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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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Santé et Education,
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Faire ’amour a 4h du matin:
les raisons des hommes

Le moment de ’intimité dans un couple peut varier selon les rythmes de vie, les
envies et les habitudes. Mais certaines femmes s’interrogent : pourquoi leur mari
semble-t-il particuliérement motivé a 3 h ou 4 h du matin ? Cette préférence n’est
pas anodine. Voici des explications possibles, a la fois biologiques, psychologiques et
relationnelles.

ien que les raisons
exactes puissent varier
d'un  homme a lautre.

Les préférences pour les rapports
sexuels a 3 heures du matin peuvent
étre liées aux rythmes biologiques,
aux niveaux hormonaux, et aux
préférences individuelles en
matiére de tranquillité et d'intimité.

Un pic naturel de testostérone

Chez les hommes, le taux de
testostérone, hormone clé du désir sexuel
atteint généralement son niveau le plus
élevé t6t le matin, entre 4 h et 6 h. Ce pic
hormonal peut entrainer une libido plus
active, une érection spontanée au réveil,
et un besoin plus fort de contact physique.

Une forme de « réveil sensuel »
Faire l'amour a cette heure-la peut
aussi étre percu comme une maniere

douce et intime de se reconnecter,
loin des pressions de la journée.
Certains hommes apprécient

ce moment calme, ou le silence
de la nuit favorise Uécoute de
son corps et de celui de Uautre.

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

\

Image d'un couple heureux au lit

Le besoin de déstresser
Aprés une journée stressante ou
une nuit de sommeil perturbé, certains
hommes peuventrechercherunelibération
physique et émotionnelle a travers l'acte
sexuel. Cela peut leur permettre de se
détendre ou de retrouver le sommeil.
Lorsqu'on est stressé, il est tres
difficile de ressentir le désir et donc
d’avoir  des  relations  sexuelles.
Pendant le sommeil, les hormones
du stress disparaissent. De plus, durant
la phase de sommeil paradoxal, qui est
le moment ou lon réve, les hommes
développent généralement une érection.
Lorsqu’ils se réveillent avec cette érection,
forcément, ils ressentent du désir sexuel
et veulent faire l'amour dés le matin.

Lenvie d’un moment exclusif
A 3 ou 4 h du matin, tout est calme.
Il n’y a pas d’appel, pas de mails, pas
de sollicitations. C'est parfois le seul
moment « volé » ot un homme peut
retrouver une intimité compléte avec sa

partenaire, sans distractions extérieures.
par Elom AKAKPO
Source : « Afrique femme »

ils ont dit...

Amadou Alpha Sall,
Administrateur général de
IInstitut Pasteur de Dakar,
(Sénégal)
« Pour gagner
en souveraineté
pharmaceutique en
Afrique, il faut des
ressources humaines,
des financements et une
volonté politique forte.
Il est important que
davantage d’argent soit
consacré a lindustrie
pharmaceutique - il ne
s’agit pas forcément de
disponibilité, mais surtout
de son orientation. Je
rajouterais qu’il faut de
l’expertise technique.
Nous produisons des
vaccins depuis plus de
quatre-vingts ans. Dans
le cas des médicaments,
plusieurs institutions en
Afrique fabriquent des
génériques. Lexpertise
existe déja, il faut
désormais Pamplifier.

Il faudrait mobiliser
davantage autourdes
questions négligées, qui ne
présentent pas forcément
un marché porteur pour
les grandes entreprises
pharmaceutiques. Le
vaccin contre la fievre de
la vallée du Rift (FVR),
par exemple, n’est pas
beaucoup diffusé. C’est la
méme chose avec Ebola.
Il estimportant de garder

cela en téte...»

PHARMACIE DE GARDE DU 11/08/25 au 18/08/25

JEANNE D'ARC Prés de Marox-Renault-Star 90864051
CENTRE ASSIVITO, face WATT 91038383
PORT Face Hotel Sarakawa 70415453
AMESSIAME-BE Marché de Be 96329760
HORIZON 165, Bd du 13 janvier Nyékonakpoe. Face Sapeurs-Pompiers 90565256
JUSTINE 291, Bd des Armées - Tokoin Habitat 96800931
AGBEGNIGAN Tokoin Ramco - Gbadago, prés du PRET A MANGER 70200000
CAMPUS ADEWI - Boulevard de la Kara a c6té de UTB 93380884
NOTRE DAME Rte de I'Aéroport entre la foire TOGO 2000 et 'Aéroport 96801012
LAPROSPERITE Bd Eyadéma non loin de l'immeuble EDA OBA 70448696
MADINA WUITI en face de la cité de la CNSS & c6té de UTB Novissi 91183333
ST PIERRE Sagboville Hédzranawé. Boulevard Haho 70432667
DEO GRATIAS Rue Notre Dame de la Miséricorde KEGUE DINGBLE 96800893
PEUPLE Rue Santiagou, prés du marché NUKAFU 98250486
BA-AYETA KEGUE, Zogbédji non loin de la station Ouando 71323333
UNION Bd Malfakassa, face cremerie BAMUDAS - BE KPOTA 96329726
LE PROGRES Grd contournement, non loin de la Gendarmerie d'AHADZI-Kpota 70458655
LARUCHE Attiégou derriére la cldture de aéroport 915416 16
ADIDOGOME Face au camp 2éme RI d'Adidogomé 91057821
SILOE Carrefour Aflao Apédokoé Atigangomé 90802639
ACTUELLE Route de Séghé; Quartier Sagbado - Adidogomé 96800995
SEGBE Ségbé qt Zanvi, prés de 'EPP et du CEG Séghé 79300729
WASTINE Adidogome logoté, & 400m du carrefour logoté 92611700
DJIDJOLE DJIDJOLE 93939927
ST JOSEPH Bretelle BE KLIKAME 96800965
VIGUEUR Rue 267, AGBALEPEDOGAN, Kilimandjaro 70448196
MILLENAIRE Face réserve de la gendarmerie d'Agoe-Nyivé 70213197
DIEUDONNE "AGOE-TELESSOU NON LOIN DE LA STATION CAP" 70448459
OSSAN Carrefour AVEDZI, face Ets LA LIMOUSINE 70404425
APOLLON Avédji, Face complexe scolaire Makafui 70410107
YESHUA AGOE Vakpossito vers I'Ecole NDE, on loin du CMS Mur 98772150
CLEMENCE Rte de la Cour d'Appel, non loin de 'Agence CEET Agoe 70212626
ST MICHEL Située a Agoé-Nyivé non loin de la Brasserie BB 70433043
STESPRIT Sur la bretelle Agoé-Nyivé Kégué, Face au CEG Agoé-Est 70402906
ZONGO Togblékopé carrefour Hermann non loin de la station Sanol 70499655
LIDDY AGOE-DIKAME, Bernard Copé apreés la station CAP en face du Camp de tir 70901960
ZILIDJI Derriére le marche d'agoé zongo 92616608
ASSURANCE Adétikopé, National N°1, non loin du marché 93087676
KOBOYO DAVIE, rte de la Nationale No 1 avant le péage 93703478
VITAS Située a Agoe Assiyéyé du coté ouest 22256343
EXCELLENCE AGOE Démakpoé Voie CEDEAO 93279554
ESPACEVIE AGOE Logopé non loin de place de Loisir BKS 2 99858907
LABARAKA Agoé LOGOPE, A PROXIMITE DU CAMP GP 70414413
SANGUERA Prés du lycée Sanguera 70428080
SAG'BIBA AGOE-Nanegbe a cbté de la station T-Oil 91838783
LA SHEKINAH AGOE-NYIVE Qt Atiomé carrefour Amadenta 93339205
NELLY'S Klémé Agokpanou, non loin du chateau d'eau 92011100
MAWUNYO AGOE-Sogbossito, route de Mission TOVE en face de la station OANDO 70423464
ADIEU LA GLOIRE Marché de Légbassito, a c6té de la Poste 93263600
VERONIQUE Avépozo en face de ['école nationale de gendarmerie D'Avépozo 96685353
LE DESTIN A coté de 'Agence ECOBANK de Baguida 70411541
SAINTE MARIE DJAGBLE, Non loin du marché d’Avéta (Adja Adoté-kopé) 92859794
SAINT PIO KLOBATEME, non loin du CMS Klobatémé 93404040
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es facteurs favorisant les
Laccidents vasculaires cérébraux
(AVC) sont en définitive 'age,
['hérédité, les antécédents d'AVC ou
d'AIT, ['hypertension artérielle, le
tabagisme, le diabete, l'exces d'alcool,
le stress, la sédentarité, le surpoids
et lobésité. Les causes les plus
fréquentes d'AVC sont l'athérosclérose
et 'hémorragie cérébrale. La plupart de
ces facteurs de risque sont modifiables,
par les activitéts de prévention.
Parmi ces activités de prévention

