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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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Gratitude: .
Bonne pour la sante

Santé et Education, "

les deux clés du développement

\

Image d'un homme exprimant sa reconnaissance

a gratitude a de réels
bienfaits sur la santé
notamment le cceur. Cela

peut sembler curieux mais ce

simple comportement est tres
bénéfique pour la santé et le bien-
étre psychologique, aussi bien pour
celui qui recoit que celui qui donne.

En plus de faire plaisir a autrui,
le fait détre reconnaissant et
d’exprimer sa gratitude provoque
un fort sentiment de bien-étre,
permet de se maintenir en bonne
santé et d’avoir un meilleur moral.

D’aprés une étude remercier
un bienfaiteur a des bienfaits
de la gratitude sur lorganisme.

Létude s'est déroulée dans
un couvent. Le groupe de sceurs
qui pratiquait la gratitude vivait
sept ans de plus que les autres.

Des résultats étonnants qui vont

dans le sens d’une autre étude

similaire menée sur des personnes

Numéros utiles

CHU Sylvanus Olympio
22-21-25-01

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

Commissariat central
22-21-28-71

Sireté Nationale
22-22-21-21

Pompiers
118 ou 22-21-67-06

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

Police Secours
117

Protection de |'enfant
111

Assurance maladie
8220

Numéro vert SIDA
80000011

qui suivaient un programme de
gratitude, qui consiste a remercier la
vie, les autres et soi-méme, plusieurs
fois par jour. Cela a montré que
leur état inflammatoire était plus
bas, et leur état cardiovasculaire
bien meilleur que ceux qui ne
pratiquaient pas la gratitude.

Quel est le mécanisme qui peut
en partie expliquer les bénéfices
de la gratitude sur la santé ? Dire
merci, c’est sécréter de la dopamine,
’hormone du plaisir qui fait beaucoup
de bien. Se satisfaire de ce que l'on a
avec contentement, c’est un rempart
contre le «toujours plus » de la société
de consommation qui rend tellement
malheureux. Ainsi, dire merci et
exprimer sa gratitude d’une maniere
générale permet de se fabriquer des
hormones du bonheur, pour vivre

plus longtemps et en bonne santé.
par Jean ELI

Source : « DrFrédéric Saldmann, Cardiologue
et Nutritionniste (France) »

ils ont dit...

Jean-Marie Tessi,
Ministre de la Santé, de

'Hygiéne Publique, de la
Couverture Universelle Sanitaire

et des Assurances (Togo)

« Nous devons construire
des systemes assurantiels plus
inclusifs, plus résilients et plus
adaptés aux réalités et aux
besoins de nos populations.
Que ce soit la revendeuse au
marché d'Adawlato ou de Bé
ou encore celle du marché aux
fruits de Hanoukopé, que ce
soit le Zémidjan de Cotonou
ou le Benskineur de Douala,
les ouvriers agricoles dans les
champs de cultures arachidiéres
de Mbour, les artisans de
Tahoua, de Tenkodogo, de
Kayes ou encore les tenanciers
de maquis a Jacquesville ou a
Nzerékoré, ce sont aussi eux qui
animent, dans des proportions
parfois insoupgonnées, nos
économies qui sont encore en
pleine transition de l'informel
vers le formel. Et pourtant,
lorsqu'on jette un coup d'ceil
rapide sur les statistiques des
marchés des assurances de nos
pays, le taux de pénétration est
presque négligeable. Or, pour
ces millions de concitoyens
africains, un simple malaise
vagal, un accident domestique,
une mauvaise récolte, un simple
début d'incendie peut anéantir
des années d'efforts, parfois
toute une vie de labeur...»

