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Dispositions
pratiques pour
o o ¢, . .
eviter la meningite
Il faut éviter de rester en milieu
poussiéreux ou se protéger le nez
et la bouche contre la poussiere. Se
protégerle nez et la bouche en cas
d’éternuement et de toux est tres
important. La population doit éviter
le contact étroit avec les personnes
malades et se laver régulierement les
mains avec de ’eau et du savon. Se
faire vacciner et adhérera la vaccina-
tion de routine du Programme Elargi
de Vaccination (PEV) carla vaccina-
tion est la mesure préventive la plus
efficace. Se rendre immédiatement
dans le centre de santé le plus proche
en cas de symptomes pour une prise en
charge adéquate et rapide.
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Apres une blessure, faut-il
du chaud ou du froid ?

En cas de contractions musculaires, de douleurs articulaires, de courbatures,
de spasmes et de crampes, comment réagir ? Vaut-il mieux utiliser du chaud ou du
froid aprés une blessure ?

redémarre ou
réguliérement

orsque l'on
pratique
le sport,

parfois la
blessure ne prévient pas.
Tendinite, entorse, douleurs

musculaires peuvent gacher le plaisir.
Aussi est-il important d'avoir toujours
sous la main une bouillotte (pour le
chaud) et une poche de glace (pour le
froid) afin de soulager les douleurs vives.

La chaleur a pour effet d'augmenter
la circulation sanguine en dilatant
les vaisseaux sanguins, de
détendre les muscles contractés
en favorisant Uélimination des
toxines, d'améliorer l'élasticité des
tissus puis d'atténuer la douleur.

Le froid a pour effet de provoquer
un choc thermique ce qui ralentit :
la conduction nerveuse (propriété

anesthésiante), la production
des enzymes responsables de
linflammation  (propriété  anti-

inflammatoire) et le tonus musculaire.

Comment faire son choix ?
Opter pour la chaleur en cas
de contractions musculaires, de
douleurs articulaires, de courbatures,

Numéros utiles

CHU Sylvanus Olympio
22-21-25-01

CHU Campus
22-25-77-68/22-25-47-39/22-25-78-08

Commissariat central
22-21-28-71

Sireté Nationale
22-22-21-21

Pompiers
118 ou 22-21-67-06

Gendarmerie (Secours et Assistance)
172 ou 22-22-21-39

Police Secours
117

Protection de |'enfant
111

Assurance maladie
8220

Numéro vert SIDA
80000011

de spasmes et de crampes.

Le chaud, second allié antidouleur,
est plutét utilisé en cas de
tensions dans les tissus (torticolis,
courbatures, douleurs menstruelles).

Opter pour la glace en cas
d'inflammation, de foulures, d'entorses,
de  déchirures, de  contusions,
d'enflure, d'ecchymoses et d'arthrose.

Comment appliquer les solutions ?

Le chaud s’applique sous forme
de douche chaude, bouillotte ou
encore compresse imprégnée d’eau
chaude. En cas de douleur aigué, des
glacons dans un chiffon soulagent.

Toujours bien protéger la peau.
Durée d’une séance : pas plus
de 15 a 20 minutes. Attendre au
moins une heure avant de se lancer
dans laction aprés avoir mis du
froid sur une blessure sportive.

En retournant au jeu trop
rapidement, on risque d'aggraver
la situation puisque la région
traitée rend insensible a la douleur.

par Elom AKAKPO

Source : Dr Jean Marc Séne,
Médecin du Sport/RFI (France)

ils ont dit...

N

Dr Marileine Kemme,
Médecin Addictologue, Hopital
Central de Yaoundé
(Cameroun)

«Une Addiction est
une maladie chronique
récidivante caractérisée
parla dépendance d'un
sujet a une substances
ou a un comportement.

Parmi les Addictions
Comportementales on
distingue les jeux de hasard,
les écrans, internet, le
travail et les Troubles du
Comportement Alimentaire
parmi lesquels il existe *le
Pica* qui est un trouble du
comportement alimentaire
caractérisé par l'ingestion
durable (plus d'un mois) de
substances non nutritives
et non comestibles.La
Géophagie est le type
de Pica caractérisé par
'lingestion de la terre, la
craie et l'argile (Kaolin).La
consommation excessive de
kaolin peut aussi entrainer
une constipation et pourrait
favoriser les troubles
intestinaux et gastriques,
qui peuvent méme aboutir
ades douleurs dans les
voies anales et a des lésions
intestinales dans les formes
les plus séveres.

L'argile a tendance a
absorber le fer qu'on ingére,
qui va ensuite se coller
sur le kaolin, au lieu de
rentrer dans les cellules du
tube digestif puis dans la

circulation sanguine.»