il y a des pratiques alimentaires
et de bonne hygiene de vie.

Controle de la pression artérielle
L’hypertension artérielle est un facteur
de risque majeur pour les AVC. Il est
important de surveiller réguliérement
sa pression artérielle en prenant la
tension au moins 2 fois dans la semaine.

Alimentation équilibrée

Une alimentation riche en fruits,
légumes, poissons gras et céréales
complétes. Les fruits et légumes
sont riches en antioxydants, en
fibres et en nutriments essentiels qui
peuvent aider a protéger les vaisseaux
sanguins et a réduire le risque d'AVC.

Il est recommandé de limiter
la consommation de sel, de sucre
et de graisses saturées. Une

consommation excessive de sel peut
augmenter la pression artérielle.

Ce qui peut augmenter le risque
d'AVC. Il est recommandé de limiter
la consommation de sel a moins
de 5 grammes (soit Uéquivalent

d’une cuillérée a café) par jour.

Eviter les graisses saturées et trans

Les graisses saturées et trans
peuvent augmenter le taux
\Je graisses et le risque dAVC.

5 pratiques contre
le risque d’AVC

N

En Afrique subsaharienne, les accidents vasculaires cérébraux (AVC) constituent
la troisiéme cause de mortalité et d'incapacité motrice dans les centres de
neurologie. Au Togo, les AVC occupent une part importante des hospitalisations,
avec 32,9% des admissions dans les services de neurologie. Ces chiffres soulignent
l'impact significatif des AVC sur la santé publique en Afrique. Ceci nécessite des
efforts dans le domaine de la prévention, le diagnostic et le traitement de cette
maladie.

On les trouve entre autres dans
la plupart des huiles industrielles, la
mayonnaise, le beurre, les biscuits. Il est
recommandé de choisir des graisses
saines comme les huiles végétales
et les graisses monoinsaturées
dans les huiles d’arachide, soja.

Activité physique réguliére

L'exercice physique régulier peut
aider a réduire le risque d'AVC en
améliorant la circulation sanguine,
en réduisant la pression artérielle
et en maintenant un poids santé.

Il est recommandé de faire
au moins 30 minutes d'exercice
modéré par jour. La marche est la
pratique sportive la plus indiquée
pour les adultes et personnes agées.

Gestion du stress

Le stress chronique peut augmenter
le risque d'AVC. Il est important de
trouver des moyens de gérer le stress,
tels que, la respiration profonde
ou l'exercice physique, le loisir.
Apprendre a avoir la maitrise de soi
par rapport au stress et aux émotions.

En plus de ces pratiques, il est
également important de : contrdler
le diabéte et les taux de graisses,
maintenir un poids santé, éviter la
consommation excessive d’alcool,
faire des bilans de santé réguliers
pour détecter les problemes de santé
potentiels, boire suffisamment d'eau,
limiter la consommation de sucre et
d'aliments transformés, choisir des
protéines maigres comme les viandes
blanches et les légumineuses. Il est
important de consulter un médecin
spécialiste et un nutritionniste pour
obtenir des conseils personnalisés
sur la réduction du risque d'AVC.

Source : « OMS » J

enez soin de votre san
au quotidien

La graisse : danger

a consommation de graisse doit
Létre contrélée. Elle joue un role
important  pour l'organisme
(fournisseur d’énergie et constituant des
membranes des cellules). En effet, chaque
gramme ingurgité apporte deux fois
plus de kilocalories que les sucres ou les
protéines. Ses excés sont massivement
stockés, et non éliminés, provoquant
un renforcement du tissu gras et une
prise de poids néfaste pour la santé.

Les lipides (matieres grasses
ou acides gras) apportent plus de
calories que les glucides. Ainsi,
pour chaque gramme de sucre

consommé, on apporte a lorganisme
4 kilocalories, tandis qu’un gramme
de lipides apporte 9 Kkilocalories.
Le surpoids et lobésité augmentant
considérablement les risques de diabéte
et de maladie cardio-vasculaires.

Reconnaitre les graisses
dans l'alimentation

Il existe deux types de graisse : les
visibles et les cachés. Les graisses dites
visibles sont celles que 'on rajoute dans
les plats. Il s’agit des huiles comme par
exemple lhuile de palme, d’arachide,
mais aussi la margarine, le beurre ou le
beurre de karité. Les huiles apportent
toute la méme quantité de graisses.

Les graisses dites « cachées » sont,
par définition, moins visibles et donc
plus difficilement gérable. Elles peuvent
étre présentes naturellement dans
les aliments ou étre ajoutées lors de
leur fabrication. On les retrouve dans
presque tous les groupes d’aliments.

