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Dispositions
pratiques pour
éviter la méningite

Il faut éviter de rester en milieu
poussiéreux ou se protéger le nez et
labouche contre la poussiere.
Se protéger le nezetlabouche en
cas d’éternuement et de toux est
trésimportant.

La population doit éviter le contact
étroit avec les personnes malades
et se laver réguliérement les mains
avec de eau et du savon. Se faire
vacciner et adhérer a la vacci-
nation de routine du Programme
Elargi de Vaccination (PEV) carla
vaccination est la mesure préven-
tive la plus efficace.

Se rendre immédiatement dansle
centre de santé le plus proche en
cas de symptomes pour une prise
en charge adéquate et rapide.
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Espacerlesrepasde
six heures

Santé et Education, "

les deux clés du développement

ils ont dit...

Les nutritionnistes conseillent de prendre trois repas par jour pour rester en bonne
santé. Il est, en outre, préconisé de manger a des heures bien précises. Soit 7h, 13h
et 19h. En gros, il faudrait compter un espace de six heures entre chaque repas.

spacer ses repas permet en
premier
digestion. « Il faut laisser le temps

d lorganisme d’assimiler les nutriments.
Ensuite, cela aide a la gestion de son
poids. Les graisses sont éliminées lors des
activités physiques comme la marche.
En revanche, l'espacement ne doit
pas dépasser six heures. Autrement,
cela peut faire manger en grande
quantité par rapport d la normale et
expose a la prise de poids», précise
Ferdinand  Limassou,
expert en nutrition Communautaire
et clinique a Yaoundé (Cameroun).
Par ailleurs, Ferdinand Limassou,
rassure que ce nombre d’heures
est sans risque pour lindividu.
«S’il y a un probléme entre ces six
heures, alors lalimentation n'a pas été
qualitative et quantitative. Si ce temps
parait long, l'une des raisons est aussi de

lieu de faciliter la

Nutritionniste,

n’avoir pas ou mal pris son petit déjeuner.

Numéros utiles

CHU Sylvanus Olympio
22-21-25-01

CHU Campus
22-25-T7-68/22-25-47-39/22-25-78-08

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 l'enfant
111

Assurance maladie
8220

Numéro vert SIDA
80000011

Image d'une famille en train de manger

Donc, il est conseillé de manger d
plus de fruits et légumes pour réduire
la sensation de
intervalle de temps »,

faim durant cet
prescrit-il.

Bénéfices

Selon une étude publiée en septembre
2022 dans la revue « Proceedings of
the National Academy of Sciences »,
les horaires de repas ont notamment
un impact sur la santé mentale et
Papparition d’épisodes
Manger le matin s’avére essentiel
pour, entre autres, équilibrerdés le réveil
laglycémie déterminante pourmaintenir
un bon niveau d’énergie, mais aussi
la concentration ou encore humeur.
Manger calmement, bien macher.
Soit  vingt minutes par repas.
Eviter de manger au volant de la
voiture, devant son poste de télévision,
ordinateur, téléphone, ou en marchant.
par William O.

anxieux.

Prof Papa Ahmed Fall,
chef du service d'urologie/

andrologie de I'hopital Dalal Jamm

(Sénégal)

«Bien qu'il n'existe pas
de méthode infaillible
pour prévenir le cancer de
la prostate, l'adoption de
modes de vie sains peut

, . . o
reduire le risque de maniere

significative.
Une activité physique

réguliére est essentielle, non
seulement pour le bien-étre
général, mais aussi pourla
prévention du cancerde la

prostate, car elle permet
'éviter l'exces de poids, qui

est lui-méme un facteurde

risque. Une alimentation
saine est tout aussi
importante : la réduction
de la consommation de

graisses et de viande rouge
etl'incorporation d'aliments

riches en composés
benefiques tels que le

lycopéne (présent dans les

tomates) et le sélénium
(présent dans les noix et
les légumineuses) sont

considérées comme jouant

un role préventif.
Au-dela du mode de vie,
la détection précoce est

essentielle pour augmenter

les chances de survie.
Les tests de dépistage

comprennent généralement
un examen rectal et une prise
de sang pour mesurer le taux
de PSA (antigéne prostatique

spécifique)...»