PHARMACIE DE GARDE DU 09/06/25 au 16/06/25

STANTOINE 1048, Avenue de la Libération 96801007
STERITA Rue pavée, Doulassamé - Face Hotel SANA 900509 74
SANTE Prés de NOPATO 70449137
BIOVA Bd. Houphét-Boigny 70231923
OCEANE Rue HOULATA, perpendiculaire rue de 'OCAM, face Hétel de la PAIX 96752502
EMMANUEL 637, Av. Duisburg Face MIVIP Kodjoviakopé 90099403
SOURCE DE VIE Face Collége Protestant Tokoin Lomé 90882582
AMITIE 72 Av. des Hydrocarbures (SOTED) 70256257
GBOSSIME Non loin du marché de Gbossimé sur le Bd de la KARA 92476121
RAOUDHA Hédzranawoe, derriére TOGO 2000 70516621
N.D.DELATRINITE Sise au 20 boulevard de la Paix a Super Taco 93692234
FOREVER 52 Avenue des Kondona, face Garage Central Administratif 91002917
SANTA MADONNA Kégué, face Eglise catholique Ste Thérese 70010303
BIEN ETRE 100, bd du haho, hedzranawoe, a cdté de la station d'essence total 70542907
KELEGOUGAN AGOE-Kelegougan, a 100m de la station TOTAL 99782323
CHRIST-ROI Kagomé 97771231
MAELYS 1688, Bd Malfakassa - Bé Kpota en Face de NETADI 70448679
MISERICORDE BE-KPOTA 4 300M de NISSAN, A c6té de la Station MRS 968009 45
DELACITE Boulevard du 30 Aoiit 99081535
EPIPHANIA Rue de La Pampa, Carrefour AGBEMADON, ADIDOGOME 96801004
BESDA Adidogomé-Aménopé, Route de Kpalimé 70426825
CONSEIL Carrefour du CEG Sagbado Logoté 96802137
DODJI Séghé Akato, non loin de I'Eglise Catholique d'Akato 97742836
POINTE rue 129 Aflao Gakli (Kiniti Gomé), a Djidjolé 90374596
VERTE Face Ecole du Parti Klikamé 91985017
DELALI Enface de I'hdpital de Cacavéli a 100m de la Cour d'Appel 99291313
NATION Face ancien Marché TOTSI 96 8009 47
LAUS DEO Rte de Lé0 2000, face Clinique Besthesda - quartier Adidoadin 93006575
VITAFLORE Agoé Vakpossito a 100 m de la station Shell Agoeé Vakpossito 70402286
MAINA AVEDJI, non loin de Hopital Source de Vie, a 500m du Carrefour Y 96801015
ADOUNI Vakpossito-Logogomé, pres du carrefour AISED 97087979
IRIS Amadahomé, Imm. Havon, A500m de la station CAP 91684804
NABINE Sise a Agoé Anomé dit Plateau (Route du Bar Plateau) 99017777
ADONAI Face Hotel la Plantation a Agoe-Nyivé 22500405
SALAHOUBEIDA Agoé Kelegougan (Koffi Panou, Carrefour 0'queens) 91911535
TCHEP'SON Face Terminal du Sahel (Togblékopé) 70429441
LIDDY AGOE-DIKAME, apreés la station CAP en face du Camp de tir 70901960
AMEN Marché Adétikopé, pres de I'Eglise Catholique Christ-Roi 90885588
KOBOYO DAVIE, rte de la Nationale No 1 en face de la Station Sanol 93703478
ESPACE VIE AGOE Logopé non loin de place de Loisir BKS 2 99858907
LA BARAKA Agoé LOGOPE, A PROXIMITE DU CAMP GP 70414413
EXCELLENCE AGOE Démakpoé Voie CEDEAO 93279554
VITAS Située a Agoe Assiyéyé du coté ouest 22256343
SANGUERA Prés du lycée Sanguera 704238080
LA SHEKINAH AGOE-NYIVE Qt Atiomé carrefour Amadenta 96401717
NELLY'S Klémé Agokpanou, non loin du chateau d'eau 99909080
SAG'BIBA AGOE-Nanegbe a c6té de la station T-Oil 91838783
ADIEU LAGLOIRE Marché de Légbassito, a c6té de la Poste, sur le grand contournement 93263600
MAWUNYO AGOE-Sogbossito, route de Mission TOVE en face de la station OANDO 70423464
HYGEA Face Lycée publique de Baguida sur la rte d'Afanoukopé 99273636
VERSEAU Prés de la maison Bateau Baguida 92052349
LA PATIENCE DJAGBLE, A 300 métres du CMS (Ayokléfé) 96122606
SIKA DJAGBLE, a200m du complexe scolaire la Perseverance 92620651

DE L'AVE

ASSAHOUN, en face du CHR Assahoun

92101111
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Mpox : signes d’alerte et prévention

« Le Togo dénombre a la date du 25 mai 2025, au total 8 cas positifs de MPOX. La
surveillance des personnes contacts est toujours en cours », a déclaré Pr Anoumou
Yaotsé Dagnra, Professeur agrégé de bactériologie et de virologie a I’Université
de Lomé, Chef du service de microbiologie du CHU Sylvanus Olympio de Lomé et
Coordonnateur du comité de riposte MPOX au Togo. Les autorités sont en alerte.
Face a la menace, le ministére de la Santé et de I’Hygiéne publique a renforcé la
surveillance épidémiologique, mis en place une prise en charge adaptée et lancé une
campagne de sensibilisation pour inciter la population a adopter les bons gestes de
prévention. Quels sont les signes qui peuvent alerter et quelle prise en charge pour

les malades ?

elon le coordonnateur
Sdu comité de riposte Pr
Anoumou  Yaotsé  Dagnra,
Professeur agrégé de bactériologie et
de virologie a lUniversité de Lomé,
la mpox, causée par l'orthopoxvirus
simien, se transmet principalement
par contact direct avec une personne
infectée, bien que la transmission via
des objets contaminés ou des animaux
infectés  soit également possible.
« Cette maladie se manifeste souvent
par une éruption cutanée douloureuse
et persistante, accompagnée  de
symptémes tels que fiévre, maux de

infections pulmonaires ou cérébrales,
sont particulierement redoutées chez
les personnes immunodéprimées, les
enfants, et les femmes enceintes. Le
spécialiste précise que le taux de létalité
de la variole du singe a toujours varié de
0 a 11% dans la population générale,
avec des chiffres plus élevés chez les
jeunes enfants et ces derniers temps,
le taux de létalité est d’environ 3 a 6%.

Modes de transmission
et prévention
« La transmission interhumaine reste
prédominante, notamment a travers un

Mesures de protection
et traitements
Les efforts pour contenir la
maladie incluent la sensibilisation

Image d'un enfant atteint de Mpox

développés contre la variole ont été
adaptés pour lutter contre la mpox.
Les campagnes de vaccination ciblées
sont préconisées pour les personnes a

téte, et adénopathies, gonflements contact direct avec des lésions cutanées  aux symptdmes de la mpox et la haut risque, bien que la vaccination de
pathologiques  d’un  ou  plusieurs et lors des relations sexuelles. Le virus ~ promotion de pratiques préventives. masse ne soit pas encore envisagée.
ganglions du systéme lymphatique, peut aussi survivre sur des surfaces L'OMS recommande l'isolement « Malgré la vaccination, il est crucial

l’un des principaux moyens de défense
de  lorganisme  »,  souligne-t-il.

Quand bien méme la variole
du singe est mortelle avec un cas
sur dix, et n’épargne personne,
cette affection guérit en général
spontanément et les symptomes
ne durent que 2 a 4 semaines.

Les formes graves, évoque le Pr
Anoumou Yaotse Dagnra, pouvant
entrainer des complications comme des

contaminées, augmentant ainsi le
risque d'infection par des objets du
quotidien », fait savoir le spécialiste.

Des précautions strictes, telles que
le lavage des mains et la désinfection
des surfaces, sont essentielles pour
réduire la propagation. La possibilité
de transmission de I'homme a 'animal,
bien que rare, a été rapporté au sein
de ménages, mais il s'agit d'un sujet
qui nécessite une étude approfondie.

strict des personnes infectées jusqu'a
guérison compléte. « Bien qu'il
n'existe pas de traitement spécifique
universellement disponible, des
antiviraux comme le técovirimat offrent
une lueur d'espoir dans le traitement
des formes graves de la maladie »,
rassure Pr Anoumou Yaotsé Dagnra.

