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de molécules. Plus la fréquence estbasse, Consommateurs (ATC) « il s’agit pour 22-22-21-21
moins les ondes transportent d’énergie.  [’ARCEP et les Associations de de défenses . Directeur de Publication
La plupart des rayonnements de notre des consommateurs de  présenter Pompiers Abel OZIH

quotidien (radio, GSM, micro-ondes, etc.)
sont non-ionisants.

L'objectif de cette formation est d’amener
les participants a se familiariser avec

les mesures adoptées par 'ARCEP pour de faire mieux connaitre le mécanisme . Merveille Povi MESSAN qui composent son assiette qui doit

assurer la protection des consommateurs et le processus d’alerte et de saisine de Police Secours Sandyine Yasmine Zerbo : Les malades  étre ,l’objet d’a}tention. L’a’ssi?tte dl,,l

au Togo. Il sagit également de les [Autorité de régulation en cas de plaintes 117 Secrétaire de Rédaction d!al?etiques doivgnt connaitr'e ) les diab?tique doit gtre composée a moitié

renseigner sur les différentes procédures et d’ accroitre la culture de plaintes des TP I I DW . .. Raymond DZAKPATA d|.fferen.ts types.d’allments. Les Fereales, de .lggumes fgmlle.s verts ou et lautre

d’adressage de plainte et réclamation des  consommateurs aussi bien au niveau du mil, riz, mais, sorgho, féculents, ~moitie de trois cuillerees de riz ou de

consommateurs vis-a-vis de ensemble  IARCEP qu’au niveau des organisations de yisito 3K tubercules, contiennent des sucres pates de mais ou de pates alimentaires

des opérateurs. consommateurs ». ISIS R— Journalistes Reporters rapldgs qU| ne sont pas favoraples c?mme le spaghet.tl ou du macayrom,

Cette rencontre a outillé les participants  Ainsi  outillés, les  bénéficiaires - Gamé KOKO au diabetique. On ne les supprime d’un morceau de viande ou de poisson

sur les missions de UARCEP, les seront mieux a méme, de diffuser la Grace Agoe stade Confess ABALO pas de l’alifnentation du diabetiqu? ou de poulet ainsi que d’un fruit a

problématiques et les enjeux parfois ces informations au sein de leurs MaindeDieu Agoe Assiyéyé Jean ELI mais on reduit les 'proportions a  prendre en fin de repas. Je recommande

complexes, liés aux communications communautés afin de remonter |a Mairie Mairie William O consommer. Les protéines animales de consommer les fruits en fin de

électroniques mobiles. Les acteurs ont efficacement, les plaintes auprés du Djidjolé Djidjolé Elom AKAKPO (V|an’de', P0|sson,.oeuf, prqdwts laI.tIEI'S) repas pour éviter les pics glycémiques.

ainsi pu consolider leurs connaissances  Régulateur. S —— B3 hooital et végétales (haricot, lentilles, pois de . .

