvent
ainsi constater s’il est lache ou non. Et
nous répétons encore : Une césarienne
nest donc pas toujours nécessaire dans
ce cas de figure.

Quelques méthodes utilisées pour
remédier a cette situation en salle
d’accouchement
La procédure la plus simple et la plus
courante employée dans 90% des cas,
consiste pour la sage-femme ou le

‘g

gynécologue a attendre que la téte
du bébé sorte par le canal vaginal.
Immédiatement  apres, laccoucheur
prend le cordon et le fait glisser sur la téte.
Ainsi, il obtiendra sa libération.

Le deuxiéme type de procédure est
réservé a 9% des cas. Ici, l'accoucheur
attend que l'enfant sorte complétement
et le garde trés pres de I'entrejambe de la
mére. A ce moment-la, il plie légérement
’enfant pour glisser le cordon sur son
corps. On appelle cette technique « le
redressement du chat ».

Le dernier type de procédure ne se produit
que dans 1% des cas. Mais c’est celle qui
fait le plus peur aux parents. En effet, elle
a contribué a la persistance des mythes
sur les dangers du cordon ombilical
enroulé autour du cou du bébé. Si la sage-
femme ou le gynécologue détecte que le
cordon serre irrémédiablement le cou et
compromet son taux d’oxygene, il coupera
le cordon dans le vagin. Il le fera en y
insérant deux crochets, puis des ciseaux
pour le couper trés soigneusement et
libérer l'enfant.

Evidemment, toutes les mesures
pour contrdler ce contretemps sont
entre les mains des sages-femmes et
gynécologues. Il n’y a rien de concret

que la mére puisse faire pour éviter cette
condition.

Propos recueillis par Elom AKAKPO
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es points essentiels du régime
Lalimentaire pour maladies

cardiovasculaires sont : choisir les
aliments sources de bonnes graisses,
éviter les graisses néfastes pour le cceur,
consommer des fibres et des fruits et
légumes ; veiller a avoir une alimentation
a index glycémique bas, encourager
lactivité physique et une meilleure
hygiene de vie.

Les acides gras saturés
sont-ils aussi mauvais ?

Des études récentes ont montré
que seulement certains d’entre eux
pouvaient, en exces, étre délétéres sur
le plan cardiovasculaire, en particulier
’acide palmitique. Pas question donc
d’exclure de son alimentation les acides
gras saturés, du moment qu’ils ne
représentent pas, au total, plus de 8 a
12% de la ration calorique quotidienne
(soit environ 20g d’acides gras saturés
pour 2000 kcalories), avec peu d’acide
palmitique.

En pratique : Limiter significativement
a une fois par semaine ou voire éviter sa
consommation de produits industriels,
ol sont souvent incorporées dans les
huiles raffinées, riches (plats préparés,
patisseries, biscuits, chips, quiches,
charcuteries, confiseries, glaces...)

On peut s’autoriser 10g de beurre et
40g de fromage, a condition de ne pas
manger le méme jour d’autres aliments
tres riches en acides gras saturés, quels
qu’ils soient : viandes grasses, crémes
dessert, viennoiseries, charcuteries. La
quantité journaliére de viande ne doit
pas dépasser 150 a 200g par personne.
Le beeuf est riche en fer, mais il faut éviter
les morceaux gras (cotes, plat de cote) et
privilégier les morceaux les plus maigres
(filet, macreuse, paleron, gite, joue). Pareil
pour la viande de porc maigre. Gibiers,
volailles, poissons sont a privilégier, car
pauvres en matiéres gras saturés, mieux
assimilés par lorganisme, et dont les
études ont montré qu’ils n‘augmentent
pas le risque de maladie cardiovasculaire.

Aliments a privilégier
L’avoine (son, farine), contient du béta-

Glucane, fibre soluble trésvisqueuse qui,a
raison de 3g parjour, abaisse le cholestérol
total et les LDL. A introduire néanmoins
progressivement, car fortement laxative.
Les graines de lin sont trés riches en
oméga-3. On peut les trouver dans
certains pains, ou les acheter dans une
boutique diététique et en incorporer 2
cuillérées a café dans une salade, une
soupe. Les dérivés du soja contiennent
des protéines spéciales dont plusieurs
études ont montré qu’un apport de 25
g par jour diminue les LDL de 4 a 6%.
En consommer réguliérement (par
exemple 2 fois par semaine) permet en
plus de manger moins de viande, plus
grasse.

