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par Elom AKAKPO

Cette action ne vise pas seulement a
sensibiliser les tradithérapeutes dans
la perspective d’une référence précoce
des tousseurs de leur entourage et ceux
qu’ils sont appelés a recevoir dans le
cadre de l'exercice de leurs activités
dans le contexte Covid-19, mais aussi
de les informer sur la tuberculose
et les moyens mis en oceuvre pour
combattre cette maladie ainsi que les
fausses croyances liées a la maladie.
Les sessions se sont poursuivies les 23
et 24 décembre 2021 pour les praticiens
de la Médecine traditionnelle des
régions Grand Lomé et Maritime, le
4 janvier 2022 pour ceux de la région
centrale a ’Hotel centrale de Sokodé,
le 5 janvier 2022 au palais des congrés
de Kara pour ceux de la Kara, le 6
janvier 2022 a I’Hotel Dapaong pour

la tuberculose et de les éviter de se
faire contaminer de la tuberculose
et la Covid-19 par les malades
qu’ils regoivent dans leur cabinet.
A travers sept (7) modules, les
facilitateurs ont parlé de la tuberculose
en cette période de la maladie a
Covid-19 qui a été déclarée au Togo le
06 mars 2020 dont les cas confirmés
ne cessent d’augmenter. Au cours de
cette période de pandémie, on note une
réduction sensible de la fréquentation
des centres de santé a travers le
pays, surtout dans le Grand-Lomé.
Au niveau du Programme National
de Lutte contre la Tuberculose
(PNLT), le nombre annuel (2020)
de cas de tuberculose (TB) a chuté
de 2664 en 2019 en 2383 en 2020.

Source : PNLT

Casque obligatoire pour
les 2 passagers a moto

I | .,

le port de casque pour les

passagers transportés a dos d’une
moto. La mesure dont lapplication
est immédiate, a compter de ce mois
de janvier, a été annoncée ce jeudi 13
janvier 2022 a Lomé. C’était a l'occasion
de la présentation du bilan de la sécurité
routiere au second semestre de 'année
2021 au Togo. D’aprés le rapport, les
engins a deux roues sont a l'origine de
60% des déces enregistrés sur les routes.
« Aujourd’hui face a cette situation
inquiétante, le  gouvernement a
travers le ministere de la sécurité,
est obligé de prendre de nouvelles
mesures. Ainsi, désormais, tous les
passagers sur les motos a deux roues
doivent eux aussi porter un casque de

I e gouvernement rend obligatoire

I

protection. Ils doivent avoir un casque
sur la téte avant de monter. Faute de
quoi, ceux-ci et le conducteur seront
interpellés et verbalisés», a déclaré
le Colonel Yaovi Okpaoul, Directeur
Général de la Police nationale.
Chaque Togolais prenne conscience de
la réalité et adopte des comportements
civiques pour contribuer a réduire
considérablement le nombre de morts
sur les routes. « Il faut que le citoyen
togolais prenne conscience qu’il y a
plus de morts par jour sur nos routes
surtout chez les deux-roues. Quand on
sort de la maison, il faut tout faire pour
y revenir en observant strictement des
mesures de prudence », a exhorté Col
Okpaoul. En 2021, 680 déces ont été
enregistrés sur les routes togolaises.

E‘| LA FLAMME D’AMOUR  Sise a Agodéke, route d’Aného
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Le couscous, le plat
équilibré et de santé

De la viande, des légumes, des céréales... il y a tout ce qu’il faut dans un couscous. Souvent
présent a toutes les grandes occasions, la famille et les amis se réunissent autour de ce plat
pour déguster avec une cuillére ou, plus traditionnellement, a la main. Apprécié pour son goiit
et la variété de ses ingrédients, ce mets a tout pour plaire. Trés équilibré, ce plat, désormais
inscrit au patrimoine immatériel de 'UNESCO, a de nombreux avantages santé.

‘Algérie, le Maroc, la Mauritanie
Let la Tunisie ont porté ensemble

le dossier « Savoirs, savoir-faire
et pratiques liés a la production et a la
consommation du couscous », sans se
disputer la paternité de ce plat a base
de semoule de blé dur, d’orge ou de
mais, servi avec légumes et viande ou
poissons savamment épicés. Au-dela
de cette « certification », le couscous
présente de nombreux avantages santé.

Des ingrédients nutritifs
Si les recettes de couscous sont
nombreuses et variées, lingrédient
de base pour préparer tous les types
de couscous est toujours la semoule.
Composée avec de la farine de blé
dur, la semoule est un féculent moins
calorique que le pain (une portion de
100 g de semoule cuite apporte 169
calories alors que la méme quantité
de pain blanc fournit 258 calories).
Treés riche en minéraux (magnésium,
phosphore) et en vitamine B, la
semoule  constitue une  source
d’énergie essentielle pour l'organisme.

Servi avec plusieurs légumes qui
disposent de différents atouts (fibres,
vitamines et minéraux) ainsi que de
la viande (lapin, poulet ou pintade),
le couscous est un mets dont l'apport
en protéines et en glucides est
tres satisfaisant. Mais pour assurer
’équilibre du repas, il faut prendre
autant de légumes que de semoule.

Un trésor de bienfaits pour la santé
En plus de ses multiples saveurs, le
couscous est considéré comme un
plat complet. Avec sa composition
équilibrée, grace aux  multiples
ingrédients, ce plat unique couvre
tous les  besoins  énergétiques
journaliers. Le couscous est lallié
du systeme digestif. Riche en fibres,
il facilite la digestion et l'absorption
des nutriments, tout comme il lutte
contre la constipation. Le couscous
encourage la perte de poids. Faible en
calories et riche en fibres alimentaires,
le couscous permet de réduire la
sécrétion de ghréline, [’hormone
responsable de la sensation de faim.

Moins de viande pour

par Elom AKAKPO

Le sélénium, un des nutriments majeurs
de ce plat, est un important antioxydant
qui peut aider a réduire les risques de
maladies cardiovasculaires et limiter la
formation des mauvaises graisses sur les
arteres.Lecouscouspeutaussidonnerun
coup de pouce au systéme immunitaire.

