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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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Dr Abraham Atekpe,

Coordonnateur du
Programme National de Lutte
contre le Paludisme (PNLP)
(Togo)

« Nos hopitaux sont pleins
de malades du paludisme et
malheureusement beaucoup
d’entre eux finissent
par décéder. Pourtant,
nous savons comment le
paludisme se transmet, nous
savons comment le prévenir
et comment le prendre
efficacement en charge. La
lutte contre le paludisme ne
peut &tre gagnée seule par
le personnel de santé. Elle
nécessite une mobilisation

collective impliquant
les autorités locales, les
leaders communautaires,

les associations, les écoles,
les familles et chaque
citoyen. Chacun de nous
a un role a jouer. En
matiére d’assainissement
de lenvironnement, il est
attendu que chaque ménage
etchaquequartiers’investisse
dans lélimination des gites
larvaires:viderrégulierement

. . o ' les eaux stagnantes,
Directrice de Publication M anpctogo@gmailcom & AwenuedelaChance N “les récipients de
Merve;l(l)eszoa/; I\SAE;ESSAN stockage d’eau, entretenir

les caniveaux et éviter

'accumulation de déchets
Rédacteuren Chef qui favorisent la prolifération
Raymond DZAKPATA des moustiques....»
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PHARMACIES DE GARDE DU 20/07/2026 au 27/07/2026

A i JEANNE D'ARC Prés de Marox-Renault-Star 90864051

Col;'rle‘te“r Numeéros utiles ETOILES 10 Av. Nouvelle Marche 96270505
Abel OZIH AMESSIAME-BE Marché de B& 70499629

. DES APOTRES Akodésséwa, non loin du Centre de Formation CAMA 70453805

CHU Sylvanus Olympio OCEANE Rue HOULATA, face Hétel de la PAIX 96752502

22-21-25-01 ADJOLOLO 1319, Rue de la Charité proche du CMS de Nyekonakpoe 97938659

Jo listes R t HOPITAL Face Hopital CHU-Tokoin 79690808
urnatistes Reporters AMITIE 72 Av. des Hydrocarbures (SOTED) 70256257
Gamé KOKO CHU Campus CAMPUS ADEWI - Boulevard de la Kara a c6té de UTB 933808 84
Confess ABALO 22-25-77-68/22-25-47-39/22-25-78-08 TRUS Atidgou Carrefour DYA. Grand Contournement 70445924
Jean ELI ISIS Avenue Jean Paul Il prés des rails NUKAFU Gakpoto 70448387

. 5 9 YEM-BLA 258, Av. Akéi face a la Résidence 90889872
William O Commissariat central FRATERNITE Hédzranawé prés de la Clinique St Joseph 96800919
Elom AKAKPO 22-21-28-71 APOTHEKA Face siége Fédération Togolaise de Football, route de Kegué 70443333
MAWULE 54 Bd de I'OTI Rond Point Gakpoto, Bé-Kpota 70459186

FIDELIA Bé-Kpota, Route d'Attiégou, prés de ['hdtel "LE REFERENTIEL" 96800918

Sireté Nationale SARAH 186 Bd MALFAKASSA, Face au centre de santé d'ADAKPAME 72335158

. ELI-BERACA Route d'Adidogomé, Immeuble SIKOVIC face bureau de poste 99698921
Chroniqueur 22-22-21-21 LA REFERENCE Route de Kpalimé, Adidogomé Assiyéyé, a coté du bar Madiba 704996 47

H BONTE Wonyomé-Adidogomé en face de la station Sanol 96800900
Gadiel TSONYADZI . AZUR Apédokoé-Gbomamé, Carrefour Obéna, prés de l'eglise Pentécote 90 49 44 56
Pompiers AURORE LANKOUVI, non-loin de ['école La divine providence 71007575

921-67- JAHNAP A c6té de I'EPP Gakli, Djidjolé-Gakli,immeuble Favo 96800929

. . 118 ou 22-21-67-06 CONFIANCE Face GTA 91013328
Imprimenie LUMIERE AGBALEPEDOGAN - Lossossime prés du Rond Point de I'@Euf 70431549

2 i P i GROUPE C Agbalépédogan, non loin de I'EPP Groupe C 92334976

Sante Educatlon Gendarmerie (SECOUFS et ASSIStanCE) DES ORCHIDEES AGOE-TELESSOU, LEO 2000 99010374
172 ou 22-22-21-39 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 Agoé-Télessou, Carrefour Margot 91505045

Tlrage Police Secours SHALOM Agoé-Cacavéli, non loin de BKS. Sur Bd Faure GNASSINGBE 704996 51

: AGOE-NYIVE A c6té de I'Eglise Catholique d’Agoe-Nyivé 91610262

7000 exemplalres 117 SALAHOUBEIDA Agoé Kelegougan (Koffi Panou, Carrefour 0'queens) 91911535
TAKOE Avant la station CAP ESSO de Zongo (c6té opposé) 91551804