PHARMACIES DE GARDE DU 10/11/25 au 17/11/25

CENTRE ASSIVITO, face WATT 91038383
3IEME ARRONDISSEMENT  Bd. du 13 Janvier, prés de 'lmmeuble FIATA 96329771
CRISTAL Boulevard Houphét-Boigny 97071232
DESAPOTRES Akodésséwa, non loin du Centre de Formation CAMA 70453805
OCEANE Rue HOULATA, prés de la rue de I'OCAM, face Hatel de la PAIX 96752502
KODJOVIAKOPE Avenue Duisbourg 22204471
ROBERTSON 607, Avenue Frangois MITTERAND Nyékonakpoé 22222841
LIBERATION Avenue Libération Prolongée 96 8009 35
STKISITO Bd. de la Kara prés du Bar TAMTAM 968009 64
THERYA Petit contournement, prés de la Foire internationale Togo 2000 968009 92
ST PAUL Bd. Jean Paulll 22618508
LE JOURDAIN Boulevard Léopold Sédar SENGHOR, face au CEG Tokoin Wuiti 92383050
HEDZRANAWE Avenu du Grand Seminaire non loin de la banque Atlantique 96 8009 27
KOUESSAN En face du stade de Kégué 96 801001
J-MIMSHAK Prés de la base de Satom 01 BP : 1391 Hountigomé 92244270
MAWULE 54 Bd de l'OTI Rond Point Gakpoto, Bé-Kpota 70459186
FIDELIA Bé-Kpota, Route d'Attiégou, prés de I'htel le Référentiel 96800918
LARUCHE Attiégou derriere la cloture de 'aéroport, pres de ’école les Savoirs 99415252
ELI-BERACA Route d'Adidogomé, Immeuble SIKOVIC face bureau de poste 99698921
LA REFERENCE Route de Kpalimé, Adidogomé Assiyéyé, a c6té du bar Madiba 704996 47
BONTE Route de SEGBE, Wonyomé-Adidogomé en face de la station Sanol 96800900
AZUR Route d'Atigangomé, Carrefour Obéna, prés de l'eglise Pentécéte 90494456
AURORE LANKOUVI, non-loin de l'école La divine providence 71007575
JAHNAP A coté de l'EPP Gakli, Djidjolé-Gakli,immeuble Favo 96800929
CONFIANCE Face GTA 91013328
LUMIERE AGBALEPEDOGAN - Lossossime prés du Rond Point de |'@uf 70431549
GROUPE C Agbalépédogan face Clinique la Victoire non loin de ['EPP 92334976
DES ORCHIDEES AGOE-TELESSOU, LEO 2000 99010374
SOLIDARITE Rue Avédji Limousine, Prés de I'UTB Totsi 968009 76
DE LAVICTOIRE Avédji Wessomé, sur le Bd Faure Gnassingbé aprés les rails 99113535
ARC-EN-CIEL Agoeé-Téléssou, a 50m du Carrefour Margot 90380810
SHALOM Agoe-Cacavéli, non loin de BKS. Sur Bd Faure GNASSINGBE 93587823
AGOE-NYIVE A coté de UEglise Catholique d’Agoé-Nyivé 91610262
TAKOE Avant la station CAP ESSO de Zongo (c6té opposé) 96800977
ELNOUR AGOE - Alinka non loin du CMS Togblekopé 97799374
ELEMAWUSSI Adétikopé, Médina, Nationale N°1, avant PIA 97670937
EMMAUS Sur laroute de Mission Tové a c6té du bar Solidarité 70402540
CHARITE A coté du CEG d'Agoe-Nyivé 90652190
SATIS Agoé-Logopé face CEG Agoégnivé Ouest (Kossigan) sur larue de 50m 70448517
DENIS AGOE Kové, Carrefour Kpogli 96 7403 80
GANFAT AGOE DALIKO preés du Carf EDEM (CAMP GP) 70221515
ZOPOMAHE Sur larte Zossimé - Sanguera a coté de la salle témoins de Jehovah 96283410
EL-SALI Rte Lomé-Kpalimé, Aflao Apédokoé Gbomamé, pres la quaincaillerie 70 1244 44
OBSERVANCE Sogbossito, face de la station Total Energies prés du Camp BIR 70742222
M'BA Route Mission Tové, 300 métres aprés le marché de Légbassito 9976 81 81
TRIOMPHE Quartier Bokpokor, prés du carrefour kpala 91001191
VERONIQUE Face de 'école nationale de gendarmerie d'Avépozo 92034040
LE DESTIN Ac6té de l'Agence ECOBANK de Baguida 70411541
LUMEN DJAGBLE, En face de 'EPP (Plakomé) 70416836
HELENE Aveta face au marché d' Aveta 96981515
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« Goussi » : renforcer le traitement de la prostatite

La graine de courge en Ewé « Goussi » assaisonne les sauces, cakes et recettes de
pain. « Goussi » est riche vitamines (A, B1, B2), et contient des sels minéraux dont
le magnésium, fer, phosphore, zinc, cuivre, potassium, calcium, des acides gras
insaturés et des protéines. Particuliérement énergisantes, les graines de courges
comptent 450 calories pour 100 grammes de graines. Or, elles présentent un faible
index glycémique a 25. Les graines de courge sont classées dans le groupe des
superaliments d cause de sa composition et ses vertus. Il existe aussi [’huile extraite
de graines courge. Cette huile est trés recommandée pour entretenir la santé de
leur prostate, reins et vessie. Mais cette huile n’est pas faite pour étre chauffer car
elle peut fumer et ses composants peuvent se dégrader et former des composés
toxiques. Il faut juste s’en servir comme huile d'assaisonnement des plats.

es études ont été (faites
sur les graines de courges
dans le but de voir leur

effet dans le traitement des troubles
de la miction ou de l'urine associés a
['hypertrophie bénigne de la prostate
et les irritations de la vessie. Des essais
cliniques menés avec des préparations
commerciales a base de graines de
courge et de palmier nain, ont donné
des résultats encourageants : réduction
des symptdmes urinaires et régression
de ’hypertrophie. Mais, compte tenu des
mélanges utilisés et des effets reconnus
du palmier nain pour le traitement de
’hypertrophie de la prostate, on ne peut
pas de facto attribuer aux graines de
courge les effets qui leur sont attribués.

Des preuves plus convaincantes
ont été apportées, toutefois par des
études menées avec des extraits purs
de graines de courge. Ainsi, une étude
de pharmaco-vigilance a montré
un soulagement d’environ 40 % des
symptomes de Uhypertrophie en
utilisant un extrait a base de graines de
courge. Un autre essai clinique a conclu
que les graines de courge, a raison de
320 mg par jour pendant au moins
3 mois, ont des effets comparables
au palmier nain, sur la réduction des
symptémes urinaires et lamélioration
de la qualité de vie des participants.

Ceci a amener ['Organisation
Mondiale de la Santé (OMS) a
reconnaitre l'usage médicinal des

graines de courge pour soulager les
symptomes de la vessie irritable ou
vessie hyperactive) et les troubles de
la miction associés a I'hypertrophie
bénigne de la prostate (HBP).

Selon I'histoire, les colons d'Amérique
du Nord broyaient les graines de courges

et les mélangeaient a de l'eau, du lait
ou du miel pour en faire un vermifuge,
Cest-a-dire, est une substance destinée
a détruire et a expulser les vers ou
les parasites intestinaux. On se
servait aussi de « Goussi » pour traiter
énurésie, le pipi au lit chez les enfants.

En Amérique centrale, on s'en servait
pour traiter les néphrites et les affections
du systéme urinaire. En Allemagne,
des préparations a base de graines
de courge sont aussi employées pour
traiter les troubles du systéme urinaire,
Uénurésie et lirritation de la vessie.

