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53% en 2021. 69% en 2022. Cette performance
est liée a la collaboration avec les structures
privées, et lintensification des sensibilisations
a commencer t6t la Premiere CPN1. La
supervision intégrée en 2022 a permis
d’améliorer la couverture en Prévention et
contrble de l'infection (PCI) de 44 a 78%. On
note aussi une augmentation du nombre de
Couple Année Protection (CAP), qui est passé

Smile Train offre la prise en

de défis a relever. Nous devons maintenir
les indicateurs qui sont en progression. Des
efforts restent a faire pour relever la plupart
des indicateurs dont les couvertures restent
toujours inférieures ».

Le district sanitaire d’Agoenyivé compte
au total 72 formations sanitaires dont 09
Publiques, parmi lesquelles on ne note aucun
hopital de référence préfectoral.

charge gratuite des fentes
labio-palatines au Togo

Les journalistes lors de l’atelier de formation

es fentes labio-palatines sont des

malformations faciales congénitales

qui créent une solution de continuité,
intéressant de fagon isolée ou associée la
lévre supérieure, la gencive, l'os alvéolaire, le
palais et le voile. Les statistiques a l’échelle
mondiale montrent qu’un enfant sur 700
nait avec une fente labiale ou palatine.
AuTogo, au moins 120 cas ont été pris en charge
en 2022, selon le Pr Grégoire Akakpo-Numado,
Chef du service de chirurgie pédiatrique
du CHU Campus de Lomé. Un chiffre qui
selon le spécialiste, risque d’augmenter
avec la sensibilisation et linformation de
la population, un rdle que les médias sont
appelés a jouer. Quels peuvent étre les roles et
responsabilités des journalistes dans la prise
en charge compleéte des fentes labio-palatines

au Togo ? La question a fait l'objet d’un atelier
de formation et d’échanges tenu les 19 et 20
janvier 2023 a Lomé. Cest une initiative de
’ONG internationale Smile Train. Durant ces
deux jours, les journalistes ont été outillés sur
les fentes labio-palatines, avant d’étre appelés
a ceuvrer pour une sensibilisation de la
population sur la réalité de ces malformations
et surtout sur la gratuité de la prise en charge
au Togo grace au soutien technique et financier
de 'ONG Smile Train. Les professionnels de
média doivent faire preuve de beaucoup
d’éthique et a respecter la dignité des patients
dans le traitement des informations liées a ces
malformations qui heurtent la sensibilité.

Au Togo, les centres de prise en charge sont
notamment le CHU Campus, le CHP Aného, et
le CHU Kara.
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Utiliser pomme de terre pour les
sauces trop salées
Si 'on a mijoté une sauce trop salée, il
est conseillé de laver et éplucher une
ou plusieurs pommes de terre crues et
les découper en rondelles. Ensuite les
disposer dans le fond de la marmite.
Au cours de la cuisson, les pommes de
terre absorbent le surplus de sel. Il ne
faut pas oublier de les retirer avant de
servir.Mais,ilexisted’autresingrédients
comme du miel qui peut également
aider a absorber le sel en trop.

Leau et légumes
L'une des astuces les plus pratiquées

est l'utilisation de l'eau pour réduire
le sel de trop dans une sauce. Dans le
cas d’une soupe trop salée, l'on peut
y ajouter de l’'eau et la laisser mijoter
pendant quelques minutes a feu
moyen. Il faut veiller tout de méme
a ne pas ajouter trop d’eau car cela
peut changer ’épaisseur de la soupe.
Les légumes permettent quant a eux
d’équilibrerle goltd’un plat mijotétrop
salé, tout comme peut le faire, le persil,
les épinards, et d’autres légumes verts.

L’acidité pour réduire I’exces de sel
Une autre astuce pour rattraper un
plat trop salé est tout simplement
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d’ajouter de l'acidité. Cette méthode ne
permet pas réellement de supprimer
l’exces de sel, mais l'ingrédient acide
permet de rééquilibrer le plat. Ainsi
il ne faut pas hésiter a ajouter du
vinaigre ou un jus de citron pour
sauver la sauce. Si l'on opte pour le
vinaigre, il faut choisir un vinaigre
blanc qui altérera moins le golt du plat.

Faire des soupes sans sel est la meilleure solution

Attention : Certains  produits
alimentaires ont une forte teneur en
sel, comme le jambon, le fromage, les
crevettes et fruits de mer, le foie gras. Si
on souhaite les intégrer aux plats, il faut
éviter d’ajouter du sel. Par ailleurs, lail,
le poivre noir sont d’excellentes épices
pour remplacer le sel dans les plats.