Chacun sa recette !
Le couscous se cuisine de différentes
facons. La préparation de base est faite
de légumes, rarement a base de viande,
et du poisson. Au Togo, on mange par
xemple, le yéké yéké, un plat rituel qui
s’accompagne d’une sauce a la viande
debeeuf. Il s’agit d’une sorte de couscous
avec sa semoule tres fine a base de mais.
Le couscous de fonio (en éwé: woxe) est
un plat togolais fait a partir de fonio.
Le fonio est davantage cultivé en pays
losso au nord et a Akposso-Akebou au

sud-ouest du pays. Le fonio est utilisé
comme plat de résistance au déjeuner.
C’est un céréale qui permet de faire de
la bouillie pour le petit déjeuner. Le
couscous Banzai, ce label est aussi sur
le marché, (nom tiré de la langue Tém
parlée dans la région centre du Togo).
C’est un couscous 100% togolais et sans
gluten fait a partir du mais jaune, le riz
et du voandzou. Le rizdonne une bonne
texture aux trois autres céréales qui ont
permis de mettre en place cet aliment.
Mais méme si on est amoureux du
couscous, on peut aussi lui trouver
des défauts. On regrette par exemple
sa teneur en glucides qui 'empéche
d’étre un plat équilibré pour les
personnes diabétiques. Mais cela
n’empéche pas ces derniers d’en
manger, a condition de bien définir les
quantités avec leur médecin traitant.

Renforcer Uimmuniteé

avoir les 3 repas

par Gamé KOKO
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utritionnistes, médecins
N recommandent de limiter la

consommation de viande a
500 g par semaine. En cause ? Le lien
établi entre ces aliments et le risque de
cancer et de maladies cardiovasculaire
notamment. Une étude vient apporter
une preuve des dangers d’une trop forte
consommation de viande rouge et de
viande transformée en matiére d’AVC.
En effet, une équipe de la Harvard’s
T.H. Chan School of Public Health de
Boston a montré que les plus gros
mangeurs de gras d’origine animale

prévenir ’AVC
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(hors produits laitiers) présentent un
sur-risque d’AVC de 16% par rapport
aux plus petits consommateurs. Pour
la viande rouge en particulier, ce sur-
risque s’avére de 8% et de 12% pour
la viande transformée. Les plus gros
consommateurs de gras poly-insaturé
issu d’aliments d’origine végétale ont
12% de risque en moins de souffrir
d’un AVC. Une preuve supplémentaire
de limportance d’une alimentation
équilibrée, dans laquelle la viande et
les aliments transformés ne doivent pas
prendre trop de place.

n ces périodes de poussiére, il faut
E renforcer les défenses. Pour lutter

contre les rhumes et autres virus
saisonniers, commencer par veiller au
contenu de l'assiette. Premiére regle:
pour booster les défenses, ne sauter
aucun repas, facteur synonyme de coup
de fatigue a un moment ou a un autre
de la journée. Soigner particuliérement
le petit-déjeuner, pour stimuler la
dopamine. Y ajouter du pain complet
et un fruit : orange, pamplemousse,
ananas, riches en vitamine C. Les
préférer entiers pour préserver les

-

fibres et profiter de tous leurs bienfaits.
Des fibres, on en trouve aussi dans
les légumes secs comme les haricots
qu'on peut consommer en plat
principal, ou en accompagnement.
Miser évidemment sur les légumes au
déjeuner comme au diner. Au golter,
des fruits secs, une poignée d’amandes
ou noix, riches en fibres, toujours en
acides gras essentiels (omega 3...).
Enfin, s’hydrater réguliérement, 1,5
litre d’eau par jour. Ne pas négliger
'importance d’un sommeil réparateur
et d’une activité physique réguliere.

Manger diversifié, la clé de la santé

-8

our avoir une alimentation saine,
Pll faut qu’il y ait un équilibre

harmonieux entre les différents
aliments. Il faudrait respecter tous les
jours différentes familles d’aliments.
Tout en variant régulierement a
Uintérieur de chaque groupe. Par
exemple, je peux conseiller les fruits et
les légumes, mais les gens ne varient pas
autant qu’ils le devraient.
Chaque fruit, chaque légume, chaque
bout de viande apporte un nutriment.
Donc plus on mange diversifié dans
une semaine, et mieux c’est. C’est un

peu le reproche qu’on fait a ce que
on appelle la malbouffe. Manger un
hamburger ne va pas tuer. Mais manger
en permanence des burgers coupe de la
relation avec des tas d’autres aliments
et nutriments. Quand on parle du
microbiote, on évoque tout de suite les
produits fermentés. Quand on parle de
'immunité, on pense aux champignons,
mais aussi a la tomate. Quand on parle
du systeme vasculaire, on essaie de
privilégier les omégas-3. Quand on
veut protéger ses cellules souches, c’est
intéressant de manger du cacao.

Quels aliments bannir tous les jours ?
Je recommande de bannir la plupart
des graisses saturées. En particulier les
charcuteries et les produits transformés,
qui en contiennent énormément. Et
les sucres, notamment ceux présents
dans les produits transformés. C’est-a-
dire que je ne vois pas d’inconvénient a
prendre de temps en temps un carré de
sucre dans un café, mais grignoter en
permanence des biscuits cela peut étre
dangereux. Je peux rajouter le sel, qui
est vraiment un ennemi. Il ne favorise
pas seulement ’hypertension artérielle.

Il pose un probléeme particulierement
aujourd’hui, parce qu’il a le pouvoir
d’éroder les muqueuses. Clest-a-
dire d’inflammer les muqueuses de
estomac et de lintestin. On pense
qu'aujourd’hui  30% des cancers
sont d’origine environnementale, et
donc en érodant les muqueuses, le
sel facilite le passage des substances
environnementales dans le sang.