PHARMACIES DE GARDE DU 25/05/2026 au 01/06/2026

HANOUKOPE Avenue de la Nouvelle Marche, Immeuble Radio Kanal FM 70499663
3IEME ARRONDISSEMENT Bd. du 13 Janvier, prés de 'lmmeuble FIATA 96329771
CHATEAU-D'EAU Av. Augustino de Souza, prés du Chateau d’eau de BE 96800888
ECLAIR Rue Avenou, Bé Ahligo, dans le prolongement du Marché de Ahligo 96 8009 06
HORIZON 165, Bd du 13 janvier Nyékonakpoé. Face Sapeurs-Pompiers 90565256
DE LA MARINA RN2,BD du Mono en face du poste frontiére D'Aflao Kodjoviakopé 91019691
JUSTINE 291, Bd des Armées - Tokoin Habitat 96800931
AMITIE 72 Av. des Hydrocarbures (SOTED) 70256257
STKISITO Bd. de la Kara prés du Bar TAMTAM 968009 64
RAOUDHA Située au 4495 Boulevard Zio Hédzranawoe, derriére TOGO 2000 7051 66 21
N.D. DE LATRINITE Sise au 20 boulevard de la Paix a Super Taco 93692234
FOREVER 52 Avenue des Kondona, face Garage Central Administratif 91002917
SANTA MADONNA Kégué, face maison Kader Coubadja 70010303
BIEN ETRE 100, bd du haho, hedzranawoe, a c6té de la station Total 70542907
KELEGOUGAN AGOE-Kelegougan, a 100m de la station TOTAL 99782323
MAWULE 54 Bd de |'OTI Rond Point Gakpoto, Bé-Kpota 70459186
FIDELIA Bé-Kpota, Route d'Attiégou, prés de ['hotel "LE REFERENTIEL" 22719595
SARAH Prés du centre de santé d'Adakpamé 70426902
ELI-BERACA Route d'Adidogomé, Immeuble SIKOVIC face bureau de poste 99698921
LA REFERENCE Adidogomé Assiyéyé, a cdté du bar Madiba 70499647
BONTE Wonyomé-Adidogomé en face de la station Sanol 96 8009 00
AZUR Apédokoé-Gbomamé, Carrefour Obéna, prés de l'eglise Pentécdte 904944 56
AURORE LANKOUVI, non-loin de 'école La divine providence 71007575
JAHNAP A coté de l'EPP Gakli, Djidjolé-Gakli,immeuble Favo 96800929
CONFIANCE Face GTA 70157846
LUMIERE AGBALEPEDOGAN - Lossossime prés du Rond Point de |'Guf 70431549
GROUPE C Agbalépédogan, non loin de I'EPP Groupe C 99982087
DES ORCHIDEES AGOE-TELESSOU, LEO 2000 93431049
DE LAVICTOIRE Avédji Wessomé, sur le Bd Faure Gnassingbé, apres les rails 70457492
SOLIDARITE Rue Avédji Limousine, Prés de ['UTB Totsi 96800976
ARC-EN-CIEL Agoeé-Téléssou, a 50m du Carrefour Margot 70425000
SHALOM Agoeé-Cacavéli, non loin de BKS. Sur Bd Faure GNASSINGBE 70499651
AGOE-NYIVE A cbté de UEglise Catholique d’Agoé-Nyivé 91610262
TCHEP'SON Face Terminal du Sahel (Togblékopé) 70429441
LE ROCHER Agoeé zongo, prés du terrain de jeu de golf 92300656
ELEMAWUSSI Adétikopé, Médina, Nationale N°1, avant PIA 97670937
ALTA AGOE Anonkui, en face du Centre Culturel Loyola 70084646
LA MAIN DE DIEU AGOE ASSIYEYE non loin de |'église des Assemblées de Dieu 93402121
CHARITE A cbté du CEG d'Agoeé-Nyivé 90652190
SATIS Agoé-Logopé face CEG Agoégnivé Ouest (Kossigan) 70448517
DAFEANNE Agoe-sogbossito,Route reliant le contournement au camp GP 92624444
ZOSSIME AGOE - Zossimé, prés du marché 70462664
SAINT SYLVESTRE Zanguéra, non loin du rond-point Sanyramé 93515198
ST PHILIPPE SANGUERA, Rte Lomé - Kpalimé prés de la Station OANDO 90673324
EVA SANGUERA, Klikamé, Non loin du T-OIL 92163232
NOUVELLE TULIPE Rte de Mission - Tové; Prés de la station CAP Agoé-Légbassito 99470070
GRATITUDE Agoe Legbassito Zovadjin non loin du carrefour Avinato 92189485
LE DESTIN A c6té de ['Agence ECOBANK de Baguida 70411541
VERONIQUE Avépozo en face de ['école nationale de gendarmerie D'Avépozo 92 03 40 40
Helene Aveta face au marché d' Aveta 92660908
Lumen DJAGBLE, En face de ’EPP (Plakomé) 70416836
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“ Poids : que manger le soir
et a quelle heure ?

Ail et oignon contre
Larthrose de la hanche

a prise en compte des

L rythmes biologiques
peut contribuer a mieux
adapter les comportements dans
un objectif santé, sur le plan
nutritionnel. La répartition des
calories entre les repas de la
journée est importante pour la

de la glycémie. Trop manger le

pendant un an des milliers de
femmes agées en moyenne de
33 ans. La grande majorité des
consomment de la nourriture
apres 18 h. Ce qui fait une grande
Eﬁf‘férence, c’est la proportion des

calories quotidiennes qui sont alors
ingérées : plus elle est importante,
plus cela nuit au poids, a la tension
artérielle et a la glycémie. Et si ceci
est observé des aprés 18 h, leffet
est encore plus prononcé apres
20 h. Autrement dit, expliquent
en substance les chercheurs, un

apports caloriques pendant la

de faire baisser le risque cardio-
métabolique. La part la plus
importante des calories doit étre
ingérée le matin et a midi, et que
le repas du soir doit étre considéré

comme relativement - secondairgy”

Santé : Attention
a votre tourde taille

e tour de taille constitue un
Lindicateur clé de létat de

santé et des risques présents
ou a venir. On sait de longue date
que le rapport tour de taille - tour
de hanches doit étre considéré
avec une grande attention. Lexcés
de graisse abdominale commence

lorsque ce rapport dépasse 1 chez  de taille élevé par rapport a un IMc | de Californie (Sar] Ffancisco). canettes par jour, avec donc une
lhomme et 0,8 chez la femme. élevé mais avec un rapport tour de Il concerne les teélomeres, des  accelération du vieillissement

Si on considére la seule mesure taille-tour de hanches satisfaisant. |structures d’une importance biologique des cellules.
du tour de taille, on estime qu'il doit Autrement dit, Uexcés de graisse | cruciale situées aux extrémités Cette association est| <
idéalement se situer en dessous de  abdominale fait une différence |des chromosomes. Ces téloméres indépendante de facteurs| &
80 cm chez la femme (et surtout  majeure, sans doute parce |raccourcissent naturellement avec  comme l’dge ou le statut socio- E
de 88 cm) et 94 cm chez 'homme  qu’il alimente un phénomeéne ||’3ge et ce processus constitue 'lun  économique. De plus, poursuivent g
(surtout 102 cm). Ce que souligne  inflammatoire  qui fragilise |4oq mécanismes clés des maladies, les chercheurs, méme si Pétude a| §
des chercheurs de Mayo Clinic, cest ~ P'ensemble de Ulorganisme. Il |, 0 mant  cardiovasculaires -  été réalisée exclusivement chez| E.
que le tour de taille constltug un est ex$remement s |mPortant liées au vieillissement. D’autres  les adultes, il est possible que ce &
indicateur non seulement majeur, de surveiller de tres pres son f 16 . d Slomé =
mais aussi indépendant de [I'IMC. tour de taille, et de réagir en acteurs. PELEE  SEEETEr  C2 raccoura.ssemen.t | =
D’aprés « Annals of Internal Medicine»,  conséquence, que l'on soit ou non | faccourcissement, comme  se produise aussi chez les enfants.

les décés toutes causes confondues
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ont été recensés, et il apparait qu’a
IMC équivalent, un rapport tour de
taille-tour de hanches trop élevé
augmente considérablement le risque
de déces prématuré (métabolique,
cardiaque, cancer...), sachant que le
risque est également plus important
en cas d’IMC normal avec un tour

en surpoids au regard de l'IMC.

es femmes qui consomment

L beaucoup de légumes, et en
particulier  d’importantes
quantités d’ail et d’oignons, courent

nettement moins de risques de
souffrir d’arthrose aux articulations

rendre des services considérables.