Les acides gras sont bénéfiques
Ils ont prouvé leur bénéfice en
termes de prévention des accidents
cardiovasculaires. Dans le détail :
Les mono-insaturés : a privilégier.
Autrementappelésoméga-9,ilsdiminuent
en effet le LDL-c. On les trouve en grandes
quantités dans certaines huiles : celles
de soja, olive, arachide, noix, qui sont
importantes de consommer au quotidien.
Les fruits oléagineux (amandes, noix de
cajou, noisettes...) en contiennent aussi,
aconsommer 5 a 10 par jour.
Les polyinsaturés : a bien équilibrer. Si
les oméga-3 sont trés protecteurs, les
omégas-6 ont, en exces, une action plutdt
pro-inflammatoire. Le rapport entre les
deux doivent étre de 1 pour 5, c’est-a-
dire 5 fois plus d’oméga-6 que d’oméga-3.
Pour rétablir l'équilibre, il s’agit donc de
diminuer la consommation des matieres
grasses tres riches en oméga-6 (huiles
de tournesol, de mais) et d’augmenter
parallélement les apports en oméga-3 :
poissons gras (2 fois par semaine), huile
de soja (2 cuilléres a soupe par jour sur
les 3 quotidiennes), éventuellement
margarines fabriquées a partir de ces
huiles.

Faut-il arréter les ceufs ?

Pas du tout. Une personne qui n’a aucun
facteur de risque peut s’en autoriser
jusqu’a 7 par semaine ou jusqu’a 4 en cas
d’hypercholestérolémie, mais pas plus
de 2 si elle est diabétique, deux études

une accumulation de liquide dans

des nodules. Ils surviennent, soit, a
la suite des bouleversements hormonaux
dans le corps d’une femme, d’une
mauvaise hygiéne de vie et une mauvaise
alimentation, ou d’un probléeme lié au
poids.
Lorsque les nodules sont soignés a temps,
on évite les risques qu’ils grossissent

I es kystes aux seins sont causés par

Les femmes doivent privilégier les fruits et légumes

et se transforment en début de cancer
des seins. Chaque femme devrait ainsi
reconnaitre la présence des nodules aux
palpations de ses seins. Cette méthode
permet de déceler des anomalies et
diagnostiquer promptement un kyste
mammaire.

Au toucher, un sein normal est lisse. Au
contraire, s’il est douloureux et présente
des boules de tailles variables ou que

ayant montré que les ceufs, dans ce cas,
peuvent augmenter le risque d’accident
cardiovasculaire. Le mécanisme n’a pas
été clairement identifié, mais selon des
chercheurs, les diabétiques, surtout de
type 1, absorbent plus le cholestérol des
ceufs que les autres. Dans tous les cas,
on peut privilégier ceux issus de poules
nourries aux graines, car plus riches en
oméga-3.

Pourquoi manger des fruits
et légumes ?

Les fibres et antioxydants qu’ils
contiennent neutralisent en partie les
effets défavorables des acides gras
saturés déléteres, dont 'acide palmitique
et des oméga-6 pro-inflammatoires. De
plus, les fibres solubles (présentes dans
les pommes, poires, bananes, raisin,
oranges, oignon, ail, poireau, ail) ont la
capacité, en se liant au cholestérol dans
Pintestin, de faciliter son élimination par
les selles.

Il est donc important de consommer
2 a 3 fruits par jour et 2 portions de
légumes, dont une crudité (100 a 150g)
et une portion de légumes cuits (200 a
250g). Céréales complétes et légumes
secs constituent aussi des apports
intéressants en fibres.

|
Adopter cette alimentation

Lexercice physique, un effet
cardioprotecteur

Par rapport aux personnes sédentaires,
les personnes plus actives ont en effet
un taux plus faible de mortalité toutes
causes confondues dont celles liées aux
accidents cardiovasculaires. Ce message,
porté par 'OMS, est assorti de plusieurs
recommandations Privilégier les
activités d’endurance : marche, course,
natation, vélo, danse.