Source : « benintvweb »

Bouche seche : causes, prévention et traitement

La bouche séche, aussi appelée xérostomie, est un phénoméne de déshydratation de la
cavité buccale qui s’explique par une absence ou une diminution de la sécrétion de salive.

blavi, 32 ans, résidant dans le

quartier d’Adidogomé a Lomé,

meérede2enfants estrevendeuse
de denrées alimentaires. Elle a souffert
de xérostomie au cours de sa vie.
Elle a ressenti souvent des douleurs
a la bouche lorsqu’elle mange. « En
2018, cela m’est arrivé souvent d’avoir
la sensation de la bouche séche jusque
dans la gorge. Je narrivais pas a
avaler la salive ou bien dormir la nuit.
C’était trés douloureux. Parfois ma salive

Consulter en cas de bouche séche

devenait constamment gélatineuse.
J’ai été contrainte d’arréter mon activité
professionnelle. J'en ai donc parlé a
un médecin traitant qui m’a orientée
vers un spécialiste, ou jai été trés bien
prise en charge », a-t-elle témoigné.
Ce malaise peut sembler anodin,
mais trés fréquent. Il provoque des
complications  parfois  sérieuses;
la perte de la sensation de soif,
les troubles de la mastication et
enfin les carences nutritionnelles.

Causes
Les causes de la bouche seche peuvent
étre multiples. Elles peuvent étre
consécutives a un traitement ou non.
On peut observer le manque d’apport
d’eau, une destruction plus ou moins
importante des glandes salivaires ou
perturbationdansleurfonctionnement,
la prise de certains médicaments
par exemple des antihistaminiques,
anxiolytiques,  antidépresseurs et
neuroleptiques, diurétiques, certains
antalgiques. Les causes peuvent aussi
étre liées aux maladies chroniques
comme le VIH/sida, le diabéte,
une maladie rénale chronique, les
problémes de thyroide, la maladie
d’Alzheimer, le stress, la grossesse,
le tabac, une radiothérapie de la téte
ou du cou, lablation chirurgicale
d’une ou plusieurs glandes salivaires.

Symptomes associés
La xérostomie est un symptéme. C’est
une sensation de bouche séche. Elle
s’accompagne d’une soif intense, de
difficultés a méacher et a avaler et de
difficultés a parler. Dans certains cas,
elle entraine des difficultés a percevoir
les saveurs, une altération de l'odorat,

la formation de fissures douloureuses
dans la bouche ou au coin des levres.
Ladiminution dela productiondesalive
rend plus sensible au développement
de bactéries ou de mycoses. Ce qui
expose a la formation de caries ou
de gingivites. Enfin, une mauvaise
haleine peut aggraver linconfort.

Traitement
Une bonne hydratation, des soins
d’hygiene buccaux et l'arrét du tabac
sontimportants. En cas d’identification
d’une pathologie, son traitement, s’il est
accessible, est de mise. Dés apparition
des symptomes précités, il faut
consulter un professionnel de santé.

Prévenir la sécheresse de la bouche
Pour prévenir la sécheresse buccale,
dans les cas ol la cause n’est pas
congénitale, il faut une bonne
hydratation, une hygiéne buccale
irréprochable et un suivi dentaire
régulier. 1l faut faire attention a
arréter sa consommation de tabac
et réduire sa consommation de
chewing-gums. Les jus et les liquides
sucrés ou acides, qui favorisent les
caries dentaires, sont déconseillés.

andjdafoad s1ues

g
o
5
a
o
£
5
£
>
]
(-
©
Q.



N°703

du 01 Février 2023

SANTEDUCATION

Santé et Education,
les deux clés du développement

-
Q)
=
O
D
=
m
55

L=,
()
‘
(as

UONUAAId 1ueS

Dr Hezouwe
Magnang,

Médecin Hématologue,
Directeur du Centre National
de Recherche et de Soins aux

Drépanocytaires (CNRSD)

par une extréme sensibilité

aux infections par les bactéries
encapsulées, spécifiquement les
pneumocoques et aussi le Salmonella
typhi en Afrique. Elles peuvent étre
respiratoires, pulmonaires osseuses,
buccales, les septicémies et le
paludisme. Les infections constituent
'une des principales causes de
mortalité du drépanocytaire surtout
chez ceux qui ont moins de trois (03)
ans. Elles sont un facteur déclenchant
de crises vaso-occlusive, complication
caractérisée par une obstruction
locale et temporaire de la circulation
sanguine, chez le drépanocytaire.
L'une des causes est le mauvais
fonctionnement, dés ’enfance,
de la rate chez le drépanocytaire
aboutissant a asplénisme fonctionnel.
A cela s’ajoute l'altération du systeme
de complément qui correspond a
une cascade d’enzymes participant a
la défense de l'organisme contre les
infections. L'absence de vaccinations
ou des rappels vaccinaux, I’'exposition
aux piqlres de moustiques, la
mauvaise hygiene  alimentaire,
bucco-dentaire et corporelle et les
comportements sexuels a risque sont

I a drépanocytose est caractérisée

d’autres causes d’infections chez les
drépanocytaires.