Quels sont les alimentsriches
en graisse cachées dans
l’alimentation ?

Parmi les aliments riches en
graisse cachées et faisant partie de
la consommation quotidienne, on
peut citer les arachides, les bananes
plantains frites, les avocats, les ceufs,
la viande rouge, la noix de coco, le

pourla

sante

e

b

Un homme a!vant de la graisse abdominale
lait concentré, la mayonnaise et les
fromages. Faire attention aux plats
préparées hors domicile qui peuvent
étre trés riches en graisse : par exemple
un sandwich composé de « pain,
viande, mayonnaise et frite » contient

quasiment a lui tout seul la quantité de
graisse & consommer en une journée.

Quelle quantité faut-ilen
consommer?

2 a 3 cuilleres a soupes par jour
sont nécessaires pour combler les
besoins en acides gras essentiels. Il
est inutile de prendre des quantités
d’huiles recommandées si on n’a pas
de bonnes habitudes alimentaires.
Il est donc recommandé d’avoir une
alimentation saine et équilibrée et
pratiqué exercice au quotidien.

Adopter de bons comportements

Au-dela de la régle sur la quantité
maximum a consommer par jour, on
doit garder en mémoire les principes
suivants:  privilégier les graisses
d’origine végétale entre autres les
huiles de « kuklui », soja, sésame,
noix, avocat, et apprendre a contrdler
la quantité d’huile ajouté dans les
plats: compter un ajout d’une cuilléere
a soupe par personne mangeant le plat.

Si on cuisine des fritures, penser a
les déposer sur un papier absorbant ou
un torchon avant de les servir afin de
limiter la consommation de graisses.
Faire attention aux graisses «cachées »
en connaissant les groupes d’aliments
qui en contiennent. Si on mange hors
du domicile on réduit ou on demande
que lon réduise la quantité de graisses

ajoutées lors de la préparation des plats. :

Faire attention aux aliments sucrés
(croissant, gateaux, biscuits, glaces...)
souvent associés a de la graisse cachée.

Article Dissirama Tabago, Ingénieuren
nutrition et sécurité alimentaire de I’Unité
de récupération nutritionnelle au CHU
Sylvanus Olympio (Lomé)

Si nous pouvions donner a chaqu
individu la bonne quantité de
urriture et d’exercice, pas trop pe
t pas trop, nous aurions le plus st
moyen pour la santé.»

Hippocrate

par William 0.
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Interview du Dr Etiam Koffi Sowu, Gynécologue Obstétricien,
Directeur de ’hopital Bethesda d’Agou Nyogho (Kpalimé)

« Une femme qui ne fait pas régulierement ses consultations
prénatales court des risques d’avoir une grossesse
compliquée et des anomalies qui ne seront pas
prises en charge a temps »

Vivre sa grossesse en toute sécurité, telle est la préoccupation majeure
des futures mamans. Dans cette interview, Dr Etiam Koffi Sowu, Gynécologue
Obstétricien, Directeur de I’hépital Bethesda d’Agou Nyogbo (Kpalimé) montre
Pimportance de la consultation prénatale ou le suivi de la grossesse. D’aprés le
spécialiste, afin de s'assurer de la santé de l'enfant et de la femme enceinte, des
consultations et des examens réguliers permettent de préparer trés en amont
I'heureux événement.

Santé-Education : Qu’est-ce qu’une

consultation prénatale ?

Dr Etiam Koffi Sowu: La Consultation
Prénatale (CPN) encore appelée contact
est le fait que la femme aille faire
des visites pour suivre sa grossesse.
C'est la visite de suivi de la grossesse.

Comment se fait la
consultation prénatale ?

Pour la consultation prénatale au
premier trimestre, les objectifs sont,
au premier point, de diagnostiquer
la grossesse, deuxiemement, de
déterminer le terrain sur lequel la

LAY

Dr Etiam Koffi Sowu, Gynécologue Obstétricien

grossesse évolue, C’est-a-dire, est-ce
que c’est une patiente qui a une tare
génétique telle que la drépanocytose,
le diabéte ou I'hypertension etc.

Troisiemement, identifier les
facteurs de risque, clest-a-dire est-
ce que c’est une patiente qui dispose
des facteurs tels que la petite taille,
une femme de moins de 1m50, telle
qu’une femme ayant un utérus qui
avait déja été opérée, afin d’appliquer
s’il y a nécessité, le traitement adéquat.

Au cours de la consultation, on
demande a la patiente de ne pas
banaliser certains signes qu’elle va voir

tout au long de la grossesse. Au nombre
de ces signes, nous avons les troubles
de la vue, les violents maux de téte,
les saignements, les violents maux de
ventre, la fiévre, la respiration difficile,
le gonflement des joues, des pieds,
des mains et un écoulement liquidien.
Elle doit donc revenir a Uhépital une
fois qu’un de ces signes se présente.
La consultation doit se faire par un
médecin gynécologue compétent et
dans le respect de l’intimité de la femme.
L’OMS recommande une consultation
prénatale par mois, ce qui fait au
total, 8 CPN au cours de la grossesse.

Par rapport au nombre de CPN, il
faut noter que lorsqu’une grossesse
est a risque, Clest-a-dire si la femme
dispose des facteurs de risque, le nombre
de CPN peut étre revu a la hausse.

La consultation, au deuxiéme trimestre
doit s’assurer de facon mensuelle, que la
gestante puisse faire ’examen clinique
de fagon réguliére en respectant son
intimité et d’identifier d’éventuelles
pathologies qui peuvent étre associées.
Elle doit demander le bilan prénatal si
ce nétait pas fait au premier trimestre
afin d’interpréter et d’instituer s’il y
a nécessité d’un traitement adéquat.

Quant a la consultation au
troisieme trimestre a partir de la
37éme  semaine  d’aménorrhées,
les objectifs sont de déterminer la
modalité de [laccouchement. Au
troisiéme trimestre, il faut évaluer le
bassin, voir si le bassin est anormal,
rechercher des infections urinaires.

Quels en sont les avantages ?
Les avantages de la consultation
prénatale sont énormes. Cela permet

d’éviter et de prévenir un certain nombre
de pathologies, au premier trimestre,
¢a permet de voir si c’est une grossesse
qui est bien située ou pas, afin de
prendre des mesures adéquates trés tot.

Lorsque la consultation
prénatale est bien faite, on pourra
identifier le plus rapidement
possible quelques anomalies.

Quelles peuvent étre les
conséquences pour les femmes
enceintes qui ne font

pas la consultation prénatale ?