3 travers des modules tels que : les En effet, la loi n 2012018 du 17 -o">amarntane ottt Chroniqueur terre, soja) ont un indice glycémique  Quelssont les aliments qui peuvent Privilégier une alimentation équilibrée
principes d’encadrement tarifaire, la décembre 2012 sur les communications Bethel Adidogomé Gadiel TSONYADZI tres bas et 50[“ bons pour le diabétique. aider le dlabethuea reguler sa . . . , . . . .
protection et la défense des droits électroniques modifiée par la loi n°2013-  Ecole Adidogomé Lesfruitssontaincluredansl'alimentation ~ glycemie? . d0|tf. aussi eviter la mayonnaise, la ie.gumlneuses au_moins deux a trois
et intéréts des consommateurs, les 003 du 19 février 2013 en son article  ALIKUYE Direct Adidogomé IPG du diabétique car ils \po§sedent des I!yenaplusmurs. Nousavqnsen premier CEn lture. qUIl est tre§ SL!CI’Te, llels ois dans lads.t;frpalne. Afsoaer du jus S:Ie g
indicateurs de qualité de service, les  65-w a confié a l'Autorité de régulationla  gqap, Baguida Infographe sucres complexes c’eft-a-dlrehna.tlfrels. lieu l:eau. Ilyfaut en b0|re beay’coup icl?arc:te:léefz,reralenl;irgrargneasie re;csq:el_z ;Irti?r?seiui(es |frelrtesnt7esp ?gs E:)gssof?r}";f;s. 3
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plaintes et leur traitement. touchant a la protection des intéréts des Verseau Avepozo a la santé du diabétique, a condition dlzf\bethue, car elle hydrate et permet margarine - contient du mauvals gras v?rts. L|m|.ter la consommation s
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des contentieux et de la protection des et pour mener & bien cette mission de  Bétania Avedji Imprimerie legumgs font aus§| Parne des aliments a  taux de; glucose dan.s le sar)g. Nou§ Pauv}f)s grqs. Il peut co.nsimmder le the, gl,):jcentwlq.l:? tres mgortantt. lEV|ter lta 5
consommateurs 3 ARCEP, a souligné protection des consommateurs, que Bonté Sagbado Santé Education f;iuble |nd|celglycem|que. Nous avons les avonsﬂ egal.eme,nf le jus de’ C|tro.r] qu\| e café mais sans y ajouter du sucre. ie jn [Z)“:It'e en Ergtlguan. e spor. éf
que UARCEP dispose des équipements  PARCEP s’est alliée, au travers d’un accord Dieu Donné Entreprise de Punion légumes fruits tels la carotte, la tomate, peyt étre aJo.ute a un verre d’eau tiede a le I? e.dlque ne doit jamais supprimer T
sophistiqués pour mieux contréler les cadre de partenariat, aux associations ) ; le concombre,’les courgettes, le gombo  boire le matln\ou arroser sur les repas. o es glucides <,:Ie son alimentation mais g
prestations des sociétés. Il a exhorté ceuvrant pour la défense et la protection Zanguera Zanguera Tirage ainsi que l?s légumes feuilles comme la  Cela contribueadiminuerlet?\uxdesucre Quels conseils d|etet.|qu'e§ pou;/ez-vous plutot en r,eduwe la consommatlon. 3
les associations des consommateurs 3  des intéréts des consommateurs. Ets Malibou Noukafou 7000 exemplaires laitue, les épinards, l'oseille, « Esr9u», les dans lgsang. Aussi, il y a les épinards qui . ’d.onnera.u dlabethue.. . Il, . doit egalemel.”nt. oublier les éx
signaler tous les dysfonctionnements via  Lundi 10 juillet 2023, des représentants  Nopegali Hanoukopé kanal fm feuilles de gombo, «<Gboma ». Les |égumes  sont tres riches en fer et en antioxydants. Le dlabet!(fqye d(zjlt mar?ge(; trois fois par ;’eglmgs. trop dresttlctlts et adlo%t.er &
le numéro vert « 8000 ». « Les défenseurs des communes du Grand-Lomé ont  EMNET G o Distributeur Exclusif verts sont les alliés du diabétique  On peut citer également l'ail qui contient ~ Jourenpreferantdespetitsdejeunermoins  les regimes adaptes a sa maladie.
<.1es droits d'es conson.vmgteursl optun role eg.:—.!lem'ent éte outllle§ sur la [neme En face du Stade Dr Kaolo  Tsévié Gérard AFANTODJI

important jouer.  Ainsi, est-il important  thématique. La protection et la défense .

que les membres actifs des associations  des droits et intéréts des consommateurs Auto Ecole Itineraire  Von plan

de défense des droits des consommateurs ~ constitue l'une des prérogatives les plus ~ Sames com Noukafou Nous contacter au

s‘approprient  les  procédures  de
réclamation et sur les actions mise en

d’améliorer et renforcer la représentativité
des organisations de consommateurs a
lintérieur du pays afin de leur permettre de
disposer d’une Véritable assise nationale,

importantes de UAutorité de régulation.
La rencontre s’inscrit dans le cadre de
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Yasmine Zerbo, Nutritionniste-Diététicienne

Santé-Education : Quelle doit étre la
composition du régime alimentaire du
diabétique ?

et il ne doit surtout pas sen priver.
Le diabétique peut tout manger, c’est
la quantité des différents aliments

Le diabétique doit éviter les aliments trés
sucrés comme les boissons gazeuses et
préférer les jus de fruits naturels faits
maison sans sucres ajoutés. S’il veut
consommer le pain, il doit préférer le pain
complet au pain blanc. Le diabétique
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Basile MIGNAKE Quels sont les aliments a eviter cuisson a la grille, au four ou a la vapeur.
- CHU Campus aslie par le diabétique ? Consommer  beaucoup  d’aliments

riches en Oméga 3 et 6 (poissons, huiles
végétales) qui sont des antioxydants
permettantde prévenir certaines maladies
opportunistes comme [’hypertension
artérielle ou encore linsuffisance rénale.
Consommer le poisson et les

« La Couverture Santé Universelle consiste a veiller a ce que
chaque personne bénéficie de services de santé de qualite, ou et

ceuvre dans le cadre de la protection des la tournée nationale d’information et de Cap Kegué Kegué santeducation01@gmail.com . . R . . . ot
teurs. Ils ont pri i ibilisation, démarrée le 19 juin 2023 i . - jon.
P A AN OV CR S v <onte-education.s quand elle en a besoin, sans subir de difficultes financieres.»
vis-G-vis des opérateurs en cas du non- Noukafou CEET Assigame
respect de leur cahier de charge, ainsi que par William O. Edi Togo
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vertus sur la santé des humains. C’est