. 2 e . . ' ZONGO Togblékopé carrefour Hermann, prés d’ Orabank 70499655
Distributeur Exclusif Protection de l'enfant ELEMAWUSSI Adétikopé, Médina, Nationale N°1, avant PIA 97670937
Gérard AFANTODJI 111 SATIS Agoé-Logopé face CEG Agoégnivé Ouest (Kossigan) 70448517
DAFEANNE Agoé-sogbossito,Route reliant le contournement au camp GP 70776942

CHARITE A c6té du CEG d'Agoe-Nyivé 90652190

Assurance maladie MAA-LA Agoé Demakpog, non loin de ['école la Référence 90106092

SANGUERA Prés du lycée Sanguera 70428080

Nous contacter au 8220 SAG'BIBA AGOE-Nanegbe a coté de la station T-Oil 91838783
04 BP 991 Lomé - TOGO LA SHEKINAH AGOE-NYIVE Qt Atiomé carrefour Amadenta 96401717
. . NELLY'S Klémé Agokpanou, non loin du chateau d'eau 92011100
journalsante@yahoo.fr Numeéro vert SIDA MAWUNYO AGOE-Sogbossito, en face de la station OANDO 70423464
santeducationOl@gmail.com 80000011 M'BA Agoe-Légbassito, 300 métres apres le marché de Légbassito 70278181
. TRIOMPHE Bokpokor, Route contournement,300m de carrefour kpala 93258036
www.sante-education.tg VERONIQUE Avépozo en face de I'école nationale de gendarmerie 96 685353
LE DESTIN A c6té de I'Agence ECOBANK de Baguida 70411541
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Jus de carotte : pourles yeux et le coeur

La carotte disponible sur la plupart des marchés africains et facile a
préparer, cache un immense potentiel nutritionnel. En jus, elle concentre
des vitamines, des minéraux et de puissants antioxydants qui contribuent
a protéger les yeux, renforcer l'immunité, embellir la peau et prévenir
plusieurs maladies chroniques. Le jus de carotte est une boisson santé que
chaque famille doit a intégrer a son alimentation.

-

it

ans lesvilles et campagnes
d'Afrique en général et

au Togo en particulier,

les boissons industrielles sucrées
occupent une place grandissante
dans les habitudes alimentaires.
Ceci avec toutes leurs consequences
sur la santé. Pourtant, la nature met
a notre disposition des alternatives
plus saines, plus nutritives et
souvent moins coliteuses. C'est le
cas du jus de carotte, une boisson
naturelle qui allie plaisir, saveur
et prévention des maladies.
La carotte (Daucus carota)
est l'un des légumes-racines les
plus cultivés au monde. Elle doit
sa couleur orangée a sa richesse
exceptionnelle en béta-carotene,

Image du jus de carotte, persil et citron
un pigment que l'organisme
transforme en vitamine A selon
ses besoins. Cette vitamine est
essentielle au bon fonctionnement
desyeux, de la peau, des muqueuses
et du systtme immunitaire.

Protecteur pour les yeux

La réputation de la carotte pour la
santé des yeux n'est pas une simple
croyance populaire. Elle repose
sur des bases scientifiques solides.

Aux Etats-Unis, les chercheurs
Johanna M. Seddon et ses
collaborateurs ont montré, dans
une étude publiée dans le «Journal
of the American Medical Association
(JAMA)», que les personnes
consommant régulierement des

aliments riches en béta-caroténe,
lutéine et zéaxanthine présentaient
un risque significativement
plus faible de développer une
dégénérescence maculaire liée a
['4ge, l'une des principales causes
de cécité chez les personnes agées.

Ces caroténoides facilitent
également l'adaptation des yeux
a l'obscurité et participent a la
préventiondescarencesenvitamineA.

Pour la beauté de la peau
éclatante

D’aprés une étude réalisée au
Royaume-Uni, par le Dr lan D.
Stephen, il est montré qu'une
alimentation riche en fruits et
l[égumes contenant des caroténoides,
comme la carotte, modifie
progressivement la couleur de la
peau en augmentant sa pigmentation
jaune-or. Dans leurs études,
publiées dans la revue «Evolution
and Human Behavior », cette
coloration a été systématiquement
percue par les observateurs comme
un signe de meilleure santé et
d'une apparence plus attrayante.

Le béta-carotene agit également
comme antioxydant en protégeant
les cellules contre le vieillissement
prématuré  provoqué par les
rayons ultraviolets et la pollution.

Renforcer l'immunité
et protéger le coeur

Le jus de carotte est une excellente
source de vitamines A, C, E et K ainsi
quedepotassium,decalcium,deferet
demagnésium. Unerevuescientifique
publiée en 2018 souligne qu'une
alimentation riche en caroténoides,
pigments naturellement présents
dans les fruits et légumes colorés,

contribue a protéger ['organisme
contre le stress oxydatif.

