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Pharmacie Zanguera  Zanguera
Pharmacie Main de Dieu Agoé Assiyéyé
Pharmacie ISIS Noukafou
Pharmacie des Ecoles Adidogomé
Pharmacie Ave Maria  Prés du CHU Tokoin
Ets Malibou Noukafou

SANTE-EDUCATION Face terrain de Totsi

Dispositions
pratiques pour
éviter la méningite

Il faut éviter de rester en milieu
poussiéreux ou se protégerle nez et
la bouche contre la poussiére.

Se protégerle nez et la bouche en
cas d’éternuement et de toux est
trésimportant.

La population doit éviter le contact
étroit avec les personnes malades
et se laver régulierement les mains
avec de ’eau et du savon. Se faire
vacciner et adhérera la vaccination
de routine du Programme Elargi de
Vaccination (PEV) carla vaccination
est la mesure préventive 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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J’ai de la fievre : puis-je
faire du sport ?

On entend souvent dire qu’il faut transpirer lorsqu’on a de la fiévre. Est-ce que faire
du sport lorsqu’on est malade est une bonne ou mauvaise idée ?

‘activité physique est excellente

pour prévenir les maladies.

Le systeme immunitaire est
stimulé et les cellules immunitaires
circulent plus facilement lorsqu’on bouge.
Pratiquer une activité modérée
comme la marche, le vélo ou la
course a pied réduit de moitié les
risques  d’infections  respiratoires
et d’autres maladies courantes.
Si on souffre d’un simple rhume, faire
du sport n‘aurait aucun effet sur la durée
ou la sévérité des symptdmes. Si une
personne enrhumée a envie de continuer
ses entrainements, elle ne risque pas
de se blesser plus que d’habitude.
Mais en cas de grippe ou d’une
autre forme d’infection qui provoque
une montée de la fiévre, c’est une trés
mauvaise idée. L’exercice est une forme
de stress physique qui rend le travail
du systéme immunitaire plus difficile.
Or, certaines personnes ont
tendance a penser « si jai de la
fievre, il faut que je transpire »

Quels sont lesrisques ?
La poursuite de [lactivité est en
effet susceptible d’affaiblir davantage
Porganisme et daltérer ses facultés

Image d'un homme qui prend sa température
séverement fragiliser le cceur. L'activité

physique ne fera qu'amplifier la
dissémination du virus dans l'organisme.

Le fait de continuer malgré la fiévre
peut entrainer une myocardite, une
maladie grave, potentiellement mortelle

Que faut-il faire en cas de fievre ?

En cas de fiévre, il convient de
respecter une période de repos. La reprise
de Vlactivité physique peut intervenir
lorsque I'épisode fébrile est terminé.

Arréter le sport pendant des jours,
voire des semaines, est une décision
difficile a prendre pour beaucoup
de personnes. Mais en cas de grippe
ou de fiévre, il faut savoir s’arréter.

Une fois que la fiévre a disparu,
il est recommandé d’attendre une
semaine avant de reprendre ’exercice.
Commencerparde longuesmarches, puis
reprendre des séances d’entrainement
modérées. Si au bout d’une semaine
on se sent bien, on peut reprendre
lentrainement habituel. Mais si on
remarque des douleurs ou une faiblesse

musculaire, s’accorder quelques
jours de repos supplémentaires.
par Elom AKAKPO

ils ont dit...

Dr Marileine Kemme,
Médecin Addictologue, Hopital
Central de Yaoundé
(Cameroun)

«Une Addiction est
une maladie chronique
récidivante caractérisée
parladépendanced'un
sujet a une substances
ou a un comportement.

Parmi les Addictions
Comportementales on
distingue les jeux de hasard,
les écrans, internet, le
travail et les Troubles du
Comportement Alimentaire
parmi lesquels il existe *le
Pica* qui est un trouble du
comportement alimentaire
caractérisé par l'ingestion
durable (plus d'un mois) de
substances non nutritives
et non comestibles.La
Géophagie est le type
de Pica caractérisé par
l'ingestion de la terre, la
craie et l'argile (Kaolin).La
consommation excessive de
kaolin peut aussi entrainer
une constipation et pourrait
favoriser les troubles
intestinaux et gastriques,
qui peuvent méme aboutir
ades douleurs dans les
voies anales et a des lésions
intestinales dans les formes
les plus séveéres. L'argile a
tendance a absorber le fer
qu'on ingére, qui va ensuite
se coller surle kaolin, au lieu
de rentrer dans les cellules

Rédacteur en Chef de récupération. Mais surtout et
Raymond DZAKPATA c’est bien moins connu, elle peut

du tube digestif puis dans la

Source: «RFI/Priorité Santé» circulation sanguine...»

PHARMACIES DE GARDE DU 20/10/25 au 27/10/25

Correcteur

Abel OZIH Numéros utiles JEANNE D'ARC Prés de Marox-Renault-Star . 90864051
HANOUKOPE Avenue de la Nouvelle Marche, Immeuble Radio Kanal FM 96 8009 26

STERITA Rue pavée, Doulassamé - Face Hotel SANA 900509 74

. BIOVA Bd. Houphét-Boigny 70231923

CHU Sylvanus Olympio CHATEAU-D'EAU Prés Chateau d’eau de BE 968008 88

Journalistes Reporters 22-21-25-01 HORIZON 165, Bd du 13 janvier Nyékonakpoé. Face Sapeurs-Pompiers 90565256
, JUSTINE 291, Bd des Armées - Tokoin Habitat 96800931

Gamé KOKO BON SECOURS Rue du Grand Collége du Plateau - Cassablanca 96800883
NOTRE DAME Rte de ['Aéroport entre la foire TOGO 2000 et ['Aéroport 96801012

Confess ABALO CHU Campus LA PROSPERITE Bd Eyadéma entre non loin de la Direction Police Judiciaire (DPJ) 70448696
Jean ELI 22-25-T7-68/22-25-47-39/22-25-78-08 MADINA WUITI en face de la cité de la CNSS a coté de UTB Novissi 91183333
William O ST PIERRE Sagboville Hédzranawé. Boulevard Haho 70432667

[ 0 DEO GRATIAS Rue Notre Dame de la Miséricorde KEGUE DINGBLE 96 800893

8 i PEUPLE Rue Santiagou, prés du marché NUKAFU 982504 86

Ellei) AKAKP Commissariat central BA-AYETA KEGUE, non loin de la station Ouando aprés le pont de Kégué 71323333
Yendouml KOLANI 22-21-28-71 O GRAIND'OR Ahadji - Kpota, Rue Carrefour Zorrobar, Grand Contournement 71901166
SEPOPO ADAKPAME, rond point Sawleto non loin de la station Somayaf 79508041