Etre régulier dans sa pratique : soit
minimum 150 minutes par semaine a
intensité modérée (on est légéerement
essoufflé) ou au moins 75 minutes a
intensité soutenue (on est franchement

essoufflé), sachant que les deux
peuvent étre combinées.
Fractionner les séances : du moment

que chaque période dure au moins 10
minutes. On peut par exemple faire 10
minutes de marche rapide le matin, et 10
minutes a I’heure du déjeuner ou le soir)
pendant les 5 jours de la semaine (soit
100 minutes), et compléter par 50 minutes

d’une autre activité le week-end.
Article validé par Kponou Mathieu
Tobossi, Spécialiste de la diétothérapie
& Spécialiste en Hygiéne et Qualité
alimentaires

Les kystes mammaires ne sont généralement pas dangereux lorsqu’ils sont décelés et traités
a temps. lls résultent de déformations bénignes au niveau des glandes mammaires. Mais
d’aprés Mathieu Tobossi, Spécialiste de la diétothérapie et Spécialiste en Hygiéne et Qualité
alimentaires, avec une bonne alimentation, on peut les éviter.

du liquide ressort du téton, il peut s’agir
d’une altération des glandes qui a donné
naissance a des tumeurs ou des kystes
mammaires. Pour confirmer le diagnostic,
il est toujours essentiel de consulter un
spécialiste. Lui seul saura conseiller sur les
meilleures alternatives qui se présentent
selon les cas.

Quelle alimentation adopter ?

La possibilité d’une formation de kystes
aux seins est surtout élevée chez les
femmes agées de 30 a 60 ans. Toutefois,
il est possible de l’éviter grace a une
meilleure hygiéne de vie, surtout, grace
a une alimentation saine et équilibrée.
«L’idéal serait de consommer au quotidien
des produits bio riches en nutriments
qui favoriseraient la bonne circulation
sanguine au niveau des cellules
mammaires et qui maintiennent a la
normale les taux d’hormones », souligne
Mathieu Tobossi, Spécialiste de la
diétothérapie et Spécialiste en Hygiéne et
Qualité alimentaires.

Les bonnes graisses
Les acides gras sont essentiels a la santé
du corps. Ils se trouvent cependant dans
des produits naturels, issus de culture ou
d’élevage bio et non traités par des agents

chimiques. « Privilégiez ainsi les aliments
contenant des oméga-3 et oméga-6 tels
que le saumon sauvage ou la volaille,
Uhuile de bourrache et 'huile de primevére
pour réduire les risques de formation de
kystes aux seins. », recommande Mathieu
Tobossi, Spécialiste de la diétothérapie.
Aussi, « réduisez la consommation en
graisses saturées et en hydrates de
carbone. Viande rouge grillée, charcuterie,
salaison, pain, riz, pdtes sont a diminuer,
car ils sont une source abondante de
graisses saturées ou trans et d’hydrates de
carbone », martéle Mathieu Tobossi.

Les fibres et les vitamines

Le spécialiste en Hygiéne et Qualité
alimentaires montre que « les fibres, les
vitamines A et E qui sont également de
puissants antioxydants aident a réduire les
risques de kystes aux seins. Thé vert, fruits
et légumes crus, amandes, huile d’olive,
graines de sésame, céréales complétes
sont a inclure dans votre alimentation ».
Une bonne alimentation est le secret
pour éviter des maladies graves. Mais ces
précautions devraient notamment étre
complétées par des exercices physiques
au quotidien et des autocontroles par
palpations.

par William O.

par William O.

par Joseph GANGUI

Santé et Education,
les deux clés du développement

SANTEDUCATION

N°712

du 12 Avril 2023

Une alimentation saine est 'une des clés pour une bonne santé. Une alimentation riche en
glucides peut provoquer un déséquilibre hormonal dans le corps et affecter la production
de leptine, d’insuline et d’autres hormones. Ce qui impacte négativement la santé mentale
et physique. Les baguettes de pain communément appelées « sakomi » et les pates de
spaghetti consommées en excés contribuent d la prise de poids.

es « sakomi » et spaghetti, font
Lpartie intégrale de lalimentation

quotidienne de certains Togolais.
Mais selon plusieurs nutritionnistes,
ces aliments consommés en exces sont
plutét néfastes pour la santé, car ils
favorisent généralement le surpoids
et lobésité. Les glucides raffinés

Limiter la consommation de ces aliments

e

entrainent une inflammation élevée
dans le corps. Ce qui affecte aussi les
fonctions cognitives. La prise de poids
est sans doute l'effet secondaire le plus
populaire de la consommation excessive
de la baguette de pain. Selon une étude
parue en octobre 2014 dans la revue
«BMC Public Health », les personnes qui

S’hydrater est un geste plus important dans la vie. Cependant boire de l’eau pendant le repas
provoque certaines anomalies. Alors faut-il vraiment s’abstenir de boire au cours de repas ?