Santé de la prostate et des reins

Le fonctionnement normal de la
prostate repose sur des niveaux de
zinc optimaux. Clest pourquoi une
poignée de pépins de courge 2 a 3
fois par semaine peut améliorer la
santé de la prostate. Comme elles
sont diurétiques, les graines de courge
permettent de soulager ces troubles
de facon significatives, méme si elles
ne réduisent pas la taille de la prostate.
Ces effets sont liés a la présence de
principes actifs comme les phytostérols,
les acides gras insaturés et le zinc.

En outre, les graines de courge
préviennent les troubles urinaires,
améliorent et augmentent la fréquence
et le volume des mictions. « Goussi
» prévient la cystite. C'est une
inflammation de la paroi de la vessie
d'origine, le plus souvent, bactérienne.

Goussi pour la fertilité féminine
Touchant essentiellement les
femmes, la cystite se manifeste par
des douleurs brilantes en urinant, des
envies fréquentes et parfois, de présence
de sang ou de pus dans les urines.

Elles sont également bénéfiques
pour la femme, puisqu'elles aident
en général a fluidifier la circulation de
l'urine; ce qui leur permet de lutter
contre les troubles du systeme urinaire.
Elles luttent efficacement contre les
infections urinaires, les pyélonéphrites
et aident a traiter lincontinence, qui
peuvent étre trés inconfortables voire
handicapants au quotidien. En outre,
elles augmentent les chances d'étre
fertile. « Goussi » aide également a
améliorer la qualité du sperme et donc
la fertilité des hommes. Leur pouvoir
antioxydant aide a stimuler la création
des spermatozoides, un processus qui
ralentit deés les premiers signes de ['age.

Anti-inflammatoire par excellence,
’huile des graines de courge parvient
efficacement a corriger la congestion
des tissus de la prostate. Les irritations
de la vessie sont soulagées par
cette huile qui possede des vertus
régulatrices des troubles mictionnels
et préventives des calculs rénaux.

Les phytostérols contenus dans
Phuile de « Goussi » ont le privilege
d’avoir une structure chimique quasi-
semblable a celle des androgenes
naturellement secrétés par la prostate.
Les propriétés antioxydantes de Ihuile
de pépin limitent le vieillissement
de la prostate et préviennent

Image de Goussi

ainsi ses dysfonctionnements.
Recette naturelle
Recette 1 Prendre 1 cuillére

a soupe de graines de courge, les
torréfier juste 2 minutes, pas plus.
Laisser refroidir et manger. Faire cela
1 fois par jour surtout le matin et ceci
pendant 3 semaines a 4 semaines au
plus et aller faire le test PSA a I'hopital.

Recette 2 Prendre 2 cuilléres
soupe de P’huile de Goussi. Faire cela
1 fois par jour surtout le matin et
ceci pendant 3 semaines seulement
et aller faire le test PSA a I’hopital.

Faire la sauce Goussi
Pour faire la sauce de Goussi, ne plus
ajouter a cette sauce une autre huile
commehuiled’arachideouhuilerouge.Les
grainesdeGoussisortentleurproprehuile.

Attention!

Si on rencontre des problémes
d’urine ou tout autre trouble
potentiellement lié a la prostate, un
avis médical est indispensable. Les
graines de courge s’utilisent comme
un complément a un traitement
classique et elles ne peuvent en
aucun cas le remplacer le traitement.

Régime alimentaire du diabétique

Sndrie Yasmine
Zerbo

Nutritionniste-Diététicienne d’Etat
(Burkina-Faso)

es diabétiques doivent
Lconna?tre les différents types
d’aliments. Les céréales, mil,

riz, mais, sorgho, féculents, tubercules,
contiennent des sucres rapides qui
ne sont pas favorables au diabétique.
On ne les supprime pas de
lalimentation du diabétique mais on
réduit les proportions a consommer.

Les protéines animales (viande,
poisson, ceuf, produits laitiers) et
végétales (haricot, lentilles, pois de
terre, soja) ont un indice glycémique
trés bas et sont bons pour le diabétique.

Les fruits sont a inclure dans
lalimentation du diabétique car ils
possedent des sucres complexes
C’est-a-dire naturels. Ils ne peuvent
pas étre préjudiciables a la santé du
diabétique, a condition d’en consommer
raisonnablement. Les légumes font
aussi partie des aliments a faible indice
glycémique. Nous avons les légumes
fruits tels la carotte, la tomate, le
concombre, les courgettes, le gombo
ainsi que les légumes feuilles comme
la laitue, les épinards, Loseille de
guinée « Esrou », les feuilles de
gombo, « Gboma ». Les légumes
verts sont les alliés du diabétique
et il ne doit surtout pas s’en priver.

Le diabétique peut tout manger,
c’est la quantité des différents aliments
qui composent son assiette qui doit
étre lobjet d’attention. L’assiette du
diabétique doit &tre composée a moitié

de légumes feuilles verts ou et lautre
moitié de trois cuillérées de riz ou de
pates de mais ou de pates alimentaires
comme le spaghetti ou du macaroni,
d’un morceau de viande ou de poisson
ou de poulet ainsi que d’un fruit a
prendre enfinderepas. Jerecommande
de consommer les fruits en fin de
repas pour éviter les pics glycémiques.

Quels sont les aliments qui peuvent
aider le diabétique a réguler
sa glycémie ?

Il y en a plusieurs. Nous avons
en premier lieu leau. Il faut en boire
suffisamment. C’est le premier allié du
diabétique, car elle hydrate et permet
d’éliminer les toxines et de réduire le taux
de glucose dans le sang. Nous avons
également le jus de citron qui peut
étre ajouté a un verre d’eau tiéde a
boire le matin ou arroser sur les repas.

