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Noukafou

Face terrain de Totsi

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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Bonne nutrition pourles
animaux : c'est fondamental

a nutrition adéquate permet

aux animaux de grandir et

se développer de maniére

saine, de résister aux maladies et aux
infections, de maintenir une bonne
santé reproductive, de produire
du lait, des ceufs ou de la viande de
qualité. Cela permet de réduire les coiits
vétérinaires et les pertes économiques.
La nutrition animale est régie par
des besoins spécifiques a chaque
espéce et individu. Les besoins
nutritionnels des animaux varient en
fonction de leur espéce, de leur age, de
leur sexe et de leur niveau dactivité.

Assurer la santé et la productivité
des animaux d’élevage

Des études ont montré que les
chiens nourris avec une alimentation
équilibrée ont une meilleure qualité de
vie et une espérance de vie plus longue.
De méme, les vaches ayant été nourries
par une alimentation riche en calcium
et en phosphore produisent du lait de
bonne qualité. Une bonne nutrition
renforce le systéme immunitaire,
améliore la qualité de la peau et du
pelage, favorise une bonne digestion et
contribue a un comportement équilibré.

La nutrition adéquate est un concept

Image des

fondamental en médecine vétérinaire.
Les vétérinaires la définissent comme
lensemble des éléments nutritifs qui
répondent aux besoins physiologiques
d’un animal, en fonction de son espéce,
de son age, de son sexe, de son niveau
d’activité et de son état de santé.
Les vétérinaires doivent prendre en
compte ces facteurs pour déterminer
les besoins nutritionnels spécifiques
de chaque animal. Les besoins
nutritionnels varient entre les espéces,
par exemple, les chiens ont besoin
de plus de protéines que les chats.
Les besoins nutritionnels varient en
fonction de I'age, parexemple, les animaux
jeunes ont besoin de plus de nutriments
pourlacroissanceetledéveloppement. Les
besoins nutritionnels varient en fonction
du sexe, par exemple, les femelles en
gestation ou en lactation ont besoin deplus
de nutriments. Les besoins nutritionnels
varient en fonction du niveau
d’activité, par exemple, les animaux
de travail ont besoin de plus d’énergies
que les animaux de compagnie.
La  nutrition  adéquate  est
essentielle pour  maintenir la
santé et le bien-étre des animaux.
par Jean ELI

Source : « fondation la main a la pate »

ils ont dit...

P

Dr Aboudoulatif Diallo,
Maitre de Conférences agrégé en
Toxicologie (Togo)

«’automédication correspond
a la prise d’'un ou de plusieurs
médicaments  par initiative
personnelle en labsence de
prescription médicale ou a
une  modification  apportée
sciemment au protocole d’une
ordonnance.l’automédication
entraine de multiples
conséquences sur la santé.
Pour ne citer que quelques-
uns, nous dirons qu’il y a une
toxicité ou une inefficacité du
médicament par non-respect
de la dose et de la posologie,
la possibilité de masquage
des symptomes conduisant le
médecin a rater son diagnostic,
’émergence des résistances par
exemple aux antibiotiques et aux
antipaludéens et la survenue des
interactions médicamenteuses
ainsi que de leur conséquence.

On peut ajouter a ces
conséquences sur la santé,
le gaspillage des ressources

investies sans résultats probants.
Lautomédication peut concerner
les médicaments vendus en
pharmacie ou les médicaments
de la rue. Les deux formes sont
utilisées par les malades, mais
c’est surtout la seconde forme
ou le malade va lui-méme
chercher les produits dans la rue
qui est le plus dangereux. Un
tel malade se met doublement
en danger, il se met en danger
a cause de lautomédication
et il se met en danger a cause
des médicaments de la rue.»