PHARMACIE 2000 BE KPOTA prés du Marché Dzifa 96379425

Shreté Nationale BETHEL ADIDOGOME Soviépé, bd du 30 Aoit, face Banque Atlantique 91862987

. DESECOLES Face Lycée Technique Adidogomé et prés du CEG, Route de Kpalimé 968009 14
Chronlqueur 22-22-21-21 EL-NISSI Carrefour Apédokoé-Gbomamé 4200 m de la station total 70179708
Gadiel TSONYADZI HOSANNA Carrefour Sagbado-Sémékonawo, en face de la station SANOL 92535000

) MAGNIFICAT Adidogomé yokoé Agblégan, rue de la pampa 93290737

Pompiers GREENRX Segbe dans l'immeuble Mabiz Plaza Non loin du Rond point Douane 92961919

MATHILDA Route PATASSE - Lomégan - ODEF 93025212

. . 118 ou 22-21-67-06 EL-SHADAI Face Ecole Théologie ESTAO 968009 10
Imprimenie ENOULI Station d’Agbalépédogan 22259068

2 : q q LE GALIEN Rue Pavée d'Adidoadin 96800921

Sante Educatlon Gendarmerie (SECOUFS et ASSIStance) DES ROSES AGOE - Vakpossito, prés de l'entreprise de |'Union 968009 62
172 ou 22-22-21-39 BETANIA Totsi-Gblenkomé non loin de la salle des Témoins de Jéhovah 70438940

VOLONTAS DEI Avédji, Carrefour "SUN CITY", face a 'ancien bar Sun City 91212597

EL-SHAMMAH Sise aAmadahomé a coté de la Maison des Jeunes 70432585

i R NOTRE DAME DE LOURDES Carrefour Maison Blanche en allant a "Deux Lions" en face de STAM 70440101

Tlrage . Police Secours ADONAT Face Hétel la Plantation a Agoé-Nyivé 22500405

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

. . . ELNOUR AGOE - Alinka non loin du CMS Togblekopé 97799374
Distributeur Exclusif Protection de l'enfant REGINA PACIS ADETIKOPE, Rte National N°1 prés du bar Sous ['Antenne 70459858
2 EMMAUS Sur la route de Mission Tové a c6té du bar Solidarité 96 8009 12
Gérard AFANTODJI 111 CHARITE Acoté du CEG d'Agoé-Nyivé 90652190
SATIS Agoé-Logopé face CEG Agoégnivé Ouest (Kossigan) 70448517

. DENIS AGOE Kové, Carrefour Kpogli 96 7403 80

Assurance maladie Z0SSIME AGOE - Zossimé, prés du marché 70462664

SAINT SYLVESTRE Zanguéra,Quartier Sanyramé, non loin du rond-point Sanyramé 93515198

Nous contac?erau 8220 ST PHILIPPE SANGUERA, prés de la Station service OANDO 90673324
04 BP 991 Lomé - TOGO EVA SANGUERA, Klikamé, Non loin du T-OIL 92163232
8 , OBSERVANCE SOGBOSSITO, en face de la station Total a Coté du Camp BIR 70742222
Journalsante@yahoo.fr Numero vert SIDA M'BA Agoé-Légbassito. Route de Mission Tové, apres le marché 9976 8181
santeducationOl@gmai[_com 80000011 TRIOMPHE Bokpokor,Route contournement,300m de carrefour kpala 91001191
. BAGUIDA Face CMS de Baguida 70424777
WWW'Sante'Educatlon'tg LAFLAMME D'AMOUR Qt. Bobole kope / Kpogan Non Loin du cimétiéere Zogbedjimonou 704570 14
LUMEN DJAGBLE, En face de 'EPP (Plakomé) 70416836
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Exercices physiques pour perdre du poids

Il est manifeste que plusieurs personnes cherchent a perdre du poids pour leur santé
et bien-étre. Cependant, les réalités locales telles que les habitudes alimentaires, les
conditions climatiques et ’accés a certaines infrastructures ne facilitent pas la tache.
D’aucuns s’affament pour perdre du poids. D’autres adoptent des régimes des plus
dangereux pour perdre du poids. Mais le résultat est toujours une grosse désillusion.
D’aprés des études sérieuses, il faut établir un lien direct entre les exercices physiques
et alimentation saine pour actionner la perte de graisse.

e surpoids est un facteur de
risque qui peut entrainer

des maladies telles que
'hypertension, le  diabete  de
type 2, les maladies cardiaques.

De nos jours, le choix alimentaire en
vogue qui consiste a consommer plus
de produits ou aliments transformés
au détriment d’une alimentation
naturelle, favorise la prise du poids.

Exercices physiques adaptés

Ceux qui ont les moyens
pour payer des séances dans les
salles de gymnase, clest bien.

Mais en réalité, on peut avoir de bons
résultats sans du matériel sophistiqué.

La marche rapide et
la course a pied
Facilement praticables dans les
quartiers, en ville ou en brousse,
la marche et la course sont des
pratiques sportives qu’on peut faire
sans  matériel, salle, dispositifs.
La marche et la course peuvent
étre pratiquées le matin ou en
soirée. Il est conseillé de faire une
pratique durant 30 a 45 minutes
par jour et 3 a 5 fois par semaine.

Travail musculaire
Pompes, squats, planche, fentes : ces
exercices renforcent les muscles sans
équipement. 15 a 30 minutes suffisent
pour débuter, 3 fois par semaine.

Les taches quotidiennes actives

Certains travaux journaliers a
la maison sont de véritables sports
pour la santé. Entre autres : porter
de leau, balayer la cour, jardiner,
laver les toilettes, sont des activités
qui font briler des calories. Ainsi,
elles facilitent la perte de la graisse.

Alimentation adéquate pour
la perte de poids

Au Togo comme dans chaque
pays en Afrique, Dieu a fait don
des produits naturels qui sont de

vrais alliés pour la perte de graisse.

Favoriser les aliments
non transformés
Céréales  compleétes mil,
sorgho, mais, fonio, riz complet.
Légumineuses : haricots, Voandzou.
Légumes locaux gboma,
Adémé, feuilles de patate douce,
moringa, feuilles de manioc,

gombo, aubergines africaines.
Fruits : mangue, papaye, banane
plantain (cuite a leau), pastéque.
Controler les portions et
limiter les graisses
Il est conseillé de privilégier les
cuissons a la vapeur, au four ou a
l'eau plutot que les fritures. Eviter les
excés d'huile de palme ou de noix
de coco, méme si elles sont locales.