Vaccination
En matiére de prévention, des vaccins

de continuer a appliquer des mesures
préventives, car l'immunité acquise met
du temps d se développer et n'est pas
garantie pour tous. Dés ['apparition
des signes ou soupgons de ces signes
précités, il faut qu’on se rende dans
un centre de santé pour une prise en
charge compléte », alerte-t-il. Le plus
tot, on consulte et on isole la personne,
cela permet déviter la propagation.

par William O.

Le repos : bienfaits surla sante

Le repos un facteur naturel de bien-étre. C’est le meilleur moyen de refaire
I’énergie nécessaire pour le bon fonctionnement de l’état physique et mental.
Travailler sans se reposer, c’est accumuler les toxines dans l’organisme et pire
encore, diminuer lefficacité du systéme immunitaire. L’absence de repos appelle
donc la maladie. Un temps de repos est nécessaire pour permettre la restauration
de lorganisme, la récupération de I’énergie et I’élimination des toxines.

10 ) |

« Le travail guérit », dit-on souvent. Importance du repos

Mais un travail sans repos est dans la vie d’un travailleur faire une petite sieste d’environ 15 intense, on est stressé a longueur de
destructeur. Dans son fonctionnement, Le repos consiste en un arrét a 20 minutes en milieu de journée, journée, on est sur les nerfs et voit
le corps humain génére du gaz temporaire ou en une réduction du  avoir une alimentation saine riche tout d’un mauvais ceil : c’est peut- 5
carbonique, de lacide lactique et travail. Toute activité, physique comme  en fruits et légumes ; si nécessaire, é&tre la «vitamine repos» qui manque. | ©
bien dautres déchets et toxines. mentale, consomme de [énergie. compléter son alimentation par Devant ce cas de figure, prendre | £
Lorsque ceux-ci saccumulent dans Ainsi, lorsque le corps est en des suppléments nutritionnels et des vitamines c’est bon, mais ;=,-
l'organisme et que le corps ne réussit activité, les nutriments qui sont des vitamines, prendre un congé le repos serait encore mieux. | 3
pas a les éliminer, il s’ensuit une sorte  nécessaires  aux cellules pour pour se donner un véritable repos. Se reposer, la santé en dépend. 9
d’« empoisonnement » progressif. créer de [énergie se transforment Les congés dans la vie d’un travailleur
Il se caractérise par une sorte progressivement en déchets.  ne doivent pas uniquement étre une Article validé par Dr Jean-Claude

de fonctionnement au ralenti. Un temps de repos est nécessaire

élimination,
l'organisme
’énergie.

pour permettre leur
la restauration de
et la récupération de

Risques liés au

manque de repos
Il est normal de se sentir tantot
fort, tantot fatigué. Si le repos n’est
pas observé, il s’ensuit une surcharge
et une intoxication de lorganisme.
Le manque de repos et la baisse de
I’énergie sont a la base de nombreux

Suppléments recommandés

La vitamine C offre une protection
contre les microbes, permet de
combattre la fatigue et renforce le
systeme immunitaire. Le complexe de
vitamines B sont impliquées dans la
production de I'énergie par l'organisme.
Le calcium et le magnésium, la
vitamine D et zinc contribuent au bon
fonctionnement du systeme nerveux
et tonifient le systeme immunitaire
et la vitamine D assure une meilleure

problémes de santé fatigue utilisation du calcium et du magnésium.
chronique, stress, infarctus, risques
cardiovasculaires, dépression nerveuse. Attention

Il faut aussi éviter d’abuser des

Régles a suivre pour
augmenter son énergie
Il est recommandé aux individus
dont l'organisme fonctionne au ralenti
a cause du manque de repos, les regles
suivantes : s’accorder les heures de
sommeil nécessaires pendant la nuit,

occasion de faire le tour du monde.

stimulants comme le café ou les boissons
énergisantes dont les effets secondaires
peuvent étre graves a la longue.

Attention aux efforts intellectuels
soutenus et intenses sans repos, aux
stimulants, aux abus des médicaments
tranquillisants. On sent une fatigue

Bakpatina,Médecin Généraliste a
la clinique « Floréal » de Lomé

¥ a point de vrai bonheur sans la santé, car, lorsque le corps est da
souffrances, l'ame ne saurait goiiter aux plaisirs »
Jean-Claude Delamétherie
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e foutou est principalement

riche en glucides complexes,

qui fournissent de Uénergie a
'organisme. En moyenne, 100 grammes
de foutou contiennent environ 150
a 200 calories, selon sa composition
(manioc, igname ou banane plantain).
Cette énergie essentielle pour le
corps est principalement apportée par
Pamidon, un glucide complexe retrouvé
dans le tubercule et la banane plantain.
Lun de ses roles est de fournir
lentement de [énergie aux cellules.
Il entrainera par la suite une hausse
légere de la glycémie (taux de
sucre dans le sang) et permettra
d’éviter de grignoter aprés un repas.
De plus, la combinaison tubercule +
banane plantain permet non seulement
de varier son alimentation au sein
d’'une méme préparation, mais aussi
d’augmenter légerement la quantité
de fibres de son plat. En effet, les fibres
sont des glucides non digérés par les
enzymes digestives qui offrent des
avantages prouvés scientifiquement
pour la santé (gestion du poids,
satiété, amélioration du microbiote
et prévention de certains cancers).
Par exemple, avec prés de 100g
de foufou cuit (selon la recette), on a
environ 4 g a 5g de fibres. Etant donné
gu'on consomme trés souvent plus
de 100g (plus d’une boule moyenne),
et si on se base sur la fourchette
basse de 4g de fibres, 200g de foutou
cuit apportent environ 8g de fibres,

soit 32% des apports nutritionnels
recommandés par ’OMS (25g minimum).

Cependant pour conserver ces
propriétés, il est recommandé de ne pas
cuire trop longtemps le tubercule pour
maintenir un index glycémique moyen a
bas. Au niveau des catégories d’aliments,
le mélange tubercule/ banane
plantain peut se consommer comme
un féculent, au méme titre que les
céréales telles que le riz, le mil ou le blé.

Par ailleurs, au niveau des
micronutriments, on retrouve des
vitamines du groupe B, et des petites
quantités de phosphore, potassium,
calcium, magnésium et fer. Toutes ces
propriétés nutritionnelles en font un
accompagnement qui peut s’intégrer
a n’importe quel régime alimentaire.