Une prise en charge couteuse

Quand on parle d’infection, la prise
en charge est couteuse et ce n'est
pas toutes les fois que le patient s’en
sort. Il y a malheureusement des fois
ol nous perdons les patients malgré
la mise en route d’un traitement. Ce
traitement nécessite 'administration
de médicaments appropriés pendant
plusieurs jours. Cela nécessite des
assez de moyens financiers surtout
dans un contexte ou une bonne partie
des patients ne sont couverts par une
assurance maladie.
Les infections, a travers la fiévre
qu’elles vont donner, peut étre
également un facteur déclenchant
de la crise vaso-occlusive ce qui
devient un cercle vicieux pour le
drépanocytaire puisque la crise vaso-
occlusive va elle-méme favoriser la
survenue d’infections a cause de la
stase sanguine qu’elle occasionne.

Prévenir les infections
En guise de prévention, les patients
drépanocytaires doivent prendre soin
d’eux en observant les régles d’hygiene

g

pour éviter les infections qui pourront
aggraver leur maladie. Dormirsousune
moustiquaire imprégnée d’insecticide,
ne pas oublier de prendre ses doses
de rappels vaccinaux, se laver
régulierement les mains surtout apres
les toilettes et avant de manger, tailler
régulierement ses ongles et se brosser
la bouche et les dents matin.

La drépanocytose est une maladie
redoutable qui a de nombreuses
complications et qui fait énormément
dépenser. Je ne souhaite pas que des
jeunes qui ne sont pas encore mariés
tombent dans ce piége.

Pour éviter ce piege, il faut connaitre
son statut hémoglobinique avant de
faire le choix de son ou sa conjoint(e).
Quand on a une hémoglobine
anormale, on doit choisir un partenaire
qui ne porte que de I’hémoglobine
A (un sujet AA). Cest a ce seul prix
qu’on peut éviter d’avoir des enfants
drépanocytaires.

La drépanocytose est donc une
maladie évitable et chacun peut
faire le choix de léviter a ses enfants.
La fréquence des infections chez le
drépanocytaire est aussi réductible si

lon respecte les conseils prodigués
par les spécialistes.

Complication du diabéte, la rétinopathie diabétique a touché environ 103 millions de
patients diabétiques en 2020, selon la Fédération Internationale du Diabéte. Lorsque le
diabéte nest pas correctement soigné, il provoque une altération des vaisseaux de l'ceil,
entrainant progressivement une baisse de la vision, pouvant aller jusqu’a la cécité totale.

infections au niveau de [ceil.

Le Docteur Patrice Komi Balo,
Médecin Ophtalmologue, chef service
Ophtalmologie au CHU Sylvanus
Olympio de Lomé explique : « parfois
le diabétique peut développer la
cataracte. Mais quand le diabéte
touche le fond de lceil, c’est-a-dire la

I e diabétique peut présenter des

Consulter un ophtamologue

rétine, il peut entrainer la cécité. Ce
sont les complications de ce trouble
nommées rétinopathie diabétique qui
font qu’on peut perdre la vue lorsqu’on
est diabétique. Les complications
de la rétinopathie  s’intensifient
proportionnellement avec le nombre
d’années pendant lesquelles on vit avec
le diabéte ».

Malgré les traitements adéquats, le
danger n’est pas écarté
Méme si le patient a acces aux soins liés
au diabéte, latteinte de la rétine n’est
pas pour autant évitée. « Latteinte est
relative au nombre d’années pendant
lesquelles on vit avec le diabéte.
Autrement dit, plus on vit longtemps
avec le diabéte, plus il y a plus de risques
de développer une cécité. Pour cause,
quand on a le diabeéte, les vaisseaux au
niveau de la rétine deviennent malades.
Cest ce qu'on appelle la « micro-
angiopathie », indique Dr Komi Balo.
« En réalité, ce sont les cellules
de la paroi de ces vaisseaux qui
s’altérent ce qui, empéche le sang de
circuler et d’atteindre des zones de
leeil qui vont manquer d’oxygéne.
Finalement, le sang se répand dans
Uceil alors qu’il devait circuler dans les
vaisseaux », poursuit le spécialiste.