Réduire les portions de
féculents dont la pate de mais,
riz, foufou, gari, surtout le soir.

Modeérer la consommation de sucre
et de boissons sucrées
La consommation des boissons
sucrées industrielles, jus en

Image d'un groupe d’hommes en course d pied

sachet et autres boissons sucrées,
prises en excés, ou chaque jour,

facilite de la prise du poids.
Il est plutot recommandé
de boire de Uleau, les infusions

et tisanes dont le bissap (sans
sucre), le thé de citronnelle,
ou les jus naturels non sucrés.

Manger a des heures réguliéres
Prendre le temps de manger
lentement, sans grignotage inutile
entre les repas. Eviter de manger trés
tard le soir. En cas de probléeme de
santé, consulter un professionnel
de santé ou un nutritionniste.

par Gamé KOKO

Source: « Jama Network»

Maladie desreins: actjvités
physiques adaptes

Pour les personnes atteintes de maladie rénale chronique, la pratique
d’une activité physique réguliére revét une importance particuliére. Ceci non
seulement pour maintenir leur bien-étre général, mais aussi pour ralentir la

»

'insuffisance rénale chronique

(IRC) nécessite souvent

un changement de mode

de vie pour préserver la fonction
rénale et limiter les complications.
Outre le controle du poids, de la
pression artérielle et l'adoption d'une
alimentation  équilibrée,  l'activité
physique est fortement recommandée.
Il est important de souligner que
l'activité physique ne se limite pas au
sport traditionnel. Marcher, faire du
vélo, nager, mais aussi des activités
quotidiennes telles que le ménage, le
jardinage ou le bricolage sont tout aussi
bénéfiques. L'objectif est de maintenir
une routine d'exercices sur au moins
cinq jours par semaine, en alternant
entre activités dynamiques et réduction
des  comportements  sédentaires.

progression de la maladie et réduire les risques cardiovasculaires associés.

- NN

Image d'un homme en train de faire du sport

Des études ont démontré les
avantages de l'exercice chez les patients
atteints de maladie rénale chronique.

Une recherche américaine publiée
dans le «Clinical Journal of the
American Society of Nephrology» a
révélé que les patients pratiquant une
activité physique modérée ou intense
présentaient respectivement 42% et
56% de risques en moins de décéder de
la maladie que ceux qui restaient inactifs.

En combinant des exercices
adaptés a leur condition avec une
surveillance médicale appropriée,
les patients peuvent non seulement
ralentir la progression de |la
maladie, mais aussi vivre une vie
plus saine et plus épanouissante.

par Raymond DZAKPATA

Activite physique:
Quand boire de l’eau ?

uel que soit l'age, la pratique

d’'une  activité  physique
doit s’accompagner
d’une bonne hydratation.

Dans son ouvrage intitulé « Activités
physiques et santé », le Dr Patrick Laure
rappelle que le pratiquant sportif perd
de l'eau par voie respiratoire et par
évaporation a la surface de la peau.
Cette déperdition dépend de trois
facteurs principaux : la nature, la
durée et Uintensité de exercice. Et elle
s’éléve en ambiance chaude et séche.

Elle peut dépasser deux litres par
heure. Sans compter quau-dela de
leau évacuée, on perd par la sueur,
des minéraux tels que du sodium,
du potassium et encore du calcium.

D’ou limportance de boire
donc pour compenser les pertes
mais aussi prévenir le risque

d’hyperthermie et autres tendinites.

Image d'une femme en train de boire de l'eau

Quand et comment ?

Le Dr Laure cite notamment deux
études dans lesquelles il est préconisé
de boire environ 500ml, deux a trois
heures avant lactivité physique,
lorsque cela est possible, puis pendant
l’exercice : une moyenne de 150 a
350ml toutes les 15 a 20 minutes.

Enfin, une fois l'exercice terminé,
particulierement s’il a été intense, une
éventuelle perte de poids corporel
doit étre compensée par lingestion
d’un volume équivalent de liquide.

Boire de l'eau plate et éviter les
boissons énergisantes. Ces derniéres
nont aucun intérét nutritionnel en
situation  d’exercice. Au contraire,
elles majorent les pertes en eau et

en sels minéraux et augmentent
le risque d’accident a la chaleur.
par Elom AKAKPO




du 22 Octobre 2025

SANTEDUCATION

Santé et Education,
les deux clés du développement

Anxieéteé et trouble de panique:

bienfaits des exercices physiques

Les troubles de l’anxiété sont de plus en plus communs dans les sociétés
modernes. En plus de la thérapie cognitivo-comportementale et la pratique de
bonnes habitudes de vie, I’exercice physique peut contribuer grandement au
soulagement général des personnes qui souffrent de troubles de I’anxiété et de
panique.

Image des seniors en train de faire des exercices physiques

a pratique
d’exercice physique
contribue a lamélioration

de '’humeur ainsi que l'augmentation
de la sensation de bien-étre. Par
conséquent, il est judicieux que les
personnes anxieuses fassent du sport.
La  pratique  ponctuelle de

réguliere

sport permet de réduire le niveau
d’anxiété. Autrement dit, la
réaction d’anxiété ressentie dans
une situation concréte et limitée.

En ce qui concerne les attaques de
panique, de nombreuses personnes qui
en souffrent craignent les symptomes
physiques qui accompagnent ces

situations. Elles sont donc hypervigilantes
a la moindre variation de leur rythme

cardiaque, transpiration, respiration.
Bienfaits biologiques
Lactivité  physique améliore la

régulation du systéme cardiovasculaire
et respiratoire en influencant le systéme
nerveux autonome. C’est ce que suggere
cette recherche de [lUniversité de
Guayaquil (Equateur). Cette amélioration
permet d’augmenter la capacité de
Porganisme a moduler sa réaction face
aux exigences de lenvironnement.

D’autre part, une étude réalisée
par PUniversité du Costa Rica expose
que la pratique de lactivité physique
favorise une augmentation a long
terme des niveaux de sérotonine,
neurotransmetteur du bien-étre, qui
intervientdanslaréponsedel’organisme
face au stress. Cette augmentation
des niveaux de sérotonine au niveau
cérébral peut contribuer & améliorer
Chumeur et a réduire lanxiété.

De plus, lactivité physique permet
de stimuler la glande pituitaire qui agit
dans la production d’endorphines. Ces «
morphines internes » sont des hormones
liéesauxfonctionsdesneurotransmetteurs,
impliquées dans la régulation de la
douleur et la sensation de bien-étre.