98 49 46 56
PHARMACIES DE GARDE DU 27/04/2026 au 04/05/2026
NUmérOS Utiles JEANNE D'ARC Prés de Marox-Renault-Star 90864051
Correcteur ETOILES 10 Av. Nouvelle Marche 96270505
Abel OZIH DES APOTRES Akodésséwa, non loin du Centre de Formation CAMA 70453805
CHU Svl ol q ECLAIR Bé Ahligo, dans le prolongement du Marché de Ahligo 96 8009 06
ytvanus OUlymplio OCEANE Rue HOULATA, perpendiculaire rue de 'OCAM, face Hotel de la PAIX 96752502
22-21-25-01 HORIZON 165, Bd d}l 13 janvier Nyékonakpoé. Iface Sapeurs-Pompiers 90565256
A SOURCE DE VIE Face College Protestant Tokoin Lomé 90882582
Journalistes Reporters AMITIE 72 Av. des Hydrocarbures (SOTED) 70256257
A CHU Campus STKISITO Bd. de la Kara prés du Bar TAMTAM 96 8009 64
Ga;;ne KAoBifo 22-25-77 68/22 2547 P39/22 25.78-08 KLOKPE Derriére la Foire Togo 2000 90536052
Con ess Lo~ - aas el 4910 PROVIDENCE Bd. Jean Paul Il 997696 96
Jean ELI UNIVERS-SANTE Cité OUA face a l'entrée du CHU-CAMPUS 93888331
e . . AEROPORT Rte de 'Aéroport SITO 965159 74
William O Commissariat central INTERNATIONALE Sise Marché de Hédzranawoé "Assiyéyé" 71000909
_91.9Q. DESLILAS 123HDN, 07 Route de Kégué Boulevard Jean Paul Il prolongé 93488812
Elom AKAKPO 22-21-28-71 MAWULE 54 Bd de l'OTI Rond Point Gakpoto, Bé-Kpota 704591 86
FIDELIA Be-Kpota, Route d'Attiégou, prés de ['hStel "LE REFERENTIEL" 96800918
A < . SARAH Prés du centre de santé d'Adakpamé 70426902
Streté Nationale ELI-BERACA Route d'Adidogomé, Immeuble SIKOVIC face bureau de poste 99698921
Chroniqueur 22-22-21-21 LA REFERENCE Adidogomé Assiyéyé, a c6té du bar Madiba 704996 47
H BONTE Wonyomé-Adidogomé en face de la station Sanol 96 8009 00
Gadlel TSONYADZI AZUR Apé p 3 é b 'éoli )
pédokoe-Gbomamé, Carrefour Obéna, pres de l'église Pentécote 98898009
i AURORE LANKOUVI, non-loin de ['école La divine providence 71007575
OmPpIers del Gakli, Djidjolé-Gakl bl
JAHNAP Acoté de l'EPP Gakli, Djidjolé-Gakli,immeuble Favo 96 800929
118 ou 22-21-67-06 CONFIANCE Face GTA 70157846
. 3 LUMIERE AGBALEPEDOGAN - Lossossime prés du Rond-Point de I'@uf 70431549
Im'pnmeng 3 . GROUPE C Agbalépédogan, non loin de I'EPP Groupe C 92334976
Santé Education Gendarmerie (Secours et Assistance) DES ORCHIDEES AGOE-TELESSOU, LEO 2000 990103 74
172 ou 22-22-21-39 DE LAVICTOIRE Avédji Wessomé, voie douane d'Adidogomé - Carf Limousine 70457492
SOLIDARITE Rue Avédji Limousine, Prés de 'UTB Totsi 96800976
ARC-EN-CIEL Agoé-Téléssou, a 50m du Carrefour Margot 70425000
. 7 SHALOM Agoeé-Cacavéli, non loin de BKS. Sur Bd Faure GNASSINGBE 70499651
Tlrage . Police Secours AGOE-NYIVE A coté de UEglise Catholique d’Agoé-Nyivé 91610262
7000 exemplalres 117 TAKOE Avant la station CAP ESSO de Zongo (c6té opposé) 91551804
ELNOUR AGOE - Alinka non loin du CMS Togblekopé 97799374
. ELEMAWUSSI Adétikopé, Médina, Nationale N°1, avant PIA 97670937
Distributeur Exclusif Protection de l'enfant EMMAUS Sur la route de Mission Tové a c6té du bar Solidarité 96800912
, MAA-LA Agoé Demakpog, non loin de ['école la Référence 90106092
Gérard AFANTODJI 111 SATIS Agoé-Logopé face CEG Agoégnivé Ouest (Kossigan) 70448517
DAFEANNE Agoé-sogbossito,Route reliant le contournement au camp GP 70776942
l d GANFAT AGOE DALIKO prés du Carf EDEM (CAMP GP) 70221515
Assurance maladie ZOPOMAHE ZOPOMAHE, a c6té de la salle des témoins de Jehovah 98806883
Nous contacter au 8220 EL-SALI Aflao Apédokoé Gbomamé, a 50 m de la quaincaillerie MACO 70124444
, MAWULOM Agoé Nyivé quartier Athiémé Carrefour kponsé 70178787
04 BP 991 Lome - TOGO MAWUNYO AGOE-Sogbossito, en face de la station OANDO 70423464
i Numéro vert SIDA M'BA Agoé-Légbassito, 300 métres aprés le marché de Légbassito 70278181
journals'ante@yahog.fr TRIOMPHE Bokpokor, Route contournement,300m de carrefour kpala 91001191
santeducation0l@gmail.com 80000011 LEDESTIN Acoté de I'Agence ECOBANK de Baguida 70411541
_ . VERONIQUE Avépozo en face de l'école nationale de gendarmerie 92034040
www.sante educatlon.tg AJP-Abolave Djablé, non loin de de 'Institut Scolaire le Souverain 90413402
Helene Aveta face au marché d' Aveta 92660908
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Mauvaises habitudes qui abiment les dents

Prendre soin de sa santé dentaire : se brosser les dents réguliérement et voir le
dentiste deux fois par année pour les suivis. C’est bien. Mais attention, certaines
mauvaises habitudes que voici peuvent compromettre la santé dentaire sans s’en
rendre compte.

1
Image d'un homme en train d'ouvrir une bouteille avec ses dents

es boissons nuisent a la
Cblancheur des dents car elles
contiennent des tanins. Ces
molécules végétales présentes dans
certaines plantes et utilisées pour
leur capacité naturelle a précipiter
les protéines, se déposent sur Iémail
des dents et les jaunissent. Ces
boissons sont susceptibles de se
transformer en matiére colorante.
Boire de l’eau aprés chaque
consommation de lune de ces
boissons. Si on boit du thé ou du
café le matin et qu’on ne rince pas
la tasse, le dépot sera plus difficile a
enlever. C’est pareil pour les dents.

STV
AL

ouvent certains utilisent leurs
Sdents pour toutes sortes de
taches : ouvrir un sac de chips,
enlever le capuchon d’un stylo, ouvrirune
bouteille de biere, mordiller ses stylos,
croquer de la glace, ouvrir une bouteille
d’eau, redresser une fourchette croche ou
enlever une étiquette sur un vétement.
Ces gestes sont trés nocifs et
dommageables pour les dents et
peuvent leur causer des traumatismes.
Les chocs répétés contre les dents
causent leur usure, des félures et
méme des fractures. Avec le temps,
le bout des dents devient fragile et
peut s’effriter ou méme fracturer.