Conséquences de la micro-
angiopathie diabétique
La micro-angiopathie diabétique a
deux conséquences : locclusion et
’hyperperméabilité. « L'occlusion a la
longue va entrainer une ischémie et
U’hyperperméabilité conduit a ce que le
sang se répande sur la rétine. On peut
noter aussi des lésions a des endroits
non appropriés et un cedéme maculaire.
Si le diabétique n’est pas bien suivi
il deviendra brutalement aveugle

un jour », souligne Dr Komi Balo.
C’est pourquoi aussitot la découverte
du diabete, « il est impératif de faire
un examen d’ophtalmologie pour voir
s’il y a présence des lésions ou pas. En
fonction des résultats de lexamen, le
patient recevra un calendrier de suivi.
Quand les lésions ne sont pas encore
trés avancées on peut le soumettre
d un traitement préventif appelé
traitement  «laser», recommande
le Chef service Ophtalmologie au
CHU Sylvanus Olympio de Lomé.

Les lunettes et les conséquences du
diabéte sur les yeux
« Les lunettes ne peuvent pas intervenir
dans la résolution des troubles liés
au diabéte sur les yeux. Mais un
diabétique peut avoir besoin de verres
pour corriger sa vue, s’il est entre
autres hypermétrope ou myope. Ces
anomalies oculaires n'ont rien a voir
avec les complications du diabéte au
niveau des yeux », affirme Dr Balo.
Tous les diabétiques doivent effectuer
un examen ophtalmologique tous
les ans ou tous les deux ans pour
les patients diabétiques a faible
risque de complications oculaires
Ce dépistage permet d’apporter
un traitement précoce et ainsi de
limiter les stades les plus graves.

par Elom AKAKPO

« La sante est la premiere des libertes,
et le bonheur en est la base».
Henri-Frédéric Amiel

Propos recueillis par Jean ELI

Santé et Education,
les deux clés du développement

SANTEDUCATION

N°703

du 01 Février 2023

EEFUBLIEHUE TUHGULAIKE

Tramand - Seric - Fidewr

Yo

COMMISSARIAT GIMERAL
Coumttunt 0% Wj;?

M :iﬁl MIVOTRAOCGT]

AVIS AUX OFERATEURS ECONOMIQUES

Le Coganisae Cierssal e FOTee Togolan & Riteet (UTR ) porls & 8 connatiasngs
e four les Dperalears. ConOTEkgues Que, Jarn be Cadre de 5 polfsjie de medessealod
ol o dematdnalivalion doy rrooddenm S A lursiion v e 1w aorslion du somviey
iy s pers, DOTR met en service degasia le 1™ jasvier 2023, et platclonse factmge:
dhe el des Daasey fiacales (#5381 Anaccien. anmits o Jst comphimeslaline)

A oo edfed, by modlon de bonses fiacabes wod mis i joar. Les enimeprises o Fabl ganon
de ampncmirg i ki Sbcharation sihvanl orf demido verees ||;:|:|:hrp_'-__'5|: BT b wip el
TR { W DEE LN o ier [aadane: pladeliessis

Dhares Je B & leaw [acilber |"spprepdiatm d powvess wyailme de Siclaration, § e
sl Une seree de Sermuaiens B esadioer des contiibiables &t ls Dioction dey Crandes
Estreprises (DCGE} of de fa Direction des Moyennes Enseepenes (DVE] & cormpier du

16 jasrripr 2033
Pogr tout bewsin ' infonmasions, oy opfeaieuns fomomigues peavesl § adeser ama
RS HLIVEITTE
Pkt [ 86 rFlaabie di la DGE
v Al ped O L. | O
SR AT ST S B ] B
v [skpakafolr 5™ 1T 6]
pour bey coaEribaahle de la DNEE
ssichafiotr ig 10 46 8] 9
ek o ooy 0D %y §7 53
{nlogroadEmr Ip 92 ¥ 15 Th

Le Usmmessaire Créngesl renefios am ks pacienaires de POTH powr lear conordsarion 4
La ot de ot e formar

T pust e S - B BB ST Lo - PO
P o EF ED 1
e i g

AVIS AUX OPERATEURS ECONOMIQUES

[COKMISSIONRAIRES EN DDUANE AGREES, DONSIGNATAIRES, IMPORTATE RS,
EXPORTATEL RS, ENTREPOSITAIRES.. ]

UDons. le but dosswer un medlesr sk do lo hoedolion du Prélévoment poor
(Ajatement de bo Dete de Secien PéroSer PADSH] & de so prioe en ooeple
oulomangue cor los siofafiques de mobdisolon des recefiss da [Cffice Togoloa
dhea Becebes $OTE], 3 22t portd 4 la connoiwance dey commissionnaines en dowone
|:l\_:'ﬁl¢1_ dhirl imﬁ-\dlll' 1, e T T, ke bR Wl LT S i i BT e
e [infdgrotion do oo prilsement dons e Sysime Dovoniar Avtomotied (5YDORLR)
Wordd