Source : Jean-Michel Cohen,
Nutritionniste (France) auteur de

l'ouvrage « Nourrir sa santé »

par Abel OZIH
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par Raymond DZAKPATA

SANTEDUCATION

Rhume : symptomes et
recette pour soulager

Le rhume, rhinopharyngite ou rhinite est une infection sans gravité. Il ne dure que quelques
jours avec des traitements simples. Cependant, certaines personnes, les enfants et surtout les
bébés, sont exposées a des complications, pour lesquels un avis médical s’impose. Ainsi, mieux
vaut ne pas laisser trainer. Quels sont les symptémes ? Comment traiter le rhume ?

b!'\.: .
SR N
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e rhume est une inflammation des
Lmuqueuses d’origine allergique ou

virale. Plus de 100 virus différents
peuvent causer un rhume. Le rhume
est une infection du nez causée par un
virus. Le rhume se caractérise par des
symptémes nasaux tels que le nez qui
coule ou rhinorrhée, le nez qui pique en
cas d’allergie, obstruction nasale, ou nez
bouché avec perte de go(it, éternuements
et parfois par des symptomes au niveau
du pharynx, de type mal de gorge surtout
picotements dans la gorge, gorge qui
pique, difficultés a avaler ; accompagnés
de malaise général et quelquefois de
fievre lorsqu’il s’agit d’'un rhume viral. Les
symptémes apparaissent petit a petit, a
l'inverse de la grippe, et durent pendant
3aTjours.
Les complications du rhume sont
rares : moins de 2% des rhumes. La

complication principale chez 'adulte est
la sinusite aigué. Seulement 0,5 a 2%
des rhumes évoluent vers une sinusite.

Quels traitements ?
Le traitement vise essentiellement
a rendre le rhume moins pénible en
soulageant les symptomes. Etant donné
que le rhume est causé par unvirus et non
par une bactérie, les antibiotiques sont
sans effet. Traditionnellement, plusieurs
plantes servent a soulager les symptomes
et traiter le rhume. Parmi celles-ci, on
trouve leucalyptus, le gingembre, la
menthe poivrée, le basilic « Esrou ».

Recette : Eplucher 1 a 2 morceaux de
gingembre, puis raper le et les faire
infuser dans de leau trés chaude
entre 5 et 10 minutes. Puis Filtrer
linfusion. A boire 3 fois par jour.

“Reméde maison pour

nettoyer les arteres

ecette : 4 gousses dail, 3
Rcentimétres de racine de

gingembre, 2 tasse de jus de citron
(125 ml), 8 tasses d’eau (2 litres), 1 tasse
de miel (336 g). Eplucher trés bien lail et
’ajoute au mixeur avec les morceaux de
racine de gingembre. Mélanger quelques
minutes jusqu’a l'obtention d’une pate
homogeéne. Extraire le jus du citron
jusqu’a obtenir au moins une demi-tasse
et ajouter au mélange avec les 2 litres
d’eau. Ajouter enfin la tasse de miel et
mixer parfaitement tous les ingrédients.
Enfin, filtrer la boisson si cela est
nécessaire et la verser dans un récipient

\en verre avec un couvercle hermétique.

Laisser reposer au moins 5 jours dans un
endroit frais et a 'ombre. Aprés on pourra
consommer ce reméde pour réduire le
taux de mauvaises graisses. De plus, pour
conserver au mieux cette préparation, on
peut également la garder au frais dans
le réfrigérateur. Prendre une tasse de
cette préparation a jeun ou avant chaque
repas. Consommer ce reméde pendant 2
semaines au maximum. De plus, avoir une
alimentation saine, variée et équilibrée et
une activité physique réguliére. Adopter
de bonnes habitudes de vie. Faire un
examen médical annuel pour vérifier le
taux de graisses, de triglycérides et de
sucre dans le sang.

L’IRM : qu’est-ce que c’est ?

Résonance
IRM est une

’Imagerie par
Magnétique ou
technique  ou un examen

courant qui permet d’explorer avec
précision lintérieur du corps. On
peut faire un examen d’IRM pour
examiner différentes parties du

corps et déterminer si on a certaines
maladies, par exemple diagnostiquer
un cancer et en déterminer le stade

jusqu’ol le cancer s’est propagé, et

aider a planifier le traitement. LU'IRM
est I’examen de référence pour les
pathologies intra-craniennes : accident

-

Toux seche, toux grasse :

par Gamé KOKO

remedes naturels

a toux est une réaction, qui a
Lpour but de nettoyer les voies

respiratoires. Si la toux n’est pas
forcément grave, elle n’est pas aussi
normale. Elle annonce une attaque du
poumon ou des voies respiratoires. Cela
nécessite une consultation médicale qui
peux aboutir a des examens en cas de
gravité. On note deux (2) formes de toux:
la toux séche et la toux grasse.

La toux séche
La toux séche provoque une irritation
sans crachats translucides ou épaisses.
Elle est souvent causée par un virus.
La toux seéche découle aussi de
certaines maladies dont le rhume. Les
symptomes d’une toux seche sont entre
autres: la fatigue, la gorge qui gratte, les
douleurs a la poitrine quand on tousse.
Elle peut conduire a une insomnie
car, la toux seche est souvent plus
intense la nuit. Une toux peut étre
seche au début et devenir grasse a la
suite, selon le traitement appliqué.

Toux grasse
La toux grasse, est caractérisée par
la présence d’expectorations ou de
crachats répétitifs, venant de la gorge
ou des poumons. La toux grasse est
provoquée par un virus ou une bactérie.
Ses signes sont: les bronches
produisent des sécrétions chargées
de microbes, de pus, ou de particules
fines qui sont évacuées par la toux.

