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Electrification de 350
localités

Le Togo bénéficie
d’un financement
d‘environ 22

milliards FCFA de

I'Exim Bank de I'inde

Un accord de financement
denviron 22 milliards FCFA a été
signé mercredi 23 juin a Lomé
entre les autorités togolaises et
les responsables de la banque
export-import of India, Exim Bank
de l'lnde. Cet accord ...
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Discussions a la CNAP

L'’ANC a-t-elle
vraiment le choix ?

[l'y a quelques jours, l'on a appris
que I'Alliance nationale pour

le changement (ANC), n'était

pas contente du déroulement
des activités a la Concertation
nationale des acteurs politiques.
Les pourfendeurs du dialogue ont
vite jubilé. En effet, Jean-Pierre
Fabre et ses lieutenants donnaient
Iimpression de vouloir claquer la
porte. Cette semaine, Eric Dupuy,
conseiller du président de 'ANC

larifi
clarifie un peu PAGE 3
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Commonwealth

L'adhésion du Togo comporte
des avantages certains

Le Togo frappe aux portes du Commonwealth depuis 'année
2014. Il y a quelques jours, une nouvelle mission d'évaluation
est arrivée a Lomé. Plusieurs domaines de coopération sont
explorés. Mais quels sont les avantages pour le Togo d'adhérer
a cette organisation dobédience anglophone ?

Chaine de la commande publique au Togo

Les mécanismes de
transparence de gestion
renforces par le gouvernement

Le Conseil des ministres tenu hier jeudi 24 juin 2021a permis dexaminer deux projets de décret et d'écouter
deux communications. Au rang des communications, nous avons celle relative au renforcement des
mécanismes de transparence de gestion de la chaine de la commande publique au Togo.
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DERNIERES HEURES

Covid-19 au Togo : une baisse des contaminations qui ne doit pas endormir

Le Togo connait depuis quelques semaines une baisse des contaminations. Certains attribuent cela a
la vaccination. Toutefois, la couverture vaccinale est pour linstant faible. L'on pourrait aussi évoquer la
discipline imposeée par les autorités togolaises. Ou plut6t lincapacité pour le virus jusqu'ici de prospérer sur
la terre de nos aieux tout comme dans toute I'Afrique d'ailleurs. Quoi qu'il en soit, cette baisse salutaire des
contaminations ne doit pas endormir nos compatriotes.

Au cours des deux semaines qui sont en train de s'écouler, I'on a enregistré respectivement 100 cas, 1déces ;
et 84 cas avec 2 déces. Contrairement a il y a quelques mois ou I'on enregistrait jusqu‘a 1000 cas par semaine,
Il'y a une nette diminution. Et comme d'habitude, le Grand Lomé continue de concentrer la majorité des cas
positifs et des hospitalisations. Malgré cela, les spécialistes nous demandent de rester prudents. Il est trop
tot pour crier victoire ... PAGE 3

Littérature togolaise / «<Mot a
Maux»

Dix auteurs, dix
nouvelles

« Mot a Maux » est un ouvrage
collectif de de dix (10) écrivains
togolais dont cing hommes et
cing femmes. C'est un recueil de
nouvelles publié en mai 2021.
PAGE 10

CM N

Arcep

Cina Lawson inaugure le centre
de contréle et de supervision de

la qualite de service

La ministre de I'Economie numérique de la Transformation
digitale a inauguré jeudi 24 juin a Lomé, le centre de contréle et
de supervision de la qualité de service. Linfrastructure permet ...  pAGES
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508 282 prises en charge enregistrées

pour I'année scolaire en cours

Art culinaire / Sauce de légume « Adémé »
Recette de la sauce d’Adémé

Espérance de vie
Adopter de bonnes habitudes permet de vivre
plus longtemps

Echos des Bénéficiaires des Produits FNFI

L'entreprise LOCATY EQUIPEMENT relance ses activités grace
a un financement du FNFI d’ une valeur de 9 700 000 CFA

Ce nouveau numeéro de votre magazine «Echos des

de la rampe les témoignages de monsieur Tchonda
Preh, responsable de I'entreprise LOCATY EQUIPEMENT,
spécialisée dans le commerce général - prestation de
services et location des équipements BTP. Grdce au
financement du FNFI, le jeune promoteur a pu relancer les
activités de son entreprise secouée par les restrictions
liées au COVID 19. Reportage...

ome, quartier Agoenyive.

Cest dans ce quartier
populaire de la ville de
Lomé que se dresse
LOCATY EQUIPEMENT,
une entreprise qui fait
du commerce général, la
prestation de services et
location des équipements
BTP ses domaines de
prédilection.
TCHONDA Preh ne cache
pas que de par le passé,
il arrivait tant bien que
mal @ mener paisiblement
ses activités et a tirer son
épingle du jeu. Mais depuis
plus dun an, avec les
nombreuses  restrictions
imposées dans le cadre de
la riposte contre le Covid
19, LOCATY EQUIPEMENT,
comme cest le cas pour
bon nombre dentreprises, a
commence par faire face a
de nombreuses difficultés.
Manque de clients avec la
clef un manque de revenus
consequent afin de pouvoir
acheter des marchandises
et dégager des fonds de
roulement. Il lui fallait donc

trouver un repere, un coup
de pouce financier afin de
se remettre en selle.

«Les conséquences liées
au Covid 19 ont vraiment
affecté notre trésorerie,
beaucoup de nos factures
nont pas pu étre réglées
par nos différents clients,
ceux-ci justifient ce retard
de payement par la crise
sanitaire du Covid-19. Mais
malgré cela, nous avons
pu obtenir de nouvelles
commandes aupres
d'autres clients pour des
travaux qui nécessitaient
un démarrage a nos
propres frais, espérant
étre payé a la fin des
travaux, malheureusement
notre  trésorerie  étant
en  souffrance,  nous
étions dans lobligation de
solliciter un prét aupres du
FNFI, afin de répondre aux
besoins de nos clients »,
déclare monsieur Tchonda.
Cest ainsi que le jeune
promoteur se rapproche
du FNFI, se renseigne
davantage sur le Crédit de

Tchonda Preh

Relance, remplit toutes les
conditions et obtient un
accompagnement du FNFI,
de quoi lui permettre de se
réorganiser et de reprendre
ses affaires en mains.
A Tlissue dun processus
rigoureux de traitement
des dossiers, lentreprise
LOCATY EQUIPEMENT
obtient un financement
d’'une valeur de 9 700 000
FCFA, somme qui lui a
permis de se ravitailler
davantage afin de satisfaire

les besoins de sa clientele.
« Avec une partie de
ce financement, jai pu
satisfaire ma clientéle dans
les différents contrats
et commandes obtenus
tout en respectant les
délais de livraison. Une
autre partie servira de
fonds de roulement. Jai
élaboré une stratégie
pour mieux rentabiliser
afin de pouvoir respecter
mon engagement vis-a-
vis des remboursements.