laisse pas le

rignoter ne
temps aux
reminéralisées par la salive

dents d’étre

et aux acides d'étre neutralisés.
La bouche contient des bactéries
cariogénes qui colonisent la
plague  dentaire et fermentent
les sucres des aliments, avec
production d’acide lactique.
Lacide attaque l'émail de la dent
et conduit a sa déminéralisation. Ce
qui induit la formation des caries.
Si la sécrétion de la salive est
maximale pendant les repas, elle
est beaucoup plus faible en dehors.
Du coup, «cela nuit aux
dents. Faire 3 repas par jour : le
petit-déjeuner, le déjeuner, le
diner, et ne pas manger entre.

e grincement de dents peut
Létre le résultat de stress et
d’anxiété de concentration
extréme ou lors d’un mauvais
alignement des dents. Il peut causer des
fissures et fractures de la dent, pouvant
parfois aller jusqu’a son extraction.
Ses effets sont surtout visibles sur
les incisives et canines du bas : des
douleurs ou crispations des muscles
du visage, avec parfois une sensation
de fatigue du visage le matin au réveil,
'augmentation du volume des muscles
de la machoire. Eviter de machouiller
les crayons, les ongles ou d’autres
objets qui ne sont pas de la nourriture.
Si on se rend compte qu’on serre
les dents le jour, placer le bout de la
langue entre les dents pour aider les
muscles de la méachoire a se détendre.
Consulter un médecin dentiste.

es boissons sucrées, gazeuses ou
Lénergisantes sont naturellement
riches en acides citriques et
phosphoriques. Ces acides attaquent
’émail des dents et les fragilisent.
Ils sont aussi riches en sucres, ce qui
majorent la détérioration des dents. Par
ailleurs, croquer la glace est un geste
qui cause des fissures microscopiques
dans la surface de Uémail. Ce
qui peut amener des problémes
dentaires plus graves avec le temps.

e piercing, petit trou percé dans

Lla bouche dans lequel on place
un bijou ou un petit objet peut
entrainer des félures, des fentes trés
légeres. Il peut en plus déplacer les dents
et causer des diastémes, |'écartement
entre  deux dents normalement
adjacentes, plus particulierement
entre les deux incisives de la machoire
supérieure. Le métal n’est pas bon pour les
gencives car il peut causer 'usure du tissu
gingival. Sans compter que les piercings
sont d’excellents nids a bactéries.

e brosser les dents
Sdeux fois par jour.

Le moment ou il ne faut

jamais oublier de le faire est le soir, car
moins de salive étant sécrétée la nuit,

le risque de formation de caries est
plus élevé pendant ce laps de temps.

Source : Dr Christophe Lequart,
Chirurgien-dentiste (France)

Trop de sucre : danger pour l’érection

Les jeunes couples comme les adultes, de nos jours, ne s’épanouissent
plus surtout quand il s’agit du plaisir sexuel. Au-dela du stress, la mauvaise
alimentation joue un réle majeur dans ce cas. L’un des aliments a réduire est le
sucre. Consommer trop de sucre est grave pour I’érection chez ’homme.

e pénis est peut-étre
Lle thermométre de la
santé cardiovasculaire.

Car, ce qui est mauvais pour le
systéme cardiovasculaire, et en
particulier le coeur et le cerveau,
est aussi mauvais pour [érection.
Ceci est logique, puisque
le mécanisme complexe de
’érection repose sur un systéme de
remplissage-vidagesanguindehaute
précision, sous régulation nerveuse
et hormonale, qui nécessite une
«tuyauterie» la plus saine possible.
LUexcés de sucre dans le sang
est a la fois néfaste a la paroi
artérielle et toxique pour les nerfs.

Hyperglycémie réduit ’érection

Le sucre et tout aliment a indice
glycémique élevé comme le pain
blanc, la pizza, les viennoiseries, pain
au chocolat, croissants, les repas
industriels tels que burger, shawarma,
l'alcool ou encore les boissons
énergisantes, influencent le taux de
glycémie, c’est-a-dire le taux de sucre
dans le sang et le niveau d’énergie.

Au plus un aliment a un indice
glycémique élevé, au plus le taux de
glucose dans le sang va augmenter
pour induire une hyperglycémie.

Les symptomes sont la fatigue,
la faim, la soif, Ulirritabilité, les
étourdissements, suivis d’une
hypoglycémie réactionnelle 2 a
4h plus tard, une baisse d’énergie
soudaine, une fatigue, une nervosité.

Les sucres ajoutés ou concentrés
augmentent le taux de glucose

sanguin. Ce qui peut étre
préjudiciable pour le systéme

cardiovasculaire, en plus de nuire
au maintien d’un bon taux de
sucre sanguin et d’un poids santé.

Si la consommation de sucres
devient trop importante et qu'ils
ne sont pas utilisés pour l'activité
physique, alors le  stockage
d'énergie s'opere davantage dans
les tissus adipeux. A l'aube de la
quarantaine, beaucoup d’hommes
commencent a accumuler de
la graisse au niveau de la taille.

La baisse de la testostérone est
impliquée dans cette tendance a
accumuler de la graisse abdominale.
Cette graisse, appelée graisse
viscérale, est dangereuse pour
la santé puisqu’elle se retrouve
autour d'organes importants
comme le coeur et le foie.

De plus, elle augmente le
risque de nombreuses maladies,

Image d'un jeune homme en train de manger une glace

dont le diabéte, I’hypertension et
les maladies cardiovasculaires.

Que faire alors ?

Le sucre est une calorie vide
qui n’apporte que des calories et
des effets néfastes sur la santé.

Il est important de privilégier
des aliments riches en nutriments,
qui vont nourrir les cellules et
participer a la qualité de vie.
Eviter les soirs de consommer des
aliments trop riches en gras tels
que les burgers, les frites, et autres.

Privilégier des aliments riches
en zinc et en magnésium entre
autres  huitres, ceufs, épices
crustacés, qui interagissent
avec les hormones sexuelles.