Pundeslégumesles plusconsommés
dans le monde. Elle est une bonne source
de vitamine C et de vitamines du groupe
B, dont B3, B5 et B9, l'acide folique. On
trouve dans la tomate aussi plusieurs
sels minéraux dont le potassium,
phosphore et magnésium, fibres, fer, zinc.
Pour les propriétés, la tomate contient
des caroténoides dont le lycopéne.
Les caroténoides sont des pigments
végétaux qui déterminent la couleur
orangée, jaune, rouge ou verte aux
légumes, fruits, fleurs et algues.
Mais elles sont aussi de puissants
antioxydants qui ont pour vertu de
neutraliser les radicaux libres dans
l'organisme notamment au niveau du
systétme cardiovasculaire. L'un des
pigments qui fait partie des caroténoides,
est le lycopene qui est un redoutable
anti-oxydant et  anti-inflammatoire.
Tous ces nutriments et propriétés
agissent efficacement pour la protection
du systétme cardiovasculaire. Ces
nutriments ont aussi pour vertu de
neutraliser les mauvaises graisses. Selon
le résultat de certaines recherches,

I atomate estun légume aux multiples

composés chimiques bénéfiques

pour la santé sexuelle. Lun de
ces composés est lallicine, un puissant
antioxydant qui améliore la circulation
sanguine et favorise la dilatation
des vaisseaux sanguins. Une bonne
circulation sanguine est essentielle pour
une fonction sexuelle optimale, car elle
favorise l'afflux de sang vers les organes

I es oignons rouges contiennent des

es acides gras oméga-3 jouent
Lun role important dans la

santé du coeur et du cerveau.
Ils ont été associés a un systéme
immunitaire plus fort, une réduction
de linflammation et a une baisse de la
pression artérielle et des triglycérides.
Mais la plupart des gens n’incluent pas
suffisamment d’oméga-3 dans leur
alimentation. Il est recommandé aux
hommes de consommer 1,6 gramme
d’acide gras d’oméga par jour et 1,1

consommer chaque jour la sauce tomate
faite avec des tomates naturelles,
permet d’éviter le dép6t de la graisse
sur la paroi des vaisseaux sanguins. Ce
qui permet de prévenir 'athérosclérose
qui est le dépot de lipides sur la paroi
des arteres. Certains  nutriments
dont le potassium, le magnésium
contribuent a réguler la tension artérielle.

La tomate, alliée du coeur
D’aprés deux (2) études faites en Europe,
le lycopéne, protége le coeur contre
la formation de caillots sanguins. Un
taux important de lycopéne dans le
sang permet de diminuer le risque
d’infarctus de 59 % et de prévenir les
accidents vasculaires cérébraux (AVC).

Recette de prévention
d’infarctus et d’AVC
Prendre 20 tomates naturelles, bien
les laver et les écraser avec leurs
pépins. Donc ne pas enlever les pépins
dans les tomates. Ecraser aussi 2
gousses d’ails, 1 oignon, 3 piments
rouges. On peut y ajouter 2 aubergines
coupées en morceaux. Sans oublier les
épices comme 1 racine de gingembre
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Oignon rouge, bénéfique pour ’homme

génitaux. Ce qui peut augmenter le désir
sexuel et améliorer la performance.

Stimulation de la libido
Loignon rouge est réputé pour sa capacité
a stimuler la libido. En raison de sa teneur
élevée en vitamines et en minéraux, tels
quelezinc,lesoufreetlavitamineC,ilaide
a équilibrer les hormones et a maintenir
une fonction sexuelle saine. Le zinc, en

gramme par jour pour les femmes. Les
personnes enceintes ou qui allaitent
ont besoin de plus. Lacide gras d’oméga
se trouve dans les noix et certaines
huiles végétales, comme huiles de
soja, sésame, les huitres et poissons
gras comme le saumon, les sardines,
le maquereau, le hareng. Manger deux
portions de poisson, en particulier de
poisson gras, par semaine pour aider a
réduire le risque de maladie cardiaque
et daccident vasculaire cérébral.

et 1 cuillere a café de poivre noir.
Faire la sauce avec du poisson frais
au choix dans 750 ml d’eau, soit 1
et demi de sachet de pure water.
Ajouter une % cuillérée a café de sel.
Assaisonner la sauce avec 2 cuilléres
a soupe de courge «Goussi» écrasé.
Cette sauce ne doit faire au-dela
de 15 minutes au feu, dés qu’elle

T

Tomate, alliée du coeur

commence par bouillir. A consommer
avec la pate, riz, « Apkan », « Ablo »,
foufou et autres. Cette recette est
recommandée a faire au moins 3 fois
dans la semaine pour tous. Elle est
pour les hypertendus, diabétiques,
les personnes en surpoids et obéses,
ceux qui ont des problémes cardiaques,
hommes et femmes a partir de 35 ans.