Le potassium participe également
au maintien d'une pression artérielle
normale, tandis que les vitamines
antioxydantes contribuent a
limiter les dommages causés aux
cellules par les radicaux libres,
impliqués dans le développement
des maladies cardiovasculaires,
du diabete et de certains cancers.

Recettes faciles a préparer

Jus pour améliorer la vision
4 carottes, 2 oranges, % citron.
Laver les carottes, les passer a
l'extracteur ou les mixer avec
un peu d'eau puis filtrer. Ajouter
le jus des oranges et du citron.
Servir. Faire 2 a 3 fois par semaine.

Jus pour renforcer
le systéme immunitaire

Prendre 4 carottes, 1
petite mangue mire (ou deux
tranches d'ananas), 1 petit
morceau de gingembre frais,
et %2 verre d'eau. Mixer tous les
ingrédients jusqu'a obtention
d'un mélange homogéne. Filtrer
et servir. Faire 2 a 3 fois par jour.

Dans le  but  d’optimiser
l'absorption  du  béta-caroténe
contenu dans le jus de carotte, il
est conseillé de le consommer avec
une petite quantité de matieres
grasses, par exemple quelques
arachides grillées, des graines de
sésame, de l'avocat ou un repas
contenant un peu d'huile végétale.
Le béta-carotene étant un composé
liposoluble, sa biodisponibilité est
améliorée en présence de lipides.
Ce qui facilite ensuite sa conversion
en vitamine A par ['organisme.

Prévenir la perte de mémoire chez les personnes dgées

La perte de mémoire est une source d’angoisse pour beaucoup de
personnes dgées. Plus on avance en dge, plus les étourderies et oublis
fréquents inquiétent. Mais heureusement, le cerveau fonctionne comme les
muscles du corps ; avec un peu d’activité physique ou intellectuelle, il est
possible d’entrainer sa mémoire et prévenir de l’lamnésie.

evant des troubles de

la mémoire, un examen

médical général effectué
par un neurologue est toujours
nécessaire.  Certains  facteurs
peuvent aggraver les oublis
ou les trous de mémoire tels
que le surmenage, l'anxiété, la
déprime, les déficits en vitamines,
I’hypertension artérielle ou encore
la prise de certains médicaments.

Comment travailler
samémoire ?

Lorsque le cerveau n’est
pas assez sollicité, il est clair
qu’on remarque une baisse des
performances intellectuelles. Le
cerveau Sentretient. Des activités

monotones, des  occupations
routinieres  mobilisent  toujours
les mémes régions cérébrales,

résultat : les autres s’endorment.

Quand on est a la retraite,
les troubles de la mémoire
sont plus fréquents a cause du
simple arrét de la stimulation des
fonctions cérébrales par le travail.

En  effet, la  stimulation
intellectuelle contribue a
préserver les  capacités de
réflexion et de la mémoire.

Ainsi, faire travailler ses

neuronesévitelapertedemémoire.
Lire, écouter de la musique, jouer
par exemple au scrabble, dames,
mots croisés, échecs, ludo, awalé.
La mémoire se travaille a chaque
instant de la vie quotidienne. Par
exemple, apprendre par coeur
les numéros de téléphone que
Uon utilise est un bon exercice.
La mémoire sentretient aussi en
racontant ses souvenirs ou en

™

Image d'une personne Ggée qui souffre d'une perte de mémoire

révisant un poéme ou une chanson.

Recette Gingembre + bissap
1/2 tasse de fleurs d’hibiscus bio,
1/4 tasse de racine de gingembre
rapé, Jus de 1/2 citron bio frais,
eau. Mélanger les fleurs Uhibiscus,
la racine de gingembre, le sucre,

le jus de citron, et 1 tasse d’eau
filtrée dans une petite casserole.
Porter a ébullition a feu vif.
Filtrer tout le mélange dans
un verre. Boire 2 fois par jour le
matin et le soir. Cette boisson est
savoureuse et rafraichissante.
par Abalo AGBESSI

par Gamé KOKO
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a grippe est une maladie

virale: la seule chose qu’on

peut faire en attendant la
guérison, clest essayer de réduire
lintensité des symptémes. De maniére
générale, l'état de santé va commencer
a saméliorer au bout de quelques jours.
Si la santé ne s’améliore pas, il
faut consulter un médecin. Pour se
soigner naturellement de la grippe,
il y a quelques astuces simples qui
aideront a apaiser les symptémes.

Recette 1 : Faire bouillir 15 feuilles
d’eucalyptus +15 feuilles de goyavier,
bouillirpendant10a15minpuisfaireun
bain a vapeur au malade. Boire 1 tasse
de la décoction. Faire pendant 6 jours.

Recette 2 : 02 cuilléres a café de
‘Bﬂel d’abeilles + 01 cuillére a soupe

Remedes pour traiter
grippe et rhume

i

!

de curcuma en poudre +02 cuillérées
a café de grains de poivre noir moulu.
Mélanger d’abord le curcuma avec
le poivre moulu. Mélanger ensuite
le miel et le mélange de curcuma +
poivre noirjusqu’a obtenir un mélange
homogéne. Conserver un bocal en
verre avec un couvercle. Prendre
1 cuillerée a soupe du mélange et
de dissoudre dans 1 tasse d’eau
chaude et boire 2 fois matin et soir.