Le produit « Fonds de
Relance » du FNFI est un
projet qui vient vraiment
soulager sur le plan
financier, les difficultés
que rencontrent les Petites
et Moyennes Entreprises
comme nous. Donc, cela
montre une fois encore
l'effort qu'entreprend le
gouvernement Togolais
pour ameliorer le climat des
affaires au Togo», ajoute
notre jeune entrepreneur.
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« La baisse des cas semble
se confirmer dans notre
pays, mais I'évolution de la
situation  sous-régionale
et au niveau international,
nous commande d'étre
prudents », prévient le
professeur-colonel Djigbril
Mohaman, coordonnateur
national de la riposte
contre la Covid-19 au Togo.
L'émergence des variants
devrait  particulierement

Commonwealth

L'adhésion du Togo comporte des avantages certains

Le Togo frappe aux portes du Commonwealth depuis I'année 2014. Il y a quelques
jours, une nouvelle mission d’évaluation est arrivée a Lomé. Plusieurs domaines de
coopération sont explorés. Mais quels sont les avantages pour le Togo d'adhérer a cette
organisation d'obédience anglophone ?

inquiéter.

« Lesvariants apparaissent
parce que le rythme de la
vaccination est lent », nous
apprend le responsable de
la Coordination nationale
de la gestion de la riposte
(CNGR). Le professeur-
colonel Djibril révele que
120 000 personnes ont
recu la deuxieme dose
d'’AstraZeneca, et 15 000
personnes ont recu le

Sinovac. Ces derniers
jours, la population
estudiantine est prioritaire.
« Nous demandons aux
étudiants de se faire
vacciner rapidement pour
une reprise  effective
des activités et aussi
pour se protéger contre
les variants », déclare
le coordonnateur de Ia
riposte. Le colonel Djibril
voudrait aussi mettre en

Faure Gnassingbé (deuxiéme de la gauche vers la droite) a Londres en 2019

Cette mission est
consacrée a des

évaluations et des
consultations. Il est
prévu dans lagenda de la
délégation, des entretiens
avec les principales
autorités du pays, les

acteurs de la société civile,
les medias et certains
acteurs politiques. A travers
cette adhésion, le Togo
cherche a réactiver dautres
formes de partenariats
tout en ne négligeant pas
les anciennes, notamment

son  appartenance  a
I'Organisation internationale
de la Francophonie (OIF).

Le Commonwealth est un
marché de 2 milliards de
consommateurs. Cest une
opportunité pour le Togo.

garde nos compatriotes
contre le relachement que
l'on observe partout dans
le pays en ce qui concerne
le respect des mesures
barrieres.

Il est vrai quil y a une
lassitude généralisée qui
sobserve. Cest pourquoi, la
coordination est a I'écoute
des secteurs dactivités
qui voudraient amorcer

Notre pays qui sest
résolument tourné vers
son industrialisation, avec
notamment  [inauguration
de la Plateforme industrielle
d’Adétikopé(PIA), bénéficiera
assuréement de ce marche,
si son adhésion devient
une réalité. Les entreprises
installées au Togo auront
la  possibilité  dexporter
leurs marchandises vers
ce marché, sans doute
avec encore plus de
facilités.  L'adhésion du
pays au Commonwealth,
lui permettra de bénéficier
des  financements  du
Fonds pour la coopération
technique (CFTC) qui joue
un réle important dans le
progres  économique et
social de ses membres.
Le Commonwealth a pour
mission de  promouvoir
une serie de valeurs
communes a ses membres
notamment [l'égalité, |la
non-discrimination, la
démocratie et la primauté
du droit.

définitivement la relance.
« Si vous voulez que les
activités reprennent dans
votre secteur, adressez-
vous a la coordination afin
de donnerles garanties que
vous avez pris des mesures
quil ny aura pas de
nouvelles contaminations
lites a ces activités »,
affirme le colonel.

Edem Dadzie

L'organisation  offre une
tribune intéressante aux
gouvernements des pays
membres les moins riches
pour négocier des accords
bilatéraux avec des pays plus
développés.  Lassociation
des pays du Commonwealth
crée également des
programmes de solidarité
et de coopération
internationale pour aider
les petits Etats membres.
Il servait aussi daide aux
autres pays en guerre.

Comme critéres d'adhésion,
ilestexigé du paysdaccepter
les principes énoncés dans
la charte, d'étre un Etat
souverain, de reconnaitre
la reine Elizabeth Il comme
cheffe du Commonwealth,
d‘accepter langlais comme
langue du Commonwealth,
de respecter les veeux de
la population dadhésion
ou non, et davoir eu un lien
historique avec un Etat déja
membre.

E. Dadzie

Discussions a la CNAP

L'’ANC a-t-elle vraiment le choix ?

Il'y a quelques jours, I'on a appris que I'Alliance nationale
pour le changement (ANC), n‘était pas contente du
déroulement des activités a la Concertation nationale
des acteurs politiques. Les pourfendeurs du dialogue ont
vite jubilé. En effet, Jean-Pierre Fabre et ses lieutenants
donnaient I'impression de vouloir claquer la porte. Cette
semaine, Eric Dupuy, conseiller du président de I'ANC
clarifie un peu la position de son parti.

« La lettre adressée au
ministre veut dire qu'on est
ouvert a des discussions
avec le ministre pour
trouver des solutions aux
points importants qui
nous tiennent a cceur,
d'une part pour avoir la
crédibilité du processus
électoral et d'autre part un
apaisement de la situation
politiqueauTogo. Celaveut
dire que nous sommes
la et nous continuons a
mener les discussions
pour quon prenne en

compte nos propositions.
Pas toutes, mais les plus
importantes», affirme Eric
Dupuy.

En dautres termes, un
départ de 'ANC n'est pas a
l'ordre du jour. On a quand
méme envie de demander
si 'ANC a vraiment le
choix ? Le parti est sorti
considérablement affaibli
de l'élection présidentielle
du 22 février 2020 et n'est
pas du tout en position de
force. Jean-Pierre Fabre
et ses lieutenants savent

,!-,.I{qu!aﬂ. i

Eric Dupuy

pertinemment que Sls
quittent la barque, elle
va sen aller sans eux.

L'expérience de 2018 est
encore vivace dans les
esprits. Elle nest pas

aujourd’hui en mesure de
rentrer dans un bras de fer
avec le pouvoir. Si au plus
fortdelaCoalitiondes14ils
n'y sont pas parvenus, ce
n'est pas maintenant qu'ils
feront quelque chose. Et
puis, quel est ce parti qui
fait une déclaration lors
d'un Conseil national et
qui ferait le contraire juste
apres ?

Ce sont la autant de
raisons qui font que
le maire du Golfe 4 et
ses compagnons nont
vraiment pas le choix. lls
vont devoir se contenter
de ces discussions ou,
rester a l'écart ; mais,
le risque, cest la mort
politique.

La rédaction
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Fiscalite

L'OTR s’ouvre aux populations de la région Centrale

Dans sonambition de se faire mieux connaitre aux populations
sur toute I'étendue du territoire national, I'Office togolais des
recettes (OTR) a organisé des journées portes ouvertes pour
les populations de la région Centrale. Ces journées se sont
tenues du 15 au 16 juin dernier a Sokodé.