Lorsqu’on évoque le sujet des aphrodisiaques, on a tendance & imaginer des ingrédients
exotiques et mystérieux provenant de contrées lointaines. Cependant, il existe un aliment
ordinaire et accessible dans les cuisines qui peut réveiller la flamme de la passion : 'oignon
rouge. Ce légume commun, qu’on utilise pour donner du goiit aux plats, posséde des

propriétés qui peuvent stimuler la libido.

particulier, est connu pour augmenter la
production de testostérone, une hormone
essentielle pour le désir et la performance
sexuels chez les hommes et les femmes.
En ajoutant régulierement des oignons
rouges a son alimentation, on aide a
maintenir un équilibre hormonal sain
et stimuler naturellement sa libido.
L'oignon rouge, par sa forte teneur en
antioxydants, aide a renforcer le systéme
immunitaire, a réduire inflammation et
a favoriser la santé cardiovasculaire. Des
études ont montré que des vaisseaux
sanguins en bonne santé et une meilleure
circulation sanguine ont des effets
positifs sur la fonction sexuelle. De plus,
loignon rouge contient des composés
soufrés qui soutiennent la détoxification
de lorganisme, ce qui peut également
étre bénéfique pour ’équilibre hormonal.

Utilisation de l’oignon rouge

Loignon rouge peut étre
consommé cru dans des salades
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ou plats de « Kom », « Akpan »,
« Ablo » ou utilisé comme ingrédient
dans des soupes ou des sauces. L'oignon
rouge peut également étre associé a
d’autres aliments connus pour leurs
propriétés  aphrodisiaques, comme
lail, le gingembre ou le piment, pour
créer des plats savoureux et excitants.

Recette : Prendre 4 oignons rouges
moyens, 2 cuillére a soupe de miel,
du jus de 2 citrons miirs, 1 cuillerée
a café de gingembre en poudre.
Eplucher et hacher finement les
oignons rouges. Dans un bol,
mélanger les oignons rouges hachés
avec le miel et le jus de citron. Et
ajouter une pincée de gingembre en
poudre pour intensifier la saveur.
Laisser reposer le mélange pendant
environ 20 minutes pour permettre
aux saveurs de se mélanger. Prendre 1
cuillére a soupe de ce mélange chaque
jour, de préférence le matin a jeun.

Les poissons sont riches en oméga-3

Chefs de ménages, évitez de cultiver les plantes telles que le
o0 5.3 ° °
mais, la canne a sucre, le bananier, le mil aux alentours de vos
° & o ° ° ° °
maisons pour eviter la multiplication des moustiques.

par Gamé KOKO

par Raymond DZAKPATA
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Le rayon des huiles alimentaires ne cesse de s’agrandir. Un véritable casse-téte pour
le consommateur. Quelle huile pour quel usage ? Quel impact sur la santé ? D’aprés
les nutritionnistes, certaines huiles possédent des vertus c’est pourquoi, elles sont
recommandées aux consommateurs Il est nécessaire de les alterner pour garantir un
excellent équilibre entre les différents acides gras et profiter des vertus antioxydantes. Voici
certaines huiles alimentaires recommandables.
. . L’huile de sésame
Lhuile d’arachide
Cette huile est reconnue
pour ses multiples vertus:
baisse de la tension
artérielle, prévention des
maladies vasculaires,
réduction des risques
de cancers. Trés riche
en oméga-3, elle est une
source de lipide trés
intéressante. Elle a un bon
rapport oméga-3/oméga-6
et contient également
des oméga-9. Riche en
antioxydants, elle protége
du vieillissement. Une
cuillére a soupe d’huile
d’arachide suffit a couvrir
la moitié des besoins
quotidiens en oméga-3.

Riche en vitamine E et grace
a ses vertus antioxydantes,
’huile de sésame prévient
le vieillissement prématuré
de la peau. Elle contient

des acides gras essentiels
ayant des propriétés
hydratantes, adoucissantes
et restructurantes. L’huile de
sésame est majoritairement
composée d’acides gras
insaturés. Ainsi, elle
contient 40 % d’acide
oléique (mono insaturé) et
40 % d’acide linoléique ou
omega-6 (polyinsaturé).

Elle est également trés

riche en fibres, protéines et
vitamines, dont la vitamine
E entre 20 et 50 mg pour

100 mg. Elle contient

aussi des sels minéraux
dont le fer, le magnésium.
L’huile de sésame contient
de la sésamine et de la
lécithine, deux antioxydants
naturels favorables dans

la constitution des cellules
nerveuses et cérébrales.