Cela contribue a diminuer le taux
de sucre dans le sang. Aussi, il y a les
épinards qui sont trés riches en fer et en
antioxydants. On peut citer également
lail qui contient des substances qui

e

aident le foie, ol se stockent souvent les
sucres, a réguler le taux de glycémie. Il
est préférable de le consommer cru tout
simplement ou en accompagnement des
salades. A cela sajoute l'oignon rouge,
l’avoine qui contient beaucoup defibres, le
gingembre, les légumineuses, la cannelle.

Quels sont les aliments a éviter
parle diabétique ?

Le diabétique doit éviter les aliments
trés sucrés comme les boissons gazeuses
et préférer les jus de fruits naturels
faits maison sans sucres ajoutés.
S’il veut consommer le pain, il doit
préférer le pain complet au pain blanc.

Le diabétique doit aussi éviter
la mayonnaise, la confiture qui est
trés sucrée, les charcuteries, la
margarine a laquelle il faut préférer
le beurre pasteurisé. La margarine
contient du mauvais gras et les
diabétiques doivent éviter le mauvais
gras. Il peut consommer le thé, le
café mais sans y ajouter du sucre.

Propos recueillis par Jean ELi‘E

par Elom AKAKPO
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Prostate grossie : remedes naturels

<

la prostate (HBP) :

’hypertrophie  bénigne ou
Ll’hyperplasie bénigne de
la prostate (HBP), a ne pas
confondre avecle cancerdelaprostate
ou une prostatite ou inflammation de
la prostate, est un trouble qui peut
affecter les hommes de plus 50 ans.

A cet age, les cellules de la glande
peuvent commencer a se multiplier,

lus inflammation est
présente dans le corps,
plus lon risque d’avoir

une inflammation dans la prostate.
Eviter ou limiter certains aliments
et boissons qui déclenchent une
réponse inflammatoire, irritent la vessie
et causent une miction fréquente.
Il s’agit entre autres de la viande

boma, adéme, feuilles de

G moringa, feuilles de manioc,
aloma riches en zinc,
magnésium, antioxydants et fibres, ces
feuilles soutiennent le fonctionnement
cellulaire et réduisent linflammation.
Aussi, le chou, gombo,
aubergine africaine, favorisent

n rapport calcium-
magnésium,  qui  n’est
pas équilibré, favorise la

prolifération cellulaire et est donc
associé a une hyperplasie bénigne
de la prostate. Selon un rapport
de chercheurs de ['Université du

es poivrons sont tres riches en
vitamine C et peuvent aider
a réduire le gonflement et

Pinflammation associés a une prostate
élargie. Les poivrons contiennent

médecine traditionnelle
Lutlllse les graines de
pastéque pour les problémes

de vessie et les de la prostate.
Prendre 1/8 tasse de graines

oméga-3, fibres et composés anti-inflammatoires peuvent aider a
Pinflammation et ralentir la croissance d’une prostate gonflée. Nos fruits,
légumes, épices et autres aliments tropicaux sont de véritables remédes naturels.

Le rapport calcium-magnésium

Les graines de pasteque

La prostate se situe sous la vessie, elle ajoute du liquide au sperme pour
permettre la mobilité des spermatozoides. La glande entoure ['urétre, un
tube qui transporte l’urine et le sperme. Par conséquent, I’élargissement de
la prostate exerce une pression sur l'urétre et cause des problémes urinaires.
Avec l’dge, beaucoup d’hommes souffrent d’une hypertrophie bénigne de
la glande grossit, entrainant des génes urinaires, des
réveils nocturnes fréquents, ou une sensation de vessie incomplétement
vidée. Il est indéniable, la prévention commence souvent dans lassiette. De
nombreuses études montrent que certains aliments riches en antioxydants,

Y

réduire

entrainant une prostate élargie.
Bien que la cause exacte soit
inconnue, les changements dans

les hormones sexuelles masculines
avec lage peuvent étre un facteur.

D’autres facteurs de risque pour
lagrandissement de la prostate sont
les antécédents familiaux, le diabéte,
les maladies cardiaques et Uobésité.

Alimentation et prostate

g

Image de la VIange rouge
rouge, les aliments transformés,
le sucre, la caféine, lalcool les
boissons gazeuses et énergisantes,
le sel, les graisses hydrogénées
et les graisses trans. Ils aggravent
les symptomes, augmentent les
niveaux d’acide arachidonique dans le
corps, qui provoque linflammation.

Les feuilles et légumes verts

une bonne digestion et aident
a Pélimination des  toxines.

Il est recommandé de consommer
chaque jour une portion de
légumes verts légérement cuits
a la vapeur ou sautés a Uhuile
d’olive ou de palme rouge non

briilée pour la santé de la prostate.

Ghana publié en mars 2017, chez
86,7% des patients atteints de BPH
examinés, il y avait une carence
significative en magnésium.

En méme temps, les patients
ont des valeurs de calcium
significativement ~ plus  élevées.

Les poivrons

des quantités plus élevées

capsaicine, lingrédient qui donne
aux poivrons leur chaleur. D’apres
des études, la capsaicine induit
la mort des cellules cancéreuses.

de pasteque, les mettre dans

une tasse d eau  bouillante.
Laisser refroidir, filtrer
et boire pendant dix jours.

renez soin de vot
ante au quotidie

Les exercices physiques

‘activité physique peut réduire
la fréquence des symptémes

des voies urinaires inférieures

chez les hommes atteints d’HBP. Les

activité anti-inflammatoire
Lpuissante de la curcumine
est tres utile en cas d’une
hyperplasie bénigne de la prostate.
En outre, ses propriétés antioxydante,
anti-microbienne et sa propriété de
protection rénale contribuent a réduire
lapparition  d’infections  urinaires.
Le gingembre, le <clou de
girofle, et le poivre noir sont
également trés bénéfiques.