Les journées  portes
ouvertes de  [0TR
organisées dans la région
Centrale interviennent
quelques jours apres celles
organisées dans la région
des Plateaux. Mais toujours
avec le méme objectif,
se rapprocher plus des
populations. Les locaux de
I'Office, précisément ceux
de la division des impéts
de la région Centrale
ont accueilli  plusieurs
visiteurs. Les contribuables

ont été a 'honneur pendant
ces deux jours dactivites.
C'était  loccasion  pour
les  responsables  de

OTR de répondre aux
différentes préoccupations
et inquiétudes des
populations.

Desconférences débats sur
différentes  thématiques
ont meublé la journée du
16 juin. Divers sujets ont
été abordés comme le
dédouanement des motos,

Vue partielle de la journée

les produits du cru et le
contréle douanier dans la
région Centrale. Ces sujets
développés par les services

de la douane ont permis
de répondre aux attentes
de la population de cette
localité. Dautres thémes

relatifs aux procédures
d'immatriculation fonciére
etalimportance desimpéts
dans le développement des
collectivités locales ont
également fait objet de
débats.

Organisées dans le but de
familiariser les populations

au langage fiscal et
surtout les amener a
adhérer volontairement

au paiement des impots
et taxes, les journées
portes ouvertes sont une
activité de la direction de
la communication et des
services aux usagers de
I'OTR.

La rédaction

School Assur

508 282 prises en charge
enreglstrees pour
I'annee scolaire en cours

D apres les  chiffres
communiqués  mardi
22 juin  dernier  par

les  responsables  du
programme School Assur,
un total de 31 047 prises
en charge a été enregistré
sur toute [Iétendue du
territoire national du 14 au
20 juin dernier. Pour cette
méme période, le nombre
de formations sanitaires
partenaires ayant  été
actives s'éleve a 691.

Le Grand Lomé est larégion
qui a connu la plus forte
progression en nombre,
avec +233,67. La région des
Plateaux estlarégionlaplus
active avec 15 332 prises en
charge enregistrées dans
cette région.

Dans les détails, pour la
rentrée scolaire en cours,
202 546 consultations
ont été effectuées, avec
b6 512 analyses, 2 582
hospitalisations, 4 015

chirurgies et

pharmacies. Le

de prises en charge !
depuis le démarrage du :
programme donne 963
882 consultations, 272 i
252 analyses, 12 949 :
hospitalisations, 46 736 :

chirurgies et 1 152 383
: rurales a travers l'acces a
i I'énergie solaire. L'initiative
¢ fait partie de la Stratégie
i d'électrification du Togo
septembre  2017. :
offre i
¢ (PND) et les objectifs de
permet i
des
enfants des établissements
soins et :
santé. Le :
programme a été financé
a hauteur de 3,5 milliards
FCFA par [Etat togolais. Il :
renforce les mécanismes !
d'inclusion mis en place par

pharmacies.

Pour rappel, le programme
School Assur a été lancé
le ler
Ce  programme
gratuitement des
aux éleves et

d'améliorer

soins
lacces

publics  aux
services de

le Togo.

i L'accord de financement a

été signé entre Sani Yaya,
ministre de [I'Economie
et des Finances et Selva
Kumar de I'Exim Bank de
IInde, en présence de Mila
Aziablé, ministre déléguée
aupres du président de

i la République chargé de
i I'Energie et des Mines. La
banque indienne met ce
; financement a disposition
i du  gouvernement  a
i travers
: internationale. Il s'agit de la
242 627 ;
cumul

'Alliance solaire

3eme phase d'une série de
projets.

LeProjetd‘électrificationde
350 localités par systemes
solaires  photovoltaiques
va renforcer la résilience
communautaire des
localités

et cadre avec le Plan
national de développement

la feuille de route Togo
2025, notamment a travers
son premier axe qui vise
a renforcer linclusion et
harmonie sociales et a
garantir la paix. Ce projet
contribuera a 'amélioration
des conditions de vie des
populations rurales vivant
dansdeslocalitésisoléesdu

i réseau conventionnel. Une
i installation de systémes
FélixT. :

solaires  photovoltaiques

. Electrification de 350 localités
Le Togo bénéficie d'un financement
_d'environ 22 milliards FCFA de I'Exim
Bank de I'inde

Le programme présidentiel de protection sociale en milieu :

scolaire, School Assur a enregistré pour Iannée scolaire : Unaccord de financement denviron 22 milliards FCFA a été signé mercredi 23 juin a Lomé

en cours 508 282 prises en charge. Depuis son lancement, : entre les autorités togolaises et les responsables de la banque export-import, Exim Bank

Iinitiative a contribué ah prés de 2,5 millions de prises en : de I'nde. Cet accord porte sur le Projet d'électrification de 350 localités par systémes

: solaires photovoltaiques.

Photo de famille des officiels

favorisera  lacces  aux
services énergeétiques
modernes.

Dans le cadre de ce

projet, 2 000 systemes
d'irrigation solaires seront
installées dans les localités
concernées. 500 écoles
seront électrifiées et 500
systemes de pompage
solaire pour I'Adduction en
eau potable (AEP). 12 000
lampadaires solaires seront
installés a travers ce projet.
L'initiative a un volet de
renforcement de capacité.
Ainsi, les  populations
bénéficieront d'une
formation en maintenance
et exploitation des
équipements.

« Ce projet contribuera
a l'amélioration des
conditions de vie des
populations rurales vivant
dans des localités isolées

du réseau conventionnel,
en favorisant l'acces aux
services énergétiques
modernes par linstallation
de systemes  solaires
photovoltaiques», a déclaré
Sani Yaya.

Le Togo ambitionne de
porter le taux dacces
a lélectricité au niveau
national a 50% en 2020,
a 75% en 2025 puis a
100% en 2030. Ce Projet

d'électrification de 350
localités  par systemes
solaires  photovoltaiques
renforce ainsi le taux

d'électrification et le taux
d'acces a l'énergie solaire
du pays. Le financement
intervient quelques jours
apres linauguration
de la centrale solaire
photovoltaique de 50 MW
de Blitta.

Félix Tagba
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Déclaration universelle

Entre 'Homme et les Droits

Le 10 décembre 1948, les 58 Etats membres qui constituaient alors
I'Assemblée générale des Nations unies, ont adopté la Déclaration
universelle des droits de 'Homme (DUDH) a Paris au Palais de Chaillot.
Aujourd’hui, plus que jamais, les droits de 'THomme doivent étre défendus,
« clairement et collectivement », a dit le secrétaire général des Nations
unies, Antonio Guterres, a l'occasion du 70éme anniversaire de la
Déclaration universelle des droits de 'Homme, célébré hier. La DUDH a
été pensée comme une feuille de route pour mettre les peuples du monde
entier, a I'abri des conflits et des souffrances et pour veiller a ce que «
les relations au sein des sociétés et entre les Etats soient durables et
pacifiques. Quelle est la marque du Togo dans le domaine ?