Pratiquer une activité physique,
entre autres la marche, le vélo,
ale jogging, le saut a la corde, la
montée/ descente des escaliers.
Linstallation d’un trouble érectile
persistant doit conduire a consulter
un cardiologue pour un bilan.

Source : « urologie-davody.fr »

)

par William

par William O.
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6 grands bienfaits des jeux de sociéte

La création de nouvelles méthodes pédagogiques porte sur le
développement de nombreux jeux de société. Loin de n’étre que de simples
loisirs, ces jeux inculquent aux enfants et aux adultes des valeurs éducatives.
Un bon processus d’apprentissage permet d’acquérir des connaissances de

maniére détendue et divertissante.

ame, Ludo, Uno, Monopoly,
DSudoku,«Adito»oqualé,jeux
de carte, « Ampé », scrabble,

Echecs, dés le plus jeune age, les jeux
de société enseignent l'importance
de savoir collaborer, de respecter les
régles et d'accepter la défaite, comme
faisant partie de la vie, sans frustration.
Pour Dieudonné, Enseignant de
Mathématiquesdansunlycéealomé, les
jeux de société apportent des avantages
uniques en matiére d’amélioration de
la vie d’une personne. « Les jeux de
société sont avant tout amusants, mais
ils permettent aussi de développer la

A

Image d'un groupe de seniors en train de jouer

capacité d’attention, Uesprit logique. En
Jjouant, on apprend a vivre ensemble. Ils
rassemblent de vieux amis, des collégues
de travail, ils rapprochent les gens et
renforcent et nouent les relations », a-t-
il expliqué. Romuald, 25 ans, Etudiant
en Lettres Modernes, passionné de
scrabble, montre que cette activité
est un exercice merveilleux pour le
cerveau. « Cest un jeu intellectuel. Il
aide a e réfléchir, développe la mémoire.
Le scrabble renforce les habiletés
cognitives  essentielles, comme la
résolution de problémes et la prise
de décisions ». On peut profiter d’un

moment ludique tout en transmettant des
valeurs aussi nécessaires que ’lhonnéteté,
la discipline et le respect d’autrui.

Améliorer la concentration

Toute  activité  nécessite un
certain degré de concentration.

La concentration est comme un
muscle : elle se développe au fur et
a mesure qu’on Uexerce. Un déficit
d’attention affecte toute activité qu’on
a lintention de réaliser. Parmi les
bienfaits des jeux de société, figure
donc la concentration. Le désir de
gagner le jeu oblige a rester concentrés.

Enseigner a respecter les regles

Les jeux de société sont aussi basés
sur des régles que chaque joueur
doit respecter. Un autre bienfait des
jeux de société est le respect des
régles et d’autrui. Tout le monde
a les mémes chances de gagner.

Cest I'habileté des joueurs qui
fera la différence. Une étude a conclu
que les jeux de société peuvent étre
des outils efficaces pour enseigner les
concepts de base de lalimentation, de
la nutrition et de la santé aux éleves.

Favoriser le développement des
capacités intellectuelles
Certains jeux, en particulier le
scrabble, la dame, Echecs, permettent de
développer les compétences suivantes :
capacité d’analyser une situation, création
d’une stratégie a suivre, évaluation
des conditions et des ressources.
Ces jeux constituent donc un
formidable stimulant intellectuel
qui favorise l'imagination. On peut
passer un aprés-midi constructif et
pédagogique en famille ou entre amis.

Encourager le travail d’équipe
Beaucoup de jeux de société se
pratiquent en équipe. La concurrence

entre plusieurs groupes oblige a
prendre des décisions collectives.
Par conséquent, la confiance

en son partenaire est essentielle
pour gagner. Ces jeux peuvent donc
apprendre a coopérer et a déléguer
la prise de décision, méme lorsqu’on
n’est pas d’accord. Le travail d’équipe
est plus efficace s’il y a harmonie
entre tous les membres de léquipe.

Ce principe de base est un pilier
fondamental dans la structure de
toute entreprise ou organisation. Les
compétences de chaque membre se
conjuguent pour un bien commun.

Apprendre a gérer

les frustrations
Dans la vie, il est essentiel de savoir
perdre. Il faut savoir accepter les
défaites et apprendre a gérer Uétat
d’esprit face a la frustration. La méme
chose se produit dans les jeux de société.
lls peuvent aider a accepter avec
humilité que les choses ne seront
pas toujours sous le controle. Clest
une ressource tres précieuse pour
améliorer lintelligence émotionnelle.

Guider la prise de décision

Le fait de prendre des décisions donne
de la confiance et un certain courage. Face
a un choix, de nombreuses personnes
sont bloquées ou restent dans un état
de doute qui les empéche de se décider.
Les jeux de société, dans une moindre
mesure, font travailler la prise de décision
en situation de doute. Ils s’obligent
a prendre le risque de se tromper.

4 boissons contre l'exces du sucre dans le sang

Certaines boissons dont les jus de fruits ou les sodas font grimper la
glycémie en fléche a cause de leur richesse en sucres. En revanche, d'autres
boissons peuvent aider au maintien d’un taux de glycémie stable. Bien choisir
ce que l’on boit est donc essentiel pour éviter 'accumulation du sucre dans le
sang. Voici quelques boissons qui peuvent aider d faire baisser sa glycémie.

a régulation de la glycémie se

fait grace a linsuline produite

par Le pancréas, la seule
hormone hypoglycémiante du corps.
Il convient donc d’adopter une
alimentation riche en fibres composée
des fruits et légumes, légumineuses,
céréales completes, huile végétale,
poisson). En complément, opter
aussi pour les boissons saines.

Leau

Le fait de ne pas boire suffisamment
peut étre un facteur aggravant
chez toute personne, plus encore
chez les personnes souffrant de
diabéte de type 2. Une bonne
hydratation est indispensable pour
maintenir une glycémie stable.