Une femme qui ne fait pas
régulierement ses consultations
prénatales court des risques d’avoir une
grossesse compliquée et des anomalies
qui ne seront pas prises en charge a temps.

Au nombre de ces risques nous avons,
la perte du produit de conception, soit
une grossesse arrétée, ou une mort
foetale, le risque de faire un avortement
ou encore le décés maternel, c’est-a-
dire la mort de la femme elle-méme.

Vos conseils a endroit des

femmes en état de grossesse
A lendroit des femmes enceintes, des
conjoints et de toute la population, nous
voudrions inviter chaque femme enceinte,
a consulter un agent de santé qualifié.
Elles doivent se rendre de facon
réguliere en consultation prénatale
et respecter les rendez-vous, faire les
bilans qui sont demandés et également
pouvoir se rendre en consultation
méme en dehors du rendez-vous
lorsqu’elles constatent la survenue
d’un des signes de danger mentionnés.

Propos recueillis par William O.

Limiter la consommation de sucre chez les enfants

Gdteaux, biscuits, bonbons, sirop : les enfants dés 4 ans, et méme avant,
absorbent beaucoup trop de sucres. Les 4-7 ans, 8-12 ans et 13-17 ans consomment
trop de sucres. Ces apports excessifs sont « préoccupants » car c'est dans l'enfance
et l'adolescence que s'acquiérent des bonnes ou mauvaises habitudes alimentaires
qui risquent d'étre conservées a l'dge adulte, et de favoriser l'obésité et le diabéte.

orsque les enfants sont
capricieux ou difficiles,
la plupart des parents se
tournent immédiatement vers le sucre
ou les sucreries pour obtenir de 'aide.

Les enfants doivent
réduire le sucre

Le sucre nlaffecte pas le
comportement des enfants. Cela peut
tout simplement étre la résultante
de lenvironnement ou la nourriture
est consommée, qui rendrait les
enfants plus excités.  Toutefois,
le sucre augmente leur pression
sanguine et leur taux de graisses.

En réduisant la quantité de
sucre consommée par un enfant
pendant 9 jours, les taux reviennent
a la normale. Il faut faire attention
au sucre qui endommage le cerveau.

Il faut limiter les boissons sucrées,
jus de fruits compris, et les patisseries-

biscuits-gateaux, trop fréquents en
particulier au goiiter. Des produits
laitiers entre autres le wagashi, des
fruits frais, a coque et de 'eau peuvent
les remplacer avantageusement.
Pour les jus de fruits naturels, c'est
au maximum un verre par jour et pas
tous les jours. Le fait maison permet
de prendre conscience des quantités
de sucre. Sinon, il convient de réduire
les « sucres ajoutés » des produits
industriels cachés dans les céréales
du petit-déjeuner, les compotes et
certains produits laitiers. Attention:
certains produits qui affichent «sans
sucres ajoutés » contiendraient
en fait des ingrédients ajoutés
naturellement sucrés, qui peuvent
apporter au final plus de sucre qu'on
ne l'imagine. Privilégier l'eau ou des
infusions fruitées sans sucre ajouté.

On peut aussi diluer les jus de
fruits avec de l'eau pour réduire leur

teneur en sucre. Une alternative est
de préparer des eaux aromatisées
avec des morceaux de fruits frais
et des herbes comme la menthe.

Le comportement des adultes
estimportant
Le comportement des parents joue un
role trés important sur le comportement
alimentaire présent et futur de l'enfant.
L'enfant observe ce que mangent
les autres et les parents peuvent

i
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Image d'un enfant consommant de la créme

l'encourager a golter sans forcer.

Les sources de distraction qui
détournent l'enfant de son assiette,
comme la télévision, les portables ou les
tablettes dans les mains des parents voire
du tout-petit lui-méme, sont a exclure.
Lallaitement maternel est 'aliment idéal
chez les enfants de moins de 59 mois.

Article validé par Dissirama Tabago,

Ingénieur en nutrition et sécurité alimentaire a
unité de récupération nutritionnelle

au CHU Sylvanus Olympio (Lomé)

par Elom AKAKPO
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7 conseils pourretrouver
sa motivation

Le manque de motivation est un sentiment que tout le monde peut éprouver de temps
d autre. Chez les personnes souffrant de troubles mentaux, ce sentiment peut l'aggraver.
Qu'il s'agisse de retrouver des amis, de démarrer un nouveau projet ou de s'adonner a
un passe-temps que l'on connait et apprécie, il peut parfois étre difficile de trouver la
motivation nécessaire pour s'impliquer activement dans des activités bénéfiques pour la
santé mentale. Cela peut devenir encore plus difficile lorsque l'on souffre de problémes
de santé mentale.

F

Gérer sa mauvaise humeur au travail peut étre difficile, surtout quand la pression
monte ou que les journées sont longues. La mauvaise humeur au travail ne doit pas
dicter la journée. Il est important de ne pas la laisser impacter la productivité et
les relations professionnelles. Voici cing conseils pratiques pour mieux la gérer et
maintenir un environnement professionnel agréable pour soi et les collégues.
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Image d'un homme en état de mauvaise humeur

Identifier la cause de
sa mauvaise humeur

Quand il survient une
mauvaise humeur, il faut
prendre un instant pour
identifier la cause. Est-ce

un probléme personnel, un
manque de sommeil ou un
stress professionnel ? En
identifiant la source, on pourra
mieux y faire face et éviter
qu’elle ne prenne le dessus.

Prendre une pause et
respirer profondément

Image d'une femme qui semble perdre motivation

Décomposer les tiches
en parties gérables

Noter chaque
chose positive

Séloigner quelques
minutes de son poste,
marcher un peu ou
simplement respirer
profondément peut aider
a calmer les tensions. La
respiration consciente ou
la méditation de quelques
minutes permettent de
réduire le stress et d’apaiser
lesprit.

Décomposer les taches en
plus petites parties menant
al obJectlff"nal peut aider
a gérer les pensées sur le
processus. Se concentrer
sur les taches individuelles
nécessaires a la réalisation
d'un projet peut aider a rester
présent et dans 'instant
présent.

Etre indulgent
envers soi-méme
Il faut accepter ses émotions
actuelles, les reconnaitre
et chercher du soutien
si nécessaire. Une étude

scientifique a démontré que
prendre soin de soi et étre
indulgent envers soi-méme peut
étre d'une grande aide en cas de
manque de motivation.

Essayer d'étre présent
Rester présent et dans
l'instant présent peut aider a se
concentrer sur l'instant présent.
Ce qui peut étre bénéfique en
cas de manque de motivation.

Que ce soit pour faire quelques
pas dans le quartier ou goliter
un nouveau plat, se concentrer
sur l'instant présent est
bénéfique.