Le texte de la Déclaration
universelle des droits de 'Homme
enonce les droits fondamentaux de
lindividu, leur reconnaissance, et
leur respect par la loi. Il comprend
aussi un préambule avec huit
considérations reconnaissant la
nécessité du respect inaliénable de
droits fondamentaux de I'Homme
par tous les pays, nations et
régimes politiques. Il se conclut

par lannonce de son approbation
et sa proclamation par I'Assemblée
générale des Nations unies.
Le texte du préambule et de la
déclaration est inamovible. Sa
version en frangais, composée de
30 articles, est un original officiel,
signé et approuvé par les membres
fondateurs de I'Organisation des
nations unies (Onu).

Les fondamentaux de la Déclaration
universelle des droits de 'Homme

BA ACTRURS
ITS HUMAINS

De:claration universells des droits de vormome (IXH )

ARTICLE: 1

LES ETRES HUMAINS NAISSENT LIB;
EGAUX EN DIGNITE ET EN DROITS.
T DOUES DE RAISON ET DE CONSCIE
'AGIR LES UNS ENVERS LES AUTRES
ESPRIT DE FRATERNITE.

aves le soutien de

L'ORCANISATION INTERLMA
DE LA FRANCOFHOMN

a DUDH expose l'ensemble des
|_droits civils, politiques, sociaux,
économiques et culturels inhérents
a toute personne humaine. Les
droitscivilsetpolitiques permettent
a chacun de se défendre contre
les abus. On y retrouve la liberté
d'opinion, d'expression, de pensée,
de religion, le droit des minorités,
linterdiction des discriminations,
de l'esclavage et le droit a la vie.
La DUDH proclame des droits
économiques, sociaux et culturels
quiont pour but dassurerachacune
et chacun la satisfaction de ses
besoins de base et des conditions
favorables a son épanouissement
personnel. Ce sont les droits a
I'éducation, au travail, a la sécurité
sociale, a la santé, a la formation,

la protection de la famille, des
enfants. Ces droits impliquent une
intervention de I'Etat. Ces droits
humains sont aussi inaliénables,
cest-a-dire que personne ne peut
étre privé de ces droits, qui sont
innés.  Interdépendants, dans
le sens ou tous ces droits sont
lies et ont la méme importance.
Universels, du  fait  quils
sappliquent a tous, partout dans le
monde. Les principes de la DUDH
se retrouvent dans de nombreuses
cultures et le texte a été rédigé par
des représentants de régions et
traditions et culturelles différentes.
Sa spécificité est justement de
dépasser les frontieres étatiques,
culturelles,  religieuses.  Ainsi,
I'universalité des droits et libertés

énonceés dans la DUDH sapplique
a tous « sans distinction aucune,
notamment de race, de couleur,
de sexe, de langue, de religion,

d'opinion politique ou de toute
autre opinion, d'origine nationale ou
sociale, de fortune, de naissance ou
de toute autre situation ».

La DUDH pour un Togo serein

Christian Trimua, ministre togolais des Droits de 'Homme

‘Action des chrétiens pour

labolition de la torture au
Togo (Acat-Togo), a organisé le
10 décembre dernier, avec la
Commission nationale des droits
de 'Homme (CNDH), une rencontre
commeémorative des 70 ans de la
DUDH, etdes20ansdeladéclaration
sur les défenseurs des droits de
l[Homme. Cette rencontre sous le
theme : « défendez les droits de
quelqu'un aujourd’hui », sest tenue
dans la perspective de promouvoir
'exercice universel des droits de
'homme, et d'ceuvrer pour l'égalité,
la justice et la dignité humaine.
Cette double commémoration
intervient dans le contexte des
élections législatives prévues pour
se tenir le 20 décembre 2018. Il
sagit a cet effet, dexhorter toute

la classe politique a faire preuve
de maturité afin quelle se déroule
dans la sérénité, la non-violence, la
paix et la sécurité. Dans cet esprit,
la CNDH et I'Acat-Togo, ont décidé
d'organiser ensemble, un Salon
international des droits de 'Homme
ce 13 décembre 2018 a ['Agora
Senghor de Lomé. Relever les
progres notables accomplis par le
Togo dans le domaine des droits de
'Homme. Selon la vice-présidente
de la Commission nationale
des droits de I'Homme, Aidam-
Amagbegnon Akouavi, « L'étre
humain prend conscience qu'il est
au centre du droit, ce qui fait que
chacun doit ceuvrer a son niveau
pour Ientretenir et I'améliorer en
vue du bien-étre commun ».
Source : radiolomé.tg

Le citoyen face a ses droits et devoirs

Les obligations des citoyens
peuvent étre listées de maniere
exhaustive. Les plus importantes
peuvent néanmoins étre
regroupées en trois obligations
essentielles:  respecter la loi
et, par civisme, sefforcer de la
faire respecter. La loi ayant été
élaborée par des représentants
qu'ils ont élus ou par référendum,
les citoyens sont donc moralement
contraints de se conformer aux
regles qu'ils se sont eux-mémes
fixées. De plus, le respect de la loi
est une condition nécessaire pour
vivre dans une société organisée.
Exemples d'obligations juridiques:
pourvoir a ['éducation de ses

enfants et préparer leur avenir,
porter assistance a une personne
en péril, accepter d'étre juré d'une
cour d'assise, etc. Participer au
financement de [I'Etat qui ceuvre
pour le bien de la nation en
sacquittant des impdts, taxes,
cotisations sociales et autres
contributions. La fraude fiscale,
comme le contournement de la loi,
I'évasion fiscale vers les paradis
fiscaux, le travail "au noir", sont une
violation des obligations du citoyen
envers la communauté nationale.
Participer a la défense du pays en
temps de guerre, comme en temps
de paix. Le service national a été
remplacé en 1997 par la journée
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d'appel et de préparation a la
défense, puis en 2010 par la journée
défense et citoyenneté.

Certains devoirs, civiques
notamment, ne sont pas des
obligations  juridiques,  mais
des neécessités pour qu'une

personne merite pleinement d'étre
considérée comme un citoyen:
étre loyal envers la communauté
nationale, c'est-a- dire ne pas
commettre d'actes contraires aux
intéréts de celle-ci. Participer a la
vie politique, voter, que l'on peut
considérer comme un devoir moral.
Par son vote le citoyen assure le bon
fonctionnement de la démocratie.
Lors des élections ou référendums,
sinformer sur les choix proposés
et les programmes des candidats,
respecter les autres et faire preuve
de civilité par la reconnaissance

mutuelle, sans discrimination
aucune. Le respect mutuel
constitue l'un des fondements

de la paix sociale et des relations
interpersonnelles. Faire preuve de
solidarité sociale. Venir en aide aux
autres en fonction de ses moyens

(anoter que l'assistance a personne
en péril, citée plus haut, est une
obligation).
Par exemple, prendre en compte
les différents points de vue, aller
au-dela des apparences, apprendre
a raisonner correctement, savoir
détecter les sophismes et les
raisonnements  fallacieux, ne
pas tomber dans les pieges de la
pensee, se méfier des explications
et des solutions toutes faites, trop
simples. Défendre l'environnement
en y apportant sa contribution
dans les différents domaines:
alimentation, consommation,
eau, énergie, transport, produits
chimiques, jardinage, réutilisation,
recyclage, etc. A ces devoirs, il
conviendrait, dajouter : cultiver
sa pensée critique, cest-a-dire
développersadispositionaanalyser
attentivement une information
avant de la tenir pour vraie. La
pensée critique permet d'éviter
de se faire trop rapidement une
opinion ou de tirer des conclusions
hatives.