&, cof oo, la Fguidiclion oulomaliqua du PALSF dare STTDMIA Waorkd o rencea
phligoloin b comoter du ler o 20E ]

Lo Commioire Ghinoral complo wur b civima Fesa oo ‘ot powr bo remad
J-l.rl.‘.l.:ﬂ'l..! e ca |.I-I..1-I'l.":

Yol B Lo b ) cecesben 2022
L Commiiagire T nenal
1
{ ‘II
.'/l.,.-( ::f g

Philippe Kokeou B. TCHODIE

a marche est une activité
Lbénéfique pour la santé, Des

chercheurs américains de
PUniversité de Caroline du Nord a
Chapel Hill ont montré que le fait
de marcher davantage s’avere aussi
bénéfique pour la longévité quel
que soit le style adopté. Marcher

elon « The Journal of Positive
SPsychology », les personnes

souffrant  d’anxiété ou de
symptomes dépressifs peuvent voir
leur état slaméliorer en réalisant de
bonnes actions. Le lien social est en
effet un des ingrédients du bien-étre.

D’apres des chercheurs de ['Université

es maladies inflammatoires
Lchroniques intestinales  (MICI)

concernent 20 millions de
personnes dans le monde. Plusieurs
facteurs sont en cause dans leur
apparition. Selon une étude parue
dans le « British Medical Journal », la
nourriture ultra-transformée en fait
partie. Attention aux snacks emballés,
boissons gazeuses, céréales sucrées,

‘apres les scientifiques
de lUniversité  Aston de

Birmingham, plus les personnes
mangent souvent des fruits, plus
elles obtiennent un score bas pour ce
qui est de la dépression et un score
élevé pour le bien-étre mental. En
clair, manger souvent des fruits, oui,
mais pas nécessairement beaucoup.

ne pas consommer plus de 100g

de sucres totaux par jour et pas
plus d’une boisson sucrée. La plupart
des sucres consommés aujourd’hui
sont dissimulés dans des aliments
transformés qui ne sont généralement
pas considérés comme sucrés. A

I ’OMS recommande aux adultes de

u moment de partir en voyage,
Aé chacun sa méthode pour
préparer ses valises. Pour
certains, faire ses valises rime avec
stress. Ils sont autant a parler méme

de corvée. Pour éviter de partir sans
leur brosse a dents, leur pyjama, ou

longuement d’une seule fois est aussi
bon que faire quelques pas plusieurs
fois par jour. La marche est une option
de choix aprés 60 ans. Il suffit de se
garer un peu plus loin sur le parking
du supermarché ou de monter les
escaliers au lieu de prendre 'ascenseur
pour faire plus de pas.

d’Etat de I’Ohio, les actes de gentillesse
ont toujours montré plus d’avantages
en permettant aux gens de se sentir
plus connectés aux autres, ce qui est
un élément important du bien-étre.
Le simple fait d’étre entouré ne suffit
pas. La composante « altruiste » est
primordiale.

plats préparés, chips, saucisses,
jambons, scharwama, hamburgers.
Leur consommation  quotidienne
provoque l'inflammation de la paroi
d’une partie du tube digestif entre
la bouche et l'anus, ou au niveau du
cblon et du rectum. Les poussées
inflammatoires provoquent de
violentes douleurs abdominales et des
diarrhées parfois sanglantes.

En revanche, ceux qui grignotent
fréquemment des aliments salés sont
plus susceptibles d’éprouver des «
failles mentales quotidiennes » comme
le fait d’oublier ses clés, ou encore
des symptomes d’anxiété, de stress,
de dépression. Manger des fruits crus
a une influence positive sur la santé
psychologique.

limage du ketchup dont une cuillere
a café contient environ 4 grammes de
sucre. Une canette de soda contient
jusqu’a 40 grammes. Privilégier donc
leau, si possible le thé, le café (sans
exces) et des infusions non sucrées.
Apprendre a se faire plaisir avec des
aliments moins sucrés.

leur chargeur de téléphone, certains
préparent leur valise en plusieurs
fois, et ce, quelques jours avant de
partir. D‘autres s’y prennent la veille
tandis qu’il y en a qui les remplissent
quelques heures avant le départ. A
chacun sa méthode.