Linfusion de cannelle
La cannelle est prisée pour son
effet sur le métabolisme. Utilisée dans
les plats ou infusée dans de l’eau bien
chaude, la cannelle permet d’aider
l'organisme a réguler sa glycémie.
Elle contribue a faciliter le travail
de linsuline. C’est pour cela qu’on la
surnommeparfois«l’insulinedupauvre».

Les jus de légumes
Les jus de légumes peuvent
contribuer a réguler la glycémie
grace a plusieurs mécanismes validés

par la recherche en nutrition et en
physiologie. D’abord, ils sont riches en
fibres solubles, surtout lorsqu’on garde
leur pulpe, ce qui ralentit 'absorption
du glucose dans le sang. Ce phénoméne
réduit les pics glycémiques apres les
repas, ce qui constitue un facteur clé
dans la prévention du diabéte de type 2.
On note aussi que certains légumes
contiennent des composés bioactifs
dont les polyphénols et flavonoides,
qui améliorent la sensibilité a
insuline, facilitant ainsi lentrée
du glucose dans les cellules.
Des études publiées dans des revues
comme « Nutrition Journal et Journal
of Medicinal Food » montrent que la
consommation réguliere de légumes
verts, comme les feuilles améres ou
le concombre, est associée a une
baisse de la glycémie a jeun. Par
exemple, le jus de légumes riches
en nitrates naturels favorise une
meilleure  fonction  vasculaire et
métabolique, ce qui joue indirectement
sur le controle du sucre sanguin.
Voici trois exemples de jus de
légumes tropicaux efficaces pour
contribuer a réguler la glycémie

Jus de feuilles de patate douce +
citron: riche en antioxydants, il aide
a améliorer la réponse insulinique.
Jus de concombre + céleri +
gingembre : trés hydratant, pauvre

en sucre, il stabilise la glycémie.
Jus de feuilles de ghoma + citron vert:
c'est une pratique traditionnelle en
Afrique. Ce jus contient des fibres
et des micronutriments bénéfiques.

Le jus de gombo

Riche en vitamines K et C, le gombo
est un excellent antioxydant ainsi
qu’une source de fibres alimentaires
trés peu caloriques. Bien qu’il soit
assez méconnu, plusieurs études
prospectives et épidémiologiques
ont déja évoqué ses bienfaits face aux
risques de maladies cardiovasculaires.

Une étude publiée dans « International
Journal of Multidisciplinary — Research

Image d'un jus de légumes
and Growth Evaluation » avait par
ailleurs démontré que le jus de gombo
permet de faire baisser la glycémie de
patients atteints de diabéte de type 2.

Pour faire le jus de gombo, il faut
couper 2 gombos en petits morceaux.
Les mettre dans 1 verre d'eau.
Faire ceci le soir avant d'aller se
coucher. Au réveil, boire l'eau a jeun.

Attention !

Ces conseils ne remplacent pas
Pavis du médecin ni les médicaments
qu’il prescrit, mais s’inscrivent plutot
dans une démarche complémentaire.
En cas de doute, consulter.

Par Elom AKAKPO

Par Raymond DZAKPATA
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lusieurs troubles de santé

P mentale sont communément
observées chez les jeunes.

Parmi les plus fréquentes, on
retrouve les troubles anxieux, les
troubles du déficit de l'attention
avec ou sans hyperactivité (TDAH),
la dépression, les troubles du
comportement, la psychose, les
troubles du sommeil et les troubles
de l'alimentation, la toxicomanie.

Impact majeur

surlavie des jeunes
Les maladies mentales sont
les problemes de santé les
plus incapacitants au monde.
Chez les jeunes, elles peuvent
altérer le développement et le
fonctionnement a la maison, a
l'école, avec les autres jeunes et
avec la population en générale.
Non traitées, celles-ci peuvent

donc avoir des conséquences
multiples mauvais résultats
scolaires, consommation de
stupéfiants, comportements
a risque, mauvaise hygiéne

personnelle, chdmage, criminalité,
autant de facteurs qui accroissent
le risque de morbidité et de
mortalité prématurée. De fait,
le suicide est lune des causes
de décés chez les jeunes.

Certains signes

peuvent aiguiller
Les jeunes ayant une maladie
mentale demandent rarement
de l'aide. Il est important d'étre
attentif aux signes qui peuvent
indiquer que l’enfant souffre d'un
tel probléme. A en croire Pr Kolou

Reconnaitre les
maladies mentales chez les jeunes

Valentin Charles Dassa, Stress
Counselor/Psychiatrie au CHU
Campus de Lomé, parmi les signes a
surveiller, on retrouve, entre autres,
« une baisse drastique du rendement
scolaire, des probléemes d'humeur
(irritabilité, colére, rage ou tristesse
extréme), des changements importants
dans les habitudes de sommeil ou
d'alimentation, un  détachement
envers les amis et la famille, une perte
d'intérét envers ses activités préférées,
un manque de concentration, la
présence de probléemes physiques
(maux de téte, maux de ventre,
etc) et le fait d'entretenir des
pensées négatives ou suicidaires ».

Les troubles mentaux
peuvent étre traités

Peu de jeunes recoivent de l'aide.
« Encourager l’enfant a discuter de
ses problémes. Ecouter avec soin ce
qu’il ou elle a a dire. Demander aux
enseignants, gardiennes,amisetfamille
s’ils ont remarqué des changements
chez l’enfant », conseille le psychiatre.