Le foufou et la prise de poids:
une question de quantité

La prise de poids survient lorsqu’il
y a un exces calorique, clest-a-dire
lorsqu'on consomme plus de calories
que le corps n’en brile. Si le foufou
est consommé en grandes quantités,
il peut contribuer a cet excés, surtout
si les sauces qui I'accompagnent sont
riches en matieres grasses ou en huile.

Limportance
des accompagnements
Les sauces qui accompagnent
le foufou jouent un role clé
dans son apport calorique total.
Par exemple : une sauce graine ou

Foufou : revoir les sauces pour éviter les maladies

Le foufou, plat incontournable dans de nombreuses cultures africaines, est apprécié
pour son goiit et sa texture. Composé de farine de manioc, d’igname ou de banane
plantain, il est une source d’énergie essentielle. Cependant, une question revient
souvent : le foutou fait-il grossir ? Quel est I’impact de ce mets sur le poids ?

-

Image d'un plat de foufou accompagné d'une sauce aux tomates

d’arachide peut étre tres calorique a
cause des graisses contenues dans les
ingrédients. Parcontre, une sauce légére
a base de légumes et de poisson fumé
sera plus équilibrée et moins calorifique.

Le role de P’activité physique
Pour les personnes actives
physiquement, le foufou est une excellente
source dénergie. Les glucides qu’il
contient sont utilisés comme carburant
par le corps, réduisant ainsi les risques
de stockage sous forme de graisses.

Consommer le foutou

de maniére équilibrée
Controler les portions : une boule de
foutou de taille modérée suffit. Favoriser
des sauces légeres : Préférer des sauces
a base de légumes, de poisson ou de

viande maigre (poulet, dinde, lapin).
Adopter une alimentation variée : le foufou
peut s’intégrer dans une alimentation
équilibrée si consommé avec modération.
Rester actif : associer une alimentation
équilibrée a une activité physique
réguliéere. Quand on consomme un bon
plat de foufou, il faut faire le sport, marché.
Il faut éviter de prendre des boissons
sucrées industrielles pendant le repas.

Le foufou ne fait pas grossir a lui seul,
tout dépend de la maniére dont il est
consommé. En contrdlant les portions,
en choisissant des accompagnements
équilibrés et en maintenant une activité
physique réguliére, on peut profiterde ce
plat délicieux sans inquiétude. Le secret
réside dans la modération et I’équilibre.

par William O.

Manger selon mon

Manger selon son groupe sanguin, voici une pratique qui s’installe dans le monde
de la nutrition et de la recherche scientifique. En Afrique, la famille mange selon le goiit
du pére et parfois de la mére. Les enfants eux autres subissent le désir nutritionnel
des parents. On peut avoir saisi le fonctionnement de son métabolisme et l’apport
calorique, mais est-ce possible de le comprendre comme un individu biochimique ? Il
reste beaucoup a apprendre sur le front de la santé et du bien-étre. A cet effet, plusieurs
personnes pensent que le célébre concept, « de régime adapté au groupe sanguin » du
naturopathe américain Dr Peter D°’Adamo, est un nouveau tournant dans la facon dont

on envisage un mode de vie sain.

1

Image d'une femme en train de manger un plat de légumes

n régime selon le groupe
sanguin, la-ton une fois
pratiqué ? il ne faut pas
laisser des mots trés scientifiques
comme «biochimique et naturopathie»,
convaincre la plupart que ce régime
est de la science-fiction insensée.
Dr. Peter D’Adamo, qui fut nommé
médecin de lannée aux Etats-Unis, est

un professeur accompli qui a utilisé
des recherches dans les domaines de
la glycobiologie et de la biochimie,
ainsi que les travaux de plusieurs
autres médecins pour étayer sa théorie.

En raison de la nouveauté du
concept de régime alimentaire adapté
au groupe sanguin, peu d’études ont
été menées pour soutenir la théorie de

groupe sanguin

D’Adamo. Mais pour chaque sceptique, il
a un fan enthousiaste impressionné par
les travaux du naturopathe ameéricain.
Il faut au mieux essayer cette théorie
pour voir si elle fausse ou réelle.

Dr D’Adamo et les dix ans qu’il a
consacrésal’écrituredesonlivre,«EatRight
4 Your Type » (quatre groupes sanguins,
quatre régimes, en francais), a figuré parmi
les best-sellers du « New York Times », avec
un tirage de 7 millions d’exemplaires.

En quoi consiste exactement
ce nouveau régime ? Qu’est-
ce qui le différencie des

autres régimes « a la mode » ?
La théorie du régime
selon le groupe sanguin
La théorie du Dr Peter D’Adamo
est que chaque personne répond
différemment a certains types d’aliments
en fonction de son groupe sanguin.
Il avance que les lectines, des
protéines qu’on trouve dans la nourriture
et qui se lient aux carbohydrates,
causent des interactions différentes
dans les différents groupes sanguins.

Si des lectines  particuliéres
interagissent avec des  antigenes
liés au groupe sanguin, cela peut

avoir des effets négatifs sur la santé.
Le régime divise les aliments
a privilégier et ceux a éviter en 16

groupes. Ceux-ci sont les aliments
essentiels a un régime équilibré,
lait, viande maigre, haricots,

légumes, entre autres. Les quantités
recommandées different grandement
en fonction du groupe sanguin.

On connait peut-étre déja son
groupe sanguin. Si ce n'est pas
le cas, demander a son médecin
de prescrire  l'examen  nécessaire.

Groupe O « le chasseur »

Il s’agit du plus vieux groupe sanguin
selon D’Adamo. On peut trouver la
trace il y a plus de 30.000 ans et il les
personnes de se groupes ont plus besoin
de protéines que les autres groupes.

Groupe A « ’agraire »
D'’Adamo pense que ce groupe
est apparu avec le développement
de lagriculture, il y a environ 20.000
ans. Pour cette raison, les personnes
du groupe A doivent avoir un régime

surtout tourné vers les végétaux.
Groupe B « le nomade »

Il estime que ce groupe est

né il y a environ 10.0000 ans.

Il possede wun systeme digestif

souple et supporte les produits laitiers
beaucoup mieux que les autres groupes.

Groupe AB « ’énigme »

Cest de loin le groupe le plus
récent puisqu’il a environ 10.000 ans.
Comme ses lettres le suggeérent, le
régime de personne du groupe AB
est a cheval entre les groupes A et B.

www.sante-education.tg

par Elom AKAKPO
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pour la santé.

ous forme de baton ou
de poudre, la cannelle
agrémente parfaitement
des plats. Véritable atout pour la
santé, elle est riche en antioxydants.