Recette au curcuma pour
santé de la prostate
Recette 1 : Faire bouillir 1 racine
de gingembre écrasée (ou 1 cuillerée
a soupe) et le 2 racines moyenne
(ou 1 cuillére poudre) du curcuma 5
minutes dans 250 ml d’eau, filtrer,

es preuves scientifiques
Lsuggérentquel’ailpeutétreutile
pour prévenir les symptomes
urinaires d’une prostate élargie. Une

étude a montré que les hommes
atteints de BPH qui consomment de

Les fruits a coques

es noix de cajou, arachides, noix,
Len particulier, sont riches en
vitamine E, sélénium et ont été
étiquetés comme agents anti-cancer.

La vitamine E maintient
des membranes cellulaires
saines et le sélénium stimule
les niveaux de testostérone,

améliore la qualité et la motilité

ans  lélargissement  bénin
Dde la prostate, un niveau
de vitamine D sain est
extrémement important. Prendre de
la vitamine D, par l'alimentation ou les
suppléments, peut réduire le risque
de subir un élargissement bénin de
la prostate. En outre, la vitamine D

exercices de résistance comme la
natation, la marche rapide, monter et
descendre les escaliers et les flexions
contribuent a réduire linflammation.

Image du curcuma
puis ajouter le citron et le miel (le
miel est falcutatif). Boire tiéede,
une tasse chaque matin ou soir.

Vertu : cette infusion aide a réduire
linflammation, améliorer la circulation
et soutenir le foie et la prostate.

Recette 2: 1 morceau de gingembre
frais écrasé (2 cm), 1 cuilléere a café
de curcuma en poudre, 1 cuillere a
café de jus de citron frais, 1 cuillére
de miel (facultative). Infuser le
gingembre, le curcuma dans 250ml
d’eau bouillie. Laisser refroidir.

Ajouter le jus de citron. Ajouter
le miel si on aime (le miel n’est
pas obligatoire). Boire le matin a
jeun ou aprés le petit déjeuner.

lail ont une amélioration significative
des symptomes urinaires, comme
un flux urinaire amélioré et une
diminution de la fréquence urinaire
aprés un mois de traitement.

Imag des fruits a coques
du sperme et renforce le systéeme

immunitaire contre les infections.

Une étude de 5 ans a révélé
qu’une consommation quotidienne
de sélénium réduit le risque de
cancer de la prostate de 63%.

Ne pas cuire les fruits a
écales, car cela réduit leur teneur
en vitamines et en  minéraux.

a non seulement un effet préventif
mais aussi un effet thérapeutique.

La vitamine D se trouve dans le
maquereau, les sardines, le saumon,
le thon. Mais aussi a travers une
exposition de 10 320 min le matin
entre 6h et 1lh ou 15h-16h30.

[ Suitealapage5 >)
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es graines de sésame
sont riches en zinc.
Le minéral est essentiel

pour la santé de la prostate. Les
hommes atteints de BPH ont des
niveaux inférieurs de zinc, parfois
jusqu’a 75% inférieurs par rapport
a ceux qui ont une prostate saine.

Le zinc qui provient de la
nourriture  est plus facile a

etits pois, noix, champignons,
contiennent les vitamines B6,
B12, et B9, qui contribuent

a éliminer les cestrogenes et permet
de  maintenir ou  d’augmenter

es acides gras essentiels tels
que les oméga-3 peuvent
aider a réduire linflammation

associée a la prostate élargie.
Les carences en acides gras peuvent

e pigment naturel qui donne

L aux tomates une couleur rouge,
est un antioxydant qui a aidé a

ralentir ou méme a freiner la croissance

de I'hyperplasie bénigne de la prostate.
Le lycopene contribue également

Les vitaminesB

Image des aliments contenant des acides gras essentiels

Les graines de sésame

a

i

Image des graines de sésame
absorber que les suppléments.

Les sources alimentaires de
zinc incluent les épinards, huitres,
haricots verts, soja, champignon,
pommes de terre, avoine, pain
complet. Cependant, une forte
consommation de viande est
censée supprimer les effets positifs
associés au zinc contre UHBP.

testostérone.

Ces vitamines aident a prévenir et
a traiter la prostatite et ’HBP, tout
en soutenant une variété d’autres
fonctions corporelles importantes.

Les acides gras essentiels

les niveaux de

entrainer des problémes de prostate.
Les meilleures sources alimentaires
d’acides gras essentiels pour lutter
contre la carence comprennent
le saumon, les fruits a coques.

Le lycopene

a réduire lantigene (PSA) lié a
Pinflammation de la prostate, a ’HBP.
Les tomates, les pastéques, les
abricots, le pamplemousse rose et
la papaye contiennent le lycopéne

a vitamine C est bénéfique
Len cas d’HBP, au moins pour
réduire le risque d’infection.
En outre, les hommes avec une HBP

rapportent que Ueffet diurétique de la
vitamine C rend la miction plus facile.

Les beta-sitostérol

e béta-sitostérol est un composé
Lsimilaire au cholestérol qui se
trouve dans les plantes. Il a

été étudié pour ses effets contre PHBP.

Ce composé a permis d’améliorer
considérablement le flux urinaire

Sauces locales pour une prostate
en meilleure santé

Sauce tomate aux Goussi
et poisson grillé

Ingrédients : 3 tomates miires, 2
cuilleres de pate de goussi, 1 oignon,
2 gousses d’ail, 1 petit morceau de
gingembre, 1 filet de poisson grillé
(sardine, tilapia, maquereau), 1 cuillere
d’huiled’oliveoud’huiledepalmerouge.
Sel, poivre, gbhoma + Esrou (basilic).

Préparation Faire  revenir
Poignon, lail et le gingembre dans
Uhuile. Ajouter les tomates écrasées,
laisser mijoter 10 min. Incorporer
la pate de Goussi et un peu d’eau.
Laisser cuire jusqu’a épaississement,
puis ajouter le poisson grillé.

Servir avec un peu de riz complet,
du fonio ou de ligname bouillie,
le foufou ou méme la pate de mil.