Les conséquences de la toux
La toux peut réduire la qualité de vie
quand elle conduit a l'insomnie du fait
qu’on tousse a tout moment, surtout les
nuits. Elle peut aussi perturber le cours
normal des taches quotidiennes ou de

vasculaire ischémique,  tumeurs,
malformations, sclérose en plaques,
maladies dégénératives du cerveau.
C’est aussi le cas pour les maladies de
la moelle épiniére. L'IRM a trouvé une
place importante pour l'analyse des
maladies tumorales, inflammatoires ou
dégénératives des os, des articulations,
des muscles, des tendons et des
cartilages. Aujourd’hui, les radiologues
font aussi appel a 'IRM pour analyser
des pathologies tumorales abdominales
(foie, rein, pancréas, pelvis) et certaines
maladies de vaisseaux sanguins.

L'examen d’IRM est généralement
effectué a I’hopital ou dans un centre
spécialisé en IRM, en consultation
externe. U'examen dure habituellement
de 30 a 50 minutes, mais il peut prendre
jusqu’a 2 heures selon la région ou
la partie du corps a examiner. Si une
anesthésie générale est nécessaire,
’examen peut durer plus longtemps.
L'IRM n’a pas recours a la radiation et
on n’y connait aucun effet nuisible. Les
résultats d’une IRM, sont immédiats.

la vie professionnelle. La toux peut aussi
dégrader I'état santé, par les difficultés
respiratoires, le sang dans les crachats
ce qui doit conduire obligatoirement a
une prise en charge médicale d’urgence.

Maladies et toux
Iy a plusieurs maladies plus ou
moins graves qui Ss’annoncent par
la toux un cancer bronchique,
insuffisance cardiaque,
coqueluche, la grippe, la Covid-19.

Recette contre la toux seche : Pour
personne a partir de 15 ans. 2 cuilléres
de miel naturel + 3 citrons + 1 tasse
d’eau chaude + 1 cuillérée a café de
la poudre de clou de girofle. A faire et
boire matin, midi et soir avant 18h.
A prendre pendant 5 jours au moins.

Recette contre la toux grasse : 3
citrons + 6 ails. Couper les ails en
petits morceaux, couper presser les
citrons et laisser le zeste dans une
tasse moyenne. Ajouter de l|eau
bouillie jusqu’a la limite. Laisse
infuser pendant 15 minutes. Filtrer
et y ajouter 1 cuillérée a café de miel
naturel (facultatif). Boire matin. A
prendre pendant 3 jours au moins.

Faire une infusion des feuilles
d’eucalyptus et boire 1 tasse matin,
midi et soir pendant 5 jours au moins

Remeéde pour les deux toux : 2
cuilléeres de miel naturel + 2 cuillérées
a café de poudre de clou de girofle.
Mélanger sans eau et prendre matin,
midi et soir avant 18h. Aprés chaque
séance boire a la suite une eau tiede.

Le spécialiste analyse les images, puis
livre son résultat au patient qui repart
avec les images imprimées sur papier.

Comment U'IRM fonctionne ?
L'IRM est un examen d’imagerie qui
n’utilise pas de radioactivité mais le
magnétisme.  Son  fonctionnement
repose sur lutilisation d’un aimant
puissant qui va générer un champ
magnétique qui a une action sur les
atomes d’hydrogéne contenus dans
les tissus et fluides du corps. Le champ
magnétique permet de détecter une
onde venant de chaque atome du corps
dont la fréquence permet de le localiser.
Au Togo, il existe quelques centres
hospitaliers qui offrent ce service.
On peut citer entre autres, le Centre
d’Imagerie de UATBEF, le Centre
d’Imagerie Médicale de Lomé (CIMLO)
sis dans l'enceinte de la Polyclinique
Saint Joseph, le bloc IRM de la clinique
Mére et Enfant. Le prix de 'IRM a Lomé
peut colter 99 000 FCFA et au-dela.

par Elom AKAKPO
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Grippe saisonniére et Covid-19 : quelle similitude? =

Dr Simon-Pierre
Hamadi Assane

Médecin épidémiologiste,
Chef division de la Surveillance
des Urgences Sanitaires et de la Riposte
au Ministere de la santé et de 'Hygiene
Publique

a grippe est une maladie infectieuse
Lrespiratoire aigué tres contagieuse
due a des virus du genre « Influenza».
Elle évolue par épidémies, c’est-a-dire
touche un grand nombre de personnes
a un moment et en un lieu donné. Ces

HH

parle alors de pandémie. Lensemble
des signes cliniques d’une maladie
est  appelé  «syndrome», donc
’ensemble des signes cliniques de
la grippe constitue le « syndrome
grippal ». Plusieurs maladies ont des
manifestations caractérisées par un
syndrome grippal notamment celles
causées par le virus influenza, le SRAS
(Syndrome Respiratoire Aigu Sévere),
le MERS (Middle East Respiratory
Syndrome) et le SRAS Cov 2 (Covid-19).
Dong, il y a une forte ressemblance
clinique entre la grippe et la Covid-19,
justifiant d’ailleurs que les cas de
grippe soient considérés comme des
cas suspects de Covid-19 tout comme
des « maux de téte » pourraient étre
une manifestation clinique pour le
compte du paludisme, de la méningite,
de l'hypertension artérielle ou autre
maladie. Cest 'analyse biologique au
laboratoire qui permet de faire la part
des choses en confirmant ou infirmant
la maladie suspectée.

C’est quoi la grippe saisonniére ?
Il'y a plusieurs types de grippes : grippe
humaine, grippe aviaire chez les oiseaux

sauvages ou domestiques (volaille par
exemple). La grippe saisonniére est une
infection virale aigué provoquée par un
virus grippal. Il existe 3 types de grippe
saisonniére - A, Bet C. Les virus grippaux
de type A se subdivisent en sous-types
en fonction des différentes sortes et
associations de protéines de surface
du virus. Parmi les nombreux sous-
types des virus grippaux A, les sous-
types A (HIN1) et A (H3N2) circulent
actuellement chez ’lhomme.

Le virus grippal circulant A (HIN1) est
aussi écrit A (HIN1) pdm09 puisqu’il a
été a l'origine de la pandémie de 2009 et
a ensuite remplacé le virus A (HIN1) de
la grippe saisonniere qui circulait avant
2009. Seuls les virus grippaux de type A
ont été a l'origine de pandémies.