Pour éviter la contamination de la
grippe, se laver les mains régulierement,
surtout aprés sétre mouché, et
utiliser une solution hydroalcoolique,
si besoin, se moucher et jeter les
mouchoirs apres utilisation dans
les poubelles ; éviter les contacts
rapprochés avec d’autres personnes
si on est malade. Se faire vaccine

a

Remedes pour
soulager la bronchite

a bronchite se caractérise par
Luneinﬂammation desbronches.
Ces bronches sont le canal

qui meéne lair inspiré de la trachée aux
poumons. La bronchite est causée parun
virus ou une bactérie. Elle se manifeste
par une toux qui s’intensifie quand on se
couche. On note aussi une respiration
plus difficile, et la production d’une
quantité importante de mucus. Voici
des recettes pour guérir la bronchite.

Recette 1 : 1 cuillére a café de miel
et 2 cuilléres a café de jus de citron.
Remuer pour combiner et garder sur
le fond de la gorge aussi longtemps
que possible pendant qu’on avale.

Recette 2 : manger les oignons crus,
dans des soupes et les ragoiits ou
comme assaisonnement fonctionne
également pour lutter contre les

symptomes de la bronchite. Ils sont
expectorants. Pour soulager la toux, il
est recommandé de couper un oignon
et de le couvrir de 2 cuilléres a soupe
de miel. Laisser reposer toute la
nuit, puis retirer ’oignon. Prendre 1
cuillére a café de ce miel 4 fois par jour.

Recette 3 : Faire une tasse de thé au
citron. Une tranche de citron ou de
zeste de citron dans 1 tasse d’eau
bouillante. Laisser infuser 5 a 10
minutes et boire. Se gargariseravec du
jus de citron mélangé a de l’eau tiéde
(1 cuillere a café dans 1 tasse d’eau
tiéde). Celalibére également le mucus.

Recette 4 : Faire du thé au gingembre.
Utiliserl/2cuilléreacafédegingembre,
3 clous de girofle moulus et 1 cuillére a
café de cannelle en poudre. Tremper
dans 1 tasse d’eau bouillante et boire.

o

Remedes pour
le mal de gorge

Dy

e mal de gorge est vraiment
trés désagréable et empéche
de penser a autre chose.
Létat de santé s'affaiblit et on ressent
une douleur aigué en avalant la
salive ou les aliments, et méme en
respirant. Pour soulager rapidement
ces maux de gorge, ne pas hésiter a
avoir recours a ces remedes naturels.

Recette 1 : Mettre une cuillére a café
de sel de table dans une tasse d’eau
tiéde et faire des gargarismes avec cette
préparation environ toutes les heures.
Ou bien mélanger deux cuillerées de
vinaigre a une tasse d’eau chaude.
Laisser refroidir un peu (Putiliser aussi
chaud que possible, si on le supporte, et
faire des gargarismes toutes les heures.

Recette 2 : Faire bouillir trois feuilles

de citronnier par tasse d’eau pendant
10 minutes environ dans 250 ml d’eau
(voltic pure water). Retirer cette
décoction du feu et ajouter une cuillerée
de miel. Boire une tasse chaude trés
lentement avant qu’elle ne refroidisse.

Recette 3 : Couper un oignon en
rondelles et le mettre dans un demi-
litre d’eau. Y ajouter trois cuillerées
de miel et laisser macérer le tout
pendant 12 heures. En boire une
tasse toutes les deux heures jusqu’a
ce que la gorge cesse de faire mal.

Recette 4 : Laver et hacher un
bouquet de persil, un oignon et
une gousse d’ail. Mixer le tout pour
obtenir un mélange homogéne.
Il faut prendre un verre par jour.

L!

e miel a des vertus anti-
bactériennes. C’est un ingrédient

naturel qui fait partie des
remeédes efficaces pour lutter contre les
problemes respiratoires, en particulier
'asthme. Cette maladie se manifeste
par une dysfonction du systeme
respiratoire  affectant les bronches.
Cette dysfonction peut étre due a des
allergies. Par conséquent, de nombreux
médicaments pour le traitement de la toux
nécessitent du miel dans leur préparation.
Une étude réalisée en 2013 en Malaisie
a révélé que ceux qui consomment
du miel présentent des symptémes
de rhinite  allergique  améliorés.
Dans le cas ou aucune amélioration
nest observée apres avoir utilisé  ces
remédes, consulter un  médecin.

Recette 1 : Mélanger 250 g de miel avec

Recette au miel
pour traiterasthme

200 ml de jus de citron dans un bocal.
Ensuite, ajouter lentement 100 ml
d’huile d’olive et remuerpourque la pate
soithomogéne. Prendreuneouplusieurs
cuilléres a soupe aprés chaque repas.