Bienfaits psychologiques

A propos des mécanismes
psychologiques, on observe que l’exercice
physique régulier améliore Uhumeur.
En outre, il peut é&tre bénéfique chez
les patients souffrant d’insomnie. Clest
ce que suggere cette étude réalisée par
une équipe de 'Université de Sao Paulo
(Brésil). Sa pratique augmente la sensation
de force, de sécurité et de maitrise de soi
et de l'environnement. En ce sens, le sport
contribue a une meilleure perception du
sentiment d’auto-efficacité. Par ailleurs,
la pratique hebdomadaire d’un sport
permet d’optimiser l'estime de soi.

De nombreuses études indiquent
que Llactivité physique constitue un
reméde efficace pour atténuer les
symptomes de la dépression. En effet,
les changements dans le corps ont un
impact positif sur I’image corporelle
et favorisent le sentiment d’une plus
grande maitrise des compétences et
des capacités physiques. Choisir des
activités physiques qui soient agréables
et plaisantes afin de les pratiquer le plus
réguliérement possible. De méme, la
prescription d’une activité physique aux
patients souffrant de trouble de panique
présente plusieurs avantages.

par William 0.

JMP 2025 : PUNFPA et le Togo appellent a donner
aux jeunes les moyens de leurs choix familiaux

Le Togo a célébré le 14 octobre la cérémonie apothéose de la Journée mondiale
de la population (JMP), sous le théme « Donner aux jeunes les capacités de
fonder les familles qu’ils souhaitent dans un monde juste et porteur d’espoir »,
conjointement avec le lancement officiel du Rapport sur UEtat de la population
mondiale (REPM), placé sous le théme « La véritable crise de la fécondité : la quéte
du libre arbitre en matiére de procréation dans un monde en mutation ». Cette
double célébration, organisée a Lomé, a réuni les autorités gouvernementales, les
représentants des institutions internationales, les leaders communautaires, les
jeunes et les acteurs du développement autour d’un enjeu central : la liberté et la
responsabilité des jeunes dans leurs choix de vie et de procréation.

a journée mondiale de la
Lpopulation instituée par les
Nations Unies depuis 1989 a

pour but d’interpeller la communauté
mondiale sur les enjeux liés a la
population et au développement.
Dans son allocution, Mme Elise
Kakam, Représentante résidente de
du Fonds des Nations Unies pour la
Population (UNFPA-Togo), les themes
de l'année 2025 sont intimement liés
et mettent en lumiere la nécessité de
garantir a chaque individu le droit
de décider librement du moment,
du nombre et des conditions dans
lesquelles il souhaite avoir des enfants.
« Ces deux thémes interconnectés nous
interpellent quant a nos responsabilités
individuelles et collectives par rapport
a la prise en compte des aspirations
profondes des individus et des couples en
matiére de procréation », a-t-elle déclaré.
Pour le Directeur du cabinet
du ministre de la Planification
du  développement et de |la
Coopération,  Edjeou  Essohanam,
nous vivons, en effet, une époque
de profondes transformations telles
que les progres technologiques, les
mutations sociétales et les défis
environnementaux redéfinissent nos
modes de vies. « Ainsi, la question
de la fécondité dépasse désormais
les simples statistiques ou politiques

natalistes pour toucher au cceur de
notre humanité : le droit fondamental
de chaque individu de décider librement
de son parcours et d’orienter sa vie
selon sa propre volonté », a-t-il ajouté.

Une population mondiale
en pleine mutation

Le rapport 2025 de I'UNFPA indique
que la population mondiale est passée
de 5 milliards d’habitants en 1987
a 8,232 milliards en 2025, soit une
augmentation de plus de 3 milliards en
moins de quarante ans. Pourtant, les
taux de fécondité baissent partout
dans le monde. Les individus et les
couples font de moins en moins
d’enfants, particuliérement les jeunes
générations. Le Togo illustre bien
cette évolution. En 1988, une femme
togolaiseavaitenmoyenneé,4 enfants,
ce chiffre est tombé a 4,8 en 2013. Et
en 2022, il est estimé a 4,3 enfants
par femme. Cette baisse s’explique,
selon le rapport, par des contraintes
économiques, les problémes de
santé, la précarité de Uemploi, le
recul des droits des femmes, mais
aussi par les incertitudes liées aux
conflits et au changement climatique.

La « crise de la fécondité » : entre
perceptions et réalités
Mme Kakam a insisté sur la nécessité

de changer de paradigme. La baisse
de la fécondité ne doit pas étre percue
comme une menace, mais comme une
opportunité pour repenser les politiques
publiques et valoriser le potentiel humain.

Elle a également cité la Directrice
exécutive de I'UNFPA, Dr. Natalia
Kanem, qui a mis en garde contre les
« suppositions erronées » accusant les
jeunes de rejeter la parentalité par
égoisme. « En réalité, beaucoup aimeraient
fonder une famille, mais sont découragés
par des obstacles économiques et
sociaux », a souligné Mme Kakam.

Pour PUNFPA, créer les conditions
d’un emploi décent, de revenus stables,
d’un accés a la santé reproductive
et a UPéducation est la clé pour
permettre aux jeunes de faire des choix
éclairés en matiere de parentalité.

Le Togo, exemple d’engagement en
faveurde la jeunesse et de la famille
Les progrés du Togo en matiere de
politiques de population, de jeunesse
et de genre sont visibles. Pour Edjeou

Photo de fam\ile

Essohanam, le pays a su intégrer la
dynamique  démographique  dans
ses politiques de développement
durable, notamment a travers des
programmes pour l’employabilité
des jeunes, des initiatives d’inclusion
sociale des personnes vulnérables,
et ladhésion au projet régional
SWEDD+ (Autonomisation des
femmes et dividende démographique
en Afrique subsaharienne).

Ces efforts traduisent une
volonté  politique  forte  d’investir
dans le capital humain et d’assurer
a chaque citoyen la possibilité de
participer au développement du pays.