La grippe saisonniere, la maladie
appelée communément « le rhume »,
sévit de maniere saisonniére comme
son nom lindique, entre les mois de
novembre et d’avril dans ’Hémisphére
Nord et d’avril a septembre dans
’Hémisphére Sud. Dans les pays
tropicaux, comme le Togo, le virus
«Influenza» circule toute 'année. Il s’agit
de plusieurs millions de personnes qui

sont touchées chaque année dans les
pays. La cause est donc virale (virus
influenzae). Les facteurs favorisants
sont beaucoup plus climatiques avec
des pics dans les périodes de basses
températures et de poussieres. C’est
le cas en harmattan ou mousson chez
nous. Le virus de la grippe se transmet
par linhalation de gouttelettes de
salive, de postillons ou d’éternuements
émis par une personne infectée. La
plupart des malades initialement en
bonne santé sont contagieux a partir
du jour précédant lapparition des
symptoémes et le restent jusqu’a cing
a sept jours apres. Les facteurs de
risque de contracter la grippe sont :
avoir un systeme immunitaire affaibli,
a cause d’un stress chronique, d’un
manque de sommeil, d’'une mauvaise
alimentation ; fréquenter souvent
les lieux publics durant les périodes
d’épidémie (marchés, transports en
commun, toilettes publiques, etc.) et
les grands regroupements de personnes
(funérailles, mariages, manifestations
socio-culturelles).
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épidémies peuvent étre mondiales et on
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CAMPAGNE MERCI MON HEROS

Breakthrough

ACTION
FAIRE AVANCER LE CHANGEMENT
SOCIAL ET DE COMPORTEMENT
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En savoir plus sur Facebook, Twitter, Instagram : @mercimonheros

VOTRE FILLE VOUS ECRIT - COMMENT ALLEZ-VOUS REPONDRE ?

Chers maman et papa,

Je vous remercie d’avoir été des parents si aimants. Je repense
encore a nos fous rires, a la maniére dont vous étiez la pour moi
durant mon enfance.

Le temps est passé si vite | Et notre complicité en a suivi...

Maman, Papa, avant que mon corps ne commence a changer, que
je ne vois mes seins pousser et I'apparition de mes premiers poils,
jlaurais voulu étre préparée, vous avoir a mes cotés, vous entendre
me rassurer que c'est une étape normale dans la vie de croissance
de toutes les filles.

Je ne vous parle pas de la peur que j'ai ressentie, la premiére fois
quand j'ai vu du sang couler entre mes jambes sans savoir que ¢’était
mes regles...

Je me suis dépéchée de te le dire “maman” et toi, tu m’'as regardée
en me disant: “maintenant tu es devenue une femme et si un garcon
te touche, tu tomberas enceinte”.

J'ai pris du temps a comprendre le sens réel de cette phrase, qui m'a
procuré plus de peurs que de biens.

Maman, papa, je sais qu’il n'est pas facile pour vous de communiquer
avec moi sur la santé de la reproduction. Mais jai besoin
d'informations. J’ai besoin de vos conseils et de votre soutien pour
étre une femme accomplie et autonome, savoir gérer mes
naissances et réaliser mes réves.

J'ai appris toute seule que les régles signifient que mon corps est
maintenant capable de faire un enfant aprés un rapport sexuel non
protégé. J'ai aussi appris toute seule a choisir le type de serviette
hygiénique qui me convient. Mais je me sentais comme si je n'avais
personne pour me guider. Juste hier, je n'avais plus de quoi me
protéger. Je voulais vous le demander, mais j’avais honte et peur.

Plus le temps passe, plus il se crée un tabou entre vous et moi. Je
comprends votre inquiétude, votre petite fille est en train de grandir.

Moi qui avais envie de vous expliquer tout ce que je vivais; mais
javais surtout peur et honte de vous dire que je commengais a
tomber amoureuse d’'un camarade de classe. Je vois mes amies en
train de tenter leurs premiers rapports, et cela me rend anxieuse !

Je veux faire les choses correctement et aller doucement. Je ne veux
pas avoir des rapports sexuels si je ne me sens pas préte. Je
voudrais connaitre votre avis et comment me protéger.

Maman, papa, lorsque vous aviez mon age, comment vous étes-vous
senti durant cette période ? Qui vous a aidé a surmonter ['étape de
I'adolescence, y compris votre premier amour ?

Je veux apprendre de vous, connaitre votre expérience. J'aimerais
que vous soyez les premiéres personnes vers qui je me tourne
lorsque j'ai des questions.

Je sais qu'il y aura des moments ou vous aurez I'impression que je
ne vous écoute pas mais ne baissez pas les bras. Discutez avec moi.
Conseillez-moi comme les héros que vous étes pour moi.

Je vous aime.

Votre fille chérie,
Aicha!!
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Kigelia: traiter éjaculatfon

SANTEDUCATION

précoce et faible érection

Le Kigelia africana ou I'arbre aux saucisses est appelé en Ewé « Gnakpekpe ». Ceci en raison
de la forme de ses fruits. Cet arbre originaire du Sénégal pousse dans les lieux humides
littoraux. Kigelia africana est largement utilisé dans toute [Afrique dans la médecine
locale. Alors quelles sont les vertus de cet arbre ?

e kigelia est un arbre appartenant
Lé la famille des Bignoniaceae et qui

peut atteindre 15 métres de haut
avecuntroncetdesbranchestortueuses.
Les fleurs sont souvent suspendues
sous le feuillage a l'extrémité d’un long
d’un pédoncule. Ses fruits bruns, trés
caractéristiques en forme de saucisson,
sont arrondis aux deux extrémités et
suspendus a ces longs pédoncules qui
donnent un aspect curieux a larbre.
Les fruits, rarement consommés,
contiennent de nombreuses graines.