Si on pense que lenfant ou
adolescent est aux prises avec
un trouble de santé mentale, il
est primordial d'obtenir de l'aide
rapidement. Une intervention
précoce peut empécher le probleme
de s'aggraver et atténuer son impact
sur le développement de lenfant. «
Lidéal est de faire évaluer le jeune
par un professionnel de la santé, un
médecin, un psychiatre qui traite
les enfants ou les adolescents par
exemple », recommande le spécialiste.
Dans tous les cas, il est important
d'obtenir un diagnostic précis et
un plan de traitement approprié.

Image d'une femme en train de soutenir un jeune

Ce dernier peut, entre autres,
comprendre un traitement
médical, une psychothérapie,

des programmes de formation et
d’éducation (formation sociale,
d’apprentissage ou comportementale).

Recette

05 feuilles de menthe. 2 cuilléres
a soupe de miel. 3 citrons. 2
cuilleres a soupe de cannelle en
poudre. Une racine de gingembre.

Placer les feuilles de menthe
et le gingembre, préalablement
lavés, dans un blender et mixer puis
ajouter les citrons pelés et coupés en
morceaux. Mélanger une deuxiéme
fois, ensuite ajouter le miel et la
cannelle. Mettre le mélange dans un

verre ou une tasse. Consommer une
cuilléere a soupe de ce mélange deux
fois par jour, pendant 3 semaines.

Recette aujusala
betterave et au citron

1 betterave. Le jus d’un citron. 1
verre d’eau (200 ml). Ce jus naturel est
trés bon pour nettoyer l’organisme,
favoriser la santé cérébrale et
renforcer les défenses immunitaires.

Pour le préparer, il suffit de
presser le citron, de le mettre dans
le mixeur et d’ajouter leau et la
betterave coupée en morceaux. On
obtiendra une boisson homogéne a
la couleur rouge cramoisie, dont on
pourra profiter au petit-déjeuner.

Faire prendre un médicament a un enfant : astuces

a0

f

Image d'une maman en train de donner du médicament @ son enfant

| se sauve en courant, il fait

la grimace et il recrache, il

ne comprend pas pourquoi

il doit avaler un médicament ?
Comment convaincre son
enfant a accepter un médicament?
Voici quelques astuces.

Faire attention aux paroles
Ce n’est pas si facile de donner un

médicament a un enfant, d'autant
plus qu'il ne comprend pas toujours
pourquoi il doit le prendre. Ne
pas oublier que les mots qu’on
prononce devant lui font mouche
et linfluencent. Oublier les
remarques négatives méme si on
n'est pasd'accord surle traitement
ou la facon de le prendre.

De maniére générale, ne

pas laisser d'autres personnes,
grands-parents, grand frere,
remettre en cause l|'ordonnance.

Par ailleurs, ne pas présenter le
médicament comme une punition ;
par exemple, « ah, tu feras moins le
malin tout a 'heure », ne pas comparer
le médicament a un bonbon, ne pas
mentir, comme « tu verras, il a trés bon
goit ». Inutile de prévenir le tout-
petit trop longtemps a 'avance car
un moins de 3 ou 4 ans ne maitrise
pas vraiment la notion du temps.

Enfin, faire en sorte qu'il
comprenne qu'il n'a pas
le choix et que la prise du
médicament est non négociable.

Avant la prise du médicament

Proposer a lenfant de manger
un aliment pateux qui colle sur
la langue comme une banane,
cela aussi diminue la perception
du goilit du médicament. Il est
possible également de «cacher
» le golt avec de la menthe.

Pendant la prise du médicament
Le médicament est liquide ? Faire
boire lenfant avec une cuillérée.

Alterner les doses avec un aliment
qu'il aime particulierement.

C'est un bébé ? Donner
le médicament avant le
repas, sauf avis contraire du
médecin, quand il a bien faim.

Aprés l'avoir introduit dans sa
bouche, souffler doucement sur
son visage pour qu'il l'avale, cela
déclenche le réflexe de déglutition.

Aprés la prise du médicament

Proposer a l'enfant de manger
quelque chose qu'il apprécie.

Si le médicament se prend
a jeun, il peut se rincer la
bouche ou boire un peu d'eau.

En cas de grosse difficulté de prise
Lui laisser un peu de temps pour
s'apaiser et tenter de lui redonner
le médicament un peu plus tard.
Pourquoi ne pas lui proposer une
petite récompense, par exemple,
un dessin animé. A partir de 6 ans,
lui demander si possible quelle
solution peut l'aider. Demander
au médecin s'il peut prescrire le
médicament sous une autre forme.
Source : « magicmaman »

Par Raymond DZAKPATA

Par Jean ELI
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Pastéque :
alliee desreins

a pasteque participe
Lef‘ficacement a la
fourniture des apports
alimentaires en certaines
vitamines : une portion de 200
g représente plus de 25 % des
besoins quotidiens en vitamine
C, et prés de 5 % en vitamines Bl
et B6. Son apport en minéraux et
oligo-éléments variés contribue
a satisfaire les besoins de
lorganisme, grace a leur présence
simultanée et sous des formes
physiologiquement actives.
Contrairement au melon, la
pastéque contient du potassium.
Lateneurenfibres,peuélevée(0,3
%) permet de proposer ce fruit
aux personnes ayant un intestin
fragile et aux petits enfants.
Juteuse, sucrée, elle participe
a Péveil du goiit des tout petits.
On lui préte une action
dépurative et désintoxiquant
bénéfique pour les reins. Elle
favorise la miction (l’urine).

Pourlesreins

Elle est essentiellement
indiquée pour la prévention
des maladies de reins et de
voies  urinaires  (insuffisance
rénale, lithiase, infections) et
quand on souhaite réaliser
une cure dépurative pour

éliminer les toxines du sang.