Source : www.toupie.com

Respecter et accomplir ses devoirs
pour jouir pleinement de ses droits

COMMISSION NATIONALE
DES DROITS DE LHOMME

REPUBLIQUE TOGOLAISE

Jn devoir est une obligation qui
peut étre de nature juridique
ou morale. Les devoirs constituent
la contrepartie des droits des
citoyens. Le terme de devoir
peut aussi désigner une réalité
plus morale, qui doit quider le
citoyen dans son comportement
dans lespace public. On pourrait
évoquer le devoir de respecter la
propriété d'autrui. S'il recouvre des
obligations juridiques, il est affirmé
comme une obligation plus large
pour le citoyen a I'égard des autres.
Cette notion de devoir retrouve
aujourd’hui une certaine actualité.
Face aux incivilités et violences
urbaines, mais également face
a la montée de labstention lors
des élections, on fait valoir que
si le citoyen jouit de ses droits, il
est aussi tenu de respecter des

devoirs qui résultent également de
sa qualité de citoyen. Ainsi, peut-
on lire sur les cartes délecteurs
la mention " Voter est un droit,
c'est aussi un devoir civique". Les
devoirs du citoyen peuvent étre
considérés comme la conséquence
du fait que les droits des citoyens
sont identiques pour tous. Les
principes d'éqgalité et de réciprocité
sont définis dans l'article 04 de la
Déclaration des droits de 'Homme
et du citoyen de 1789: " L'exercice
des droits naturels de chaque
homme n'a de bornes que celles qui
assurent aux autres membres de la
société lajouissance de ces mémes
droits". Ainsi le respect par chacun
de ses devoirs garantit la liberté,
les droits et la sécurité de tous.

Réalisé par Attipoe Edem Kodjo
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Commérage

[l a été retrouvé sur le troncon Atikoumeé-Kassablanca un sac
contenant : un ticket de chambre de passage, une facture de
boissons, une boite vide de préservatifs et un test de grossesse
(positif).

Priere a lintéressé (e) de nous contacter dici demain. Nous
sommes tres patients.

Photo du jour

Quand le Seigneur t'avait prédit que quelque chose d'énorme allait arriver
dans tavie...

TN T
§-F:-w

20

13

Blagues

J'ai assisté a une croisade de prieres et de delivrance. Quelqu'un
a touché mon épaule et m'a dit: "Tu marcheras". Je ne me suis pas
dérangeé parce que je savais que je n'étais pas boiteux.

Apres la croisade, jai touché ma poche et je n'ai pas pu trouver

mon porte-monnaie qui contenait mes frais de transport !!! ...
C'est la que j'ai compris en méme temps que jallais marcher !!

La biere donne I'éclat du sourire et elle fait croire aux hommes
qu'ils ont des amis. Les commérages rassemblent beaucoup de
bouches et font croire aux femmes qu'elles ont des amies.

Faites beaucoup Attention aux

rassemblent sans intérét. Car, "la bouche qui parle beaucoup n'est
pas forcément la bouche qui connait".
Que Dieu vous délivre de toutes les tentations démoniaques

Pensée du jour

choses futiles qui vous

Quelques ambas-

sades et consulats

® Ambassade des Etats-
Unis; Tél: 22 61 54 70

® Ambassade d’Allemagne;
Tél: 22 23 32 32

® Ambassade de France;
Tél: 22 23 46 40

@ Consulat de France;

Ordre de Malte;
Tél: 22 21 58 11
RDC; Tél: 90 08 38 53

PHARMACIES DE GARDE ( LOME )
du 21 au 28 Juin 2021

DOULASSAME
BD H. BOIGNY

BOULEVARD
KPEHENOU

9089 28 49
70 45 25 03

OCEANE FACE HOTEL DE LA PAIX 96 75 25 02

PORT FACE HOTEL SARAKAWA

70 4154 53

KODJOVIAKOPE AV. DUISBOURG 22 20 4471

ket ik JUSTINE TOKOIN HABITAT 22 2100 04
@T,I_agg 2;"313313” CAMPUS  ADEWI 22215632 | 933808 84
Ae Prasade dEqvote: | MAIRIE FACE MAIRIE 222126 39
ETI:T' 2;‘3231322 i 9YPI€, | SIS AVENUE JEAN PAUL Il 70 44 83 87
A?n'bassade GuNiger, | YEM-BLA  258,AV. AKEI 90889872
el 99916025 ' | FRATERNITE ~HEDZRANAWE 96800919
g Ambassade de Chine: | C'TRUS ATTIEGOU 968009 03
Tl 25923856 . | NOTREDAME  TOGO 2000 96 8010 12
Union Européenne; APOTHEKA KEGUE 70 44 33 33
T4l 29 53 60 00 MISERICORDE ~ BE-KPOTAA 9680 09 45
@ Consulat de Belgique; | LE PROGRES  AHADZI-KPOTA 968010 00
T4l 92 91 03 23 ADIDOGOME ~ ADIDOGOME 225054 85
SILOE  APEDOKOE ATIGANGOME 90 80 26 39

40 ACTUELLE ROUTE DE SEGBE 96 80 09 95
@-I(;%Ihgglazt?’diGSt?sse' SEGBE SEGBE QT ZANVI 79 3007 29
Tél: 22 20 50 60 ’ DJIDJOLE DJIDJOLE 939399 27
Consulat de Canada; ST JOSEPH BE KLIKAME 9109 46 38
Tél: 22 51 87 30 VIGUEUR AGBALEPEDOGAN 22 5163 30
® Ambassade du Nigéria; MILLENAIRE AGOE-NYIVE 22 5164 31
Tél: 22 21 60 25 DIEUDONNE LEO 2000 70 44 8459
Ambassade du Gabon: OSSAN CARREFOUR AVEDJI 70 40 44 25
Tél: 22 26 75 63 APOLLON ) AVEDJI ) 70 410107
@ Ambassade du Brésil: SHALOM AGOE-CACAVEU 70 49 96 51
Tél: 22 61 56 58 NOUVELLE TULIPE LEGBASSITO 99470070
® Consulat de Sénégal; ST MICHEL AGOE-NYIVE 70 43 30 43
Tél: 22 22 98 35 TCHEP'SON TOQBLIEKOPE ] 70 42 94 41
Consulat du Burkina Faso. | EXCELLENCE ~ AGOE DEMAKPOE 93 27 95 54
Tel: 22 26 66 00 CHARITE CEG D’AGOE-NYIVE 90652190
Consulat du Niger; ESPACE VIE AGOE LOGOPE 99 85 89 07
Tél: 22 22 43 31 DIVINA GRACIA AGOE-FIOVI ) 96 8010 21