Ces caractéristiques font
d’elle une huile tout indiquée
pour prévenir des maladies
cardiovasculaires. Son fort
taux d’acides gras insaturés
permet de réguler le rapport
favorable entre bon et
mauvais cholestérol. En
outre, ’huile de sésame peut
aider a réguler la glycémie.

Lhuile d’olive
La consommation de huile
d’olive est bénéfique pour
la santé. En fait, elle trés est
riche en polyphénols. C’est
un acide gras mono-insaturé
qui permet a Uorganisme
de se défendre contre les
radicaux libres porteurs du
mauvais cholestérol. Les
polyphénols permettent
donc une substitution
des acides saturés par
des acides non saturés.
Ils favorisent ainsi la
destruction du mauvais
cholestérol au profit du bon
cholestérol.

L’huile de coco

L’huile de coco est
composée d’acides gras
mais des acides gras
saturés. Ce qui fait la
particularité de ’huile de
coco est que ses acides
gras saturés appartiennent
a la sous-famille des
acides lauriques. Ce sont
des acides gras a chaines
moyennes qui sont assimilés
de fagon différente par
I'organisme. Ils sont plus
stables a la cuisson.

Lhuile de soja

Lhuile de soja est
recommandée pour les
personnes souffrant de
maladies cardiaques.

Les graisses contenues
dans l’huile de soja sont
polyinsaturés, ce qui signifie
qu’elles sont reconnues
pour aider a réduire le
cholestérol LDL (mauvais
cholestérol) et augmenter
le taux de cholestérol HDL
(bon cholestérol).

Lhuile de soja contient par
ailleurs des oméga-3 et
oméga-6, des acides gras
utiles pour réduire le risque
d’arythmies et abaisser les
taux de triglycérides.

Le soja contient
naturellement des
antioxydants, qui restent
dans l’huile, méme aprés
qu’elle soit pressée. Ces
antioxydants aident a
prévenir les dommages
causés par les radicaux
libres, ce qui peut aider a
prévenir certains cancers.
Les stérols végétaux, des
composés chimiques dérivés
de l’huile de soja, sont par
ailleurs utilisés pour traiter
l'arthrose.

Lhuile de palme

Lhuile de palme est obtenue
a partir de la pulpe du fruit
du palmier a huile. A ne pas
confondre avec ’huile de
palmiste qui elle est obtenue
a partir de ’amande

de la palme. L’huile de
palme, de couleur rouge

est richeen vitamineE,
caroténoides, antioxydants
et phytostérols, qui ont

des vertus apaisantes et
cicatrisantes. L’huile de
palme est utilisée dans
certains pays africains pour
lutter contre les carences en
vitamine A. Une trés grande
partie de cette substance est
perdue durant le raffinage
de huile. C’est pourquoi il
faut préférer et consommer
huile de palme fabriquée
traditionnellement.

‘ par William O.

Lejus du fruit de baobab ; en Ewé « Alangban » est un super aliment qui regorge de bienfaits
pour la santé. Originaire d’Afrique, cet arbre majestueux est connu pour sa longévité
exceptionnelle et sa capacité d survivre dans des conditions arides. Les fruits du baobab
sont riches en vitamines, minéraux et antioxydants. Ce qui en fait un excellent reméde

naturel contre la fatigue.

Jus d’Alagban pour regain d’énergie et vitalité

a fatigue est un probléme courant
Ldans la société moderne, ol le

stress, le manque de sommeil
et une alimentation déséquilibrée
sont monnaie courante. Le jus
de baobab peut aider a retrouver
énergie et a combattre la fatigue.
Tout d’abord, le jus de baobab est une
excellente source de vitamine C. Cette
vitamine est essentielle pour renforcer
le systeme immunitaire et protéger
contre les infections et les maladies.
De plus, la vitamine C joue un réle clé
dans la production de collagéne, une
protéine qui maintient la santé de
la peau, des cheveux et des ongles.
En renforcant le systtme immunitaire
et en améliorant lapparence, le
jus de baobab aide a se sentir plus
énergiques et en meilleure santé.
Le jus de baobab est également
riche en vitamines du groupe
B, qui sont essentielles pour la
production d’énergie dans le corps.
Les vitamines B aident a convertir
les aliments qu'on consomme en
énergie utilisable, ce qui est crucial
pour combattre la fatigue. De plus, les
vitamines B jouent un rdle important
dans la santé du systéme nerveux. Ce qui