Ecrire des choses positives
peut étre utile pour garder
espoir en cas de difficultés
émotionnelles, en se rappelant
des moments mémorables.
Cela peut étre motivant en soi.
Passer du temps a regarder ou
avoir de bonnes choses.
Adopter une attitude
positive

Essayer de ne pas laisser la
mauvaise humeur influencer
le comportement. Un sourire,
méme forcé au début, peut
progressivement améliorer
l’état d’esprit. Se concentrer
sur des pensées positives ou
se remémorer des moments
agréables peut aussi faire la
différence.

Prendre du temps

Eviter les conflits pour soi

et la négativité

Lorsque l'on est de
mauvaise humeur, les
tensions peuvent s’intensifier
plus rapidement. Il est
donc préférable d’éviter les
discussions sensibles ou
les collégues qui pourraient
alimenter la frustration. Si
possible, privilégier le calme et
la patience.

A

Prendre le temps de faire ce
qu’on aime et apprécie. Qu'il
s'agisse de visiter sa ville ou de
passer du temps seul dans un
lieu, prendre du temps pour
soi peut favoriser sa santé
mentale. C’est aussi une source
d'inspiration.

Se féliciter pour les petites
choses qu’on fait
Prendre conscience des

petits détails en se félicitant
pour chaque tache accomplie.
Se concentrer et a apprécier

chaque instant et les « petites »
choses qu’on fait, comme sortir
du lit ou se brosser les dents le
matin. Chaque soir, pourquoi
ne pas essayer de noter trois
petites victoires qu'on a
remportées ce jour-1a, en se
rappelant ce qu’on a accompli,
aussi petit soit-il. C’est toujours
une source de fierté.

4
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Trouver une activité qui
fait du bien a organisme
Ecouter une musique

relaxante, prendre un café,
écrire dans un carnet ou
discuter avec un collégue
bienveillant peut aider a
évacuer les tensions. Trouver
une activité qui apaise l’esprit
permettra de retrouver un état
d’esprit plus serein.

Attention

La mauvaise humeur au
travail est inévitable, mais elle
ne doit pas dicter sa journée.
En appliquant ces conseils,
on peut mieux la gérer et
maintenir un environnement
professionnel agréable
pour soi et ses collégues.

Crise climatique : menace
pour les adolescentes

des milliers d’adolescents. Les résultats
sont sans appel : les jeunes sujets aux
inondations, présentent deux fois plus
de signes d’anxiété et trois fois plus de
symptomes dépressifs. Les filles sont
particulierement affectées, leur anxiété
souvent liée a [linstabilité familiale
exacerbée par les désastres naturels.
Cette étude révele aussi une tendance a la
«dépréciation temporelle»: I'impossibilité

| est essentiel de reconnaitre
les signes de démotivation
tels que la procrastination,
le manque d'enthousiasme
et la baisse de productivité.
En identifiant ces signaux, on
peut commencer a trouver des

Demanderde l'aide

Parler de ses émotions
peut étre bénéfique pour sa
santé mentale. C'est souvent la
premiére étape pour surmonter
les problémes de santé
mentale. Certaines personnes
sont disposées a écouter.
D’autres préferent en parler
a leur famille ou a leurs amis,
tandis que d'autres souhaitent
discuter de leurs sentiments

=

solutions adaptées pour faire face
au manque de motivation.
Tout d'abord, il est primordial
de se concentrer sur la
planification de sa journée et la
définition de ses objectifs.

par Raymond DZAKPATA

par Jean ELI

neétudede Stanford, publiée en
juillet 2025 dans « The Lancet
Planetary Health », révéle une
crise émergente de santé mentale liée
au changement climatique, affectant

particulierement les adolescentes
dans les zones a faibles ressources.

Menéeencollaborationavecdesexperts
de santé au Bangladesh, la recherche met
en lumiére limpact psychologique des
catastrophes climatiques répétées sur

de planifier lavenir dans un climat
d’incertitude, favorisant des décisions a
court terme et freinant les investissements
pour une résilience durable.

Les auteurs appellent a des
interventions psychosociales adaptées
aux adolescents, sensibles au genre,
et a des programmes renfor¢ant les
perspectives éducatives et économiques
des jeunes, en particulier des filles,
dans les communautés exposées.

avec un professionnel de santé,
en particulier un psychologue.

Source : « Mental Health Foundation »
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Journée internationale de la jeunesse 2025

15% des jeunes souffre d'un trouble mental

Chaque 12 aoiit, le monde entier célébre la Journée internationale de la
jeunesse, instituée par les Nations Unies pour reconnaitre le réle indispensable
des jeunes dans la construction d’un avenir meilleur. L’édition 2025 est
placée sous le théme : « L’action locale des jeunes en faveur des objectifs de
développement durable et au-dela ». il est indispensable de se pencher sur
la double vulnérabilité des jeunes face aux troubles de santé mentale et aux

maladies cardiovasculaires.

oin des clichés d’une
jeunesse insouciante, les
jeunes aujourd’hui évoluent

dans un monde de plus en plus
angoissant. Pression académique,
incertitude professionnelle, exposition
prolongée aux écrans, instabilité
politique et climatique, manque
d’accés aux soins. Autant de facteurs
qui affectent profondément leur
équilibre psychologique. Selon 'OMS,
a léchelle mondiale, un jeune agé
de 10 a 19 ans sur sept souffre d’un
trouble mental. Ce qui représente
15 % de la charge mondiale de
morbidité dans cette tranche d’age. La
dépression et l’anxiété sont parmi
les principales causes de morbidité
et d’incapacité a l’adolescence, et
le suicide est l’'une des principales
causes de décés chez les 15-19
ans. La moitié des troubles de santé
mentale a I'dge adulte se manifestent
dés l'age de 18 ans, mais la plupart
des cas ne sont ni détectés ni traités.

Au Togo, en 2021, 20,8 % des
18-24 ans étaient concernés par la
dépression; deux fois plus qu’en 2017,
environ 7,2 % confiant méme avoir
eu des pensées suicidaires, selon
les enquétes CoviPrev, instituées
lors de la pandémie Covid-19. Les

plus jeunes ne sont pas épargnés.
En avril 2024, lenquéte nationale
EnCLASS, qui sonde collégiens et
lycéens, a révélé qu’un adolescent
sur sept présente de graves risques
de dépression, la tendance étant
beaucoup plus marquée chez les filles.

Mais ce que lon sait moins,
c’est le lien insidieux entre la
détresse mentale et les maladies
cardiovasculaires. Le stress
chronique, Panxiété et la dépression
sont désormais reconnus comme
facteurs de risque majeurs
d’hypertension artérielle, d’AVC et
de troubles cardiaques précoces,
selon I « American Heart Association ».