Vertus de la sauce tomates
(lycopene) + goussi (zinc) + poisson

Autres conseils

riner dés que lon a lenvie.
UEviter lalcool et la caféine,
surtout la nuit. Si on est

en surpoids, prendre des mesures
pour perdre du poids. Lobésité
est associée a la prostate élargie.
Pratiquer une activité
physique réguliére. Eviter de boire
beaucoup deau d'un seul coup.
Au lieu de cela, prendre de

~

La vitamine C est un antioxydant qui peut
jouer un role dans la lutte contre 'HBP.

Consommer des légumes et
fruits entre autres persil, citron,
épinard, orange peut réduire le
risque d’hypertrophie de la prostate.

et de diminuer la  quantité
d’urine  laissée dans la vessie.
Parmi les aliments riches en

béta-sitostérol, on distingue les
avocats, les aliments a base de
soja, tomates.

le thé vert, les

: ]
Image d'une sauce de sésame

(oméga-3) = un trio idéal pour la prostate.

Sauce gombo aux feuilles
vertes et curcuma
Ingrédients : 200 g de gombos
frais, 1 poignée de feuilles de
moringa ou d’adémé ou ghoma, 1
oignon, 1 cuillére a café de curcuma,
1 cuillere d’huile de palme rouge.
Sel, un peu de piment doux.

Préparation Cuire les gombos
hachés avec un peu d’eau et l’oignon.
Ajouter le curcuma, le sel et les
feuilles vertes. En fin de cuisson,
verser un filet d’huile de palme rouge.
Servir avec la pate ou le foufou.

Vertus : riche en fibres, vitamines,
curcumine et antioxydants : aide la
digestion et réduit linflammation.

petites gorgées tout au long de la

journée. Eviter ~ l'automédication.
Limiter la consommation de
viandes rouges et d’aliments gras.

Eviter de rester dans la méme
position pour une longue période.
Bien contrdoler le stress. Parler
a un médecin avant d’ajouter des
suppléments au traitement d’HBP.

Source: « Havard Health, PubMed & OMSD

Stress et iqfe;tions : cerveau
des bebes en danger

ne nouvelle étude
préclinique de « Weill Cornell

Medicine  »  (septembre

2025), révéle que le risque accru
d’anxiété peut commencer
avant la naissance, influencé par
les infections ou événements
stressants durant la grossesse.
Les chercheurs ont découvert que
ladversité  prénatale  reprogramme
certains neurones du vDG, les rendant
hyperactifs face a des situations percues
comme menagantes. Ce déréglement,
lié a des modifications épigénétiques

notamment de la méthylation de
UADN, altere lexpression des genes
régulant les synapses, modifiant
durablement la facon dont les
cellules  nerveuses communiquent.

Ces changements ont conduit a des
comportements typiques d’anxiété tels
que lévitement des espaces ouverts,
hypersensibilité au stress. Létude
souligne limportance de la santé
maternelle, non seulement pour le
développement physique, mais aussi
pourlasanté mentalefuturedel’enfant.

par Jean ELI

Pommes et tomates pour
nettoyer les poumons

ombreux sont ceux qui ne
Nparviennent pas a monter
rien qu'un étage sans étre
essoufflés. Cela peut changer grace
a un régime alimentaire adapté.
Ainsi, a en croire une étude américaine
publiée dans la revue spécialisée
« European Respiratory Journal »,
une alimentation riche en fruits, en
particulier les pommes et les tomates,
aurait des bienfaits sur le souffle.
D’aprés les chercheurs, ceux qui
mangent en moyenne plus de deux
tomates ou plus de trois portions
d'autres fruits frais par jour ont des

poumons qui vieillissaient moins vite.
La fonction pulmonaire commence a
décliner vers ’age de 30 ans. Selon les
chercheurs,
encore plus fort chez les anciens fumeurs.

cet effet bénéfique serait

Une alimentation riche en fruits peut

ralentir le processus de vieillissement
naturel du poumon, méme si on n’a
jamais fumé. Pour elle, ces résultats

prouvent qu'une modification de régime
alimentaire peut donc contribuer a
combattre les maladies respiratoires.

Ces effets positifs n'ont
été constatés qu'en cas d'une
consommation de fruits frais.

par William O.

par Gamé KOKO
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Courbatures sans raison :
habitudes a eviter

I N

voir le corps « cassé », les
musclestendus, desdouleurs
iffuses... alors qu’on n’a pas

pratiqué d’activité physique intense.
Cette sensation est bien connue.

Beaucoup de personnes
lattribuent a un manque de
vitamine C, a la fatigue ou au stress.

Mais souvent, ces douleurs
musculaires chroniques ont des
causes plus simples, liées aux
comportements quotidiens.

Certaines postures, habitudes
de sommeil ou erreurs d’hygiéne
de vie peuvent, a la longue,
provoquer des tensions musculaires
comparables a des courbatures.

Dormirdans une

mauvaise position
Selon I’ <American Academy of Sleep
Medicine», une position de sommeil
inadaptée est l'une des principales
causes de douleurs cervicales et
dorsales au réveil. Dormir la téte

Image d'un homme ayant des courbatures

tordue, un bras sous le corps ou une
jambe mal positionnée provoque
une compression des muscles et
une mauvaise circulation sanguine.

Il est conseillé de privilégier
le sommeil sur le dos ou sur le
coté, avec un oreiller de hauteur
moyenne qui maintient la téte
dans  lalignement du dos.

Les positions «acrobatiques»
favorisent les tensions musculaires
et les réveils douloureux.

Utiliser un matelas

non adapté a sa corpulence
Un matelas trop mou ou
trop ferme peut déséquilibrer la
posture et provoquer des douleurs
lombaires. Le choix du matelas

dépend du poids du dormeur
Moins de 55 kg : matelas souple
Entre55et80kg: matelassemi-ferme
Plus de 80 kg : matelas ferme
Un matelas se remplace
idéalement tous les 5 a 8 ans.

Au-dela, il perd de sa capacité de
soutien et accentue les courbatures.