Stimule le systeme immunitaire

La cannelle fortifie les défenses
immunitaires. Elle stimule le systeme
immunitaire. Une boisson chaude a
la cannelle aide a vaincre le rhume
et la grippe. Pour cela, ajouter du
miel et du citron. Ces trois produits
combinent leurs vertus antibactériennes,
antivirales et antiseptiques.

Une tisane de cannelle classique
se prépare en faisant bouillir un baton
de cannelle dans 50 cl d'eau. Laisser
infuser dix minutes puis filtrer. Il est
possible d’utiliser aussi une cuillere
a soupe de poudre de cannelle. Ne
pas dépasser trois tasses par jour
pour éviter la toxicité hépatique.

Facilite la digestion
La cannelle facilite la digestion.
Elle soulage ballonnements, gaz et
lourdeurs d'estomac. Elle stimule la
production de sucs gastriques, favorisant
une digestion rapide et confortable.
L'ajout de curcuma  décuple
son action sur l'estomac.

Régule 'organisme
La cannelle stimule ['organisme
entier. L'infusion de cannelle active les
fonctions cérébrales. Elle aide a prévenir

Tisane a la cannelle contre
rhume, stress et douleur

La cannelle, épice extraite de I'écorce du cannelier, offre une boisson aromatique
aux saveurs intenses. Cette épice est utilisée depuis des siécles en médecine
traditionnelle. Issue de ['agriculture biologique, la tisane d la cannelle est meilleure

Image d'une infusion a la cannelle

les maladies neurodégénératives. Ses
propriétés apaisantes réduisent le
stress. La tisane de cannelle régule le
taux de glucides et de lipides dans le
sang. Son action est scientifiquement
reconnue contre le diabete de type
2 et les mauvaises graisses. Elle
améliore la sensibilit¢ a l'insuline.

Puissant antioxydant
et atout minceur

Riche en composés antioxydants, la
cannelle combat le stress oxydatif. Elle
possede des vertus anti-inflammatoires.
Cela soulage certaines douleurs
articulaires ou musculaires. La cannelle
contribue a limiter les fringales. Elle
favorise la combustion des graisses. Elle
peut étre intégrée a une routine minceur.

Protéger la santé cardiaque
Les antioxydants et les composés
anti-inflammatoires  contenus  dans
la tisane de cannelle peuvent aider a
prévenir les problémes cardiaques.
Une étude publiée en 2010 a révélé qu
la tisane de cannelle peut améliorer
le taux de sucre dans le sang et
augmenter la sensibilit¢ a linsuline.
Pour une boisson détox et
stimulante, infuser ensemble des
morceaux de gingembre, clous
de girofle, une pincée de cannelle
et du citron. Cette boisson aide
a perdre du poids, a éliminer les
toxines et stimule aussi la libido.
Source : « Afrique Femme »

Attention a ces ennemis
silencieux du coeur

Le cceur est un organe vital, mais fragile. Des habitudes alimentaires peuvent mettre
cet organe en danger. Certains aliments sont de véritables menaces silencieuses. Ces
ennemis cachés dans les plats quotidiens minent la santé cardiovasculaire.

Le sel en exceés

Le sel est omniprésent mais
c’est un danger discret. Il se
trouve dans les plats préparés,
les conserves, les bouillons,
les charcuteries. Un exces de
sel favorise ['hypertension
artérielle. C'est un facteur de
risque majeur des maladies
cardiovasculaires. L'OMS
recommande moins de 5g de
sel par jour, soit une cuillére
acafé. La plupart des gens en
consomment bien plus. Pour
réduire cette consommation,
il faut privilégier les épices,
les herbes aromatiques, le
citron ou l'ail.

Graisses saturées

Ces graisses sont présentes
dans les viandes grasses, les
produits transformés, les
viennoiseries industrielles et
les fritures. Elles augmentent
les mauvaises graisses, et
menacent les artéres. Elles
contribuent a la formation
de plaques d'athérome. Il est
préférable de limiter voire éviter
la margarine hydrogénée, les
chips, les fast-foods, les gateaux
industriels. Il faut privilégier
les huiles végétales de qualité
(soja, arachide, coco, noix),
'avocat, les poissons gras.

Alcool

L'abus d'alcool augmente
la tension artérielle. Il éléve
les triglycérides. Cet excés
augmente le risque de
fibrillation auriculaire. Il faut
en limiter la consommation.

Image de viandes rouges

Viande rouge
et charcuterie

Ces produits sont riches
en graisses saturées, en sel et
en additifs. Ils sont associés
aunrisque accru d'accidents
cardiovasculaires. Une
consommation modérée et
conseillée. Il est préférable
de choisir les protéines
végétales ou le poisson.

Sucre caché

Une consommation
excessive de sucre peut
provoquer une inflammation
chronique. C’est une douceur
trompeuse. Elle favorise
le diabéte de type 2 et les
maladies cardiaques. Les
sucreries, boissons énergisantes
et gazeuses, céréales sucrées,
yaourts aromatisés, sauces
industrielles en contiennent
beaucoup. Il estimportant
de lire les étiquettes. Il faut
réduire la consommation de
sucre raffiné.

Le chemin vers
un coeur sain

La meilleure fagon de préserver
son cceur commence dans
l'assiette. Une alimentation
équilibrée est essentielle.

Elle doit étre riche en fruits,
légumes, légumineuses, céréales
complétes et bonnes graisses. En
réduisant ces ennemis silencieux,

['on fait un pas concret vers une
vie plus longue et plus saine.

Source : « Afrique Femme »
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les maladies associées ?

ertaines personnes
découvrent souvent au
réveil une petite trace de

salive sur l'oreiller. Plusieurs facteurs
peuvent expliquer la bave nocturne
sans qu'il y ait lieu de s'inquiéter.

Dormir sur le ventre ou sur le cté
favorise 'écoulement de la salive par
effet de gravité. Un nez bouché, dii
a un rhume ou des allergies, oblige a
respirer par la bouche, augmentant
ainsi la  salivation  nocturne.

Aussi,pendantlesphasesdesommeil

Baverla nuit:
Signe de maladies

Baver pendant le sommeil est un phénoméne courant et généralement bénin.
Cependant, lorsqu'il devient fréquent ou excessif, cela peut indiquer des troubles
de santé sous-jacents. Quelles sont les causes possibles de la salivation nocturne et

profond, les muscles se relachent. Ce
qui peut entrainer une ouverture de
la bouche et une salivation accrue.