Anglia), et publiée dans la revue
«BMC Musculoskeletal Disorders»,
les femmes qui consomment

le plus de légumes souffrent
moins d’arthrose, surtout si elles
ingérent de grandes quantités
d’ail, d’oignons, d’échalotes et de
poireaux. Pour mieux comprendre
cet effet protecteur, les chercheurs

gestion du poids, la maitrise de  comportement alimentaire qui| de la hanche. Une méthode ont procédé a des expériences
la tension artérielle et le contréle  tient compte de la répartition des| préventive simple, qui peut « in vitro » en éprouvette. lls

ont observé que lallicine, un

soir n’est pas une bonne idée. journée représente une approche Selon létude conduite au  composé que l’on retrouve dans
Une équipe américaine de  simple et modifiable permettant| Royaume Uni (King’s College  ces aliments, présente une action
Puniversité de Columbia a suivi ~de mieux controler son poids et| London et University of East anti-inflammatoire manifeste,

avec un effet protecteur contre
la dégradation articulaire.

L

- \\

b

a consommation réguliere
Ldes canettes sucrés altére
’'organisme au plus
profond, jusqu’aux chromosomes,
le support des génes. Le

phénomene a été mis en évidence
par une équipe de [luniversité

Hifﬂammation, le stress chronique.

Cannettes en exces:
attention au vieillissement

g

Le résultat de
dans la revue « American Journal
of Public Health » montre qu’un

Pétude publiée

raccourcissement anormal
est observé a partir d’une
consommation quotidienne de

600 ml, soit I'équivalent de deux

e
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Les clés du régime alimentaire
des personnes du groupe sanguin A

Le groupe A représente [’opposé du Groupe O en termes de métabolisme.
Alors que les aliments d’origine animale accélérent le métabolisme du groupe
0 et le rend plus performant, ils produisent l’effet contraire sur le groupe A.
Car le groupe O briile les nutriments de la viande comme du carburant, le

de

groupe A, les stocke sous forme

es aliments qui favorisent
Lla prise de poids du
groupe A sont entre

autres : viande, laitages, haricots
rouges, blé. Les personnes du
groupe A doivent éliminer toutes
les viandes de leur alimentation.
Fuir catégoriquement les aliments
carnés comme le jambon, les
saucisses et la charcuterie.
Remplacer la viande par le
poisson, crustacés, mollusques.
Ils peuvent aussi consommer du
poulet et la dinde qui sont aliments
neutres et donc inoffensifs.
Eviter la viande : agneau, Bacon,
beeuf, canard, coeur, foie, gibier a
poil, jambon, lapin, mouton, porc,
veau Tous les poissons ne sont
pas bons pour le groupe A. surtout

graisse.

Image des aliments bons pour la santé

les poissions blancs, le crabe,
la saumon fumé, les crevettes,
huitres. Les poissons bénéfiques
sont : capitaine, carpe, escargots,
sardines, saumon, morue.

Aliments pour
favoriser la perte de poids

Huiles végétales, soja et
ses dérivés, légumes, ananas.
Limiter la consommation du

lait de vache et préférer le lait
de soja, le fromage du soja.

Eviter le beurre, créme glacée,
lait écrémé, lait entier. Eviter
catégoriquement e ceufindustriel
et préférer Pceuf naturel ou bio.

Les personnes du groupe A ont
besoin de trés peu de graisses.
Cest pourquoi elles doivent

adopter l'huile d’olive. Elles doivent
éviter lhuile d’arachide, du mais,
sésame. Les céréales et graines
recommandées sont haricots noirs,
cacahuétes. En général les céréales
et leurs dérivés sont bons pour les
personnes du groupe A. Opter pour
riz, mais, soja, ils sont bénéfiques.

Pour les légumes et tubercules:

préférer brocolis, carottes,
épinards, gombos, oignon, persil,
poireau. A éviter aubergine,
ignames, chou blanc, patates

douces, pommes de terre, tomates,
poivres. Les fruits bénéfiques sont

ananas, citron, pamplemousses,
Neutres : goyave, grenade,
raisin, pasteque, dattes, avocats.
A éviter : banane, banane
plantain, mangue, melon,
noix de coco, papaye, orange.

Les jus bénéfiques : jus d’ananas,
de carotte, de pamplemousse,
de citron. Les épices bénéfiques:
ail, gingembre. Pour les tisanes
bénéfiques, on a thé vert,
ginseng, gingembre, aloés.Autres
breuvages bénéfiques: Café, eau,
vin rouge, thé vert. A éviter : alcool
forts, biére, eau gazeuse, soda

Exemple de
menu option minceur
Petit déjeuner : 1 verre d’eau
chaude additionné de citron
pressé (au réveil) + bouillie de
cacahouéte avec du lait de soja,
soit boire du jus de pamplemousse
avec du café ou le thé vert
Déjeuner : Salade (laitue et tout
’ensemble) avec une tranche de pain
de blé germé, 1 ananas et de l'eau
En cas (vers 17 h) : Galettes de
mais et prendre du thé vert chaud.

Diner : Sauce de légumes avec
les épices bénéfiques. Consommer
beaucoup cette sauce avec une
petite quantité de riz ou de pate de
mais. Répéter ce régime 2 ou 3
fois dans la semaine, 2 fois dans le
mois et sur une période de 6 mois.
Prendre réguliérement son poids.