Une hydratation insuffisante

Les muscles sont composés a environ
75 % d’eau. Une déshydratation, méme
légere, augmente la fatigue musculaire
et peut provoquer des douleurs diffuses.

Il est recommandé de boire 1,5 a 2
litres d’eau par jour, et davantage en
cas de chaleur ou deffort physique.

La couleur de lurine est un bon
indicateur : si elle est jaune foncé,
c’est un signe que l’organisme manque
d’eau. Seule Uleau pure compte,
les sodas et boissons sucrées ne
remplacent pas U’hydratation naturelle.

Dormir sur un matelas trop usé

Avec le temps, un matelas
s’affaisse et perd son  soutien.
Cette  déformation  entraine une
posture en “V” source de tension

musculaire et de douleurs dorsales.

D’apres larticle « Mattress and Back
Pain: What You Need to Know » publié
dans « Harvard Health Publishing », un
matelas trop vieux peut aussi aggraver
les allergies et les troubles respiratoires,
car il accumule poussiéres et acariens.

Si le matelas a plus de 8 a 10 ans,
ou ¢s’il présente une déformation
visible, il est temps de le remplacer.

Resterimmobile trop
longtemps dans la journée

La sédentarité est l'un des grands
maux modernes. Rester assis pendant
plusieurs heures d’affilée, que ce
soit au bureau, dans une voiture ou
devant un écran, limite la circulation
sanguine et rigidifie les muscles.

L’Organisation mondiale de la Santé
(OMS) dans son quide « Global Guidelines on
Physical Activity and Sedentary Behaviour
(2020) » recommande de faire une pause
toutesles 30 a 60 minutes,mémede courte
durée: se lever, s’étirer, marcher quelques
minutes. Ces micro-mouvements
améliorent la posture et préviennent
la sensation de fatigue corporelle.

Avoir une alimentation

pauvre en magnésium
Le magnésium est un minéral essentiel
a la détente musculaire. Une carence
peut provoquer des crampes, des
spasmes ou une sensation de tension
permanente. Une alimentation riche en
légumes verts, bananes, noix, céréales
complétes et légumineuses permet de
couvrir les besoins quotidiens (environ
300 a 400 mg par jour chez ladulte).

Le stress chronique

et le surmenage
Le stress, lanxiété et le burn-out
provoquent une contraction involontaire
des muscles, notamment au niveau
du cou, du dos et des épaules. L
«American  Psychological  Association»
souligne dans «Healthy Sleep Positions
for Spinal Health» que cette tension
permanente est ['une des principales
causes de fatigue musculaire inexpliquée.
Pour un bien-étre mental, il faut
adopter de bonnes pratiques telles que
la respiration profonde, la relaxation,
les pauses réguliéres, les exercices
physiques (la marche, les étirements).

Accorder du temps au repos
mental est essentiel pour
prévenir les douleurs physiques.

Attention

Les courbatures sans effort apparent
ne sont pas toujours anodines.

Avant d’envisager une cause médicale,
il est utile d’évaluer ses habitudes de
vie, de sommeil et dalimentation.
Dans la plupart des cas, corriger ces
comportements suffit a soulager les
douleurs et a retrouver un tonus normal.
Cependant, si les douleurs persistent
plusieurs jours, s’accompagnent de
fievre, de fatigue intense ou de maux
de téte, une consultation médicale
s’impose. Des affections telles que le
paludisme, certaines infections virales
ou des carences peuvent aussi provoquer
des douleurs musculaires prolongées.

La prostate est une glande qui fait partie de l'appareil reproducteur
masculin, située sous la vessie, en avant du rectum. Son réle est de produire le
liquide prostatique, riche en enzymes, en protéines et en minéraux qui aident
a protéger et a nourrir les spermatozoides. Certains symptémes, tels qu’une
briilure, une douleur, les fuites, une érection difficile peuvent faire penser a un
probléme de prostate pour lequel il faut consulter.

partir de 45-50 ans, il
est conseillé de faire
urveiller sa prostate et de
consulter en cas de signe anormal.

Jetd’urine lent et saccadé

Un besoin fréquent d'uriner appelé
médicalement la pollakiurie, surtout
quand cela a lieu la nuit, peut révéler
un probleme au niveau de la prostate.

L'adénome de la prostate
ou hypertrophie bénigne de la
prostate, une tumeur bénigne qui
correspond a l'augmentation de
volume de la prostate, peut avoir
un impact sur la fonction urinaire.

Ce qui va générer des troubles
et un inconfort urinaires, des
besoins fréquents d'uriner avec
de petites quantités d'urine a
chaque fois, jet urinaire faible ou
nécessité de « pousser » pour uriner.

On aura la sensation de ne pas
avoir vidé completement sa vessie.

Problémes d’érection
Des problémes d'érection

étre associés a
un adénome de prostate. Mais
c'est loin d'étre  systématique.

Dés qu'on parle de prostate,
chez le patient apparait la crainte
que les traitements peuvent
toucher a sa sexualité, donc a sa
capacité a avoir des érections
et donc une sexualité épanouie.

peuvent parfois

Incontinence urinaire

L'incontinence urinaire ou
fuites urinaires peut étre due
a un adénome de la prostate.

En effet, une prostate qui
augmente de volume peut faire
pression sur l'urétre et entrainer des
fuites. Toutefois, si un patient a des
troubles urinaires, il y a trés peu de
chances que cela soit lié a un cancer.

Dans la plupart des cas, le
cancer de la prostate est une
tumeur qui évolue lentement et
qui n'entraine pas de symptomes.

Briilures quand on urine
Une sensation de brilure dans

le bas-ventre ou a la miction peut étre
le signe d'une prostatite. C'est une
inflammation douloureuse de la prostate.

Il convient  d'en parler a
son médecin sans tarder.