Stimuler la libido
Dans une étude, dénommée « Inventory
of plants used in traditional medicine
in Tanzania. I. Plants of the families
Acanthaceae - Cucurbitaceae. », réalisée
en Tanzanie par les chercheurs Inca
Hedberg et Olov Hedberg, le kigelia
africain se positionne comme le remeéde
en premier plan contre linfertilité chez
la femme. Trés riche en ocestrogéne, il

tonifie les seins, et les raffermit. Cette
méme étude montre Ulefficacité de
la plante sur limpuissance sexuelle
chez ’lhomme. De plus, [’écorce de cet
arbre est utilisée pour les problemes
d’ordre sexuels comme la stérilité,
le manque de libido. Par ailleurs,
une utilisation du Kigélia aide a se
débarrasser des ennuis liés a la sexualité
chez ’lhomme : éjaculation précoce,
azoospermie, dysfonctions érectiles.

Recette 1 : Prendre 15 racines de kigelia
et les faire bouillir dans 1 litre d’eau.
Laisser reposer. Boire un verre bambou
le soir avant d’aller se coucher. Cette
recette combat 'impuissance sexuelle

Recette 2 : Réduire le fruit de kigelia
séché en poudre, ajouter de la
poudre de petit cola et de I’écorce de
baobab. Mélanger le tout. Posologie:
une cuillere a soupe dans un verre
d’eau chaude, de thé ou avec le miel.

Poivron rouge : santé du
coeur et de la prostate

Le poivron rouge appartient a la famille des Solanacées. Il est un excellent [égume utilisé dans
des plats, salades et sauces. C’est un atout pour la santé du ceeur et la production de [’énergie

égume-fruit comme la tomate,
Lle poivron rouge est treés riche

en vitamine C. Le poivron
rouge apporte aussi de la vitamine
A antioxydante et des provitamines
A. Il constitue également une bonne
source de vitamines du groupe B,

notamment B6 et B9, et de vitamine E,
bonnes pour le coeur et les vaisseaux
sanguins. De nombreux minéraux et
substances antioxydantes (flavonoides,
caroténoides, lycopene) freinent les
tumeurs, le cancer et les pathologies
cardio-vasculaires.

Du citron pour perdre

| par William O.

du poids

nspirée par les recommandations
Idu naturopathe américain Stanley
Burroughs dans les années 1970,
cette cure mélange une consommation
réguliere de jus de citron et une

alimentation équilibrée.  Ce petit

s
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agrume est l'un des fruits les plus
riches en vitamine C, soit plus de 29 mg
pour 100 mg. Cette vitamine contribue
au bon fonctionnement du systéme
immunitaire en plus de réduire la
fatigue.

Cette recette permet de tonifier
le pénis, les seins et les fesses.

Recette 3 : Les racines de kigelia
séchées en combinaison avec les
fougéres qui poussent sur le palmier
et lécorce jaune de manguier en
tisane soigne les hémorroides, les vers
intestinaux et la faiblesse sexuelle.

Un anti-age
Le kigelia est une plante qui tonifie et
raffermit la peau, puisqu’il possede des
antioxydants tels que bioflavonoides, les
caroténoides, les vitamines C et E, qui
ont lapropriétéd’empécherlesréactions

Bon pour le cerveau

Le poivron rouge est reconnu pour sa
richesse en caroténoides. Il apporte
également des polyphénols dont
l’acide gallique, l'acide chlorogénique,
ainsi que des flavonoides. Grace aux
polyphénols et caroténoides qu’il
contient, le poivron rouge posséde une
activité antioxydante qui protége les
cellules des dommages induits par le
stress oxydant, tels que les dommages
a UADN. Son effet anticancer et sa
capacité a fortifier le cerveau ont été
également suggérés. En plus des effets
antioxydants, les polyphénols contenus
dans le poivron rouge peuvent contrer
lagrégation de la B-amyloide et
inhiber l'activité de la cholinestérase,
et ainsi aider a lutter contre la maladie
d’Alzheimer.

Un antivieillissement
Il est déterminé que 100g de poivron
rouge apporte en moyenne 126 mg
de vitamine C soit 150% des apports
quotidiens recommandés. Une
consommation réguliére selon des
études scientifiques, augmente le
taux de vitamine C dans le sang et
contribue a diminuer l'oxydation et
'inflammation dans 'organisme. Elle a
un effet protecteur contre l’apparition

ke b

en chaine néfastes provoquées par les
radicaux libres. C’est-a-dire que ce sont
des « pare-balles » pour l'organisme.

Par ailleurs, la plante est utilisée
pour traiter 'anémie, les crises de la
drépanocytose, I'épilepsie, les troubles
respiratoires. Les feuilles sont parfois
utilisées pour préparer un tonique
général pour améliorer la santé et la
croissance. Les poudres et infusions
d’écorce, feuilles, brindilles ou des
fruits sont utilisés pour nettoyer les
blessures et les plaies ouvertes.

Article validé par M. Sénam Bedi-
Djinékou, Phytothétrapeute

de certaines maladies dégénératives
associées au vieillissement. La chair et
la peau du poivron rouge participentala
prévention du vieillissement cellulaire

Un ami du poids

Composé a plus de 90 % d’eau,
le poivron rouge contient peu de
nutriments énergétiques et son apport
calorique reste par conséquent trés
modeste. Ce dernier est essentiellement
d0 a ses glucides, qui comprennent
surtout du glucose et du fructose mais
en quantité infime. Quant aux lipides,
ils ne sont présents qu’en ultra faibles
quantités, ce qui fait du poivron rouge
un excellent compagnon de régime a
mettre a toutes les sauces. Il contient
enfin du lycopéne, un allié de poids, et
une substance recommandée pour la
santé de la prostate et la fertilité chez
’lhomme.

Comment manger le poivron ?
Cuit, cru, sauté, farci ou en soupe : les
recettes sont multiples. Le poivron
rouge peut étre dégusté seul ou bien
étre incorporé aux recettes. Attention :
il est plus digeste cuit que cru et sion a
du mal a le digérer, penser a retirer sa
peau, a Oter ses graines ainsi que ses
filaments plus clairs a Uintérieur.