Dans les pays africains, ou les
systémes de santé mentale restent
marginalisés, cette  co-morbidité
est dautant plus dangereuse
guelle est peu diagnostiquée et
encore moins prise en charge.

Santé mentale : le tabou
reste fort
La jeunesse africaine reste encore
prisonniére du stigmate autour de la
santé mentale. Par peur d’étre jugés,
considérés comme « faibles » ou «
fous», beaucoup préférent se taire,
s’auto-médicamenter, ou sombrer
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dans des comportements a risque (drogues,
alcool, isolement). Le manque de services
de santé mentale adaptés, de psychologues
dans les écoles et universités, ou d’écoute

dans les familles renforce le silence.
Mais ce silence tue. Il tue
lentement. Car quand U’angoisse

s’installe durablement dans le corps,
le coeur finit par en payer le prix.

Des solutions existent

A loccasion de cette Journée
internationale de la jeunesse 2025, il est
important de rappeler que les jeunes ne
sont pas seulement des bénéficiaires de
soins, mais des acteurs du changement,
des agents de sensibilisation, des
innovateurs en santé mentale et en
bien-étre. Plusieurs initiatives africaines
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Image d'un jeune chez une psychologue

voient le jour, portées par des jeunes :
plateformes d’écoute en ligne, clubs
de santé mentale, campagnes de
sensibilisation sur les réseaux sociaux...
Le croisement entre santé mentale
et santé cardiovasculaire doit devenir
une priorité dans les politiques de santé
des pays en développement. Intégrer
un dépistage de la tension artérielle
dans les consultations psychologiques,
offrir des ateliers de gestion du stress
dés l’adolescence, créer des espaces de
parole dans les lycées et universités,
investir dans des campagnes qui
lient sport, alimentation saine
et équilibre émotionnel autant
d’actions simples, mais puissantes,
pour protéger les générations futures.
Source : «<OMS Afrique»

Pharmacovigilance au Togo : du matériel
remis aux points focaux

Le Laboratoire des Sciences Biomédicales, Alimentaires et de Santé Environnementale (LaSBASE) de ’Université de Lomé a procédé a la remise officielle de matériel
informatique et logistique a I’endroit des points focaux de la pharmacovigilance des districts sanitaires du Togo, le 04 aoiit 2025 a Lomé. Cette remise s’inscrit dans le cadre
du projet « Saving Lives and Livelihoods by Pharmacovigilance » (SLL), en frangais « Sauvons des Vies et les Subsistances par la Pharmacovigilance », un projet financé
par MasterCard Foundation et conduit dans le respect des normes administratives et financiéres de I’Institut des Maladies Infectieuses (IDI) de I’Université de Makerere en

Ouganda.

jet :
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e projet SLL vise a renforcer
Lles capacités  nationales
de pharmacovigilance,
en assurant une remontée
efficace et rapide des données
sur les effets indésirables liés
aux médicaments et vaccins.
Pour le Professeur Koudovo
Nicolas, responsable scientifique

du projet, cette action matérialise
la volonté du consortium a outiller
efficacement les acteurs de terrain
pour une meilleure tragabilité des
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Photo de remise symbolique du matériel

événements indésirables liés aux
produits pharmaceutiques. « Il était
prévu pour le compte du projet, au
bénéfice de tous les districts du Togo,
50 tablettes, 50 téléphones Android, 10
ordinateurs portatifs pour les points
focaux régionaux, deux ordinateurs
haute performance pour la coordination
nationale,  deux  vidéoprojecteurs
pour les équipes de sensibilisation
mobile, deux écrans de projection et
une imprimante multifonctionnelle»,
a déclaré le Professeur Koudovo.

Lors de cette premiére phase de remise,
tous les équipements ont été acquis, a
l'exception des téléphones Android et
des tablettes. Les ordinateurs portatifs,
les vidéoprojecteurs, les écrans mobiles
et Uimprimante multifonctionnelle
ont été remis symboliquement au
Secrétariat administratif du projet par
le 1ler Vice-président de [Université
de Lomé, Prof Batawila Komla.

Un projet pour la sécurité sanitaire

Pour Prof Batawila Komlan, 1ler
Vice-président de ['Université de Lomé
et Coordonnateur national du projet,
Uobjectif est clair : il s’agit de collecter
des données fiables sur les effets
indésirables afin d’alerter sur la qualité des
médicaments et vaccins utilisés au Togo.

« La pharmacovigilance, c’est lalerte.
Lorsque vous prenez un médicament,
c’est pour guérir, mais il peut provoquer
d’autres effets. Ces effets indésirables
peuvent méme générer une autre maladie.

Il est donc important de veiller a ce
que les produits naménent pas a d'autres
complications», a-t-il souligné. Lacquisition
de matériel performant permettra ainsi
de combler les insuffisances constatées
sur le terrain, ou des outils obsolétes
limitaient la fiabilité des données

collectées. «Ce que nous avons fait
aujourd’hui, c’est pour permettre a ces
acteurs de terrain de mieux faire leur travail.

Le matériel remis ira dans les six
régions sanitaires du pays et sera utilisé
par les équipes de collecte, de saisie et de
sensibilisation», a ajouté Prof Batawila.

Une démarche au service
de la santé publique

Avec le projet SLL, le Togo s’engage dans
une démarche proactive de prévention des
risques médicamenteux, dans un contexte
mondial marqué par laugmentation des
effets secondaires signalés et la montée en
puissance de la médecine traditionnelle.

« Les bénéfices sont clairs : renforcer
les compétences, améliorer la qualité des
données, alerter sur la dangerosité ou
l'efficacité des médicaments, et in fine,
sauver des vies et préserver les moyens
de subsistance », a conclu Prof Batawila.

Ce projet marque un tournant
dans la Ce projet marque un tournant
dans la gestion des risques liés aux
produits pharmaceutiques au Togo.

Il démontre limportance  d’un
systtme de pharmacovigilance fort et
décentralisé, capable d’alerter a temps et
de contribuer a 'élaboration de politiques
de santé fondées sur des données fiables.

www.sante-education.tg

par Raymond DZAKPATA

par Raymond DZAKPATA
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a solitude n'est pas une
Létiquette que l'on revendique
facilement. Beaucoup
continuent a croire qu’il suffit d’avoir
des amis ou d’étre en couple pour
en étre épargné. Pourtant, elle peut
frapper n’importe qui, a tout moment.

Comprendre la solitude

La solitude n’est pas simplement
'absence de personnes autour de soi.
Elle nait surtout du décalage entre
les relations vécues et les besoins
ressentis, tant en quantité qu’en qualité.