Douleurs pelviennes
Une douleur ressentie dans la
zone pelvienne, zone située entre le
scrotum et l'anus, ou dans la région
lombaire, le pénis ou les testicules peut
étre révélatrice d'une prostatite. Cette
douleur peut se caractériser par des

Prostate malade: signes d'alerte

Image d'un homme ayant mal, en consultation

mictions qui font mal, un inconfort au
niveau des organes génitaux ou une
sensation de pression dans le rectum.

Urines teintées de sang

La présence de sang dans les urines
ou I’hématurie peut étre révélatrice d'une
prostatite ou d'un adénome de la prostate.
S'il ne faut pas s'alarmer dans la majorité
des cas, des urines sanguinolentes,
qu'elles soient ponctuelles ou répétées,
ne sont pas anodines. Il faut consulter.
par Elom AKAKPO

par Raymond DZAKPATA
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La 20éme Foire Internationale de Lomé se prépare

sous le signe de l'innovation

La 20éme édition de la Foire Internationale de Lomé (FIL) se tiendra du 28
novembre au 14 décembre 2025 au Centre Togolais des Expositions et Foires
(CETEF) TOGO 2000. Cet événement revét un caractére particulier. Il coincide avec
le quarantiéme anniversaire du CETEF. Placée sous le signe de la modernisation, la
FIL se prépare activement pour garantir le succés de ce rendez-vous économique.

es préparatifs se concentrent
Lsur le renforcement des
compétences et la logistique

du site. Le Centre Togolais des
Expositions et Foires s'engage a faire
de la FIL un outil pour le secteur privé.
Les organisateurs déploient
des efforts pour  améliorer
['expérience des participants.

Avancement des travaux
et Inspection du site

La visite de Kossi TENOU, Ministre
délégué aupres du Ministre de
I'Economie et de la Veille Stratégique,
chargé du Commerce et du Contrdle
de la Qualité a permis d'évaluer
['état d'avancement des travaux
d'aménagement sur le site du CETEF.
Cette rencontre tenue le 27
octobre 2025 a permis de faire un

rappel sur lampleur du capital
humain dans la réussite d’un
événement de cette envergure.

Formation des exposants et
innovation numérique

Il y a de cela quelques jours,
le CETEF TOGO 2000 a initié une
formation  stratégique pour les
exposants, sponsors et partenaires.
La formation vise le renforcement
des compétences. Elle a exploré
trois axes majeurs : les aspects
organisationnels et réglementaires,
les relations commerciales, le
réseautage, la  communication
et le marketing. Cette démarche
contribue a valoriser leurs produits et
renforcer leurs connexions d'affaires.

En paralléle, le CETEF innove avec
la plateforme numérique e-FIL, pour
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Vue partielle des exposants lors de la formation

faciliter linscription, la réservation
d’emplacements et le paiement des
frais de participation. La plateforme
permet  également l'organisation
de rendez-vous d’affaires ciblés.

Le Directeur Général du CETEF,
Alexandre de Souza, a souligné
que la FIL devient une véritable
vitrine de linnovation et du savoir-

faire togolais. Le
occupera  une  place centrale.

Une autre rencontre avec les
exposants des surfaces extérieures a
permis d’établir un dialogue constructif
et a recueillir leurs préoccupations,
notamment  sur la  sécurité.

numérique vy

par Esther KOLANI

it
Vitarice
RIZ ENRICHI

LA FORCE DU RIZ, ENRICHI POUR VOTRE SANTE

NT PRODUIT AU TOGO

. - 3 _

Etre en bonne sante
t un besoin univers

e reduction de la consommati
viande rouge permet d'abais
facon significative le risque
cancer et cardiovasculaire.

L4

93eji0day ajues



Santé et Education, N° 841

les deux clés du développement SANTEDU CAT| O N du 12 Novembre 2025

Le Marché du Bien-Etre et de la Santé au Togo

| (7 édition) e 2025

MM’%CHE UE
L'ALIMEN

Y MaBEST NOV

PREVENIR, C'EST GUERIR,
INVESTIS DANS TA SANTE

PLAFOPS SANTEDUCATION E_

Platefarme des Organ s atioes de Presse pour b Santé TELEVISION TOGOLAISE
R[".PUBIJQ_UE TOGOLAISE

\ (omcz TOGOLAIS DES RECETTES

YOTR
Rt ey NOTE D'INFORMATION RELATIVE AU
PAIEMENT DES DROITS LIQUIDES A LA
DIRECTION DU CADASTRE ET DE

LA CONSERVATION FONCIERE

N°34/2025/0TR/CG/CI/DCCF

Le Directeur du Cadastre et de la Conservation Fonciére rappelle a
I'attention du public et des usagers de la Direction du Cadastre et de
la Conservation Fonciére (DCCF) que, par communiqué

n°031/OTR/CG/Cl/DCCF du 28 octobre 2024, le Commissaire
Général de I'Office Togolais des Recettes (OTR) a invité les requérants
dont les réquisitions ont été liquidées et concernant notamment les droits
et taxes d'immatriculation, de mutation partielle ou totale, d'inscription

hypothécaire ainsi que de la taxe sur la plus-value, a régulariser la [ sur Ie dédouanemen'l'

situation de leur dossier par le paiement desdits droits et taxes y

afférents. “ k ' des véhicules d'occasion
- o 1
A cet effet, il est demandé & tous les requérants dont les réquisitions < Iusqu au 15 novembre 2025

liquidées demeurent impayées, de bien vouloir régulariser leur situation
au plus tard le 30 novembre 2025.

M/ Mesure de dépréciation de 20%
¥ sur les valeurs des véhicules

de plus de cing (05) ans d'age

Passé ce délai, I'administration fiscale se réserve le droit
d'appliquer les pénalités prévues par les dispositions
légales en vigueur.

Le Directeur du Cadastre et de la Conservation Fonciére remercie tous
les usagers pour leur compréhension et leur sens de responsabilité.

POUR PLUS D'INFORMATIONS

2 8201

Fait & Lomé le 22 Octobre 2025
Kwami OBOSSOU

Le Directeur du Cadastre et de
la Conservation Fonciére p.i
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