Maladies en cause

Lorsque la salivation nocturne est
excessive et persistante, elle peut étre liée
a certaines pathologies. Des affections
comme la maladie de Parkinson, la
sclérose en plaques ou les accidents
vasculaires cérébraux peuvent altérer la
coordination des muscles responsables
de la déglutition, entrainant une

accumulation de salive dans la bouche.

Il'y a lapnée du sommeil, ce trouble
du sommeil, caractérisé par des pauses
respiratoires, peut provoquer une
respiration parla bouche et une production
excessive de salive. Le reflux gastro-
cesophagien (RGO) peut irriter I'cesophage,
stimulant ainsi la production de salive pour
neutraliser['acidité. Les difficultés & avaler,
souvent liées a des troubles neurologiques
ou musculaires, peuvent aussi entrainer
uneaccumulationdesalive danslabouche.

Par ailleurs, les effets secondaires
médicamenteux de certains médicaments,
notamment les antipsychotiques ou
ceux utilisés dans le traitement de
la maladie de Parkinson, peuvent
augmenter la production de salive.

Quand consulter?
Il est recommandé de consulter un
professionnel de santé si la salivation

. . )
nocturne est excessive et persistante, et

s’accompagne d'autres symptomes tels
que des troubles de la déglutition, des
ronflements importants ou des pauses
respiratoires pendant le sommeil ou
si_elle interfere avec la qualité de
vie ou provoque une géne sociale.

Solutions et traitements

Selon la cause identifiée, différentes
approches peuvent étre envisagées par le
médecin traitant : dormir sur le dos aide
a réduire la salivation nocturne, traiter
la congestion nasale, les allergies ou les
infections ORL et l'apnée du sommeil,
réaliserunerééducation deladéglutition
avec un orthophoniste. Il faut également
ajuster les médicaments qu’on prend.

Par Raymond DZAKPATA

Article validé par Dr Jean-Claude
Bakpatina,Médecin Généraliste a

la clinique « Floréal » de Loms

par Elom AKAKPO
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« Edangbé » : contre
les affections pulmonaires

« Momordica charantia », communément appelée « Edangbé », est bien connue pour ses
effets sur le diabéte, la varicelle et la rougeole. Peu savent que ces feuilles sont utilisées
pour traiter les affections respiratoires, notamment ’asthme et les infections pulmonaires.

o i

omordica charantia est une
Mplante qui présente plusieurs
propriétés médicinales telles

des propriétés anti VIH, antispamodiques,
antidiarrhéiques, antimicrobiennes.

Ses feuilles sont riches en composés
bioactifs tels que les flavonoides, les
saponines, la momordine et les alcaloides.

Lagent thérapeutique « Momordine » est
capable d’inhiber la croissance du VIH et
d’autres virus, d’ou sa propriété antivirale.
Les feuilles sont également une source
importante de nutriments contenant 17
acides aminés et ont une teneur élevée en
potassium.

Ces propriétés combinées rendent les
feuilles efficaces dans la réduction des
symptémes liés aux maladies respiratoires,
notamment la constriction des bronches,
l'accumulation de mucus et les réactions
allergiques associées a 'asthme.

Traiter les affections pulmonaires

Létude, « Phytodiversite Et Pharmacopée
Traditionnelle De La Communauté Kaamba De
Madingou (Bouenza - Congo) » en 2018, s’est
accentuée sur la pharmacopée traditionnelle
des peuples de savanes et il a été observé que
beaucoup utilisent « Edangbé » pour traiter
l'asthme et les affections pulmonaires.

Une autre étude, « Nanoherbals Drug
Delivery System for Treatment of Chronic
Asthma », publiée dans « Advances in Novel
Formulations for Drug Delivery » en 2023,
a évalué leffet des extraits de feuilles de
Momordica charantia. Cet extrait de feuilles
a présenté une activité de réduction de la

R T\

Image des feuilles de « Edangbé »

bronchoconstriction et une amélioration
du temps de respiration. L’étude a conclu
que Ulextrait des feuilles a une activité
bronchodilatatrice et  antihistaminique
marquée, justifiant son usage traditionnel
contre l'asthme.

Recette 1 : Prendre 10 feuilles ou une
poignée de feuilles de momordica, 5 graines
d’ « Atakou » et 0,5 litre d’eau potable. Bien
les laver, piler avec les graines et délayer
dans Ueau. Filtrer et boire un verre parjour.

Recette 2 : Prendre une poignée des
feuilles de « Edangbé », 1 feuille de papayer,
1 citron et 1 litre d’eau. Il faut bien laver
toutes les feuilles et les triturer ou piler.
Ajouter ’eau et mélanger. Laisser reposer
et filtrer. Ajouter le jus du citron et boire 1
verre par jour.

Eliminer les dermatoses

L'utilisation du melon amer est
essentiellement orientée vers la
phytothérapie et spécifiquement contre les
dermatoses. En 2013, des chercheurs, dans
une étude, en travaillant sur des extraits de
feuilles du melon amer au Togo, ont observé
que les extraits sont actifs pour une activité
antimicrobienne. Ce qui permet de faire
ressortir son efficacité sur les maladies telles
que la varicelle, la rougeole, etc.

Recette : Prendre des feuilles fraiches
de Momordica charantia, 10 feuilles de
« Aloma. Il faut les piler ou les triturer.
Mélanger a du savon noir, a prendre comme
bain.

Exercice physique:

dix  minutes  par
jour a un rythme rapide
voila un bon début pour

éviter la sédentarité et commencer a
engranger des bénéfices pour la santé.

On est encore loin des 150 minutes
d’activité physique au minimum
recommandées par semaine, mais la moitié
du chemin serait faite, ce qui n’est déja
pas si mal. Et dix minutes de marche par
jour, ce n’est vraiment pas insurmontable.

Pour les personnes inactives, le simple fait
de pratiquer 10 minutes par jour de marche

6

10 minutes de marche

rapide, sept jours par semaine, se traduit
par : une meilleure condition physique,
une plus grande capacité a effectuer ses
taches quotidiennes, un effet positif sur
Chumeur, une amélioration de la qualité
de vie, un poids plus sain, une baisse de
15% du risque de mortalité prématurée.