S

V

Q
5
r_'_
(D
F
¢
0
=
)
1
~
=

¢



N°703

du 01 Février 2023

SANTEDUCATION

Santé et Education,
les deux clés du développement

(]
id
{ =
©
-—
o
O
=
c
(qv)
g

&

L
N
+
C
(q0]
Vg

Le moringa est une plante réputée pour ses multiples vertus. Il est une source importante
de nutriments, vitamines, minéraux et protéines. Plusieurs études ont été réalisées pour
faire ressortir la propriété antiasthmatique du moringa.

ne étude publiée en 2008 par le
U département de pharmacologie

du LM College of Pharmacy
a Ahmedabad en Inde, a révélé que
l’extrait alcoolique de moringa a une
activité anti-asthmatique, certainement
en raison des effets bronchodilatateurs,
antispasmodiques, anti -inflammatoires
et antimicrobiens de l'arbre.
Une autre publiée par I'Université Guru
Ghasidas, en Inde, en 2013 dans la
revue « BioMed Central Complementary
& Alternative Medicine » estime que
Uextrait alcoolique de ’écorce de moringa
présente des effets anti-ulcéreux,
antisécretoires, protecteurs gastriques
et pulmonaires. Il a été démontré que le
moringa améliore la santé globale de ses
poumons. Les propriétés contenues dans
la plante peuvent réduire la gravité des
crises d’asthme et aider a prévenir les

beaucoup de nitrates et que le
corps transforme ces nitrates en
oxyde nitrique. Des études montrent
que les betteraves rouges agissent

I e jus de betterave rouge contient

constrictions bronchiques. Une étude de
toxicité menée par I'Université d’Ibadan,
au Nigéria, publiée dans le « Journal of
Complementary & Integrative Medicine »
en mai 2013, a conclu que l'utilisation des
plantes médicinales et nutritionnelles a
base de moringa rentre dans le traitement
des maladies respirations dont 'asthme.

Qu’est-ce que 'asthme?
L'asthme est une maladie respiratoire qui
apparait par crises pendant lesquelles
les bronches ont leurs ouvertures qui se
rétrécissent. Ce qui crée une respiration
difficile avec un sifflement caractéristique,
une sensation d’oppression et une toux
séche. La cause de ce rétrécissement
est due a une réaction inflammatoire
et une contraction des muscles de la
paroi des bronches. La crise d’asthme
peut étre dangereuse et nécessite des

de la méme maniére que le viagra
en augmentant les niveaux d’oxyde
nitrique dans l'organisme, ce qui a son
tour dilate les vaisseaux sanguins et
augmente le flux sanguin vers le pénis.

La lourdeur dans le bas-ventre est assez fréquente chez la femme. Elle peut étre due d des
pathologies en lien avec les systémes urinaires, génitaux et le gros intestin. Quels sont les

symptémes ? Quand consulter ?

a lourdeur dans le bas-ventre
Lchez la femme désigne une

sensation inconfortable ressentie
au niveau inférieur de l'abdomen et
dont les causes peuvent étre multiples.
Différents symptomes peuvent s’y
ajouter comme les nausées, les
vomissements, les diarrhées, la fievre,
les ballonnements ou encore les
difficultés a uriner.

Causes
Elles peuvent étre multiples dont les
plus récurrentes sont entre autres:
Uinfection urinaire qui entraine un
inconfort et des douleurs dans le
bas-ventre, des envies fréquentes
d’uriner, un volume d’urine faible,
une émission difficile et des douleurs
a la miction, voire du sang dans les

urines. Des troubles intestinaux tels
que la constipation, ou diarrhées, gaz,
syndrome du colon irritable peuvent
provoquer des lourdeurs dans le bas
ventre. La Gyneco-Obstétricienne, Dr
Bénédicta Dédé Kafui Amewoui indique
également que la lourdeur dans le bas-
ventre chez la femme peut étre causée
par des troubles gynécologiques.
Des lourdeurs utérines doivent faire
penser a un trouble menstruel. Cela
peut notamment survenir a la suite
«d’une grossesse, d’un geste au niveau
de [lutérus comme une Interruption
volontaire de grossesse (IGV), un
curetage, la pose d’un stérilet ou aprés
un accouchement. Au niveau des
ovaires, un kyste volumineux peut étre
douloureux par exemple les fibromes»,
précise Dr Dédé Kafui Améwoui.

bronchodilatateurs rapidement. Mais le
traitement chronique de l'asthme peut
étre mené par la phytothérapie. Un avis
médical reste indispensable.

Une plant aux mille vertus

Recette : Prendre 1 cuillérée a café de
poudre et 1 verre d’eau tiéde. Mélanger
le tout et boire au début de la crise.

Faire une deuxiéme prise aprés 30 min.