es résultats d’une étude relayés
Lpar la revue « eNeuro » montrent

que l'exces d’alcool est associé a
un triplement du risque de démences
en général et un doublement de celui
de développer la maladie d’Alzheimer.
D’apres les instituts Feinstein Medical
Xpress, la consommation d’alcool
est en corrélation avec latrophie
corticale de type Alzheimer chez
les personnes a haut risque de
développer la maladie ainsi que chez
un jeune age d’apparition. Lorsque
les cellules détectent des conditions
potentiellement nocives, telles que
’exposition a lalcool, elles libérent
des molécules comme I’eCIRP pour
alerter les autres cellules a proximité
afin qu’elles commencent a préparer
leurs défenses pour surmonter les
conditions de stress. Les cellules
alertées reconnaissent ['eCIRP a
U'extérieur de la cellule lorsqu’il se lie a
des récepteurs protéiques spécifiques

contribueégalementaubien-étre général.
Le jus de baobab est également
une excellente source de minéraux
tels que le calcium, le magnésium
et le potassium. Ces minéraux sont
essentiels pour maintenir ['équilibre
électrolytique de notre corps, ce qui
est crucial pour le fonctionnement
optimal. Lorsqu’on est déshydraté ou
carencé en minéraux, on peut ressentir
de la fatigue et de la faiblesse. Le jus
de baobab aide a maintenir ’équilibre
électrolytique. Ce qui permet de se
sentir plus énergiques et alertes.
Enfin, le jus de baobab est riche en
antioxydants, qui aident a protéger le
corps contre les dommages causés par
les radicaux libres. Les radicaux libres
sont des molécules instables qui peuvent
endommager les cellules et contribuer a
la fatigue et au vieillissement prématuré.
Les antioxydants présents dans le jus
de baobab neutralisent les radicaux
libres, ce qui aide a se sentir plus
énergiques et a prévenir les maladies.
Si on se sent fatigué et épuisé,
essayer d’ajouter du jus de baobab
a lalimentation  quotidienne et
profiter de ses nombreux bienfaits
pour retrouver [’énergie et la vitalité.

dans la membrane cellulaire. La
cascade de protéines eCIRP est
déclenchée lorsque l’alcool se diffuse
dans le cerveau et, bien que l'alcool
ait une influence majeure, la cascade
eCIRP peut se produire dans d’autres
conditions délétéres. Les chercheurs
explorent une autre piste, celle que
lalcool puisse également étre la cause
des plaques liées a l'apparition de la
maladie d’Alzheimer.

Selon [’Organisation Mondiale de
la Santé, on compte 50 millions de
personnes atteintes de démence dans
le monde. Mais méme si cette maladie
touche principalement les personnes
dgées. La maladie d’Alzheimer
représente 60 a 70% des cas de
démence, selon ’OMS.

Il n’existe pas encore de traitement
curatif, mais des scientifiques ont
montré qu’en agissant sur le mode
de vie, on peut prévenir ou retarder
jusqu’a 40 % des cas.
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par Elom AKAKPO

par Jean ELI
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ORKE TO000ALS BES SUCETYES

COMMUNIQUE DE L'OFFICE TOGOLAIS DES RECETTES

Relatif au démarrage de la campagne de collecte d'informations fonciéeres
dans les communes d'’Agoe Nyivé 1& 2

Le Commissaire Général de I'Office Togolais des Recettes (OTR) et le Secrétaire
Général du District Autonome du Grand Lomé (DAGL) portent a la connaissance
des populations du district gu'une campagne de collecte d'informations foncieres
et de géoréférencement des titres fonciers créés avant 2007, démarrera dans les
communes d’Agoe nyivé 1 et Agoe Nyivé 2 a partir du 22 mai 2023.

Cette campagne vise entre autres, la sécurisation des biens fonciers, I'actualisation
des données cadastrales, I'adressage pour un meilleur plan de développement
urbain. Elle va consister a géoréférencer tous les immeubles desdites communes,
a collecter aupres des habitants les informationsy relatives de méme que l'identité
des propriétaires.

A cet effet, tous les propriétaires des titres fonciers créés avant 2007 sur les
communes Agoe-Nyivé 1 et Agoe-Nyivé 2 sont priés de s'adresser a la Direction
du Cadastre, de la Conservation Fonciere et de I'Enregistrement (DCCFE), soit
par téléphone au numéro : 93940498 soit par mail : dbitenewe@otr.tg, ou en se
présentant au siege de la DCCFE sise a Lomé, Tokoin Doumassesse, dans la rue
contigUe a la pharmacie Saint KISITO, pour une mise a jour gratuite de leurs titres
de propriétés.

Le Commissaire Général de 'OTR et le Secrétaire Général du DAGL remercient
d'ores et déja les populations de leur adhésion a cette campagne et du bon accueil
qu'elles réserveront aux agents recenseurs identifiables par leur gilet et badge.