Tous les acteurs sont appelés a
écouter les jeunes, a comprendre leurs
aspirations et a leur offrir les moyens de
réaliser leurs réves dans un monde plus
équitable et plus inclusif. Il faut repenser
la dynamique démographique en la
plagant sous langle des opportunités a
saisir et non des menaces a craindre.

par Raymond DZAKPATA
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Sante au bureau: bougerechaque deux heures

Les adultes au Togo passent en moyenne des heures par jour dans des activités
sédentaires. Et une grande proportion d’entre eux atteignent un niveau « élevé ». Faire
de Pactivité physique mais aussi ne pas rester trop longtemps en position assise.

est une bonne
recommandation pour la santé

! Se lever et bouger toutes les

deux heures peut aider a prévenir les
effets néfastes d'une position assise
prolongée. «Rester assis trop longtemps,
ce n’est pas bon pour la santé. Au travail, si
on le peut, penser a marcher un peu toutes
les deux heures», martéle Dr Damien
Ekoué-Kouvahey, Médecin du Sport.
La sédentarité, couplée au manque
d’activité, est considérée comme
le quatrieme facteur de risque de
décés dans le monde. Pratiquer au
moins  trente  minutes  d’activités
physiques « dynamiques » par jour
mais, aussi, de limiter le plus possible
le temps passé en position assise.
Le manque d’activité et la sédentarité,

ce n’est pas la méme chose. On peut
trés bien faire cing heures de sport
par semaine et étre sédentaire.
En effet, pour Dr Damien Ekoué-
Kouvahey, « on définit désormais la
sédentarité comme le fait de rester
trop longtemps dans une position
assise ou allongée, sans dormir ».
« On parle d’un niveau élevé de
sédentarité quand une personne reste
assise plus de sept heures par jour. La
sédentarité est aussi définie par le fait

de passer plus de trois heures par jour
devant un écran, en dehors du travail ».

Les Togolais sont

trop sédentaires
Cest a partir de ce seuil de sept
heures par jour qu’on voit apparaitre
des risques pour la santé. Et c’est un
seuil trés vite atteint. « Prendre le cas
d’une personne qui fait une heure de
voiture pour aller et revenir du travail et
pour en revenir. A son bureau, elle reste
assise huit heures et le soir, chez elle,
elle passe deux heures devant la télé.
Cela fait déja douze heures de position
assise », illustre Dr Ekoué-Kouvahey.

Se levertoutes les
deux heures

La sédentarité favorise la survenue
de maladies cardiovasculaires, de
diabéte ou de certains cancers.

En position assise, les muscles ne
se contractent pas. Or, clest lactivité
des muscles qui est la principale
consommatrice de glucose et de
lipides. « Quand on est assis, le glucose
et la graisse vont s’accumuler dans
les vaisseaux ou autour du foie et
du pancréas. En plus, quand on est
sédentaire, on a tendance & manger

Bonne respiration: exgrcices
physiques adaptes

L'exercice physique régulier est essentiel pour maintenir une bonne santé
globale, mais il joue également un réle essentiel dans l'amélioration de la
capacité pulmonaire et la promotion d'une meilleure santé respiratoire. Comment
l'exercice peut avoir un impact positif sur les poumons ? Pourquoi il est essentiel

'exercice  physique  régulier
sollicite les muscles
respiratoires, notamment le

diaphragme et les muscles intercostaux.
Ces muscles deviennent plus forts a
mesure que l'on pratique de l'exercice.
Ce qui améliore la capacité a inspirer
et expirer de maniére efficace.

Augmenter la capacité pulmonaire
L'exercice aérobie, tel que la course,
la natation et le cyclisme, augmente
la capacité des poumons a absorber
l'oxygene et a éliminer le dioxyde

de carbone. Une meilleure capacité
pulmonaire signifie que le corps est
mieux approvisionné en oxygene.

Ainsi il est essentiel pour
un fonctionnement optimal de
tous les systemes, y compris
le systeme immunitaire.

Réduire des risques
de maladies respiratoires
L'exercice régulier peut réduire le

de maintenir une routine d'activité physique pour une respiration optimale ?

-
Image d'une femme en train de se relaxer

risque de développer des maladies
respiratoires telles que l'asthme et
la bronchopneumopathie chronique
obstructive (BPCO). De plus, il aide
a controler les symptémes chez
les personnes déja atteintes de ces
affections. L'exercice encourage aussi
une respiration plus profonde et plus
efficace. Ce qui permet de dégager
les voies respiratoires et d'éliminer
les sécrétions pulmonaires. Cela
peut étre particulierement bénéfique
pour les personnes atteintes de
problémes respiratoires chroniques.

Quelle activité physique pratiquer ?

Les activités physiques aérobies
sont particulierement efficaces pour
améliorer la santé respiratoire. Ce sont
des activités physiques qui utilisent
l'oxygene pour libérer de ['énergie
dans les muscles. Privilégier entre
autres la marche, la course a pied,
la natation, la montée et descente
des escaliers, le saut a la corde;

Image d'un homme au bureau, debout en train de bouger

plus gras, salé et sucré. La sédentarité
favorise le grignotage, en partie en
raison d’un phénomeéne physiologique»,
expliqgue le médecin du sport.

Quand on travaille assis devant
un ordinateur, on va avoir une forte
activité cognitive. Du coup, le cerveau
va consommer du glucose en quantité
importante. Et par un phénoméne
compensatoire, lorganisme va
avoir besoin de renouveler ses
stocks de sucre. C’est peut-étre ce
qui se produit quand les enfants
regardent des dessins animés en
restant assis pendant des heures.

Mais comment lutter contre cette
sédentaritt quand on travaille en

étant assis? En essayant de se lever
et de bouger au moins toutes les deux
heures. Pour cela, il y a quelques trucs.

« Par exemple, dans mon bureau, la
poubelle est a l'autre bout de la piéce.
Ce qui moblige a me lever a chaque
fois que je veux jeter quelque chose. Et
quand je dois échanger avec un collégue,
plutét que de lui envoyer un mail ou
de lui téléphoner, je me déplace a son
bureau », souligne Théophile, 33 ans,
Chef projets dans un cabinet a Lomé.

Bouger juste deux minutes
toutes les heures a déja un effet
bénéfique sur la pression artérielle.

par William O.

Bouger pendant ’enfance
protege le coeuravie

A ldge adulte, les infarctus du myocarde et les accidents vasculaires cérébraux
ont davantage tendance a se déclarer chez les personnes ayant été sédentaires

pendant leur enfance.

esenfants sédentaires encourent
Lun risque accru de souffrir d’un
infarctus du myocarde et d’un
accident vasculaire cérébral (AVC) a
’age adulte. En cause : limpact d’un
taux de cholestérol élevé chez les jeunes
sédentaires  lorsqu’ils  grandissent.
Les chercheurs de [luniversité de
Finlande orientale a Kuopio (Finlande)
ont relevé le niveau d’activité physique
et le taux de cholestérol chez des milliers
d’enfants de 11 ans sur une durée de
13 ans. Létude a été publiée dans
«The Journal of Clinical Endocrinology
& Metabolism», le 14 décembre 2023.