Une grande proportion d’hommes est touchée par des problémes de dysfonction érectile
aprés 40 ans. On la définit comme une incapacité fréquente ou constante a obtenir ou
garder son pénis en érection. Il doit avoir suffisamment de pression dans les tissus du
corps caverneux du pénis pour retenir le sang et maintenir une érection. Loxyde nitrique
aide a maintenir cette pression. La betterave rouge est I'un des meilleurs aliments pour

aider les hommes en panne d’érection

Les betteraves rouges sont
naturellement riches en nitrates, qui
sont transformés en nitrites dans
la bouche quand on les mange. Les
carottes, la laitue et les feuilles de navet
sont également riches en nitrates, mais
la racine de betterave a le plus haut
niveau de nitrates de tous les [égumes.
Les scientifiques croient que la teneur
en bore de la betterave rouge peut aider
a maintenir des niveaux adéquats des
hormones impliquées dans la sexualité.
Le bore, un minéral abondant dans les
betteraves rouges, peut augmenter
la production d’hormones sexuelles,
augmenter la libido, améliorer la
mobilité du sperme et favoriser la
fertilité. De plus, étant riche en fer
et en potassium, la betterave rouge
maintient un systéme reproducteur
sain. Attention cependant a une trop
forte consommation.

Recette 1 : 2 betteraves rouges 1
carotte, Jus d’une orange, Jus d’un
demi-citron. Mixer le tout dans un

\ =

mixeur et en boire chaque jour a
volonté.

Recette 2 : 1 betterave rouge, la
laitue, 1/4 de citron, un morceau de
gingembre. Mixer le tout dans un
mixeur. Le prendre au moins 2 fois
par semaine.
En plus de sa capacité a dilater les
vaisseaux et a augmenter le flux de sang
vers la verge, ces jus sont excellents
pour nettoyer le foie et éliminer les
toxines. Eviter les principaux facteurs
qui peuvent avoir un effet sur les
performances sexuelles: la cigarette,
lalcool, le surpoids, le manque
d’activité physique. Ces mauvaises
habitudes ayant un impact direct sur la
circulation sanguine.
Boire de jus de betterave rouge avant
de faire de lexercice ou une activité
intense est considéré comme un moyen
infaillible d’améliorer 'endurance et les
niveaux d’énergie.

par Elom AKAKPO

.
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Lourdeur dans le bas - ventre, signe d’une pathologie

Qui consulter?

Consulter un spécialiste quand on
souffre de lourdeur au niveau du bas-
ventre. «Si cette sensation persiste plus
de 24 heures, qu’elle s’accompagne de
douleur, qu’on a de la fiévre, du sang
dans les selles, du sang dans les urines,
des douleurs en urinant, il faut se faire
consulter rapidement la sage-femme ou
la gynécologue », précise Dr Améwoui.

Traitement
Dans un premier temps, la prise
d’antalgique peut aider a calmer la
sensation de lourdeur. Dans tous les
cas, il faudra déterminer la cause
du mal en fonction des symptdmes
associés. Une prise de sang, un test de
grossesse, une analyse d’urine ou une
échographie du bas ventre peuvent
également étre prescrits.

par Raymond DZAKPATA
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Les Accidents Vasculaires Cérébraux sont dus a plusieurs variables en parlant de processus qui aboutissent d leurs causes. Ces phénoménes ne sont souvent pas évoqués. Seuls les
facteurs de risques sont abordés dans les diverses publications. Kpénou Tobossi Spécialiste en Hygiéne et Qualité Alimentaire, Diétothérapeute donne aujourd’hui les divers processus,

'AVC ischémique qui se produit
Llorsqu’une artére est bouchée,

généralement par un caillot
sanguin ou autre blocus, est le type
d’AVC le plus courant, 80 a 85 %
des cas avec lui seul 05 processus
favorisants. Voici les processus qui
aboutissent a Pobstruction vasculaire :
processus intravasculaire : ce
sont des dépdts de cholestérol,
d’autres types de lipides et d’autres
éléments tel le calcium ; qui causent
le colmatage ou lobstruction des
artéres : on parle d’athérosclérose.
Processus extravasculaire : l'origine
n'est pas dans le vaisseau sanguin
lui-méme un abcés du cerveau,
un kyste ou une tumeur du cerveau

puis livre alimentation idéale pour prévenir AVC ou pour corriger les séquelles causées.

AVC ischémique

Processus d’origine vasculaire et
hémodynamique (par rétrécissement
naturellede’artére:on parle desténose
artérielle donnant la vasoconstriction
qui réduit le passage libre du sang).
Processus embolique : il se forme un
caillot dans une autre partie du corps,
généralement dans les veines de la
partie supérieure de la poitrine et du
cou ou dans le cceur. Ce bouchon ou
caillot se détache du lieu d’origine et
va obstruer les vaisseaux du cerveau.
Processus lacunaire : la multiplication
des cellules de la paroi artérielle
elle-méme au niveau de son
diamétre interne, obstruant parfois
completement le vaisseau de petit
calibre situé en profondeur dans le

tissu cérébral. Il s’agit d’un processus
a type de cancer malheureusement).

qui provoquent des phénoménes
de  compression sur lartere.