Conseils
Les innombrables régimes avec
leurs  restrictions ne réussissent.
Car ils sont souvent la cause
d’'une reprise de poids et la
survenue de certaines maladies.
La meilleure facon de perdre

du poids, c’est de connaitre
les aliments adaptés a son
groupe sanguin. Les aliments

qui conviennent a notre groupe
sanguin ne donnent ni le surpoids
ni les maladies. Plutot ce sont les
médicaments de notre organisme.

Certes, il est difficile
d’abandonner une habitude
alimentaire.  Dailleurs il  n’est
méme pas conseiller d’abandonner
brusquement ces habitudes.
Plutét le faire progressivement.

En plus de tout ceci, il est
indispensable de pratique un
exercice physique. La marche,

est Pune des disciplines les plus
recommandées. Marcher chaque
jour entre 3 et 5 kilomeétres, et
ceci au moins 3 fois par semaine.
Eviter dans la mesure du possible
de leau ou boissons glacées.

Manger normalement,
mais manger les aliments
qui vous conviennent.

par Gamé KOKO

Source : « 4 régimes 4 groupes sanguins »
du Dr. Peter D’Adamo (USA)

Ll
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Pahoussouwe Fréderic Tchassim,
Psychologue clinicien et de la santé

e stress est un phénomene
Lqui n'épargne pratiquement
personne. La définition stricte

et basique du phénomene de stress
est 'état de tension psychologique ou
physique, résultant d’une exposition
a une situation bouleversante ou
exigeante. Lorganisme dans sa
quéte de I'équilibre permanente se
modifie d’une facon ou d’une autre
en mettant en place des mécanismes
physiologiques ou psychologiques en
vue de s’adapter aux changements qui
se présentent a lui. Ces changements
merte d’'un étre cher, la maladie

inquiétudes financiéres, le climat
de travail, le chémage, probléemes
de couple et de famille, le célibat,
rupture amoureuse et autres
difficultés individuelles etc.) exigent
une réaction d’adaptation afin
de protéger le sujet de la menace
pour sa survie. Remarquons aussi
que des évenements heureux
comme par exemple la promotion
au travail, la naissance d’un
enfant, lentrée & luniversité
peuvent aussi étre stressogenes.

De ce fait, c’est une réaction
normale.  Cette  réaction de
lorganisme devient pathologique des
lors que l'individu se trouve débordé,
épuisé, a cours de ressources
psychologiquesou physiques, déploie
des réactions inefficaces, rigides et
qui dure dans le temps (chronique)
; alors s’installe le stress chronique
ou pathologique. C’est une pulsion
inconsciente et  habituellement
incontrdlable. Les individus ne
réagissent pas de la méme facon
face aux mémes facteurs stresseurs

certains ont un seuil de tolérance
élevé au stress c’est-a-dire déploient

Que faire pour évacuer le stress ?

des bons mécanismes d’adaptation.

Comment gérer le stress ?

Il N’y a pas de recette miracle pour
gérer le stress, mais, face au stress,
il existe des recommandations et
techniques qui vont de l'auto gestion
du stress jusqua la consultation
d’un spécialiste en la matiere pour
limiter ces conséquences : Prendre
conscience que vous étes en situation
de stress en évaluant la gravité de ce
qui vous perturbe. Ceci favorisera
la préparation a la mobilisation
des ressources pour faire face
aux facteurs de stress. Essayer de
modifier sa perception vis-a-vis des
changements qui arrivent dans notre
vie en les considérant comme des défis
a relever et non des menaces fatales.

Se dire au mieux possible par
exemple qu’apres toute la «vie est un
combat» comme le dit si bien l'adage,
ceci permet de relativiser. Travailler sur
sa personnalité (qui suis- je ; qui sont
les gens autour de moi, qu’est ce qui
me pose probléme et pose probleme a
mon environnement quotidien), tout
ceci favorise l'adaptation a soi et aux

el

autres. Se fixer des objectifs réalistes
et atteignables dans le temps dans
le cadre familial, professionnel,
personnel. Au cas ou vous n’y arrivez
pas tout seul, demandez l'aide d’un
psychologue qui vous accompagnera
dans ce processus. S’exercer a
une bonne hygiéne de vie c’est-a-
dire faire des exercices physiques
chaque jour (marche, course,
natation). Manger moins gras, moins
sucré, moins salé et consommer
au mieux les fruits et les légumes.
Faire des exercices de relaxation
(technique de respiration profonde,
massage ou détente des muscles,
écouter une musique agréable).

Eviter ou limiter au maximum
la consommation de lalcool et du
tabac. Consacrer des temps de repos
au quotidien. Consacrer un temps
aux choses qui vous procurent
du plaisir dans la limite de vos
ressources. Prendre conscience
que toutes ces recommandations
ne sont pas aussi facile que ca a
mettre en oceuvre mais tout est
possible progressivement et s’est en

« forgeant qu’on devient forgeron FE

par Elom AKAKPO
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Douleur thoracique vive et prolongee:
L é ® °
Reagir vite
La douleur thoracique est un symptéme, une douleur qui intéresse en général
la partie antérieure du thorax et qui peut évoluer sur un mode aigu ou chronique.

Cette douleur s’accompagne d’un certain nombre de caractéristiques qui peuvent
permettre au médecin d’en suspecter la cause.

a douleur thoracique

se manifeste par une
sensation douloureuse au

niveau du thorax ressentie sous la
forme d’une géne, d’une brilure,
d’un poids, de picotements ou d’une
véritable oppression de la poitrine.
Elle peut s’accompagner
d’une angoisse, de
palpitations, de malaise ou
de difficultés respiratoires.

Comment elle se caractérise ?
La douleur thoracique se
caractérise par ses circonstances
d’apparition ou son mode de
déclenchement, sa durée dans
le temps (secondes, minutes,

Image d'un senior ressentant une douleur
heures), le siege exact sur le
thorax, lirradiation (la zone vers
laquelle la douleur migre) et aussi
l’existence ou non de facteurs qui
déclenchent ou calment la douleur.