La cure de pastéeque peut
étre suivie en alternant le fruit
frais et le jus qui est mieux

Image d'une pastéque

toléré par lestomac. Ce fruit
est gorgé de citrulline, acide
aminé qui stimule la dilatation
desvaisseaux sanguins et faisant
croitre ainsi le débit sanguin.

La pasteque contient
également des antioxydants
qui permettent de lutter contre
le vieillissement des cellules.

Conseiller pour diabétiques

Les diabétiques tolerent bien
la pastéque grice a sa faible
teneur en sucre. Napportant
que 32 kcal/100g et produisant
une sensation immédiate de
satiété, elle est recommandée
dans les régimes amaigrissants.

Vertus des pépins

En général, on consomme
la pasteque sans pépins. Clest
une erreur. Les pépins doivent
étre consommés comme un
aliment a part entiére, car ils
sont trés riches en protéines,
en hydrates de carbone et en
lipides. En Inde on mout les
graines de pastéque afin d’en
faire de la farine et en Chine
on les grille et les consomme
comme des cacahuétes.

Les pépins de la pastéque
possedent des  propriétés
thérapeutiques sur les maladies
cardiovasculaires et rénales.

par Gamé KOKO

Source : « Santé par les Aliments »

« 'homme malade
devient un fardeau a
lui-méme et aux autres;
fais tout pour garder
ta santé. »

Jean-Louis Moré

Bo[re de eau
pour eviterles AVC

Boire de l’eau ou s’hydrater réguliérement est une condition pour éviter un
AVC selon des experts. Une recherche publiée dans I’ « International Journal
of Environmental Research and Public Health », a révélé que I’hydratation est
essentielle pour le cerveau, puisque I’eau représente 75 % de la masse cérébrale.

o

orsque l'eau dans le corps est
Lperdue par la sueur, l'urine et
d’autres mécanismes, si on n'en
redonne plus a l'organisme, cela peut
engendrer plusieurs  conséquences.
Le spécialiste en cardiologie, Dr Syed
Latiff a témoigné qu’il était en forme
et faisait de l'exercice physique, de la
marche, du fitness, ceci 2 a 3 fois par
semaine. Pourtant, il a eu un accident
vasculaire cérébral. « Un matin au
réveil, j'avais l'impression que mon
environnementvacillait, mes mains et mes
pieds me donnaient des picotements. J'ai
été hospitalisé. Les résultats du diagnostic
indiquaient : hypertension artérielle, sang
épais, rupture de vaisseaux sanguins
dans le cerveau cété droit. Pourquoi ai-je
eu un accident vasculaire cérébral ? Alors
que je fais régulierement de l'exercice
physique, je ne fume pas, je ne bois pas
d'alcool et également je ne me couche
pas tard. La véritable cause découverte
était incroyable et simple : je ne buvais
pas suffisamment d'eau », témoigne le
spécialiste en cardiologie, Dr Syed Latiff.

Que faire ?

Il ne faut pas oublier de toujours
boire de l'eau pour que le corps n'en
manque pas. Le corps en a besoin
tous les jours et de maniére réguliere.

Image d'un homme en train de boire de l'eau

Lors des déplacements, apporter
de l'eau a boire. Il y a des gens qui
disent que boire beaucoup d'eau fait
souvent aller aux toilettes pour uriner.

Il vaut mieux aller souvent
aux toilettes que d'avoir un AVC.

Se rappeler toujours qu’avant
et aprés un effort physique, de
boire 1 verre d'eau. Avant et apreés
avoir mangé, il faut boire 1 verre
d'eau et avant d'aller au lit, boire
un demi (1/2) verre d'eau tiéde.

Ne pas oublier de boire 1 verre
d'eau tiéde avec du citron au
réveil a jeun. Leau, le meilleur
allié, est de loin Uobjet de choix.

Dépourvue de calories et désaltérante
comme aucun autre liquide, elle
est une alliée santé pour la santé
cérébrale et cardiovasculaire. Avoir
une bouteille d’eau a portée de main
encourage une hydratation adéquate.

L'ajout de tranches d’agrumes
ou de concombre, de morceaux de
melon d’eau, ou encore de fines
herbes peut la rendre plus attrayante
et intéressante a en boire davantage.

L'AVC n'est plus seulement une

maladie des personnes Aagées,
mais les jeunes peuvent étre
exposés. Boire assez d’eau est

un moyen simple de prévention.

Une réduction de la
consommation de viande
rouge permet d'abaisser
de facon significative
le isque de canceret
cardiovasculaire.

Par William O.
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Remedes maison ;ontre
aissellesirritees

Lirritation des aisselles est un symptéme trés courant, généralement
causé par des démangeaisons. Elle se caractérise par des démangeaisons
atroces, presque toujours accompagnées d’un rougissement de la peau, d’une
desquamation et de petits boutons enflammés. Voici des remédes maison pour

traiter les aisselles irritées.

n peut traiter la peau
OIrritée par lapplication de
compresses  froides  sur

la zone touchée dés que possible.

Cela va réduire les rougeurs
et soulager Uirritation.
Recette : Envelopper quelques

glacons dans une serviette mince. La
placer sur la zone touchée pendant
3 minutes. Prendre une pause et
ré-appliquer. Répéter plusieurs fois
par jour pendant quelques jours. On
peut méme laver la zone touchée
avec de ’eau froide. Ne pas mettre
de la glace directement sur la peau.

ne étude a révélé que le
Umiel est un puissant agent

contre les troubles cutanés.

Le pouvoir hydratant et anti-
inflammatoire du miel peut ainsi
étre utilisé dans le cadre du

traitement des irritations cutanées.
Ses composés actifs minimisent
les démangeaisons et les rougeurs.
lls préviennent également le
développement d’infections.
Recette : Prendre une petite

quantité de miel pur et l'appliquer
sur la peau des aisselles. Laisser
agir pendant 10 minutes et rincer a
Peau tiéde. Faire cela 2 fois par jour.