Recette 2 : Ecraser 3 ails puis ajouter
une tasse de miel (335 g) dans un bol.
Mélanger bien, fermer et garder dans
un endroit frais. Prendre une cuillerée
tous les matins avant le petit-déjeuner.

Recette 3 : Laver, éplucher et couper
01 pomme en quatre morceaux
uniformes. Dans un mixeur, placer les
quatre morceaux de pomme, le jus
de deux citrons, 1 cuillére a soupe de
miel (25 g) et 1 verre d’eau (200 ml).
Le résultat devrait étre un mélange
homogéne et délicieux a déguster

e

chaque matin au petit-déjeuner.

par Jean ELI

par Elom AKAKPO
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au sein des communauteés.

es luttes traditionnelles

Evala, qui rassemblent

chaque année des dizaines
de milliers de participants venus
de la préfecture de la Kozah, et de
'ensemble du Togo, constituent
une plateforme privilégiée pour
rapprocher les services de santé
des populations. Profitant de
cette forte mobilisation populaire,
Santé Education a initié, avec
['accompagnement du Ministere de
la Santé et des autorités sanitaires
régionales et préfectorales, une
campagne communautaire  de
consultations médicales et de
dépistages gratuits. Cette premiére
édition visait non seulement
a détecter précocement les
principaux facteurs de risque des
maladies non transmissibles, mais
égalementapromouvoirl'adoption

Special MaBEST-Evala 2026 :
plusde 1000 personnes deplstees

Du 11 au 18 juillet 2026, s’est déroulé dans la préfecture de la Kozah la
premiére partie de la 8e édition du Marché de I’Alimentation du Bien-Etre
et de la Santé au Togo (MaBEST). Une initiative portée par Santé Education
avec sous la supervision technique du Ministére de la Santé, de ['Hygiéne
Publique, de la Couverture Sanitaire Universelle et des Assurances,
a travers la Direction Régionale de la Santé de la Kara (DRS) et de la
Direction Préfectorale de la Santé de la Kozah (DPS). Cette activité avait
pour ambition de rapprocher les services de prévention et de dépistage
des populations en profitant de l'importante affluence générée par cette
manifestation culturelle qu’est la lutte Evala. Elle s'inscrit pleinement
dans la vision du Gouvernement togolais visant a renforcer la couverture
sanitaire universelle et a promouvoir une approche préventive de la santé

de comportements favorables
a la santé grace a des conseils
médicaux et nutritionnels adaptés.

Les maladies non transmissibles
constituent aujourd'hui l'un des
principaux défis de santé publique au
Togo. Selon les résultats de l'enquéte
STEPS 2021, plus de 30,5 % de la
population souffre d'hypertension
artérielle, environ 5 % est atteinte
de diabéte, 30 % présentent un
surpoids et pres de 11 % sont obéses.
Ces affections, souvent qualifiées de
« tueuses silencieuses », évoluent
pendant de nombreuses années
sans symptomes apparents et
sont fréquemment diagnostiquées
a un stade avancé, lorsque
surviennent déja des complications
graves telles que les accidents
vasculaires cérébraux, les maladies
cardiovasculaires, l'insuffisance

Image de prise de tension pour les populations lors de la campagne

rénale ou  certains  cancers.

Durant toute une semaine, une
équipe composée de professionnels
de santé, de journalistes et de
volontaires  ont  sillonné les
principaux sites des finales des
Evala afin d'offrir gratuitement
des consultations médicales,
des dépistages de ['hypertension
artérielle, du diabéte, du surpoids et
de l'obésité, ainsi que des conseils
personnalisés en matiere de nutrition,
d'hygiéne de vie et de prévention
des maladies non transmissibles.

D’apres les résultats provisoires,
plus de 1000 personnes sont dépistées

et 300 personnes ont bénéficié
des conseils santé et nutritionnels

La mise en ceuvre de cette initiative
a permis de concrétiser une approche
innovante consistant a intégrer les
interventions de santé publique dans
un grand événement socioculturel.
Elle a également contribué a
rapprocher les services de prévention
des populations, en particulier celles
qui consultent rarement les structures
de santé, renforcant ainsi les efforts
nationaux en faveur d'une meilleure
prévention, d'un dépistage précoce
et d'un acces équitable aux soins.

Remedes naturels
contre mauvaise haleine

Image des ingredients pour désinfecter la bouche

a mauvaise haleine est un

L probléme de santé qui peut
indiquer une infection au

niveau des dents, des gencives ou
du systeme digestif. Cependant,
dans de moindres cas, cela peut
provenir de la langue. La croissance
bactérienne sur la langue peut
mener a une halitose chronique et
a dautres affections buccales qui
peuvent diminuer la qualité de vie ou
provoquer des problémes sociaux.
C’estpourcelaqu’il esttrésimportant
d’apporter une bonne hygiene a la
langue. Consulter réguliérement un
dentiste est également nécessaire.