Toutes ces caractéristiques
peuvent donc guider le médecin
ou lagent de santé vers une
ou des causes potentielles.

Quelles peuvent
étre ces causes?

La douleur thoracique est
un symptome et ce symptome
peut étre la manifestation d’une
affection qu’il faudra rechercher.

En d’autres termes, elle
n’est pas une maladie, mais

le symptome potentiel d’une
maladie. Une atteinte d’un organe
ou d’une structure située dans la
cage thoracique peut se manifester
par une douleur thoracique.

De fagon synthétique on distingue:
les causes cardiaques, elles sont
les plus graves. De langine de
poitrine a linfarctus du myocarde
(rétrécissement ou obstruction
d’une artére du coeur), Pembolie
pulmonaire (caillot de sang
dans lartére pulmonaire ou ses
branches), la dissection aortique
(déchirure de la paroi de l’artére
aorte), la péricardite (inflammation
de Ulenveloppe du coeur qui
s’accompagne ou non de liquide
autour du coeur). On a les causes
digestives : l'ulcére gastroduodénal,
le reflux gastro-cesophagien,
inflammation de la vésicule biliaire.

On distingue aussi les causes
pulmonaires entre autres la
bronchite,lapleurésie(accumulation
de liquide autour du poumon),
le pneumothorax (accumulation
d’air autour du poumon).

Egalement les causes pariétales:
le traumatisme ou fracture de
cotes, les causes neurologiques
telles que le zona, les atteintes
des racines nerveuses. La douleur
thoracique peut étre due aux
causes psychiatriques : Panxiété, les
personnalités hypochondriaques.

Est-ce un motif
fréquent de consultation ?
Oui, la douleur thoracique est
un motif fréquent de consultation,
en témoigne la diversité des
causes potentielles. Au  Togo,

la douleur thoracique est un
motif fréquent de consultation
en cardiologie a tous les A&ges.

Quelles peuvent
étre les complications ?

Les complications sont
plutét en rapport avec la cause
de la douleur thoracique.

Une douleur thoracique

d’origine cardiaque est une urgence
diagnostique et thérapeutique.
Les causes cardiaques de douleur
thoracique sont des affections
potentiellement létales.

Quand est-ce qu’il faut consulter?

Il faut absolument consulter
lorsque la douleur thoracique est vive,
prolongée, s'accompagne de malaise,
de difficultés respiratoires, de perte
de connaissance quel que soit l'age
et ce d’autant plus que la personne
a des antécédents cardiaques.

Comment se passe la
prise en charge ?

Les traitements sont fonction de
la cause de la douleur thoracique.
En cardiologie, [|éventail des
traitements peut aller des comprimés
et médicaments injectables jusqu’aux
techniques interventionnelles.

Avoir le réflexe de consulter
un agent de santé en cas de

douleur thoracique d’apparition
brutale. Eviter lautomédication.
Toute douleur thoracique
mérite la  consultation d’un

cardiologue pour la réalisation
d’un électrocardiogramme.

par Raymond DZAKPATA

Cyberseécurité : ANCy renforce

'‘Agence nationale de la

L cybersécurité  (ANCy), a
organisé une formation portant

sur le théme « Cybersécurité et Hygiéne
Numérique », destinée a une trentaine
de journalistes issus de la capitale
togolaise, du 19 au 21 mai 2026, a
Kpalimé. Cette session a pour objectif
d’outiller les professionnels des médias
face aux défis croissants liés a I'usage
du numérique dans leur pratique
quotidienne. Durant ces trois jours, les
participants ont pris part a des exposés
théoriques, des ateliers pratiques et
des exercices interactifs conduits par
des spécialistes de I'’ANCy. Plusieurs
sujets stratégiques sont développés,
notamment le fonctionnement de
Pécosystéeme de la cybersécurité, les
différentes menaces visant les secteurs
sensibles et les médias, la sécurisation
des mots de passe, l'authentification
renforcée, ainsi que la protection
des comptes de messagerie et des
réseaux sociaux. Les échanges ont
porté également sur la détection des
fausses informations et des contenus
manipulés par intelligence artificielle,
les risques d’escroquerie via le mobile
money, sans oublier les mesures

les capacites des médias

de protection des smartphones et
les techniques de sauvegarde et
de transfert sécurisé des données.

A travers cette initiative, 'ANCy
entend permettre aux journalistes
d’adopter de meilleures pratiques

numériques afin de limiter leur
exposition aux cyberattaques,
de protéger leurs données

professionnelles et de contribuer a la
diffusion d’une véritable culture de
cybersécurité au sein de la société.

Le directeur général de [IANCy,
Gbota Gwaliba, a rappelé I'importance
d’accompagner les professionnels
des médias dans ladaptation aux
réalités numériques actuelles. Selon
lui, lévolution du monde numérique
et lessor des réseaux sociaux
exposent davantage les acteurs des
médias a diverses menaces, d’ou la
nécessité de les associer aux efforts
de sensibilisation et de protection.

De son coté, le président de
’Observatoire togolais des médias
(OTM), Fabrice Pétchézi, a salué
cette initiative de I'’ANCy, estimant
qu’elle intervient dans un contexte
marqué par la  recrudescence
des atteintes aux données

numériques et des cybermenaces.

Une nouvelle vague de formation
destinée a d’autres professionnels
des médias devrait étre organisée
dans les prochains jours.

Mise en place en 2018 a la suite de
la loi relative a la cybersécurité et a la
cybercriminalité, Agence nationale de la
cybersécurité a pour mission de piloter

Photo de famille des participants
la politique nationale de cybersécurité. A
travers des actions de sensibilisation,
de formation et d’accompagnement,

Vinstitution oceuvre a promouvoir
les bonnes pratiques numériques
au sein des administrations, des
entreprises et des organes de presse.

par Raymond DZAKPATA
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lutte contre le stress oxydatif.

a datte parait étre un
simple fruit énergétique,

mais, derriere sa chair
tendre se cache une composition
nutritionnelle remarquable. Elle
contient des glucides naturels
rapidement  assimilables, des
fibres alimentaires, du potassium,
du magnésium, du cuivre, du
manganése, du fer ainsi que
des vitamines du groupe B.