Lactivité légére peut suffire
Résultat : le temps sédentaire était
passé d’environ 6 heures par jour dans
Penfance a 9 heures par jour chez les
jeunes adultes, et il avait contribué
pour prés de 70 % a l’augmentation
de leur taux de cholestérol global.

Image des enfants en train de jouer au football

Comment la pratique du sport a-t-
elle évolué ? Lactivité physique légere
avait diminué de 6 heures par jour
dans Uenfance a 3 heures par jour chez
les jeunes adultes. Un autre point est
mis en avant dans l'étude : lactivité
physique d’intensité légére pratiquée
dés lenfance peut étre 5 a 8 fois
plus efficace que Lactivité physique
modérée a vigoureuse pour inverser
leffet négatif de la sédentarité
sur I’hypercholestérolémie.
Pratiquer une activité physique
légére pendant 3 a 4 heures par
jour peut étre un moyen efficace
de réduire Uhypercholestérolémie
et d’éviter les problemes de santé
cardiaque plus tard dans la vie.

Sachant que lon entend par
activité physique légére le simple
fait de se rendre a pied ou a vélo a
lécole ou au parc, de prendre les
escaliers a la place de lascenseur.
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La marche : éliminerla graisse du foie

L'ennemi n°1 n’est pas ’alcool, mais le gras. En effet, la stéatose hépatique
non alcoolique (NAFLD), aussi appelée « foie gras », est devenue la premiére
cause de maladie chronique du foie dans le monde. Touchant un quart des
adultes et prés de 10 % des enfants et adolescents, cette maladie résulte
principalement d’une accumulation de graisses dans le foie, liée a l'obésité, au
diabéte de type 2 et aux déséquilibres en lipides sanguins. Comment combattre
le foie gras ? Une étude du Trinity College de Dublin (Irlande) a montre que
I’exercice physique, en particulier la marche a des effets bénéfiques chez les
patients atteints de stéatose hépatique (NAFLD). La marche permet d'éviter le

stockage des gralsses au niveau du foie.

Image d'un couple de seniors en train de faire la marche

ans traitement, la surcharge
Sde graisses peut entrainer
des symptomes tels

qu’un ventre gonflé, une fatigue

chronique, et des démangeaisons.

Or, deux solutions simples et
efficaces existent pour limiter ce
probléme : une alimentation saine
et une activité physique réguliére.

La marche se révele étre une
activité  idéale  pour  prévenir
'accumulation de graisses dans le foie.

La marche : bienfaits sur le foie

La marche a pied, méme a intensité
modérée, active le métabolisme
de base et encourage le corps a
briler davantage de calories, et
donc de graisses. Elle renforce le
systétme cardio-vasculaire, stimule
les muscles, et améliore la capacité
du corps a briler des graisses
stockées, y compris dans le foie.

Au fur et a mesure, les
triglycérides présents dans le foie
sont progressivement utilisés par
Uorganisme, réduisant le risque

de complications hépatiques.

La NAFLD est réversible si elle
est détectée et traitée a temps.
Mais si elle est ignorée, elle peut
évoluer vers une forme plus grave
avec inflammation, appelée NASH
(stéatohépatite non alcoolique),
qui peut mener a une fibrose,
voire a une cirrhose irréversible.

Prendre soin de son foie deés
maintenant avec une activité comme
la marche quotidienne est donc
une mesure préventive essentielle.

Combien de tempseta
quelle fréquence marcher?
L'Organisation mondiale de
la santé (OMS) recommande aux
adultes de pratiquer entre 150 et
300 minutes d'activité physique
d’intensité modérée par semaine,
soit environ 22 a 43 minutes par jour.
Selon une étude récente de
2023 publiée dans «The American
Journal of Gastroenterology»,
ces recommandations sont
largement suffisantes pour réduire

le stockage de graisses dans le foie,
méme en l'absence de perte de poids.

Les résultats de cette étude montrent
que les participants marchant 150
minutes par semaine avaient 3,5 fois
plus de chances de constater une
diminution significative de la graisse
hépatique par rapport aux participants
pratiquant moins de 150 minutes
d’activité  physique  hebdomadaire.

Pratiquer la marche rapide, a raison
de cing séances de 30 minutes par
semaine, permet donc d'atteindre et
de maintenir un foie en bonne santé.

Quand voit-on les premiers effets
de la marche sur le foie ?

Des effets positifs de la marche
rapide peuvent étre observés apres
seulement deux semaines de pratique
quotidienne. En effet, dés que l'organisme
augmente sa consommation d’énergie, il
commence a utiliser les graisses stockées,
y compris celles présentes dans le foie.
Cependant, une alimentation saine et
équilibrée  reste indispensable  pour
optimiser ces résultats et éviter que les
graisses ne se réaccumulent dans le foie.

La marche, un traitement naturel
et sansrisque
La marche est non seulement
un exercice accessible, mais elle se
révele étre une méthode naturelle et
efficace pour préserver la santé du foie.
Contrairement aux médicaments, elle
traite la cause méme de la stéatose
hépatique en agissant directement sur la
consommation de graisses par l'organisme.
Par ailleurs, une modification des
habitudes alimentaires est également
conseillée. Si on a beaucoup de poids

a perdre, le mieux est de commencer
par un régime hypocalorique. Il peut
étre remplacé ou suivi d’un régime

méditerranéen a index glycémique bas.

En favorisant les bonnes graisses
(acides gras monoinsaturés et oméga-3)
et un bon apport en antioxydants, il
permet d'améliorer la santé du foie.

En dehors du foie, la marche
fait du bien sur d’autres organes.

Améliorer Uespérance de vie
et ’énergie
Marcher régulierement peut réduire
de plus de 30% le risque de mortalité,

notamment chez les personnes qui
marchent 1h30 par jour. Cette activité
permet aussi de retrouver de [énergie
en stimulant les circulations sanguine et
lymphatique, favorisant ainsi l'apport en
oxygene et en nutriments aux cellules,
tout en aidant a évacuer les toxines.

Favoriser sommeil de qualité
et santé mentale
En  marchant, surtout dans un
environnement naturel, on améliore
non seulement I’humeur, mais aussi les
capacités cognitives et la santé mentale.
Cela contribue également a un sommeil
de meilleure qualité, a condition de ne pas
marcher intensément avant le coucher.

Stimuler le métabolisme
et lesorganes

La marche active le métabolisme
général, soutenant le fonctionnement
des organes tels que le foie, le coeur et le
pancréas. Elle contribue également a la
régulation du poids et a ['amélioration
de la glycémie, réduisant ainsi les
inflammations chroniques responsables
de nombreux problémes de santé.