Fait a Lomé, le 28 avril 2023

Le Secrétaire Général DAGL p.i Le Commissaire Général

Tagba A. TCHALIM Philippe Kokou B. TCHODIE

@ www.otr.tg @
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Le paracétamol est un antalgique ou antidouleur en vente libre dans la plupart des pays. Encore appelé acétaminophéne, il sert a faire baisser la fiévre. Il est commercialisé seul ou en
association avec d’autres principes actifs (comme un anti-allergique dans les médicaments contre la grippe). Bien qu’il ait toujours été considéré comme un médicament siir et une bonne
option par rapport a l'ibuproféne, ou au diclofénac, il n'est pas sans risques. Une prise excessive de paracétamol peut endommager le foie.

ntidouleur peu colteux et
Adisponible sans ordonnance, le
paracétamol doit cependant étre
pris avec une grande modération. Il peut

en effet conduire a des lésions du foie,
parfois fatales.

Intoxication au paracétamol
ou effet indésirable ?

Il faut différencier deux situations :
s’empoisonner avec du paracétamol, de
maniere aigué, en prenant une grande
quantité de paracetamol en peu de temps
ou accumuler une dose progressivement
toxique pendant des semaines.

Chaque année, il y a environ 30 000
cas d’admissions a I’hépital pour des
dommages au foie causés par une
surdose du médicament. L’Association
espagnole de pédiatrie indique que 20 %
des intoxications médicamenteuses chez
les enfants de moins de 5 ans dans ce
pays sont dues a acétaminophene. Mais
la plupart d’entre elles sont involontaires
et s’inscrivent dans le cadre d’accidents
domestiques.

On parle d’intoxication aigué au
paracétamol, capable d’endommager le
foie, lorsque plus de 150 milligrammes
(mg) par kilogramme (kg) de poids est
consommé en une seule journée. Cela
équivaut a une moyenne de 8 grammes
(g) de médicament pour un adulte de
poids moyen.

Leffet néfaste sur le foie, qui se manifeste
sur plusieurs jours, est une intoxication
continue. On estime alors qu’un adulte

doit consommer la dose toxique
pendant au moins 4 jours. Toutefois, des
symptomes peuvent étre ressentis avant.

Symptomes d’empoisonnement
au paracétamol

Lacétaminophéne peut provoquer des
dommages au foie avec 4 grammes par
jour. Il faut préter attention au dosage
marqué sur la boite du médicament. S'il
s’agit de la forme dosée a 1 gramme, il
ne faut pas prendre plus d’1 comprimé
toutes les 6 heures. Il s’agira du double si
le dosage est de 500 mg.

Les symptomes d’intoxication ne sont pas
spécifiques. En général, la personne passe
par 4 phases : Premiére phase : nausées,
vomissements et malaise général.
Deuxiéme phase : les dommages au foie
commencent généralement 24 heures
apres avoir atteint la dose toxique. Il n’y
a presque pas de symptomes et ceux qui
étaient présents dans la premiere phase
disparaissent. Cependant, si une étude
en laboratoire est réalisée, des altérations
sanguines se référant au foie peuvent étre
observées. Troisieme phase : nausées,
vomissements, ictére (jaunissement de
la peau et des muqueuses), insuffisance
hépatique avec troubles de la coagulation
et troubles au cerveau et insuffisance
rénale. Quatriéeme phase : entrée en
coma, avec risque de déces.

Précautions a prendre
En somme, le principal moyen d’éviter
des dommages au foie consiste a ne pas

Avoir ses régles pendant la grossesse, consulter

voir des saignements en début de
Agrossesse est chose courante chez

certainesfemmes. Ilss’apparentent
a de petites taches brunatres, mais
peuvent étre aussi abondants comme les
regles normales. Du moment ol aucune
douleur violente ne se fait sentir, il n’y a
pas de raison de s’inquiéter. Les médecins
avancent que ses saignements sont
associés a la grossesse et qu'il s'agirait
plutdt d’'un symptome lié au probleme
de placenta. Soit l'ceuf s’est implanté
a lintérieur de la paroi utérine, soit ce
sont les hormones contrdlant le cycle
menstruel qui provoquent ’hémorragie.
Le mieux est de se rendre chez le
gynécologue pour s’assurer que tout
est normal. Le seul souci repose sur
la détermination de la date probable
d’accouchement, car les médecins ont

lhabitude de se référer au premier
jour des derniéres régles. Un examen
échographique du premier trimestre de
grossesse permettra alors de déterminer
la date probable de 'accouchement.
Attention ! Lorsque les saignements
persistent et qu’ils s’accompagnent
de crampes et de douleurs dans
le bas-ventre, alors que le test de
grossesse s’aveére positif, rendez-vous
immédiatement chez le médecin. Car
ces signes peuvent annoncer une fausse
couche ou encore une grossesse extra-
uterine.

Le déni de grossesse
Phénomeéne inhabituel, mais bien
probable, le déni de grossesse est
le comportement d’une femme
physiquement enceinte, mais qui,

dépasser 4 grammes par jour. |l importe
de lire les étiquettes pour connaitre les
ingrédients actifs.