‘eau est un nutriment nécessaire
Lpour la santé. Cest dans cette

optique qu’il est indispensable de
boire de l'eau en quantité suffisante.
Soit 1,5 litre par jour, selon les experts en
nutrition. Elle permet d’éviter certaines
pathologies telles que les maux de
téte, le manque de concentration, la
peau seche, des douleurs aux tendons
ou aux articulations, ou parfois méme
Virritabilité. Mais selon les spécialistes,
boire de l'eau au cours du repas est un
danger pour lorganisme. Car le fait de
boire en mangeant va diluer les sucs
gastriques et entraver la digestion. Il faut
éviter de boire de l’eau pendant les
repas notamment si celui-ci est riche en
féculents ou en glucides, car cela peut
augmenter le pic de glucose jusqu’a
33%.

Pourquoi ne pas boire de ’eau

pendant le repas ?

Pendant la digestion, l'estomac sécrete
un mélange acide dont les enzymes ont

besoin pour bien digérer les aliments.
Cette consommation peut provoquer
les ballonnements ou gonflements
de lestomac. Lestomac ajuste sa
production de sucs en fonction de la
quantité d’aliments consommeés et de la
consistance du repas, afin de maintenir
un bon degré d’acidité. S’il y a plus de
liquide, lestomac en sécrétera tout
simplement davantage. Puisque lorsque
les aliments arrivent dans la bouche,
ils sont enrobés et se conforment a la
température de l’'estomac qui est a 37°C.
Donc en buvant de l’eau au cours du repas
réduit la température de l'estomac et
entraine une mauvaise digestion. Ainsi,
ceci peut conduire a un choc thermique
en obligeant l'estomac de se relancer.

De plus, boire en mangeant des
aliments sucrés peut provoquer un
pic glycémique dans le sang. Comme
le taux glycémique augmente, les pics
d’insuline sont déclenchés et ils vont
favoriser le stockage de graisse dans les

consomment deux tranches ou plus
de baguettes au quotidien, sont plus
sujettes a l'obésité que les individus qui
mangent moins.

Comment sont fabriquées les
baguettes de pain et pates de
spaghetti ?

La majorité des types de pain sont
ultra-transformés et ils sont privés
de nutriments. Car les ingrédients
qui ont contribué a la fabrication des
spaghettis et des pains sont de la farine
raffinée. Pourtant, la farine du blé est
extrémement pauvre en sels minéraux
et de fibres. Ces aliments contiennent
également des ajouts comme insuline
et béta-glucane qui provoquent
souvent des douleurs abdominales, des

ballonnements du ventre et des gaz.

Risques de l’excés de ces aliments
Lorsque le pain est hautement raffiné,
il augmente linflammation dans le
corps et entraine parfois une résistance
a Ulinsuline. Une condition qui est
souvent précurseur du diabete. Le lien
entre la tension artérielle élevée et
la consommation de pain blanc et le
spaghetti est plus étroit.

D’aprés les Centres pour le contrdle et
la prévention des maladies aux Etats-

cellules. C’est d’ailleurs pour cela que
les boissons sucrées comme les sodas
ont un impact négatif sur le poids.

Que faire avant et apres le repas ?
Les experts recommandent de boire
de l’eau au moins un verre quelques
minutes avant ou apres le repas. Boire
deux verres d’eau entre 15 et 30 minutes
avant chaque repas permet de préparer
les muqueuses digestives a larrivée de

Unis, le pain et spaghetti sont les plus
grandes sources de sodium réputé pour
faire augmenter la pression artérielle.
En outre, une recherche datant de 2018
et publiée dans la revue « Nutrients»
a révélé qu'une seule tranche de
pain par semaine augmente le risque
d’hypertension. Manger trop de pain
blanc favorise aussi le développement
du pré- diabéte.

Lélément principal du pain et de
spaghetti est ce que l'on appelle le
«sucre lent », qui pénétre trés lentement
dans le sang pour constituer un véritable
réservoir d’énergie ou de calories.
Tout ce stock de sucre nuit gravement
et fragilise le corps au détriment de
certaines maladies qui sont notamment
hépatite alimentaire ou le diabéte.
Selon les nutritionnistes, la
consommation en exces de ces aliments
est vivement déconseillée aux jeunes
dont la tranche d’age se situe entre 30
et 35 ans. Cette période est considérée
comme age charniére ou on a atteint le
maximum de croissance. Puisque c’est a
partir cet age que la courbe de croissance
commence a diminuer. Donc, a ce stade,
le choix alimentaire est nécessaire.