C’est une sensation profondément
subjective. Il est possible de se
sentir seul au milieu d’une foule,
ou parfaitement bien en étant seul
chez soi. Parfois, la solitude s’installe
lentement, presque imperceptiblement.

Image d'un homme se sentant seul

Ce n'est qu’une fois qu’elle devient
persistante  quelle  se  révele.

Signes a ne pasignorer

La solitude peut se manifester
de nombreuses fagons.

Sur le plan physique, un froid
intérieur, un sentiment de vide ou méme
une douleur diffuse peuvent apparaitre.
Des recherches montrent dailleurs que
la douleur émotionnelle provoquée par
la solitude est percue dans le cerveau de
maniere similaire a une douleur physique.

Certains changements de
comportement peuvent également
alerter, tels que des routines qui
changent, des troubles du sommeil,
des variations d’appétit, un désintérét
pour des activités jadis plaisantes.

Lasolitude peut entrainerunetristesse

persistante, de la fatigue inexpliquée,
une impression de ne pas appartenir au
groupe, méme en étant entouré, une
hypersensibilité a la critique ou au rejet.

Mais il est essentiel de rappeler que
ressentir de la solitude ne signifie pas
étre brisé. La solitude est une réponse
normale a la déconnexion. Selon le
neuroscientifique John Cacioppo, elle
joue le role d’un systéme d’alarme
évolutif. Dans les temps anciens, étre
séparé de sa tribu signifiait un danger. Le
cerveau développe donc un mécanisme
pour signaler cette séparation et
inciter a recréer du lien. En ce sens, la
solitude n’est pas une faiblesse mais
un signal. Un appel a la connexion.

Il est difficile d’en parler

Malheureusement, la solitude reste
encore trés stigmatisée. Il existe une
honte implicite a 'admettre, notamment
chez les hommes. Beaucoup n’osent
pas dire qu’ils se sentent seuls, de peur
d’étre percus comme faibles ou rejetés.

Ce silence alimente le probleme.
Plus personne n’en parle, plus la
solitude se normalise et s’aggrave.

Effets sur la santé

Lorsqu’elle s’installe dans la durée,
la solitude peut avoir des conséquences
sérieuses sur la santé. Selon les études,
la solitude chronique peut entrainer la
dépression, lanxiété, laffaiblissement
du systeme immunitaire, les maladies
cardiovasculaires, le risque accru de
déces prématuré. La solitude peut
aussi devenir un cercle vicieux : en s’y
habituant, une vision négative du monde
sinstalle. On s’attend au rejet, on évite
les autres, et lisolement se renforce.

Entouré et solitaire
Mé&me en ayant un mari ou une femme,

Solitude : une alarme de déconnexion

Il arrive, sans méme s’en apercevoir, que le monde autour de soi rétrécisse petit
d petit. Moins de pas dans les rues, moins de jours au bureau, des rendez-vous entre
amis quis'annulent, des discussions qui se délitent dans un fil de messages sans suite.
Parfois, les projets s’effondrent doucement, les invitations se font rares, et fixer une
simple date pour se revoir devient un véritable casse-téte. Sans le vouloir, un certain
vide peut s’installer. Un léger malaise émotionnel, une fatigue inhabituelle ou un
sentiment diffus de déconnexion. Serait-ce de la solitude ? Siirement, cela peut-étre.

des amis ou un travail enrichissant, un
sentiment de solitude peut persister. Car
ce n'est pas le nombre de relations qui
compte, mais leur sens. Ce qui manque
parfois, c’estune connexion plus profonde,
un objectif commun, une identité
partagée, ou simplement le sentiment
d’avoir sa place dans un groupe. Il ne
s’agit pas d’ingratitude ou de faiblesse. Il
s’agit de besoins humains fondamentaux.

Que faire alors?

La premiére étape est de s’interroger:
quelles connexions manquent
vraiment? Est-ce une amitié plus
intime? Un groupe ou partager ses
passions? Une mission commune?
Repérer ce qui a fonctionné auparavant
peut aider. Un club de lecture, un
groupe de sport, un engagement
dans une association, une simple
conversation réguliere avec le voisin
ou le commercant du quartier peuvent
parfois suffire a rallumer quelque chose.

Et si leffort semble difficile a faire
seul, un professionnel (psychologue,
thérapeute) peut proposer des stratégies
adaptées pour créerou renforcer des liens.

Les causes structurelles
de la solitude

La solitude n’est pas toujours le fruit
d’un parcours individuel. Elle est aussi
structurée par la mauvaise planification
des quartiers, les inégalités sociales,
les conditions de travail, les normes
culturelles, la longue durée d’une
pandémie, et méme le changement
climatique (canicules, catastrophes,
déplacements). La solitude ne signifie
pas simplement étre seul, elle prend
racine dans isolement social imposé
par un environnement inhospitalier.

Source : « The conversation

L'erreursilencieuse
qui fatigue le cceur

rendre soin de son coeur, c’est
Ppréserver son énergie vitale.
Mais une erreur sournoise,

souvent négligée, met en péril sa
santé : la sédentarité. Contrairement a
l'inactivité, étre sédentaire signifie rester
assis ou immobile pendant de longues
heures, méme si l'on pratique un sport

par ailleurs. C’est la que réside le piege.

On peut étre sportif et pourtant
sédentaire. Ce mode de vie figé
perturbe le métabolisme, rigidifie les
artéres et accélére le vieillissement
cardiaque. S’y ajoutent des ennemis
bien connus comme le stress
chronique, le manque de sommeil ou
une alimentation déséquilibrée. Pour
préserver un cceur fort et endurant, il
est essentiel d’intégrer le mouvement
a son quotidien. OMS recommande
150 a 300 minutes d’activité modérée
par semaine. Mais surtout, il faut
rompre les périodes prolongées
d’immobilité : se lever réguliérement,
marcher, jardiner, prendre les
escaliers... Chaque geste compte.

Frottements entre les cuisses:
prevenir les irritations

voir les cuisses qui se touchent
est un inconfort courant,
urtout en période de chaleur.

Ce phénomeéne ne concerne pas
uniquement les personnes en surpoids: la
morphologieyjoueungrandrole,et méme
les femmes minces peuvent en souffrir. Par
temps chaud, la transpiration rend la peau
humide, ce qui accentue les frottements,
provoquant rougeurs, brilures, voire
petits boutons. Pour prévenir ces
désagréments, il faut porter un collant
sous une jupe ou une robe peut éviter les
contacts directs de la peau. Appliquer

du talc peut réduire les frictions, méme
si leur effet n’est pas toujours durable.
Aprés une baignade dans la piscine,
bien sécher Llintérieur des cuisses
limite Uirritation due au sel et au sable.