@ Consulat du Bénin: NABINE SISE 4 AGOE ANOME 98979796
Tél: 22 20 98 80 REGINA PACIS RN°1 99839083

SANGUERA LYCEE DE SANGUERA 99 90 89 72

GANFAT AGOE DALIKO
LA FLAMME DAMOUR AGODEKE
LE DESTIN BAGUIDA

70221515
70 457014
70 4115 41

Les bhons plans et les honnes adresses

COURRIER EXPRESS

DHL (Otier Nyékonakpoe, 1578 ; Bd du 13 Janvier, Galerie Tountouli )
Tél: 222168 51

EMS TGO (Tel: 2226 70 51)

FEDEX (276; B! du 13 Janvier, immeuble FIATA; e étage)

Tél: 222124 %

TOP CHRONO (Assiganto; Av Sylvanus Olympio) Tél: 222173 68

SDV EXPRESS (Rue du commerce) Tél: 22 22 4126

OPERATEURS TELEPHONIQUES

MOOV :TeL. 222013 20
T0GO CELLULAIRE: Tl 222266 T1
TOGO TELECOM : Tel. 22 214714

SANTE GENERALISTES

DR CORINNE JOULIN-KARKA ; Tél: 22 23 46 77
CLINIQUE BIASA; Tél: 2211 37

CLINIQUE SAINT-RAPHAEL; Tel: 22259277
CHU TOKOIN; Tél: 22 212501

CHU CAMPUS; Tél: 2225473922 2577168
HORLOGE PARLANTE; Tél: Ti6

CLINIQUE UNIDIAL spécialisée en Hemodialyse / Tokoin habitat
Rue des filaos; Tel 23 36 0100/ 90 39 45 72

0U MANGER ET DORMIR A LOME?

HOTEL RESIDENCE « LES ANGES » Otier : Foréver ; Tél: 901703 30
HOTEL BALKAN (Otier Hedranawe); Tel : 22 6130 63
LE MERLOT (Qtier Kassablanca) Tél: 93 05 1111

MUSCULATION ET MASSAGE

Le NAUTILUS-FITNESS: HOTEL RESIDENCE « LES ANGES»
Tél:222634T1/901703 30

AFT (Africa Fitness Time) 0t: Décon. Tél: 97997919

BODYBUILDING-CLUB (Rue des hydrocarbures); Tél: 90 241072
GYM CENTER (Qtier Nyékonakpoe, Avenue Joseph Strauss);
Tél: 90047660

GYM FIL<O»PARC (Agoe Nyive); Tél: 22 351828

GYM GHIS PALACE (Qtier Baguida); Tél : 22714970

AGENCE DE COMMUNICATION

AG Partners: Sise a Cassablanca
www.couleurafrique.com

Larry Event Day (LED)

Une agence événementielle, Organisation d‘événement
privé et professionnel

Communication, Location despaces

Conseils, Wedding Planner et Décoration

Tell 22218780/ Cel: 987740 b4

Avenue Frangois Mitterrand rue des Cocotiers

SUPERS MARCHES A LOME

CONCORDE (Atikoumé; juste & c6té de [UTB

RAMCO (Otier Assivito, Av de la Nouvelle Marche)

LE CHAMPION SUPER MARCHE (Boulevard du 13 Janvier);
Tel: 2222 T4 43

FRUITS ET LEGUMES

MARCHE ABATTOR (Juste en face du Super Marche Le
Champion)

MARCHE DE GOYI SCORE (Juste en face du Super Marche
RAMCO)

PANIER BIO CENTRE MYTRO NUGNA (Qtier Adidogomé,
carrefour des Franciscains), Tel: 91812538

DANSE ET COURS DE ZUMBA

AFT : Quartier: Décon. Tél: 97997919
COURS DE CAPOEIRA ; Salle GYM TONIC. Tél: 90
797990
COURS DE ZUMBA : HOTEL RESIDENCE «LES ANGES»;
Otier : Foréver ; Tél: 90170330

COURS DE ZOUMBA (VITAL CLUB, Nana BLAKIME)
; Té190 30 38 75

CIE CADAM (Danse traditionnelle africaine) ; Tél
190153987

SALSA (Club Salsa 7- Henry Motra) ; Tél : 9170
6186

AVIATION

AERO-CLUB DU GOLFE (Route de faéroport)
Tél: 22400499
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Art culinaire / Sauce de léegume « Adémeé »

Recette de la sauce d'/Ademe

L'adémeé est une feuille trés utilisée en cuisine surtout en Afrique de I'Ouest. Elle est connue
sous le nom de coréte potagere. Au Togo, ses feuilles sont souvent préparées en sauce
généralement assaisonnée de poisons secs, fumés, de crabes, de crevettes. Comment
réalise-t-on cette recette togolaise trés appréciée : la sauce d’Adémé ? ».

Légume « Adémé »

iche en eau et contenant

de nombreux éléments
nutritifs comme des
protéines, des lipides, des
glucides, des fibres, des sels
minéraux et de la vitamine C,
la feuille d'adémé possede
des vertus thérapeutiques en
ce sens quelle est diurétique,
tonique et purgative.

Ingrédients

500 g feuilles dadéme
(petites feuilles vertes quon
trouve au Togo)

1 poisson fumé (maquereau)
1 poisson "lahoin" (poisson
séché et fermenté)
(facultatif)

Tcrabe

100 g de crevettes cuites

100 g de crevettes séchées

3 casdhuile de palme

1 piment rouge

2 cm de gingembre frais ou 1
cacenpoudre

2 gousses dail

Tbouillon-cube “crevettes"

1 petit piment (facultatif)

1 pincée de bicarbonate de
soude, sel, poivre

Temps de préparation

Préparation : 30 mn
Cuisson : 20 mn

Préparation :

Faites cuire le crabe dans
une grande marmite deau
salée, puis retirez-en la chair,
de la carapace et des pinces
(peut se faire la veille).

Triez et nettoyez les feuilles
dadémé en retirant les
feuilles jaunes ou fanées,
lavez et égouttez dans
une passoire. Hachez-les
grossierement.

Mettez un peu deau dans
le fond d'une marmite, et
ajoutez les feuilles d'adémeé,
le poisson ‘lahoin" et une

pincée de bicarbonate de
soude.

Faites bouillir jusqua ce que
la sauce soit gluante (environ
10 mn). Ajoutez alors le
piment, lail pilé, le gingembre
haché (et le piment si vous
voulez un plat épicé) et faites
cuire 5 mn de plus.

Nettoyez le poisson fume :
retirez la peau et les arétes,
et coupez-le en morceaux.
Décortiquez les crevettes
cuites et retirez-en la téte.
Pilez les crevettes séchées.
Ajoutez le bouillon-cube.