Article validé par Kponou Mathieu
Tobossi, Spécialiste de
la diétothérapie

Eviter de boire pendant le repas

l’alimentation. Boire de l’eau avant le
repas, la digestion sera plus rapide et
prendra seulement une heure pour étre
absorbée par les vaisseaux. Prendre
de ’eau avant ou apres le repas est trés
bénéfique pour 'organisme et favorise
un transit régulier de ’estomac.

Source : Jessie Inchauspé, Bio-
chimiste francais & Dr Nina Cohen
Koubi, Médecin Nutritionniste a Paris

« La Couverture Santé Universelle consiste
a veiller a ce que chaque personne
bénéficie de services de santé de qualite,
ou et quand elle en a besoin, sans subir de

difficultes financieres. »

par Joseph GANGUI
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par Raymond DZAKPATA

Les vertus de la tomate ne sont plus a démontrer. Mais la plupart ignorent les bénéfices santé
des feuilles de tomate. Ces feuilles sont souvent utilisées dans la médecine traditionnelle, en

particulier pour soulager l'ulcére de 'estomac.

‘ulcére de l'estomac, aussi appelé
Lulcére gastroduodénal, est une

plaie profonde qui se forme dans
la paroi interne de l’estomac ou dans
la premiére partie de lintestin appelée
duodénum. Il résulte d’une inflammation
chronique de cette paroi, favorisée par
la bactérie Helicobacter pylori présente
dans le tube digestif. Habituellement, il
se manifeste par des brilures d’estomac,
lorsque lacidité est trop élevée pour
que le corps puisse l'absorber. La
tomate contient en effet des flavonoides
permettant de diminuer l'inflammation
et d’accélérer la guérison de l'estomac.
Cette plante aux multiples vertus réduit
Pexcés d’acidité. Dans ’étude «Perception

de la population de Sékou (Bénin) sur
la consommation de tomate produite a
base d’engrais chimiques », |a scientifique
béninoise Naomie Pulchérie Akpo a
exposé les maniéres dont les populations
de la contrée utilisent la tomate dans
le traitement des maladies. Les feuilles
de la tomate sont riches en potassium,
manganeése, cuivre, vitamines B3, B6, C, A,
E et K. Aussi elles regorgent de principes
actifs tels que le lycopene, des phénols,
des caroténoides.

Recette : Prendre quatre (04) poignées
de feuilles de tomate bio, et quatre
(04) litres d’eau potable. Bouillir
des feuilles de tomate dans quatre

Dans un couple, plus certaines choses deviennent routiniéres, de I’horaire de diner a la fagon
dont on passe du temps libre. Et le sexe peut aussi parfois devenir une routine et le désir sexuel
peut s’estomper. Mais Ily a des couples qui deviennent des « parents », « des fréres et sceurs », «
des bons amis » et d’autres qui savent rester « amants » et faire durer le désir sexuel. Comment

font-ils, ceux-la ?

ans les couples organisés sur un
Dmode fusionnel, le désir sexuel

s’use avec le temps. Cest ce que
relevent la plupart des sexologues.
Une fois dépassé le stade de I’hypnose
amoureuse, qui dure deux ans environ, le
temps pour le lien amoureux de prendre
racine, la sexualité a tendance a s’affaiblir.
Les  chercheurs de  [Université
du Kentucky du Département de
kinésiologie et de promotion de la santé,
Kristen P. Mark et Julie A. Lasslo, ont
décidé de poursuivre leurs recherches
sur ce sujet dans leur article intitulé
«Maintaining Sexual Desire in Long-Term
Relationships: A Systematic Review and
Conceptual Model », qui apparait dans
The Journal of Sex Research. Dans
leurs recherches, ils ont trouvé certains
dénominateurs communs lorsqu’il s’agit
de maintenir le désir sexuel en vie dans
une relation a long terme. On peut citer :

Favoriser davantage le désir sexuel
l’attraction, 'indépendance, la confiance
sexuelle, lintimité émotionnelle, une
bonne communication, séparer sexe et
sentiments, et la passion.

Le désir a besoin de possibles

Si le couple prend [I’habitude durant
cette lune de miel de tout se dire, de tout
faire ensemble, de tout partager, méme
ses réves, le désir sexuel peut méme
disparaitre. Car il a besoin de liberté,
d’indépendance, de possibles. Pour faire
durer le désir, un couple doit donc veiller
anepasfusionner.Agarderentéteque 1+
1=2.Comme deux autonomies, capables
de sépanouir seules et n’acceptant
de faire un avec lautre que durant les
étreintes sexuelles.