FARINES DE COMPLEMENT
ALIMENTAIRE ENRICHIES
EN VITAMINES ET MINERAUX

Pour la croissance, la santé

et I'intelligence

de votre enfant
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...Les bouillies au bon goiit qui sauvent des vies ...
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N° 827
du 06 Aoiit 2025

Santé et Education,
les deux clés du développement

SANTEDUCATION

Yot

CATALOGUEDES FORMATIONS A LA CARTE
ANNEE 2025

T2 FOIRE

LLEESR |NTERNATIONALE

20 DELOME

Foire de toutes les opporfuniia.

.t..ppl 3t er € s Roadlkes TEEIICE COPbIZT 30N | qn e sy

DU agasog du rALIpaL earmacaks ol rasulen S
hezal: bibemnent e Taom prabie des cpbak ons WDkt s? 2nel
Fractduncs de dideucre nor bdes Tocheredies

A A RER e I 3 Ju a7 hevdcr 2323

Ireeslurs i cickomalizn S0 cln pzinrseil W e e R TR NTL S TE B ]

Walzuren douass des vachondbes 07auTaw 332

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

ez i wd Lercd o s nnilizins MuafCiri 2025

F3zalk2 gaplkatl> aus prodezsions lEdrakes k= W | e k]

Syrtamrax ria pasthanremsal poe xnte iree sk lar

\'.IFHI".UI‘.Inl'l AL eackaita [Less] Slpuinr e A el s

D vl 3 nerE e st mancganat das

= n =rAan
squiTne = o35 pilke S35

TYHHIR :I'r|.|||rk||||:n Hr {:’.'rm'«.l." l.\".'.\ﬁlnt- r<m ?.ljllh.'.":f.lh

Fasalt aapleabl aus ranhes paales CF 0 "D ConsAans 2025

THilgaHer cee glckernre aermcrecine CORR anor b
tenecherant dai alans panal ai as

IC] NAISEENT LES GRANDES REMCONTRES

g o doriginz 23U 07 noerbre 2016

Cyrtamras da panhanremsak poe ente iree ek laar
wppizaline o e low [29551

THEME : « 40 ANS D'HISTOIRE, 20 EDITIONS :
UN REGARD SUR LE PASSE, UN CAP SUR L'AVENIR »

INSCRIPTICHN

200 000 FCFA

+328 91.10 70 M
#2328 99 20 70 Fo

B0 0 wewertelin Foan bes b I rfor— o on complimankalne

Q97870 79 09 59

n Irastitut de Formotion Fikcobe st Douan b

IFFD-OTR

LICE ook T p Y

IFFD-OTR

A R
LT et

OTR

CATALOGUE DES FORMATIONS CONTINUES CATALOGUEDE

EN PRESENTIEL ANNEE 2025

L THEMES OOES £} HadbE
3 Eatriiniea il i praan aplin iscr | ulifeatian
e R T

merzecol 12 iaeker 2025
[ T

2T i R januiem MRSS

Les Bpecs oo communizaion Insdbrkonncdis Fdencrcdl 25 1Ewhor 2025

faccd oeoicd 0d oa 07 rrars 2OUE

Lo conPFoct or Bl gus sl ® Fzrz ool "2 worz 2030

ik st Mgz 16 mgssa 2075

Somprendrs Tradk girdralbs Kzl 30 meors 20256

Farmstion o0 spec alizabiendes 0au 14 mo s 2L

wErfizobears des Impets (SR HEPETEETT R AR R RS &

Lata bbbl sl [l L ol ) Hercrod onll 2025

iasnlT A frtim SN juinesn 24 juilar M025

L ieur du iy T wuraedi 33 gl 2328
Aroads srincipes o drolks
B TRR o TET RETR TR I PR R E e m T N A

posgslicn ses marches pubics

F0 juinesu 28 juilar 2025

Prizidmas beli Mo ders e R

ST TTL i 13 1]
sk ane  Prsger el 8 saals Pt 3 i J025

romprandne me mEeiatie s s dceer ss

fasnltAinteveticonn al piie da aaalad T i T juillel 2035 Farigkn 1 b3 ehess e €25 dnuarlors Pt i 2| o 2025

Imr raza-lmre heoalss mb bs inonesmank ca

Tearil et bl olog e odfaire

Fardomentaur dausniers pour ics agants
o sreailings @ am cnnhede

£3F

DL Fraragermend e sal o moaggement
a G

I L B T TP TR ST T S I
WoRLDY

- Trandar
lschnigques bepegrashiaes
Rdqles car gira
16 isualie intemeticrae oL pris oo ronsfed

INSCRIFTION
ET PARTICIPATICHN

o 1 il et 2006
CTaw 1 Julllst 2125
I g T o e, 2025
[ExEa LN R F | Pl T ]
[ = j.lill-!t 2U1E
Tau 25 [alllak 2328
Dlau 23 jaillet 2125
2R Jullles = Claraclt

20 jllet 0 Gheraodt

Sacralarial de FIFFD AT, #lué au
] Lnes =} du oatirsent Annsus N,

au sidge de FOTh.

nfor o o com plimanka ine

INSCRIFTION
ET PARTICIFATICM

Gratuites

au ler etog=

[&zoramic naticrel:
LH il o e dienu], o il el wie azaie
1 arkAr il gar rgEn sor ks rsean ches
Pt Alicangues
Eamvann i prilisn i pdng

Bl B

Precaccu e dbohaoe shien oo eyl deah, otk
o plo-a sl gigass o cplraliannsi

L3z “andsroniaue fur 13 omensimans

FHENEY T

Sevlukim sk kv smwnrsahan kircanm

Pk o Faudi Irkers s cans b portsimeans s
e N

Erigac ot :IEunt-:I:\;I* ©avs ¢ seoTsurde:
linizizma prat:liyae

Ralre ot Inbenfhs dows raqlaer Seernmby s

LI [ P EY. LY E R
Tz niars

Fdnnsmani 1 jLin 302
TN R T LY
Wi 2 Lilul 2

Rwrsaali 25 jui lnl aL25

[EL L H CTHEr e e e ]
Kerraedi 11 enpdarnirs A0
[LEHHIEE] UL L ST R ]

korzredl 2 azabne 20E6
Fnmereal 72 rechoben INFY

ke rendl 17 nraseriane 2006

Iar “anrd s riaTye

Mammnl 3 vamenm SE06

13 “ama i doerl® e, guclcacn 3ant ka

Wepcrod! 6 dezombrs 2320

Foann bors b I o= o o0 compl i nka ine

n Irartitut dw Fommokion Fiecobe wt Douon b s ithd mery ﬁ Iraatitut dm Formokion Figsobe st Couanbn

170790959 +228 707909 59