Le plus simple a faire est de toujours
demander conseil a un professionnel de
santé.

Il existe certaines conditions et
caractéristiques quirendentune personne
plus sensible a l'empoisonnement au
paracétamol : laconsommation d’alcool:
d’aprés des données scientifiques, les
personnes qui boivent de lalcool de
fagon chronique et continue présentent
un risque plus élevé de Iésions au foie
lorsqu’elles prennent du paracétamol. Il
y aussi I’age avancé : la polymédication
augmente avec l'age. Les personnes

Excés de paracétamol, empoisonnement silencieux

agées prenant des médicaments contre
la douleur chronique courent un risque
accru de surdose de paracétamol.
Aussi, les personnes malnutries ou
souffrant de troubles du comportement
alimentaire activent des mécanismes de
compensation dans leur foie. Cet organe
est alors plus facilement exposé a des
dommages causés par les médicaments,
comme le rapportent des études
scientifiques.

Eviter I'automédication : Consulter un
médecin pour prendre la dose appropriée

et ainsi éviter une intoxication.
Article validé par Dr Jean-Claude
Bakpatina, Médecin Généraliste
(Lomé-Togo)

La femme, qui a atteint 'dge de la puberté jusqu’a la ménopause, a ses régles chaque
mois. Lexception a cette régle est la grossesse. Puisque normalement, lorsque 'organisme
commence a sécréter ’hormone Gonadotrophine Chorionique Humaine, le cycle menstruel
s’interrompt. Cependant, certaines femmes présentent des cas exceptionnels ot elles ont
toujours leurs régles tout en étant enceintes. Comment expliquer cette situation ?

mentalement, ne U'est pas. Il se distingue
en deux situations. La premiere étant
le déni partiel qui prend fin avant
'accouchement, et la seconde perdure
jusqu’au terme de la grossesse, c’est le
déni total.

En effet, ces personnes ne sont pas
conscientes qu’elles sont enceintes de
telle sorte que 'organisme suit le rythme
en ne présentant aucun symptéme de
grossesse : pas de nausées, ni de ventre
qui grossit, présence réguliere de régles.
Mais attention le test de grossesse est
positif et Uéchographie découvre un
foetus.

Souvent, le déni de grossesse se passe
chez les femmes qui ont quelques
troubles affectifs ou psychologiques.
Elles pensent qu’elles ont gagné des kilos
en plus, qu’elles ont un probléme digestif.
Etlefoetus danstout cela? Les spécialistes
expliquent que la mere n’arrive pas a
sentir son bébé bouger dans son ventre
puisque ce dernier peut se loger dans
Putérus en position debout, le long de la
colonne verticale. Méme s’il donne signe
de vie, sa mére ne se rend pas compte.
Mais une fois que la mere aura pris
conscience qu’elle est enceinte, la chose
la plus étonnante c’est que tout redevient
normale : absence de regles, le ventre
devient visible, la mére arrive a sentir
les mouvements de son enfant. Un suivi
médical doit donc étre effectué de trés
pres.

Lorsque le déni est total avec une
découverte a l'accouchement, il faudra un
réel accompagnement psychologique car
le bébé n’était pas du tout attendu donc
pas de préparation. Cela peut aller méme
au suicide.

Un cycle menstruel désordonné

Le cas du déni de grossesse peut étre
aggravé lorsque la femme soupconne
qu’elle est infertile a cause de son cycle
menstruel désordonné. En effet, elle
peut faire partie des femmes qui ont
des ovaires dits « polykystiques ». Ses
régles sont irréguliéres et elle n’ovule pas
chaque mois. Or, il se peut que la nature
ait voulu qu’elle soit enceinte.

Quelle mesure doit-on prendre ?

Si on pense que le dernier rapport sexuel
peut présenter un risque qu’on tombe
enceinte, avoir le réflexe de faire un test de
grossesse pour éviter des surprises. Des
examens médicaux sont aussi nécessaires
pour vérifier si la grossesse se déroule
correctement, malgré les saignements.
Le gynécologue peut effectuer un examen
du col de lutérus, une palpation de
’abdomen, une échographie pelvienne.

par William O

Article validé par Dr Dédé

Benedicta Améwoui, Gynécologue
Obstétricienne, Responsable de
Clinique Group Médical (Lomé, Togo)

Prenez votre santé en main. Avec SANTE-EDUCATION,

N 4

demeurez informés et restez en bonne santeé

N4

par Elom AKAKPO
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Vous voulez étre conventionneé a 'INAM ?

* Rendez-vous sur : conventionnement.inam.tg ou

* A partir de l'onglet "Service en ligne" sur le site de
UINAM https:/~/www.inam.tg
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