Pour les patients présentant un
probléeme de santé, cet exercice modéré
contribue positivement a la gestion
de la maladie et réduit le risque de
comorbidités. Il est utile d’explorer une
alternative aussi accessible que la marche
pour les personnes avec des limitations
physiques, par exemple un mal de dos
handicapant. Apres avoir démarré par ces
dix minutes, il est conseillé d’augmenter
progressivement la durée, puisque plus
on pratique. Sans exagérer, il faut écouter
son corps, plus le bénéfice s’accroit.

Reins défaillants
signes d’alerte

Les reins filtrent les déchets, équilibrent l'eau et les électrolytes. Ils contrélent la
pression artérielle et produisent des hormones. Leurréle estvital pour'organisme. Quand
ils dysfonctionnent, les signes sont souvent discrets. Mais les négliger peut entrainer des
complications graves. Détecter tot ces problémes peut éviter des complications majeures.

/|
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Image d'une personne ayant trop mal a la hanche

e nombreuses personnes
vivent avec des probléemes
rénaux sans savoir qu'elles

sont touchées, car les symptdmes
peuvent étre discrets au  début.

Fatigue et changements urinaires

Des reins affaiblis filtrent mal les toxines.
Celles-ci s'accumulent dans le sang. Cela
provoque une fatigue constante.

Une baisse d'énergie et des difficultés
de concentration apparaissent. Des
changements dans ['urine signalent
un probléme rénal. Les urines parfois
mousseuses, indiquent la présence de
protéines. Elles peuvent étre trés claires
ou trées foncées. Un besoin fréquent
d'uriner, surtout la nuit, est aussi un
signe. Attention aussi si l’urine mousse
beaucoup dans le pot et la mousse reste
longtemps.

Gonflements et peau séche

Des reins en mauvais état éliminent
mal l'exces de sodium. Cela entraine
une rétention d'eau. Des gonflements,
cedémes apparaissent. Ils sont visibles sur
les jambes, les chevilles et le visage. Des
déchets accumulés irritent aussi la peau.
Des démangeaisons ou une peau séche
excessive surviens.

Hypertension et troubles digestifs
Les reins régulent la pression sanguine.
Un dysfonctionnement entraine ou aggrave
['hypertension artérielle. L'accumulation
de toxines dans le sang provoque des
troubles digestifs. Des nausées et des

vomissements fréquents sont possibles.
Une perte d'appétit accompagne ces
symptomes. Les déchets accumulés
altérent le goiit des aliments. On note
aussi une mauvaise haleine ou un goit
métallique dans la bouche se manifeste.

Essoufflement et douleurs dorsales

Quand les reins filtrent mal, le liquide
s'accumule dans les poumons. Cela cause
un essoufflement, méme au repos. Certaines
affections rénales, comme les calculs ou les
infections, provoquent des douleurs.

Elles se situent dans le bas du dos ou
sous les cotes. Une sensation de froid
ou de fiévre constants aussi indique un
probléme. L'anémie, fréquente chez les
insuffisants rénaux, en est également une
cause.

Agir pour la santé rénale

Il est important de consulter un
professionnel de santé en cas de ces signes.
Un simple test d'urine ou une prise de sang
vérifie la fonction rénale. Une détection
précoce permet de ralentir la progression
de la maladie.

Pour préserver les reins, il faut boire
suffisamment d'eau. Une alimentation
équilibrée et pauvre en sel est bénéfique.
L'automédication excessive doit étre
évitée. Ilfautcontrolerlatensionartérielle
et la glycémie. Lexercice physique
régulier est également important. Préter
attention aux signaux du corps aide a
détecter un probléme rénal a temps. Un
bilan s'impose en cas de doute.

Source : « Afrique Femme »

Grossesse

: attention

au diabete de type 1

es femmes atteintes de diabéte

de type 1 pendant leur grossesse

affichent un risque plus élevé
d'avoir des bébés avec des malformations
cardiaques.  Le  risque  d'anomalies
congénitales est particulierement sensible
aux facteurs du début de la grossesse, et la
glycémie joue un role vital. La raison pour
laquelle le risque d'anomalie peut étre lié
a la glycémie au début de la grossesse est
que les organes du feetus se développent et
que beaucoup de femmes ignorent qu'elles
sont enceintes au cours des premiers mois.

Les femmes ont la possibilité de
réduire ce risque en contrblant leur
glycémie, mais ce n'est pas facile.

enez soin de votre santé au quotidi

Par Yendoumi KOLANI
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Irritation

des levres

intimes : causes possibles

'irritation de lavulve et des petites

L lévres est un probléeme d'hygiene
intime  fréquent.  Différentes
causes peuvent en étre a l'origine. Ces

causessontle plussouventbénignes, mais
l'inconfort que ces irritations provoquent

nécessite un  traitement rapide.
Principales causes
d'irritation intime

Les causes les plus fréquentes

d'irritation  des  lévres sont les

mycoses, l'eczéma et la sécheresse

vaginale. Les mycoses sont souvent
| dues a un déséquilibre de la
flore vaginale et du pH vaginal.

Elles provoquent wune irritation
trés rouge au niveau de levres, avec
une sensation de brllure et de
démangeaisons  trées  inconfortable.

Des écoulements blanchatres
et mousseux accompagnent
souvent ces symptémes. L'eczéma

Dents jaunes

g
WA
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est di a une intolérance cutanée
a certaines matieres de  sous-
vétements ou aux protections intimes.

Les démangeaisons sont alors tres
importantes. La sécheresse vaginale
est due a un désordre hormonal,

souvent lié a l'dge, et provoque
une géne au niveau des lévres.

En cas des irritations intimes,
dues ou non a une mycose, il faut
consulter sans hésiter un médecin
pour un traitement adapté.

: qu'est-ce que

la plaque dentaire ?

rborer un joli sourire suppose

que celui-ci ne soit pas

aché par une mauvaise

dentition et, notamment, par des dents
jaunes. Les dents peuvent prendre
une coloration jaune tres inesthétique.
Il peut y avoir des causes internes,
comme la prise de certains traitements
ou un manque de salive, mais aussi
et surtout des causes externes, telles
que le tabac, une mauvaise hygiéne
dentaire, une alimentation trop sucrée
ou, acide. On parle de plaque dentaire

pour désigner la substance incolore,
composée de bactéries et de résidus
alimentaires, qui se colle sur les dents,
provoquant leur jaunissement. Elle
trouve sa source dans lalimentation
(nourriture, boisson), mais aussi dans
la salive, et concerne tout le monde.

Lutter contre

la plaque dentaire
Il est essentiel d’avoir une
hygiéne dentaire irréprochable.
En effet, la plaque dentaire,

combinée aux sucres de lalimentation
et des boissons, génere des substances
acides qui vont attaquer I'émail des
dents, mais aussi les gencives, d’ou
'apparition de caries, de gingivites,
voire de problémes parodontiques.