Ajoutez alors le crabe, les
crevettes cuites et séchées,
et le poisson fumé. Ajoutez
I'huile de palme et le sel
et faites cuire encore une
dizaine de minutes.

Source : Afrik-cuisine.com
La rédaction

Littérature togolaise / «Mot a Maux»

Dix auteurs, dix nouvelles

« Mot @ Maux » est un ouvrage collectif de de dix (10)
écrivains togolais dont cing hommes et cinqg femmes. C'est
un recueil de nouvelles publié en mai 2021.

La couverture de « Mot a Maux »

Les auteursdel'ceuvre « Mot
a Maux » sont notamment
Ayi Renaud Dossavi,
Dhémanane Kafechina, Gina
de Fanti, Kalbesh Kutsonya,
Kodjo Agbémélé, Kokoe
Essenam Kouevi, Mawulolo
Ahlijah, Noun Fare, Thérese
Karoué-Atchall et Steve
Bodjona. Ces derniers ont
mis en synergie leurs plumes
pour la concrétisation de
cette initiative portée par
lassociation « Club Le
Littéraire ».

Le contenu de cet ouvrage
collectif est un mélange
de contenus de dix sujets
divers. Il sagit, d'une part,
des questions liees a la
politique, la dépendance

la sorcellerie. D'autre part, les
auteurs ont abordé les sujets
relatifs au viol, au mariage
précoce, a la vie de couple,
'homosexualité ainsi que la
mort et la renaissance.

Selon,  Steve  Bodjona,
président de Club Le
Littéraire du Togo, le but est
de fédérer de jeunes plumes.
La finalité est de mettre a la
disposition des passionnés
de lecture, un ouvrage
regroupant lensemble des
penseées, écrits et réflexions
des auteurs.

Parue aux Editions

« Empreintes », I'ceuvre

« Mot a Maux » est, depuis
ce 20 juin 2021, disponible en

aux réseaux sociaux, la librairie.
vengeance, le terrorisme et N.E.
ty DIRECT AGENCE
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« Les Misérables » de Victor
Hugo. Ed Beq, Pp 102-104

«...L'évéque n'était pas ému
comme il semble qu'il aurait
pu l'étre. Il ne croyait pas
sentir Dieu dans cette fagon
de mourir. Disons tout, car
les petites contradictions
des grands cceurs veulent
étre indiquées comme le
reste, lui qui, dans l'occasion,
riait si volontiers de Sa
Grandeur, il était quelque
peu choqué de ne pas étre
appelé  monseigneur, et
il était presque tenté de
repliquer : citoyen. Il lui vint
une velléité de familiarité
bourrue, assez ordinaire aux

médecins et aux prétres,
mais qui ne lui était pas
habituelle, a lui. Cet homme,
apres tout, ce conventionnel,
ce représentant du peuple,
avait été un puissant de la
terre ; pour la premiére fois
de sa vie peut-étre, 'évéque
se sentit en humeur de
sevérité. Le conventionnel
cependant le considérait
avec une cordialité modeste,
ou lon edt pu déeméler
'humilité qui sied quand
on est si pres de sa mise
en poussiere. L'évéque,
de son coété, quoiquil se
gardat ordinairement de la
curiosité, laquelle, selon lui,
était contigué a loffense,

ne  pouvait  sempécher
d'examiner le conventionnel
avec une attention qui,
nayant pas sa source dans
la sympathie, lui el(t été
probablement reprochée
par sa conscience Vis-a-vis
de tout autre homme. Un
conventionnel lui faisait un
peu leffet d'étre hors la loi,
méme hors la loi de charité.
G., calme, le buste presque
droit, lavoix vibrante, était un
de ces grands octogénaires
qui font [étonnement du
physiologiste. La révolution a
eu beaucoup de ces hommes
proportionnés a l'époque.
On sentait dans ce vieillard
'homme a I'épreuve. Si pres

de sa fin, il avait conservé
tous les gestes de la santeé.
[I'y avait dans son coup
d'ceil clair, dans son accent
ferme, dans son robuste
mouvement d'épaules, de
quoi déconcerter la mort.
Azraél, lange mahométan
du sépulcre, elt rebroussé
chemin et elit cru se tromper
de porte. G. semblait
mourir parce quil le voulait
bien. Il y avait de la liberté
dans son agonie. Les
jambes seulement étaient
immobiles. Les ténebres le
tenaient par la. Les pieds
étaient morts et froids,
et la téte vivait de toute
la puissance de la vie et

paraissait en pleine lumiere.
G.. en ce grave moment,
ressemblait a ce roi du conte
oriental, chair par en haut,
marbre par en bas. Une
pierre était la. L'évéque sy
assit. Lexorde fut ex abrupto.
Je vous félicite, dit-il du ton
dont on réprimande. Vous
navez toujours pas voté la
mort du roi. Le conventionnel
ne parut pas remarquer le
sous-entendu amer caché
dans ce mot : toujours. I
repondit. Tout sourire avait
disparu de sa face. Ne me
félicitez pas trop, monsieur ;
jai voté la fin du tyran. C'était
l'accent austere en présence
de l'accent sévere... »
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Espérance de vie

Adopter de bonnes habitudes permet de vivre plus longtemps

On peut mourir de tout et de rien a n‘importe quel moment. C'est une évidence. Mais, il
est aussi vrai qu'en adoptant des habitudes de vie saines, I'on réduit les risques de mort
subite et prématurée. Dans cet article nous revenons largement sur plusieurs de ces
comportements et comment nous pouvons les mettre en pratique.

Le sommeil

Se lever de sa chaise et
allonger son espérance
de vie d'une année et
demie

Réduire le temps passe
assis, en particulier devant
la télévision, de deux
heures parjour permettrait
degagnerpresd’'uneannée
et demie de vie. Dans une
journée bien remplie entre
le travail, souvent derriere
un écran dordinateur,
et les transports,
difficile de saccorder ce
temps. Pourquoi ne pas
commencer en se levant
regulierement de sa chaise
au bureau, a raison de 5
minutes toutes les heures
pour faire quelques pas ?
En plus, cest bon pour le
dos.

La graisse abdominale
peut faire perdre

5 années de vie en
moyenne

Les graisses logeées
autour des organes de
l'abdomen sont les plus
nocives. Elles entrainent

des changements
métaboliques
qui favorisent le
développement
de maladies

cardiovasculaires. Une
revue d'études a montré
quapartird'untourdetaille
de 70 cm, chaque prise de
b cm était associée a une
diminution de l'espérance
de vie de respectivement
17 % chez les hommes et
13 % chez les femmes. Les
personnes qui passaient
ainsi d'une taille de 70 cm
a 95 cm ont perdu cing
années de vie en moyenne.
Les valeurs seuils a ne pas
dépasser ? 102 cm pour
un homme, 88 pour une
femme.

chasser les
abdominales,
efficace est

«  Pour
graisses
le plus

activités

de combiner
physiques dendurance et
de musculation, en suivant
un parcours de forme en
forét, par exemple. La
masse musculaire ainsi
développée continue de
consommer de I'énergie au
repos, faisant ainsi fondre
les graisses. »

Se resservir en fruits

et léegumes ajoute trois
années de vie
Mangercingportions(de 80
a 100 g chacune) de fruits
et [égumes par jour booste
vraiment l'espérance
de vie. Comparées a
des personnes qui nen
consomment jamais,
celles qui respectent cette
recommandation gagnent
trois années.  Passer
d'une consommation de
250 g par jour de fruits et
légumes a 500 g est méme
associé a une hausse de
l'espérance de vie d'un an
et demi.