‘aloe vera aide a calmer la
Lpeau irritée dans une grande
mesure. La  glycoprotéine
quelle contient permet de
réduire douleur et linflammation,
tandis que les polysaccharides
stimulent la réparation cellulaire.
Elle permet également
d’accélérer le processus de guérison
et réduit le risque d’infection.
Recette : Fendre une feuille
laloés vera et évider le gel
Appliquer directement sur la peau
affectée, 2 fois par jour. Si on ne
dispose pas d’une plante d’aloés
on peut acheter du gel Ulaloe
vera dans toutes les pharmacies.

‘acide lactique présent
Ldans le lait est utile pour
équilibrer le pH naturel de la

peau et, accessoirement, controler
les irritations. Ces  propriétés,
ajoutées a son effet rafraichissant,
en font lun des remédes maison

parfaits pour les aisselles irritées.

Recette Congeler un peu de
lait et le frotter sur les aisselles
a laide d’un bout de coton.
Faire cela 2 ou 3 fois par jour.

R @0 DD

o al

’huile de noix est un tres
I puissant hydratant, et elle

peut &tre utilisée  pour

traiter la peau irritée. De plus, elle
facilite le processus de guérison en
raison de la richesse de son contenu
et de la vitamine E antioxydante.
Recette : Aprés avoir pris un bain,
mettre quelques gouttes d’huile
de noix dans la paume. Appliquer
directement sur la peau affectée.
Appliquer de nouveau Uhuile
la journée.

plusieurs fois dans

‘application de citron sur les
Laisselles prévient les infections
et les irritations. Elle aide
également a réduire les taches brunes
et a prévenir les mauvaises odeurs.
Recette Couper quelques
rondelles d’un citron et les frotter
sur les aisselles pendant quelques
minutes. Faire cela tous les jours

avant d’aller au lit. Eviter d’exposer
la peau au soleil sans protection, car
le citron la rend sensible aux taches.

e curcuma est riche en
curcumine, considérée
comme possédant des

propriétés antibactériennes et anti-
inflammatoires. Une étude suggére
que la curcumine fonctionne comme
un agent toxique puissant pour
traiter les maladies de la peau.

Recette Faire une pate en
mélangeant 3 cuilléeres a café de
poudre de curcuma avec 1 cuillére
a café d’eau. Appliquer la pate sur la
zone touchée. Couvrir la zone avec
un chiffon doux et laisser reposer
pendant 30 minutes avant de
rincer. Répéter 2 ou 3 fois par jour.

Différents facteurs peuvent
expliquer une irritation des
aisselles : le premier est la chaleur,
accentuant la transpiration
qui, mélée aux frottements
des vétements, peut favoriser
lapparition de rougeurs. Bien qu’il
ne s’agisse pas d’une affection
grave, elle est assez génante et
peut parfois étre aggravée par
une infection bactérienne ou une
maladie de peau. Avoirune hygiéne
corporelle irréprochable. Changer
de produits d’hygiéne. Bien choisir
son parfum ou déodorant. Espacer
Pépilationetlerasagedesaisselles.
Porter des vétements amples.
Consommer des aliments riches en
vitamine C. Consulter le médecin
si les irritations ne guérissent pas.

Par Jean ELI

La sauce « Esrou » : renforcer les défenses

a plante « Esrou, Aseou » ou
L basilic est I'un des légumes
tres riche pour l'organisme.
La sauce faite a base d’Esrou se

consomme avec du riz, du foufou
et de la pate. Voici comment

Image d'une sauce d'Esrou

obtenir une sauce « Esrou ».
Ingrédients

500g feuilles d'Esrou, Oignon,

Gboebesse  (piments  verts),

Gingembre, Poivre noire, sésame

grillé et moulu, Tchotou (afiti),
anis, Viande, poisson, ou petits
poissons de votre choix. Il faut
assaisonner d'abords la viande
ou le poisson qu'on fait bouillir.
Ensuite écraser soit a la meule
traditionnelle en pierre, soit au
mixeur ou au moulin pour la sauce
le « Esrou » avec le gingembre,
le sésame, l'anis et le poivre.

Laisser bouillir 5 minutes et
ajouter la moutarde africaine.
Ensuite laisser mijoter 5 a 10
minutes. Ajouter la viande puis
le gboebesse (piment vert) et
l'oignon. Laisser mijoter encore 2
minutes. Lasauce « Esrou » est préte.

Servir  avec du foufou,
du bon « akoumé » (pate de
mais) ou encore avec le riz.

Vertus de la sauce d'Esrou
La sauce « Esrou » a plusieurs
vertus thérapeutiques. Elle est
riche en fer et vitamine K. Cette
sauce est un vrai antibiotique qui
nettoie l'organise et le rend propre.

C'est aussi 'une des sauces qui
fait partie du menu de la femme
accouchée pour faire disparaitre
les plaies de l'accouchement.

Elle est recommandée aux
hypertendus, diabétiques, et aux
personnes qui ont une immunité
faible. Les personnes constipées
doivent consommer « Esrou dessi ».

Elle améliore la digestion et est
également efficace contre diarrhées.
Cest un vermifuge naturel. La
sauce basilic contient aussi des
alcaloides, tanins et flavonoides.

Ces composés participent a baisser
le taux de lipides dans le corps et
lutter contre des infections, la toux,
le rhume, la grippe et le covid-19.

Le basilic est aussi riche en
antioxydants qui sont des composés
qui réduisent les dommages
causés par les radicaux libres.

Ces molécules sont
impliquées dans  lapparition
des maladies cardiovasculaires,
de certains cancers et des
maladies liées au vieillissement.

Par Jean ELI
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