Cultiver un certain climat
de sensualité
On ne peut pas traduire la qualité

litres d’eau pendant environ dix (10)
minutes. Filtrer et prendre environ 1
quart de litre de cette décoction trois
fois par jour (matin, midi et soir).

Autres bienfaits santé
Les tribus de Papouasie Nouvelle
Guinée se servent des feuilles comme
antibiotique et anti-fatigue. Ainsi,

d’une vie sexuelle par des statistiques.
Il n’empéche qu’en dessous de deux
rapports sexuels par mois, sur une année,
un couple est en danger, selon certains
sexologues.

Le plaisir favorise l’attachement
amoureux

Il s’agit donc de garder une cadence
propice a |'épanouissement conjugal.
Oui, le désir appelle le plaisir, qui lui-
méme donne naissance au lien, cest-
a-dire a lattachement amoureux. Clest
biologiquement prouvé. Le plaisir sexuel
libére des hormones, l'ocytocine et la
dopamine notamment, qui favorisent
l'attachement amoureux. C’est ce que
le neurobiologiste et neuropsychiatre
francais Jean-Didier Vincent appelle « le
duo neurochimique du bonheur ».

Pour éprouver longtemps du désir
'un pour lautre, un couple doit donc
favoriser un certain climat : se préserver
des plages d’intimité, de séduction et de
sensualité, qui existaient au début de la
relation. Cela passe par des diners en téte
a téte, des week-ends en amoureux, des
surprises, des cadeaux.

Investir la sexualité
Rien de pire pour le désir que de
considérer la sexualité comme une
agréable routine, voire comme un devoir
conjugal. Pour séclater au lit avec sa
femme ou son mari durant de longues
années, il faut que la sexualité soit une
féte pour tous les deux. Le couple doit
pouvoir investir la sexualité, le désir et la
jouissance de la méme maniére.

Etre attentif au désir de autre
Cela passe évidemment par une grande
attention a lautre. Il faut essayer de
comprendre ce qui déclenche le désir de
lautre : est-il stimulé par du visuel, par
exemple, la vue d’un corps féminin en

Feuilles de tomates ont des vertus santé

une décoction de feuilles permet
laccélération de la formation de sucre
dans le sang, apportant des lors un regain
d’énergie, et de protéger le foie. Ceci
grace a son contenu en éléments dont
le sulfure. Les feuilles interviennent ainsi
d’agir positivement sur les reins, car elles
contiennent du potassium, ce qui signifie
une diminution de ’hypertension.

sous-vétements sexy, ou par de l'auditif,
C’est-a-dire mots amoureux murmurés a
son oreille ?

Varier les scénarios
Il faut aussi essayer d’étre présent a ce
qui se passe. Ne pas répéter toujours le
méme scénario. Il faut se laisser aller a
la dynamique amoureuse du moment,
s’abandonner aux jeux avec le corps de
lautre, bref, &tre concentré dans l’action.

Etre bien dans son corps
L'image que chacun a de son corps
influence la fagon dont il va vivre sa
sexualité. Si on a des complexes, on
supportera moins bien de slabandonner
au regard de l'autre. Cette problématique
concerne particuliérement les femmes,
dont le désir sexuel est intimement lié a
Uenvie de séduire leurs maris.

Accepter son image

Il s’agit donc d’apprendre a amadouer
son corps : changer le regard que l'on
pose sur lui, adopter une hygiéne de vie
qui lui fait du bien, ’épanouit. Plus on
investit son corps, plus on se sent a l'aise
pour jouer avec le corps de l'autre. Mieux
on considére qu’il mérite de prendre du
plaisir. A partir de (3, on peut s’autoriser
tous les jeux a deux, susceptibles
d’apporter de la volupté. Comme le
plaisir, ou du moins le souvenir du plaisir
pris, ravive le désir, c’est gagné.

Recette : 50 cl de décoction de Bissap,
01 cuilerée a café de cannelle (en
poudre), 01 racine de gingembre frais
(rapé), 2 cuilléeres a soupe de miel
liquide. Faire macérer la cannelle, le
gingembre et le miel dans le décocté
du Bissap, laisser macérer pendant
3 jours. Filtrer la boisson et secouer
vigoureusement avant de servir. A
boire 30 minutes avant tout rapport
sexuel.

Avoir un systeme immunitaire fort et sain est
indispensable pour faire face aux différents virus
et pathogenes qui attaquent quotidiennement
Porganisme et qui peuvent menacer la sante.

par William O.
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