En tisane, en jus ou en huile essentielle, le citron est un fruit riche en minéraux qui se décline a
toutes les sauces. Sa popularité le propulse aujourd’hui comme I’élément central d’un régime

minceur appelé « cure détox citron ».

Comment se déroule la détox citron ?
Ce régime minceur entre dans la
catégorie des régimes hypocaloriques.
Il s’agit ici de baisser le nombre de
calories regues par l'organisme, tout
en consommant du jus de citron a
intervalles réguliers. Suivre ce régime
entraine d’incorporer du jus de citron
dans les repas, en condiment dans la
salade, bouillie, thé, eau a boire ; boire
avant ou apreés le repas.

Du coup, il faut supprimer la viande
rouge, lacreme fraiche et les fritures. Ces
aliments apportent en effet du <mauvais
gras» a lorganisme et favorisent la
prise de poids. Durant cette détox,
l’'assiette sera exclusivement composée
d’aliments riches en « bon gras », tels
que l'avocat, 'ceuf ou encore le poisson,
et d’aliments complets, tels que le riz

ou encore les légumineuses. Ce régime
se marie parfaitement avec la pratique
réguliere d’une activité physique ou
sportive, tant que l'alimentation reste
variée et équilibrée et ne provoque pas
de carence. L'Organisation Mondiale
de la Santé recommande ainsi de
pratiquer au minimum 150 a 300
minutes d’activité physique aérobique
d’intensité modérée par semaine, soit
au moins une demie heure par jour. Pour
une activité plus intense, il convient de
diviser cette durée par deux.

Les spécialistes en nutrition et
naturopathes  recommandent  de
suivre une cure de citron de 15 a 21
jours. Evidemment, cette méthode
peut fonctionner differemment d’une
personne a lautre. Lidéal reste
d’écouter son corps.

par Raymond DZAKPATA

|par Abel OZIH



Santé et Education,
les deux clés du développement

SANTEDUCATION

N°653

du 26 Janvier 2022

Assurance Maladie : INAM et SYNPHOT echangent

avec les prescripteurs du Grand Lomeé sur la liste des

meédicaments remboursables

LInstitut National d’Assurance Maladie (INAM) et le Syndicat National des Praticiens Hospitaliers du Togo (SYNPHOT) ont organisé les 18 et 19 janvier 2022, deux rencontres pour échanger avec
les prescripteurs du Grand Lomé sur la liste des médicaments remboursables par I'assurance maladie publique. Ces rencontres du Grand Lomé marquent la fin de la tournée nationale, et de

sensibilisation entamée par 'INAM et le SYNPHOT depuis le lundi 06 décembre 2021 a Dapaong.

es rencontres se situent dans le
Ccadre de la tournée nationale qui

a démarré en décembre 2021 et
qui ont pour objectifs d’échanger avec
les prescripteurs de toutes les régions
sanitaires du Togo et avoir leur retour
d’expériencesurl’utilisationdelaliste des
médicaments remboursables, de relever
les difficultés rencontrées et d’apporter
ensemble des améliorations nécessaires.
Aussi, ces rencontres visent a amener
les prescripteurs a maitriser davantage
l'utilisation de la liste des médicaments
remboursables et a privilégier dans leurs
prescriptions les médicaments de cette
liste afin d’améliorer la prise en charge
des assurés.

Selon Dr Teéko Amoussou-Akouété,
Médecin Conseil principal a INAM,
ambition  pour UINAM et les

prescripteurs, est de relever les difficultés
que rencontrent ces derniers vis-a-vis
de la nouvelle liste des médicaments
remboursables. « Il faudrait qu’il y ait une
utilisation plus optimale de la liste. Les
prescripteurs doivent pouvoir prescrire
aux assurés des médicaments qui leur
fassent dépenser le moins possible...et
que 'INAM n’ait pas a trop rembourser
également. Ceci pour que [‘équilibre du

régime soit garanti. », a-t-il souligné.
Les praticiens de santé ont été renforcés
dans lutilisation de lapplication
PRESTA+, une application qui leur
permet d’avoir acces a la liste de tous
les médicaments pris en charge par
’INAM, leur base de remboursement
et statut. Ceci pour faire une analyse
et conseiller le médicament le plus
efficace mais a moindre colt aux assurés.
Il s’agit également pour UINAM de

promouvoir davantage les bonnes
pratiques en matiére d’assurance
maladie pour contribuer a relever

les grands défis de la couverture
santé universelle instituée par la
loi n°2021-022 du 12 octobre 2021.
Pour accompagner U'INAM dans cette
démarche, le Syndicat National des
Praticiens Hospitaliers du Togo, soucieux
de la qualité des soins de santé, s’est
engagé dans cette campagne pour
sensibiliser ses membres sur la bonne
utilisation de cette liste ainsi que les
multiples avantages qu’elle offre. « Nous
nous sommes rendus compte qu’il y a des
préjugés, de fausses appréhensions de la
part des prescripteurs, en ce qui concerne
lutilisation de la nouvelle liste des
médicaments remboursables. Ainsi nous

comprendre davantage le mécanisme, les
avantages et enjeux de cette liste, cerner
les difficultés et apporter ensemble des
améliorations efficientes. Ces rencontres
viennent @ point nommé pour renforcer
et consolider les acquis de INAM en vue
d’évoluer dans la couverture maladie
universelle», a expliqué M. Niwa Soulima,
Secrétaire Général Adjoint du SYNPHOT.
La nouvelle liste des médicaments
remboursables qui est entrée en vigueur

rendre plus accessibles financiérement
les médicaments de bonne qualité et
a améliorer la satisfaction des acteurs
de lassurance maladie publique.
La liste des médicaments remboursables
par lassurance maladie publique est
un outil conventionnel qui précise
les médicaments remboursables,
leurs bases de remboursement
et leurs taux de prise en charge.

par William O.