Recette Persil et aux clous
de girofle: Mettre a bouillir
plusieurs brins de persil avec

3 clous de girofle entiers et
une demi-tasse d’eau (125 ml).

Laisser refroidir le mélange,
filtrer et utiliser le liquide comme
un bain de bouche. Une infusion au
persil et aux clous de girofle peut
aider a neutraliser la mauvaise
haleine et la prolifération
des bactéries dans la bouche.

Recette a la menthe : Préparer
une infusion avec 5 feuilles de
menthe et une demi-tasse d’eau
(125 ml), puis laisser reposer.

Faire un bain de bouche avec
le liquide obtenu, aprés sétre
lavé les dents. La menthe a
une  action anti-bactérienne
qui aide a stopper la croissance
des bactéries dans la bouche.

Remedes naturels
contre lajaunisse

a jaunisse encore appelée
Lictére est un symptome qui
se manifeste essentiellement

par une coloration jaune des
téguments. Elle est due a un taux
sanguin élevé de bilirubine, qui est
une molécule issue de la dégradation
des hématies et censée étre évacuée
a lextérieur par les urines et les selles.
Il existe plusieurs remedes maison qui
peuvent aider a traiter la jaunisse en
stimulant le fonctionnement du foie
et laugmentation de la circulation
de la bile dans les voies biliaires.

Reméde jus de tomate : Le
lycopéne présent dans les tomates
réduit les lésions hépatiques.
Prendre 500 ml d’eau et laisser
bouillir. Ajouter 4 a 5 tomates dans

Image d'un jus de tomate
leau bouillante. Laisser reposer 15
minutes. Peler la peau d’une tomate
et les écraser. Extraire leur jus en les
pressant sur un tamis. Boire le jus
préparé a jeun chaque matin. Pour
une récupération rapide, ajouter du
poivre noir « Atikanli » dans le jus.
Suivre ce reméde une fois par jour
pendant au moins deux semaines.

Reméde au gingembre : Extraire
le jus de 02 racines de gingembre.
Mélanger une demi-cuillere a café
de ce jus avec une cuillére a café de
chaque jus de 03 feuilles menthe
et jus de 01 citron. Ajouter une
cuillere a soupe de miel. Consommer
ce mélange trois ou quatre fois
par jour pendant deux semaines.

par JeanELI
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Une Seule Santeé : quand la santé de ’homme,
de ’animal et de ’environnement est llee

es crises sanitaires des
Lderniéres décennies ont
démontré que notre santé
dépend de nombreux facteurs
souvent invisibles au quotidien :
la qualité des aliments que nous
consommons, la santé des animaux
qui nous entourent et létat de
notre environnement. Lorsqu’un
de ces éléments est fragilisé, c’est
’ensemble de notre bien-étre qui
est menacé. C’est dans ce contexte
que lapproche « Une Seule Santé »
(One Health) s'impose aujourd’hui
comme une réponse essentielle.
Elle repose sur un principe simple :
la santé humaine, la santé animale
et la santé des écosystemes sont
étroitement liées et doivent étre
préservées a travers des actions
coordonnées et multisectorielles.

Les zoonoses : un défi majeur
pour la santé mondiale

Au Togo, lélevage constitue une
source importante de revenus et
un pilier de la sécurité alimentaire
pour des milliers de ménages. Les
bovins, ovins, caprins, porcins et
volailles contribuent non seulement
a l’économie rurale, mais également
a l'approvisionnement des marchés
en produits d’origine animale.

Cette  proximité entre les
populations et les animaux favorise
toutefoislatransmission de maladies
appelées zoonoses, C’est-a-dire des
maladies transmissibles entre les
animaux et les étres humains. Selon
I’Organisation mondiale de la Santé
(OMS), prés de 60 % des maladies
infectieuses humaines connues sont
d’origine animale, tandis qu’environ

75 % des maladies infectieuses
émergentes proviennent des
animaux. Des maladies telles

qu’Ebola, la rage, la grippe aviaire
ou encore la tuberculose illustrent
cette  étroite  interdépendance
entre la santé humaine, la santé
animale et l'environnement. Dans
les zones rurales, ou les animaux
vivent souvent a proximité des
habitations, la surveillance
sanitaire animale constitue ainsi
un enjeu majeur de santé publique.

L’antibiorésistance :
une menace silencieuse
L'approche « Une Seule
Santé » joue également un role
déterminant dans la lutte contre
antibiorésistance. L'utilisation
excessive ou inappropriée des
antibiotiques, aussi bien chez les
humains que chez les animaux,
favorise le développement de
bactériesrésistantesaux traitements.

Selon I'OMS, cette résistance
compromet progressivement
lefficacité des médicaments

essentiels. Une étude publiée dans
« The Lancet » en 2022 estime que
la résistance aux antimicrobiens
était associée a pres de 4,95 millions
de déces dans le monde en 2019.
Si aucune mesure efficace n'est
prise, lantibiorésistance pourrait
devenir l'une des principales
causes de mortalité au cours des
prochaines décennies. Au Togo, la
promotion d’un usage responsable
des médicaments humains et
vétérinaires constitue donc un enjeu
majeur pour préserver la santé
des populations et des animaux.