H_ISelon une revue scientifique

Dattes : santé du coeur

Longtemps associées aux traditions alimentaires du Moyen-Orient et
d’Afrique du Nord, les dattes ne sont pas seulement un fruit sucré apprécié
pendant les périodes de jeiine. Plusieurs travaux scientifiques montrent
qu’elles renferment des fibres, des minéraux, des vitamines et des composés
antioxydants qui peuvent jouer un réle dans la prévention de certaines
maladies. Au-dela de leur apport énergétique, elles sont particuliérement
reconnues pour leurs effets sur la santé digestive, cardiovasculaire et sur la

Image des dattes

Mohamed Al-Farsi

publiée par
(Oman) dans le « Journal of
Agricultural and Food Chemistry
», les dattes sont également
riches en polyphénols,
flavonoides et  caroténoides,
des substances connues pour
leurs propriétés antioxydantes.

Arme naturelle
contre le stress oxydatif

Les dattes sont riches

d’antioxydants qui
cellules

protegent les
contre les dommages
provoqués  par les  radicaux
libres, impliqués dans le
vieillissement prématuré et
diverses  maladies  chroniques.

Une étude de Praveen K. Vayalil
(Koweit) publiée dans le « Journal of
Agricultural and Food Chemistry » a
montré que les dattes possedent une
activité  antioxydante importante,
susceptible de protéger les cellules
contre les dommages liés au stress
oxydatif.Cette propriété peut
contribuer a diminuer les risques liés a
certaines maladies cardiovasculaires
et aux troubles métaboliques.

Allié du coeur

Les dattes sont particulierement
riches en potassium, un minéral
essentiel au maintien d’une tension
artérielle normale. Des chercheurs de
Harvard T.H. Chan School of Public
Health (USA) ont montré qu’une
alimentation riche en potassium
peut atténuer certains effets néfastes
d’un excés de sodium, notamment
en contribuant au contréle de la
pression artérielle et a la réduction
du risque cardiovasculaire.

Soutien du systéme digestif
Les fibres alimentaires
représentent l'un des principaux
atouts des dattes. Une consommation
réguliere peut améliorer le transit
intestinal et prévenir la constipation.
Des études publiées dans le
« British Journal of Nutrition »
indiqguent  qu’une  alimentation

el

riche en fibres contribue a modifier
favorablement le microbiote intestinal
et a soutenir la santé digestive.

Dattes et sexualité :
mythe ou réalité ?

Dans plusieurs cultures, les dattes
sont considérées comme un aliment
favorisant la fertilité et la vigueur
sexuelle masculine. Certaines
études animales suggeérent un
effet potentiel sur la qualité des
spermatozoides et la fonction
reproductive, probablement lié
a leurs antioxydants et a certains
composés bioactifs. Des travaux
menés par Soghra Bahmanpour
et son équipe en Iran ont montré,
chez des rats de laboratoire, que
certains composants du dattier,
notamment son pollen, pouvaient
améliorer  certains  parameétres
reproductifs comme la qualité et
la mobilité des spermatozoides.

Qui peut en consommer
et qui doit faire attention ?

Les dattes conviennent a plusieurs
catégories de personnes : sportifs
ayant besoin d’énergie rapide,
femmes enceintes, personnes
souffrant de fatigue, personnes
ayant un transit intestinal lent.

En revanche, la prudence est
recommandée chez : les personnes
atteintes du diabéte du Type 2 ou
présentant une glycémie élevée,
les personnes suivant un régime
pauvre en sucres, celles souffrant
d’insuffisance rénale avancée, en

raison de leur teneur en potassiurFE
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es reins sont deux organes en
Lforme de haricot situés dans
lapartiearrierede'abdomen.

Leur role fondamental est
de filtrer le sang, d’éliminer les
déchets par urine, de réguler eau
et certains minéraux, de participer
au controle de la tension artérielle.
Contrairement a une idée
répandue, les douleurs lombaires
ne signifient pas toujours qu’il

existe une maladie rénale.

Beaucoup de douleurs
du dos proviennent  plutot
des muscles, de la colonne
vertébrale ou des articulations.

Les véritables maladies
rénales évoluent souvent

silencieusement pendant longtemps.

Ce qui abime réellement les

reins
Plusieurs facteurs augmentent
fortement le risque de
maladie rénale chronique.

L’abus de certains médicaments

Les anti-inflammatoires  non
stéroidiens comme ['lbuproféne, le
Diclofénac, peuvent endommager
les reins lorsqu’ils sont utilisés
fréquemment ou sans suivi médical.

Lautomédication prolongée
représente un risque important,
surtout chez les personnes
agées ou hypertendues.

L’hypertension et le diabéte

Ce sont les deux principales causes
de maladie rénale chronique dans
le monde. Une tension artérielle
élevée et un diabéte mal contr6lé
détériorent  progressivement les
petits vaisseaux sanguins des reins.

Un simple contréle régulier
de la tension artérielle, la
glycémie, peut aider a prévenir
de graves complications.

Le surpoids et ’obésité

Lexces de poids oblige les
reins a travailler davantage. Avec
le temps, cette surcharge peut
accélérer leur fatigue et favoriser
les maladies rénales. Maintenir
un poids équilibré contribue donc
a protéger la fonction rénale.

La déshydratation

Ne pas boire suffisamment d’eau,
surtout pendant les fortes chaleurs,
les diarrhées, les vomissements,
les activités  sportives, peut
perturber le fonctionnement des
reins. Il est conseillé de s’hydrater
régulierement sans exces.