Revue annuelle des activités 2021 du District Sanitaire d’Agoenyive

Contribuer a ’amélioration de la santé de la
population du district sanitaire d’Agoe-Nyivé

-~

Cette revue annuelle, qui a regroupé
une centaine de participants,
a permis de faire le bilan des
activités des  structures  sanitaires
d’Agoe-Nyivé pour le compte de I'année
2021, d’évaluer le niveau d’atteinte
des objectifs, d’identifier ensemble les
goulots d’étranglement afin de proposer
les mesures correctrices.

D’aprés la Directrice Préfectorale de
la Santé, Dr. Tchilalou Tagba-Pelei, «le
but de cet atelier est de contribuer a
I'amélioration de la santé de la population
du district sanitaire d’Agoé-Nyivé. Nous
avons apprécié le niveau d’atteinte des
principaux indicateurs de performance,
identifié les points forts, les points a
améliorer, les goulots d’étranglements qui
entravent la mise en ceuvre des activités
dans le district sanitaire d’Agoé-Nyivé. Les
professionnels de la santé présents ont
aussi proposé des approches de solutions
et formulé des recommandations pour
faire face aux problemes et insuffisances.
A lissue de cette revue, les résultats sont
satisfaisants  cependant nous avons
beaucoup de défis a relever. Il faut non
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seulement des ressources humaines
qualifiées mais aussi du matériel et des
ressources financieres pour améliorer
la prise en charge des populations. »

Progreés réalisés
En termes de performances en lien avec
la santé maternelle, lévolution de la
couverture en consultation prénatale
CPN 4 est en croissance continue sur les 3
années consécutives: 44% en 2019 ; 45%
en2020et53%en2021. Cette performance
est liée a la collaboration avec les
structures privées, et lintensification
des sensibilisations a faire dés la
premiere consultation prénatale (CPN1).
Le pourcentage de femmes enceintes
séropositives au VIH ayant regu des
antirétroviraux durant leur grossesse
est passé de 47% a 91%. En ce qui
concerne la proportion de PVWIH
mises sous ARV dont on sait qu’ils sont
toujours en vie a 12 mois aprés le début
du traitement, on note un progres de
96,5% en 2021 contre 95,64% en 2020.
Malgré la situation sanitaire marquée par
la pandémie Covid-19, le district a une

La mise en ceuvre du Plan National de Développement Sanitaire (PNDS 2017-2022) impose a
la fin de chaque année une revue annuelle a chaque niveau conformément au cadre de suivi
et évaluation. Ceci permettra de faire le point de mise en ceuvre du Plan d’Action Opérationnel
(PAO) basé sur lanalyse des goulots d’étranglement et ainsi faciliter la reprogrammation
des activités pour ’année suivante. Le district sanitaire d’Agoé-Nyivé n’est pas en marge de
ce processus décrit. Il a présenté le bilan des activités réalisées au cours de 'année 2021 et
élaboré un nouveau Plan d’Action Opérationnel pour 2022. C’était lors d’une revue annuelle
initiée par la Direction Préfectorale de la Santé d’Agoé tenue du 19 au 21 janvier 2022.

couverture vaccinale de 100%. Tous les
enfants de 0-11 mois enregistrés ont recu
3 doses devaccin Pentavalent (DTC-HepB-
Hib3). Cette performance s’explique par
la réactivité des cellules de mobilisation
a tous les niveaux. Cela est aussi a
l'actif du financement du micro plan du
Programme Elargi de Vaccination (PEV)
intégré au micro plan des formations
sanitaires, 'appui GAVI a la mise en ceuvre
des stratégies avancées, la mise en ceuvre
des Journées d’Accélération Vaccinale, et
les Journées de la Santé de I'Enfant au
cours desquelles les enfants perdus de
vue ont été rattrapés. Cette couverture
laisse des disparités: on note 68% au
CMS Cacaveli et 122,5% a Adétikopé.
Concernant le renforcement de la
Planification Familiale (PF), on note une
augmentation de nombre de Couple
Année Protection (CAP) de 15137 a
21972. Ceci grace a lappui technique
et financier de Amplify PF, les activités
de sensibilisation par le projet WABA.
Pour la lutte contre la tuberculose, la
performance du district en 2021 est
de 0,33 avec un score 2 c’est-a-dire
stagnante. Ceci s’explique par le fait qu’en
2021 en plein pandémie, la peur de se
faire vacciner ou dépister au Covid-19, a
fait que certains malades ont été dépistés
tardivement. Ce qui a fait augmenter
les cas de déces surtout au CMS Agoe-
nyivé et la non observance au traitement
par certains patients a fait augmenter

le nombre des échecs thérapeutiques
a la polyclinique de Démakpoe.

Des goulots d’étranglement
enregistrés
Le district a enregistré une régression de
certains indicateurs sur les 3 dernieres
années. Le taux d’utilisation des soins
curatifs est passé de 47% a 45%. Malgré
appui du district en personnel en 2020
la densité du personnel de santé est en
dessous des objectifs du PNDS. On note
une faible fréquentation des formations
sanitaires, les difficultés d’accessibilité
géographique, une insuffisance de
stratégies avancées pour le PEV, la PF,
une rupture des intrants et réactifs,
l’insuffisance du personnel qualifié,un cas
déces maternel enregistré dans le district.
Les discussions ont également porté
sur laccueil des patients dans les
formations sanitaires. Le mauvais
accueil a des impacts négatifs
sur  l'ensemble des  prestations.
Pour y remédier, Dr Tagba envisage
intensifier la sensibilisation, la
formation et le suivi rapproché. Ceci
pour élever le taux de fréquentation des
formations sanitaires qui chute a cause
du mauvais accueil des populations.
Le district sanitaire d’Agoé compte au
total 51 formations sanitaires dont
uniquement 09 formations publiques,
parmi lesquelles on ne note aucun
hopital de référence  préfectoral.

par Abel OZIH
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779,8 milliards de FCFA mobilisés en 2021
grace a vous. L'OTR vous remercie pour
votre contribution
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779,8 milliards mobilisées en 2021 soit une
hausse de 19% par rapport a 2020

Ensemble faisons avancer notre pays
et contribuons a I'équilibre social
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