L’environnement :
un pilier de notre santé
Laqualité denotreenvironnement
influence directement notre santé
et celle des animaux. Lorsque les

Image d'un vétérinaire en train d'examiner un chien

ressources naturelles sont dégradées,
que les déchets sont mal gérés ou
que les eaux et les sols sont pollués,
les risques de maladies augmentent.

La déforestation, les feux de
brousse, la pollution des cours d’eau,
le rejet incontr6lé des déchets ainsi
que la mauvaise gestion des effluents
issus de l'élevage et de l'agriculture
fragilisent les  écosystemes et
favorisent 'émergence de nouveaux
risques sanitaires. Préserver
Uenvironnement revient donc a
protéger la santé humaine et animale
tout en garantissant un cadre de vie
sain pour les générations futures.

Une approche essentielle

pour UAfrique et le Togo
En Afrique, et particulierement
au Togo, ol lélevage occupe une
place importante dans les moyens
d’existence des populations rurales,
Papproche « Une Seule Santé »
offre une réponse adaptée aux
défis sanitaires, alimentaires et
environnementaux. Elle  permet
de prévenir plus efficacement
les maladies, de renforcer la
sécurité sanitaire des aliments, de
protéger les ressources naturelles
et daméliorer durablement les
conditions de vie des communautés.

Une contribution au
développement durable
Lapproche « Une Seule Santé »
contribue directement aux priorités
nationales en matiére de santé
publique, de sécurité alimentaire,
de développement de lélevage, de
lutte contre la pauvreté rurale et
de protection de lenvironnement.
Les actions menées par les services
vétérinaires, les autorités sanitaires,
les collectivités territoriales, les

organisationsde développementet les
communautés démontrent que seule
une collaboration intersectorielle
permet d’anticiper efficacement les
risques sanitaires et de renforcer
la résilience  des  territoires.

C’est dans cette dynamique que
Vétérinaires Sans Frontiéres Suisse
(VSF-Suisse), en partenariat avec
Elevages Sans Frontiéres (ESF) et
avec lappui financier de U’Agence
Francaise de Développement (AFD)
et de la Coopération suisse, met
en ceuvre le projet « Des Eleveurs
aux Consommateurs » (DEC). Ce
projet accompagne les acteurs
locaux, notamment les médias,
les services techniques et les
organisations communautaires,
dans des actions de sensibilisation,
de communication et de promotion
de lapproche « Une Seule Santé ».

La santé est un bien commun
qui dépasse les frontieres entre
les espéces et les secteurs. Investir
dans lapproche Une Seule Santé,
c’est prévenir les crises sanitaires de
demain, améliorer durablement la
santé des populations, protéger les
animaux, préserver les ressources
naturelles et renforcer la sécurité
alimentaire.Faceauxdéfissanitaires,
climatiques et environnementaux
actuels, il est indispensable de
renforcer la collaboration entre tous
les acteurs.Ensemble, construisons
des systémes alimentaires
et sanitaires plus résilients,
au service des populations,
des animaux et de la planéte.

Protéger les animaux, préserver
notre environnement et promouvoir
la santé des populations,
c’est investir dés aujourd’hui
dans un avenir commun, plus
sain, plus sir et plus durable.

par Jean ELI
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Soucis d’argent et insomnie : Conseils et remedes

La majorité des personnes, a un moment donné de leur vie, connaissent des problémes de sommeil. Surtout lorsque I’esprit est bondé de pensées qui
générent de l’inquiétude, de I’anxiété, de la peur et du stress. Ces situations conduisent a un état d’alerte qui empéche de s’endormir. Voici des conseils et
recettes naturelles pour lutter contre cette situation.

es émotions empéchent
de s’endormir. Leur
fonction est de garder

lesprit vigilant et prét a faire face
aux menaces ou a éviter le danger.

Les circonstances qui mettent
dans cet état sont généralement
associées a des problemes financiers,
professionnels, familiaux et de santé.
Le pire dans ce probléeme est que
le fait de ne pas pouvoir dormir
parce que l’on est inquiet génére
plus de soucis. Ce qui provoque
un cercle vicieux. A long terme,
cette dynamique génére de graves
problémes de santé, il est donc
nécessaire d’intervenir a temps.

Maintenir un horaire de sommeil

Essayer d’avoir un horaire de
sommeil constant. Une erreur assez
courante qui modifie le rythme
du repos est de rester debout
tard dans la nuit et de se lever
tard le week-end. Puis, d’aller
se coucher a Uheure habituelle
le dimanche soir. Le mieux est
d’aller se coucher et de se lever tot.