Renforcer muscles,

articulations et os
La marche est bénéfique pour la tonicité
musculaire et tendineuse, touten renforgant
les articulations. Elle stimule également la
régénération osseuse, essentielle pour
prévenir 'ostéoporose. C’est une activité
douce qui minimise le risque de blessure
tout en étant extrémement efficace pour
préserver la mobilité et lautonomie.

Conseils pratiques
Choisir des chaussures confortables,
souples et bien ajustées, de préférence
avec des semelles antidérapantes.
S’hydrater  correctement avant
de partir et emporter une gourde
si on marche plus de 30 minutes.
Privilégier également la régularité
plutét que la performance, en adaptant la
marche a sa condition physique du jour.

par Raymond DZAKPATA

Source : Gaélle Kiersnowski,
Naturopathe Educatrice de Santé (France)

Quelle activité physique pour quel type de diabétique ?

Dr Iiémlen Eko‘
Kouvahey

Médecin du Sport (Togo)

ue lon soit atteint d’un

diabéte de type 1 ou

de type 2, lactivité

physiqUe” est nécessaire a sa prise
en charge, au méme titre qu’une
alimentation équilibrée. En
mobilisant la totalité de l'organisme,
lactivité physique permet en effet
d’améliorer le contréle de la maladie.
Une activité physique réguliére

diminue le besoin en insuline, limite
letaux de glycémie, réduit le surpoids
et permet de lutter efficacement
contre les pathologies associées au
diabéte telles que Uhypertension,

Uhypercholestérolémie,  troubles
cardiovasculaires. Par ailleurs,
marcher le soir aprés le diner.

Marcher 15 minutes aprés le diner,
d’'un pas rapide, fait davantage
baisser la glycémie que marcher 45
minutes le matin ou laprés-midi.

Bien siir, toute Uactivité physique,
30 minutes, 5 jours par semaine,
réduit le taux de sucre. La marche
rapide, le vélo, la natation, le jogging
sont entre autres ces activités
d’endurance qui améliorent la
sensibilité a Uinsuline des muscles.
Les exercices de renforcement
musculaires sont aussi utiles. Au
tout début du diabéte, lactivité
peut méme éviter ou retarder
la prise de médicaments. Seule
précaution : les diabétiques de type 1
doivent adapter leur alimentation (ou

leur prise d’insuline) car le sport diminue
la glycémie. Ne pas négliger lUexercice
physique, que ce soit en termes de
prévention ou dans le cadre du traitement.

Quelles activités pour diabétiques ?

Lactivité physique doit en priorité tenir
compte de la condition physique de chacun.
Avant de reprendre ou commencer le sport,
il faut impérativement que l'on réalise un
bilan médical, soit avec son généraliste,
soit a travers des tests spécifiques
notamment s’il s’agit d’une activité sportive.

Il est recommandé aux diabétiques
d’exercer lactivité physique de 5
a 7 fois par semaine, a raison de 30
a 60 minutes par séance. Pour le
diabétique de type 1, l'activité physique
pratiquée de facon quotidienne permet
d’adopter un régime alimentaire
et un dosage d’insuline réguliers.

Pour le diabétique de type 2, lactivité
pratiquée au moins 5 fois par semaine
permet de maximiser la dépense
calorique et de controler le poids corporel.

Les sports d’endurance «de

e

base» tels que le jogging, faire du
vélo, la natation, la marche rapide.

Ces activités font travailler lappareil
cardiovasculaire et respiratoire, ce qui est
important pour 'équilibre de la maladie.
On peut également conseiller les
activités douces comme gymnastique,
danse, yoga. Elles renforcent
progressivement la musculature,
sans effort violent, et participent au
maintien de la condition physique.

Activités a éviter

Les sports présentant un danger

en cas d’hypoglycémie, comme
l'escalade en falaise, la randonnée en
montagne sont vivement déconseillés.
Aussi les sports violents présentant des
risques de chocs, notamment pour les yeux
tels que la boxe, les arts martiaux. Si Uon
souffre de la rétinopathie, outre les sports
violents, il faut éviter les activités qui
augmentent la pression artérielle, comme
la musculation, le squash, le tennis.

Propos recueillis par Jean ELI I-E
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E-santé et santé mentale au Togo :
l'ODESS confirme le role du numerique

La conférence annuelle de I'Observatoire de la E-Santé dans les pays du Sud (ODESS),
placée sous le théme « Santé numérique en contexte de crise », s'est tenue le 09 octobre
2025 au siége de la Fondation Pierre Fabre a Lavaur, France. Retransmis en direct
d l'Université de Lomé, marquant une convergence des acteurs de la santé digitale,
I’événement a été suivie d'un panel de discussion sur le théme « Santé mentale au Togo :
quelle place pour le numérique ? », en prélude a la Journée mondiale de la santé mentale.
L'objectif était de réfléchir aux solutions numériques pour améliorer l'accés aux soins de

santé mentale sur le territoire.

elon |'OMS, la e-santé ou

santé numérique utilise les

Technologies de l'Information
et de la Communication (TIC) pour
améliorer la prévention, le diagnostic
et la surveillance. Au Togo, la Fondation
Pierre Fabre soutient ce secteur par
un accompagnement du passage
a léchelle nationale d’un projet de
télédermatologie et la mise en place

d'un service de télé-échographie
en santé maternelle et infantile.
Elle privilégie trois axes : former,

soigner et innover, avec pour mission
d’améliorer l'accés aux soins et aux

médicaments  essentiels pour les
populations vulnérables dans des
contextes a ressources limitées.

« Depuis sa création, l'observatoire
de la e-santé dans les pays du sud
(ODESS) a identifié plus de 200 projets

de e-santé dans 80 pays. Parmi eux,
48 ont bénéficié d’un soutien direct
de la Fondation Pierre Fabre, qui les
accompagne sur le terrain @ travers un
appui financier pouvant atteindre 50
000 € par projet, mais aussi avec une
mise en réseau avec des partenaires
stratégiques, ainsi qu’une visibilité accrue
auprés du grand public. Pour [’édition
2025, quatre (04) projets lauréats des
prix e-santé ont été sélectionnés par un
comité d’experts internationaux. » a cité
Giscar Koffi Samboe, Coordinateur pays
de la Fondation Pierre Fabre. Selon
Dr Gnassingbe Aféignindou Aristide,
Ministre Conseiller et Coordinateur
National de la Santé Numérique au
Togo, quand on parle de santé mentale,
on voit directement la maladie. L'un
n'existe pas sans l'autre. Mais la santé
mentale, est un état de bien-étre global

GAGNE GROS AVEC LE

GRAND

FORMAT DE

*Images non contractuelles
Jeu capsules consommateurs. / Hotline : 70 49 95 48 / 70 49 95 49

10CT. & N
1DEC.Q

afa studios

ON EST ENSEMBLE "
,@@m‘a

CONFERENCE AN

ANNUELLE

THEME | SANTE NUMERIQUE ET SANTE MENTALE

qui permet a lindividu de vivre son
potentiel au sein de sa communauté.