Le tabac et l’alcool
Le tabac et la consommation
excessive  d’alcool  augmentent
Uinfammation et le  risque
de nombreuses maladies, y
compris les atteintes rénales.

Peut-on réellement

« nettoyer » lesreins ?
Les médecins sont clairs : les reins se
« nettoient » eux-mémes naturellement
lorsqu’ils fonctionnent correctement.
Le corps humain possede déja des
systemes efficaces d’élimination des
déchets. Les produits ou boissons
prétendant « purifier » ou « détoxifier
» les reins n'ont généralement pas de
base scientifique solide. La meilleure
facon de protéger ses reins reste
donc boire suffisamment d’eau,
éviter lautomédication, controler
sa tension et son diabéte, adopter
une alimentation équilibrée, limiter
lalcool et le tabac, et consulter

Image d'une spécialiste en train de consulter u

choses qui abiment les reins

n patient
santé en
inhabituels.

un professionnel de
cas de symptomes

Quand consulter un médecin ?

Il est important de consulter un
professionnel de santé en cas de sang
dans les urines, gonflement des pieds
ou du visage, fatigue importante,
diminution de la quantité d’urine,
hypertension persistante, douleurs
sévéres accompagnées de fievre. Les
recettes naturelles peuvent parfois
accompagner une bonne hygiene de vie,
mais elles ne doivent jamais remplacer
un avis médical ni un traitement adapté.

« Dr Raphaél BOGNE, médécin
diabétologue (Cameroun) »

Source :

par Gamé KOKO

par Raymond DZAKPATA
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Quleques épreuves pour les éleves
de terminales (T'*), CM2 et de troisieme (3°™)

DRE-CENTRALE | COMPOSITION REGIONALE, DU PREMIER
SEMESTRE )

EPREUVE DE, FRANGALS 3 Dure; 411/ Coef 2

"CIASSE : Tles CD

NB : Le candidat traitera obligatoirement In Partic A puis 1'un des trofs sujets proposés dans Ja
Partic B,
Partic A (8pts)

1-Définissez un plaidoyer. 0,5pt
2-a-Enumérez deux fonctions de la littérature. 1pt
b-Donnez deux raisons qui justifient que la littérature et la science sont complémentaires, 1 pt
3- Répondez par Vrai ou Faux aux affirmations suivantes, I pt

a- Les mirages des réseaux sociaux est unc acuvre d'Iréne DEMBE,

b- Koffi BOKO est de nationalité togolaise.
4-Trouvez les figures de style préscntes dans lcs phrases suivantes 1pts
Muse qui m’amuse, que j’assume avee sourire
Douces lévres comme du miel
5- Le développement humain durable repose sur certains pilicrs, cite-les en les développant. 1.5pts
7- Dans votre région, on observe une pratique courante de déforestation: les arbres sont systématiquement
coupés de mani¢ hique, principal pour étre utilisés comme bois de chauffage et pour la
production de charbon de bois. En vous basant sur vos connai en dével durable, rédigez un

PP

texte d'unc dizaine de lignes dans lequel vous expliq zles é envirc les de cette

q

déforestation sur la nature et dites pourquoi cette pratique est contraire aux principes du développement
durable. 2pts

PARTIE B : 12points

SUJET 1: CONTRACTION DE TEXTE
Texte : La déforestation
Les foréts ont idérabl diminué, principal a cause de cette augmentation générale de la
densité des populations, celle-ci étant liée a I’'amélioration générale de la santé. La mortalité infantile 2
con:lsidérablement diminué et I’espérance de vie globalement augmenté. Cette population, pour se nourrir.
doit mettre en culture des espaces de plus en plus importants et les cycles se raccourcissent. On 2 beaucoup
accusé la technique de brilis itinérants. Cette maniére de cultiver que I’on retrouve dans toutes les zones

I a briller une parcelle du terroir pour la mettre en culture pendant une année ou

tropi du monde,
deux, puis a la laisser en jachére, pour des périodes atteignant parfois dix ou vingt ans et faire de méme avec
unc autre parcelle. L’avantage de cette culture, ¢’est que le feu facilite le défrichement et que les cendres
assurent la fertilisation des sols. Il est certain que cette technique, telle qu’elle se pratiquait
traditionnellement, permettait 4 la forét de se reconstituer normal dans la ou de faibles
populations exploitaient un vaste terroir. La diminution du temps de jachére est effectivement un élément
qui contribue 4 accélérer le processus de déforestation.

Or,'la disparition de la végétation ligneuse entrainc elle aussi des conséquences graves pour les sols. Les
racincs des arbres permettent en général de limiter les effets de I’érosion, mais aussi de permettre, sous leur
ombre, 'la constitution d’un humus végétal fertilisant. L arbre cst aussi un coupe-vent efficace qui évite que
les mat:?res organiques fines ne soient emportées. De plus, cn ’absence d’ombre, les écarts de température
cr}trf: l:la Jour et la nuit, trop importants, détruisent les éléments fertilisants du sol produits dans I’humus
végétal.

Ies besoins en bois d’une population accrue (bois de chaufi fage ou de construction) accentuent encore ces
cffets de destruction de la forét, principalement dans les zones ou, le processus étant en marche, les arbres se
raréfient.

Cette situation a évid des éq sur la faune qui ne peut plus subsister (on estime que, lors
de la sécheresse de 1984, 95% du cheptel bovin a disparu dans lcs zones les plus touchées) et sur les
hommes soumis 4 des périodes de famine.