Ecrire les pensées

avant de se coucher
Une fagon d’enlever les pensées
pénibles de la téte est de les écrire.
Effectuer cette activité quelques
minutes avant d’aller au lit peut
aider a soulager le repos de la
nuit. On peut tenir un journal de
ses soucis, dans lequel on écrit
toutes ces situations qui affligent.
Des études montrent que cette
technique peut étre efficace dans
la gestion du stress et de I’anxiété.

Trop de soucis, sortir du lit
Plus on essaie de s’endormir,

moins on aura de chances de
s’endormir. Parce que s’allonger
en essayant de dormir sans succes
provoque une plus grande anxiété.

En outre, l’esprit associera le lit a
la situation pénible. Par conséquent,
la prochaine fois qu’on s’endormira,
on se souviendra de lexpérience
désagréable. Dans ces cas, sortir du
lit, sortir de la piece et d’effectuer
une autre activité jusqu’a ce qu’on
dorme. Eviter de faire des choses
qui activent, telles que les travaux
ménagers. Au lieu de cela, feuilleter
un magazine ou album photos,
colorier, tricoter, écouter de la
musique, suivre un film de son goiit.

Eviter les appareils

électroniques avant de se coucher

Des heures avant le coucher,
éviter de s’exposer aux écrans des
appareils électroniques: téléphones
portables, ordinateurs, tablettes.
Surtout quand les soucis ne
laissent pas dormir. La lumiére
émise par ces dispositifs modifie les
rythmes biologiques et la sécrétion
de la mélatonine, Phormone
responsable de la régulation des
cycles du sommeil et de Uéveil.

Serelaxer

Chaque jour, prendre un moment
pour se détendre. Eviter de trouver
des excuses en disant qu’on est trop
occupépourcela. Profiterdequelques
minutes pour soi-méme. L'important
est qu'on en prenne une habitude.

Effectuer des techniques telles
que les exercices de respiration
profonde. Les appliquer
pendant la journée et lorsqu’il
est difficile de s’endormir. Ne
pas abandonner ces pratiques

1

Image d'un couple en train de discuter d'un souci d'argent

lorsqu’on commence a mieux
dormir. Ce sont aussi des moyens
de prévenir Uinsomnie et 'anxiété.

Pratiquer la gratitude
avant de se coucher

Lorsqu’on se couche, au lieu
de se concentrer sur tout ce qui
est négatif et qui génere de la
détresse, penser a la fagcon dont
on entoure le bien, quelle que soit
sa taille et remercier pour cela.

Remercier augmente les
niveaux de bien-étre et de
satisfaction a I'égard de lexistence.

Etre reconnaissant pour des
choses aussi simples que d’avoirun
lit confortable, un bon café le matin
ou d’avoir connu un bain relaxant.
Les garder a esprit et remercier
peut aider a mieux dormir.

Une étude a montré que les
personnes qui pratiquent la
gratitude ont une qualité et une
durée de sommeil supérieures.

Prier Dieu
Plusieurs études démontrent
que les personnes qui ont fait
recours a Dieu dans les moments
difficiles ont eu un grand réconfort,
la solution, la délivrance.

Consulter un médecin

Le manque de sommeil, aggravé
par lanxiété, augmente le risque
de complications graves qui
affectent la santé et le bien-étre
généraux, telles que les maladies
cardiovasculaires, obésité, diabéte,
déficience cognitive, tremblements
et crampes musculaires.

Cela dit, si les soucis empéchent
de dormir pendant plusieurs jours,
consulter un médecin. Ne pas

attendre que la situation empire.
Rencontrer un  professionnel
de la santé en particulier un
spécialiste des troubles du
sommeil ou un psychothérapeute
aidera a identifier les causes
sous-jacentes et a appliquer le

traitement le plus approprié.
Linsomnie peut é&tre un
indicateur d’autres problémes

plus graves, tels que le trouble
anxieux ou la dépression. Les
problemes de sommeil ne
doivent pas étre sous-estimés.

Une fois qu’ils apparaissent,
les mesures nécessaires doivent
étre prises pour rétablir le repos.

Remeédes naturels
Recette 1

Le jus frais de feuille de céleri
et de tige, obtenu avec une
centrifuge a des effets diurétiques
et dépuratifs mélanger avec le jus
de citron, prendre 2 a 3 fois par
semaine (sauf femme enceinte).
Cette recette lutte contre le
stress, anxiété et la dépression.

Recette 2
10 fleurs d’hibiscus séchées ou
bissap, 1 cuillére a café de cannelle
en poudre, 200 ml d’eau. Faire
chauffer l’eau dansune casserole
jusqu’a ébullition. Ajouter les
fleurs d’hibiscus. Laisser infuser
10 minutes. Ajouter la cannelle.
Mélanger et filtrer. Servir
la boisson une fois rafraichie.
Boire 02 fois par jour, matin et
soir pour une bonne circulation

du sang, la santé du coeur
et des vaisseuax sangiuins.
par William O.
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Pour |la croissance, la sante
et 'intelligence de votre enfant
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