« Le numérique va agir sur un levier
important, qu'est la communication.
C'est le vecteur de linformation.
Puisqu'on utilise la technologie pour
pouvoir atteindre le grand public et
leur dire attention, il y a une menace.
Lorsque vous ne vous sentez pas bien,
il faut vous approcher du personnel

Photo de famllle des part:c:pants

soignant pour dépister la maladie
mentale. C'est difficile. Donc, il faut
que les efforts soient faits a tous les
niveaux possibles. Le numérique va nous
permettre d'aller trés vite. » précise-t-il.

Lintégration de la  santé
mentale dans les objectifs de
développement sanitaire est
essentielle, malgré un financement
souvent faible pour les MNT.

PREVENIR ET TRAITER L’ANEMIE MATERNELLE ET
INFANTILE

A4

Qu'est-ce que I'anémie ?

L'anamie est un manque ou une insuffisance de sang caracténisée par un taux d'hémoglobine inférieur a la
normale (11 gL, veire 12 gfdL chez les fammes adultes). Elle est fréquente chez les femmes enceintes et
les enfants, souvent due a une carence en fer, acide foligue (vitamine B9), vitamine B12, ou encore & des
infections (paludisme, parasitoses intestinales) ou & des pertes de sang.

Conséquences

+ Chez la mere : fatigue persistante ; essoufflement au moindre effort ; accouchement prématuré ; nsque
accru d'hémorragie ; baisse de |2 résistance aux infections.
+ Chez |'enfant : retard de croissance ; faible immunité ; troubles de I'apprentissage et du développement.

Prévention et solution MAIVIT

+ Adopter une alimentation variée et équilibrée (viande, poisson, légumineuses).
+ Associer |z vitamine C (fruits, agrumes) paur améliarer |'absarption du fer,
+ Réduire les aliments qui limitent I'absorption du fer (thé, café, grains entiers non traités).

La consommation réguliére des aliments enrichis MAIVIT est une excellente source de fer, acide
folique, vitamine B12 et de nombreux autres vitamines et minéraux essentiels.

Traitement complémentaire

+ Supplémentation médicamenteuse (fer + acide folique + vitamine B12 si nécessaire)

+ Suivi médical régulier
+ Amélioration durable de I'alimentation et de I'hygiene

Initiative soutenus par les aliments enrichis d= marque MANIT
www.maivit.com *

91028304

Etre en bonne sante
t un besoin univers

e reduction de

viande rouge permet d'abais
facon significative le risque
cancer et cardiovasculaire.

la consommati

par Esther KOLANI
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Santé et Education,

les deux clés du développement

REPUBLIQUE TOGOLAISE

0
Y(OTR

INSCRIPTION

ET PARTICIPATION

Gratuites

N° 838
du 22 Octobre 2025

SANTEDUCATION

¥ MaBEST

Le Marché du Bien-Etre et de la Santé au Togo

(72me édition) w4 NOV

- w09 2025
., MaBEsT

MARCHE DE
L'ALIMENTATION,
DU BIEN-ETRE
ET DE LA SANTE

PREVENIR, C'EST GUERIR,
INVESTIS DANS TA SANTE

PLAFOPS

Plateforme des Organisations de Presse pour la Santé

THEMES

Les bonnes pratiques pour optimiser I'utilisation
du matériel informatique

WV

TELEVISION TOGOLAISE

SANTEDUCATION

IFFD-OTR

INSTITUT DE FORMATION FISCALE EY DOUANIERE
DF COFCE TOGOLAIS DES RECETIES

GFFICE TOGOLAIS DES RECETTES

PERIODES

Mercredi 12 février 2025

Les bases de la communication institutionnelle

Mercredi 26 février 2025

La certification 1SO: que savoir ?

Mercredi 12 mars 2025

Comprendre Iimp6t: généralités

Mercredi 26 mars 2025

Limportance des statistiques dans le
management organisationnel

Mercredi 9 avril 2025

Les enjeux du civisme fiscal

Mercredi 23 avril 2025

Processus budgétaire dans un service
autonome : I'essentiel a savoir

sur le dédouanement

Mercredi 7 mai 2025

Comprendre les missions de la douane et
l'organisation des services douaniers

des vehicules d'occasion

Mercredi 21 mai 2025

Les recettes fiscales et le financement de
I'économie nationale

Mercredi 11 juin 2025

jusqu'au 15 novembre 2025

Le statut du personnel, ce qu'il faut en savoir

Mercredi 25 juin 2025

L'essentiel sur l'impét sur le revenu des
personnes physiques

Mercredi 9 juillet 2025 7 8

Comment se protéger du piratage informatique

Mercredi 23 juillet 2025

Processus d'élaboration et de suivi évaluation
des plans stratégiques et opérationnels

’// Mesure de dépréciation de 20%
¥ sur les valeurs des véhicules
de plus de cing (05) ans d'age

Mercredi 13 aoQt 2025

Les fondamentaux sur la nomenclature
douaniére

Mercredi 27 aoQt 2025

Cadastre dans la sécurisation fonciere

Mercredi 10 septembre 2025

Réle de l'audit interne dans la performance
d'une organisation

Mercredi 24 septembre 2025 POUR PLUS D'INFORMATIONS

Ethique et déontologie dans le secteur des
finances publiques

Mercredi 8 octobre 2025

Roles et intéréts des régimes économiques

2 8201

Mercredi 22 octobre 2025

Secrétariat de I'lFFD-OTR,

situé au ler étage du
bdtiment Annexe A,
au siége de I'OTR.

Pour toute information complémentaire

Q2287079 09 59

Comprendre les enjeux de la conservation
fonciére

Mercredi 12 novembre 2025

Les fondamentaux sur la TVA

Mercredi 26 novembre 2025

La fiscalité douaniére, quelles en sont les
principales composantes ?

Mercredi 10 décembre 2025

0 Institut de Formation Fiscale et Douaniére www.iffd.otr.tg

(# @ ) B¢

Office Togolais des Recettes - OTR

FEDERER POUR BATIR

www.ofr.tg