Des solutions complexes sont envisagées qui concernent nc le reboi systématique (cn
paniculig Iacacia régional particuli¢rement misc en place dc coupe-vent, I'utilisation de combustibles de
substitution (gaz ou énergie solaire). Ces solutions ou d’autres supposent de toute maniére la mise en ceuvre
de moyens importants dont les Etats concernés ne disposent pas. Seule la ional i

P

pération inter

DRE GRAND LOME
BSSAI CEPD REGIONAL 2026

EXERCICES ECRITS DE CALCUL

Ton papa a récolté 6 sacs de café de 65 kg chacun. I te demande de calculer
le prix total de sa récolte si la tonne de café est venduea 750000 F.
(4points)
Un jardin mesure 240m de périmétre, Sa largeur est la moitié de sa
longueur, Calcule son aire. (4points)
Une somme de 150000F est placée dans une caisse d'épargne au taux de
5% pendant deux ans. On te demande de calculer lintérét rapporté
pendant ce temps. Calcule-le. (4points)
Douti vend d'abord les 35 de ses bétes puisle 1/3.
a- (Que represente cette vente en fraction ? (2points)
b- Quelle fraction de bétes lui reste t-il? (2points)

5 Alaide d'une régle, d'un rapporteur et d'un compas
) Construis un angle de 120° et trace sa bissectrice. (2points)
b) Donne la mesure de chacun des angles obtenus (1point)
() Quelle estla nature des deux angles obtenus (point)

permettre denrayer le processus. De nombreu projels sont déja en cours avec I'aide des organismes
internationaux, mais manifestement encore insuffisants,
Dominique ROLLAND in Diagonales n°29, Ianvier-Février 94, P27,
1- Résumé le texte ci-dessus au quart de son volume initial.
2. Discussion : Dominique ROLLAND affirme : « Les foréts ont considérablement diminué,
principalement & cause de cette augmentation générale de la densité des populations »
Dans quelle mesure la croissance démogruphlquc esteclle rc.‘qponsab@ de la déforestation, et
quelles politiques pourraient concilier les besoins d'unc population grandissante avec la préservation

des foréts ?

Baréme pertinence | Correction  de “Cohérence Perfectionnement
la langue interne
Résumé 1,5pt 2pts 1,5p Tpt

Discussion 1,5pt 2pts 15pt Ipt

SUJET I1 : COMMENTAIRE COMPOSE
TEXTE: Terre de nos aieux
Salut a toi pays de nos aieux,
Toi qui les rendais forts, paisibles ct joyeux,
Cultivant vertu, vaillance,
Pour la postérité.
Quc viennent les tyrans, ton coeur soupire vers
La liberté,
Togo debout, luttons sans défaillance,
Vainquons ou mourons, mais dans la dignité,
Grand Dieu, toi seul nous as exaltés,
Du Togo pour la prospérité,
Togolais viens, bétissons la cité.

Alex Casimir DOSSEH, Premier couplet dc I'hymne national du Togo adopté en 1960.

Consigne : Faites de ce texte un commentaire composé. Vous étudierez le patriotisme de ["auteur et son
invitation a un Togo uni et prospére.
Baréme

N°866
du 03 Juin 2026

Critéres Pertinence Correction dc la languc | Cohérence interne | Perfectionnement

Notation 4pts 4pts 3pts Ipt

SUJET 3: DISSERTATION
Au cours d’une discussion sur les fonctions de la litt¢rature, un de vos amis pense que la littérature n'a plus
d’importance dans cette ére de technologie. Pour lc convaincre, vous avez recowrs & la pensée de Theodore
Roosevelt : Les livres sont les lumiéres qui guident les civilisations.

Iin vous fondant sur vos connaissances et sur le theme * Littérature et Société” expliquez et discutez cette
pensée.

Critéres Pertinence Correction de In languc | Cohérence interne Perfectionnement |

Nptalion 4pts 4pts 3pts Ipt

DRE-MARITIME BEPC BLANC MAI 2024
PERIMETRE CEG AGBELOUVE EPREUVE D’ECM | DUREE : 2h C(EFF : 2

Premiére partie

SITUATION d’évaluation (8 pts)

Une ONG dénommée « Education pour tous » a organisé une journée de sensibilisation dans ton
établissement sur le théme : « Eléve et portable ». Ton ami qui a manqué a ce rendez-vous te demande de lui
faire le compte rendu de cette sensibilisation. A partir de tes connaissances et de tes acquis sur ce théme :
Consignel : définis-lui la notion du réseau social tout en relevant les dangers liés a son usage.

Consigne 2 : présente-lui les différents moteurs de recherches tout en lui donnant leurs avantages pour les
éléves.

Pertinence Correction Cohérence Perfecti t

1pt 1 pt 1pt 1 pt

1pt 1pt 1pt 1pt

Deuxiéme partie
1- Réponds par vrai ou faux aux affirmations suivantes. 2pts

a- Le recensement est I’une des phases post électorales

b- L’organe qui permet d’organiser les élections au Togo est la HAAC

c- L’impartialité est I’un des roles des médias en démocratie

d- Toutes les lois d’un pays sont contenues dans sa constitution

Choisis la bonne réponse entre les parenthéses. 2pts
La (TIC, HAAC, CENI) est une institution de la république togolaise qui veille sur les médias.
Le (droit de suffrage, code électoral, dépouillement) constitue un droit d’éligibilité et de vote
reconnu a tout citoyen togolais.
(Le genre, le sexe, ’égalité) permet a la femme d’avoir le méme statut et les mémes droits que
I’homme.
Le document qui représente le fondement de la démocratie togolaise est (le code électoral, la
constitution, la police des examens).

Relie par une fleche les élé ts de A aux élé ts de B. 2pts

A B
Acte réglementaire Constitution
La mere des lois Media
Togo presse Catastrophes naturelles
inondation Décret

Troisiéme partie

1- Développe les sigles suivants : TIC, CENI, HAAC, CRETFP. 2pts
2- Donne deux avantages de la formation professionnelle. 1pt

3- a-Enumére deux causes des catastrophes naturelles. 1pt

b- Donne deux conséquences des catastrophes naturelles 1pt
4- Enumére deux causes de I’inégalité entre le garcon et la fille. 1pt

Périmétre Pédagogique du CEG AGBELOUVE BEPC blanc Mai 2024
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