AVC hémorragique

’AVC hémorragique qui survient entre les artéres et les veines ;
Llorsqu’un vaisseau  sanguin une malformation vasculaire.

s'affaiblit et finit par se rompre Processus d’Angiopathie amyloide
ol on assiste a une hémorragie est cérébrale (ACA). Cest une maladie
d’une fréquence de 15-20%. Elle dans laquelle certaines protéines
a 04 processus qui aboutissent s’accumulent dans les parois des
a cette rupture de vaisseau arteres du cerveau et les font rompre.
Anévrisme : cest un renflement Lutilisation de certains
ou dilatation d’un vaisseau médicaments ou une pression
sanguin qui finit par se rompre). artérielle trés élevée aussi aboutissent
Processus de malformation a la rupture mais ce dernier
phénoméne n'est pas fréquent.

artérioveineuse (MAV). C’est une
mauvaise connexion ou jonction

Oeufs cuits au quotidien : Uoeuf réduirait
le risque d’accident vasculaire cérébral
de 12% : la lutéine et la zéaxanthine qui
s’y trouvent s'opposent a lobstruction
des arteres. Euf et légumes frais
(tomate, oignon, carotte, betterave)

Piment long rouge (piment de cayenne)
ou adibolo (Togo) ou Tchéounbd (Bénin).
En consommer méme si tout petit peu
dans les repas est recommandé: ses
composés actifs ont une propriété de
désintoxication par stimulation du
systéme lymphatique, cela fait transpirer
en vue d’éliminer les toxines du corps.

Vitamine C : dans les agrumes tels
citron, oranges, mandarines et aussi
dans les légumes tel le persil, le
moringa, pommes de terre avec la peau,
poivron rouge, tomates. La carence en
vitamine C est considérée comme un
facteur de risque pour [’hypertension
artérielle (facteur de risque d’AVC.

Pastéeque + (arachide ou Gousse)
torréfié. Cela procure du lycopéne +
oxyde nitrique qui assure le relachement
des vaisseaux permettant une pression
artérielle saine. Pour la recette : il
suffit de disposer d’une tranche de
pastéque et d’une tomate moyenne
bien lavée et découpée. A ces deux
ingrédients il faudra ajouter une cuillére
a soupe de goussi ou arachides grillées.
Passez le tout au mixeur avec un peu
d’eau afin d’avoir une boisson fluide
facilement buvable. Faire et Boire ce
mélange deux a trois fois par semaine.

Gingembre pour la vasodilatation,
C’est-a-dire augmentation  du
calibre des vaisseaux sanguins
par relachement de leurs
cellules musculaires, et le
réchauffement organique.

Curcuma+poivre:antiinflammatoire,
anti caillot sanguin, ami des neurones.
Recette : Curcuma poudre : 01
cuillére a café de curcuma + Pareil
pour gingembre poudre + 01 demi
verre a biére (125 ml) d’eau bien
chaude. Remuer et laisser tiédir
avant de boire le liquide surnageant
seul. Matin au réveil Soir au coucher.

Corriger des séquelles d’AVC

es meilleurs aliments apres un
LAccident Vasculaire  Cérébral
sont ceux qui produisent le
facteur neurotrophique, une protéine

5 L w5y 3
et BT Bl g
» ',‘_ A p o

qui soutient le processus par lequel
le cerveau se guérit aprés des
blessures, comme les AVC : on parle de
neuroplasticité. Entre autres aliments:

Tomate ou pastéque : le lycopene
réduit les dommages du cerveau
(yibessessi, agbanme déssi)
Oméga-3 d’origine végétale : le

corps ne peut pas le produire. Source:
graines de chia, graines de lin, les
broyer avant de les consommer. Il est
aussi présent dans certains poissons.

Sésame petits grains (sesamum
indicum). Variété blanche ou jaune-or.
Torréfieretenmanger0Olcuillereasoupe
juste avant ou apres repas matin et soir.

Germe de blé torréfié. Recette: Germe
de blé poudre :01-02 cuilléres a café a
laper ou diluer avec un peu d’eau et
avalerl’ensemble. Onpeutsaupoudrer
une bouillie avec ou mettre ¢a dans
son thé vers la fin, tuer et avaler.

Vitamine E et Source : avocat, Olive,
purée de tomates, GEufs de poissons

Magnésium : grand neuroprotecteur.
Source chocolat noir, bananes,
avocat, pois d’angol (éklui au
Togo et Xwlékoun au  Bénin),
fromage de soja, légumes verts.

Expert : Kponou tobossi Spécialiste en Hygiéne et

Qualité Alimentaire, Diétothérapeute

www.sante-education.tg
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NOUVEAU SIEGE INAM

NOUS AVONS DEMENAGE !

le siege de l'INAM est transfere dans l'ancien
immeuble de la BSIC au quartier Dekon

A compter de ce 16 janvier 2023
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