Une bonne santé des dents
passe donc par des brossages
aprés chaque repas. En cas de
jaunissement, consulter un dentiste.

Risques d’une carence
en vitamine B12

ndispensable a  lorganisme,
la vitamine B12 est
essentiellement présente

dans les aliments d'origine animale.

La vitamine B12 est une vitamine
essentielle pour 3 raisons : d’abord Elle
participe a laformation de 'némoglobine,
les globules rouges et des plaquettes.

Ensuite, Elle intervient dans la
synthese de la myéline clest-a-dire
la substance qui entoure les nerfs
et permet la transmission de l'influx
nerveux. Enfin, elle fait barrage a
'homocystéine, un acide aminé qui
est a la fois un facteur de maladies
cardiovasculaires et de démence.

C'est une vitamine d'importance

capitale et pas seulement comme agent
anti-anémie. Un déficit en B12 peut
aussi étre un facteur de risques de
troubles du systéeme nerveux, tels
que la dépression, de troubles de la
mémoire ou de maladie d'Alzheimer.

i nous pouvions donner a chaque individu la
ne quantité de nourriture et d’exercice, pas
op peu et pas trop, nous aurions le plus sir
moyen pour la santé.»

Hippocrate
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CONDITIONS DE PARTICIPATION A LA VENTE

l. Lo vente est foife oux enchéres publiques ou plus offrant &t derier enchérisseur, poiement au
compiant ef sur place mojoré da 12% avec anlévemant imméadiat

2. Lo porticipation & ko vente est subordonnées au paisment dune somme de cing milles (S000) FCFA
non remboursable conlre une quillance sécwisée au lire d'enregistrement des odudicalaires,
@ ko Division du Contentievx de la Direction du Renseignement et de la Lutte Contre lo Froude.

3. Avome réclamotion ne sera prise en comphe aprés adudicolion.

4. Les adjudicatoires qui n'auront pas acquithé le montant des effets qui lewr sont adjugés avant 17
heures 30 minutes du jour de lewr achat, verront leur edjudication annulée.

La parficipation du public 4 cette vente implique locceptation des conditions cidessus dnumérées.

Pour tout renseignement, bien vouloir s'odresser ou cabinet dEfude du Me A, Modeste ABOEY,
CommissairePrisaur, sis & Bé Gakpote, en face de lo rue de I'hatel NAPOLECH, Tal - 90 14 52
13/ 99 527013

Fait & Loma, le 30 mai 2025

Pligpe Eoim. E. TEAFTE

Le Commissaire Général p. i.

VBRI AL 5 BETE

AVIS AUX OPERATEURS ECONOMIQUES
[COMMISSIOMMAIRES EM DOUAME AGREES,
COMSIGMATAIRES, IMPORTATEURS, EXPORTATEURS)

NQO7 2025/ OTR/CG/CODI

Dans le cadre de la maitrise des opérations soumises & ['obligotion de domici-
liation et de ropafriement des recettes d'exporfation et confoermément oux dis
positions des articles 3, 9,13 o1 17 de lonnexe 2 du Beglement M* 0972010/
ChMAUEMOA du Ter actobre 2010 relafif cux relations financizres extérieures
des Etats membres de I Union  Economigue et Mongtaire Cuest Africaine, de
l'arficle & de llnstruction M 11707 /2011/RFE du 13 juillet 2011 relative aux
comptes rendus periodiques 4 adresser aux avtorités chorgées de veiller au
respect des disposiions de la  réglementation des relafions extérieures des
Etats membres de I UEMOA et de l'avis oux opérateurs économiques MO
007 /2018/0TR/CG/CDDI du 2 mai 2018, relatf & l'abligation de produc
tion des aftestations d'importation et d'exportation, le Commissaire Genéral de

['Cfica T-::-ul::lhli: des Receltes r|::|F:|F:|1:|||:.~ oux opdraleurs économiguaes que,

Les attestation: dimportelion e d'experlation diment remplies daivent abligo-
toirement &tre jointes aux déclarafions en dovane des marchandises dont la
valeur est supéricure ou dgale & dix millions (10 000 000) de francs CFA,

Le Commissaire Geneéral compte sur le civisme fiscal de tous et de chacun pour
l'application effective des disposifions du présent avis,

Fait & Lomé, be 30 mai 2025

Pidype ki B TEHG TR

Le Commissaire Général p. i.

¢ SANTE-EDUCATION, demeurez informés
restez en bonne santé

N°819
du 11 Juin 2025



Santé et Education,
les deux clés du développement

N° 819
du 11 Juin 2025

SANTEDUCATION
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CATALOGUEDES FORMATIONS A LA CARTE
ANNEE 2025

Minditie da Cawrwerer, de FAnhses
e b Crrarminaien Leale

COMMUNIOUE

A l'attemibon des opéraliurs fesnomigees T

La Z0¢= Foire [nternationale do Lomé se tendra du 28 novembre ao
14 décembre 2025 au Centre Togolaks des Bxpositions of Folres [CETEP
TGO H00K).

LSS CEMIZT 3N | e e s

L agasags du rAvdpat earacake ol r2sulen

hezal: bibemnent e Taom prabie des cpbak ons WDkt s? 2nel

La Direction Générale du CETEF informe les opérateurs foonomiques, les
enireprises, ainsi que bes institutions nationales et internationales que la
réservation des stands se fit excusivement en 1igne sur la plateforme :

Fractduncs de dideucre nor bdes Tocheredies

A A RER e I 3 Ju a7 hevdcr 2323
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Walzuren douass des vachondbes 07auTaw 332

Important : la date limite de réservation est fixde au 31 apit 2025

F =zal bnbasne-noabs st pris Asbroaekes s au dmm L0k

Paur des raisaons logistiques et organisationnelles, || est vivement
recommandié de faire les farmalitds d'imscription et de réservation le plus
1t possibbe, pous peise de ne phis avedr de place dispanible.

ez i wd Lercd o s nnilizins MuafCiri 2025
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Une assistance est Ggalement digponibde & la Direction Géndrale du
{CETEF pour ceux qui préférent iin acoom pagnement sur e,
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Four teut rensekgnement va besodn d'aide : Bquipns

S22691 2070 70 /99 20 70 70 - ceteflomedbcetelty - www,cetelin
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CATALOGUE DES FORMATIONS CONTINUES
EN PRESENTIEL ANNEE 2025
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