« Non seulement les fruits
et légumes contiennent
de nombreux nutriments
et peu de sel, mais en
augmentant la quantité, il
reste alors moins de place
pour les aliments gras ».

Changer sarelation au
temps permet d’éloigner
le stress

Mails,  textos, coups
de téléphone, alertes
d'actualité sur les
smartphones... Le
mode de vie moderne
réegi par Iimmédiateté
saccompagne de
sollicitations constantes.
En s'ajoutant aux

impératifsdelajournée, on
peut vite avoir la sensation
de ne plus avoir le contréle
de son emploi du temps et
de se laisser déborder.

Méditer, prendre le temps,

s'étirer regulierement,
bailler, saccorder des
temps de loisir... sont
autant de meéthodes qui
permettent d'éloigner
le stress. Les études
montrent en plus que la
méditation améliore la
mémorisation et I'attention
des personnes ageées,
lorsquelle est pratiquée
sur plusieurs années.

« Rester optimiste et
continuer de faire des
projets tout au long de
sa vie sont aussi de bons
moyens de rester en
forme plus longtemps.
Avoir une vision favorable
des événements nous
ferait gagner sept ans
d'espérance de vie ».

Se protéger du soleil fait
gagner en apparence dix
ans

Les rayons du soleil
causent rides et taches
sur la peau, en plus d'étre
responsables de pres de
sept cancersde la peau sur
dix. D'ou 'intérét de choisir
une creme indice 30 a 50
selon son type de peau et
d'éviter le soleil entre 12
heures et 16 heures. On
gagne en apparence de
cing a dix ans.

La marche rapide

Marcher a vive allure
augmente lespérance de
vie de trois ans

Marcher 15 minutes d'un
pas rapide tous les jours

augmente l'espérance
de vie de trois ans par
rapport aux personnes
sédentaires, selon les
résultats dune étude
réalisée sur plus de
400000 personnes

résidant a Taiwan. « La
marche améliore la santé
cardiovasculaire. Le plus

efficace est de marcher
a un rythme ou il devient
difficile de tenir une
conversation. »

6 h de sommeil minimum
par nuit fait rajeunir de
plus de cing ans

Il est conseillé de dormir
au minimum 6 heures par
nuit. Les personnes qui
en ont fait I'expérience ont
rajeuni de plus de cing ans.
Rester moins longtemps la
téte sur l'oreiller ou plus de
9 heures est en revanche
associé a une diminution
de lespérance de vie.
Les ronflements doivent
également étre pris au
sérieux car ils peuvent
traduire un trouble grave,
I'apnée dusommeil, quinuit
au bon fonctionnement du
cerveau.

Courir, mais pas trop
vite, pour obtenir5a 6
ans en plus

La pratique réquliere du
jogging, entre 1 heure et 2
heures 30 par semaine, est
associée a un allongement
de l'espérance de viede 6,2
ans chezles hommes et de
5,6 ans chez les femmes,
selon les résultats d'une
étude réalisée par des
chercheurs danois. Cette
activité est bonne pour
le cceur. « Elle abaisse
la  pression sanguine,
améliore le profil lipidique
et aide a réeguler Ia

glycémie. Elle est aussi
bonne pour le cerveau.
L'activité physique stimule
la synthése de molécules
protectrices qui favorisent
notamment la survie et
le fonctionnement des
neurones. Mieux, l'activité
physique agit davantage
sur le cerveau que les
activités cognitives ».

Trois ans de moins
en seulement huit
semaines, c'est possible

Un essai clinique
mené par lInstitut de
recherche Helfgott prouve
limportance d'une bonne
hygiene de vie sur le long
terme pour réduire l'age
biologique. Cette étude
publiée en avril 202],
montre qu'il est possible
de faire rajeunir lage
biologique de plus de trois
ans en huit semaines, avec
un régime alimentaire et
un mode de vie ayant un
impact bénéfique sur un
meécanisme biologique
specifique appelé
méthylation de [I'ADN. I
sagit d'une modification
chimique qui peut se
positionner a des millions
d'endroits sur la séquence
de I'ADN et dont le niveau
global diminue avec l'age.

Leschercheursontrecrute
43 hommes &agés de 50 a
72 ans ayant accepté de
participer a un programme
sur 8 semaines. Celui-ci
comprenait des conseils
sur lalimentation (viande
maigre, poisson, ceufs,
plantes et peu de glucides),
le sommeil (au moins sept
heures par nuit), l'exercice
physique (minimum 30
minutes d'exercice par
jour, au moins b jours par
semaine) et la relaxation
(exercices de respiration
deux fois parjour)ainsique
la prise de probiotiques et

de phytonutriments. Les
résultats ont montré une
réduction significative de
I'age biologique chez les
participants trois ans
(3,23 ans précisément)
plus jeune par rapport aux
participants membres d'un
groupe témoin.

Edem Dadzie

Expert : Dr Douglas
Manuel, chercheur a
I'Institut de recherche de
I'hépital d’'Ottawa, Canada
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Chaine de la commande publique au Togo

Les mécanismes de transparence de
gestion renforcés par le gouvernement

Le Conseil des ministres tenu hier jeudi 24 juin 2021 a permis d’examiner deux projets
de décret et d’écouter deux communications. Au rang des communications, nous avons
celle relative au renforcement des mécanismes de transparence de gestion de la chaine
de la commande publique au Togo.

résenté par le ministre

de IEconomie et des
Finances hier jeudi, cette
communication sur la
gestion de la chaine de
la  commande publique
propose une refonte
du cadre législatif et
réglementaire des marchés
publics.

Tenant compte de la

nécessité daccélérer
la mise en ceuvre des
projets notamment dans
le cadre de la feuille de
route gouvernementale, la
communication du ministre
Sani Yaya vient faire le point
surlanécessité d'actualiser
l'ensemble du dispositif
législatif et réglementaire
inhérent au systeme de

gestion de la chaine de la
commande publique.

Cette actualisation devra
renforcer les mécanismes
de transparence et

defficacitée a  travers
plusieurs innovations
notamment la réduction

des délais des procédures,
la clarification des cas de
recours a la procédure

Sani Yaya

dentente directe et
la réduction du taux
de la redevance de
réqulation en fonction de

I'évaluation qui sera faite,
la professionnalisation des
acteurs.

La rédaction

Arcep

Cina Lawson inaugure le centre de contrdle et de supervision
de la qualité de service

Laministre de 'Economie numérique de la Transformation
digitale a inauguré jeudi 24 juin a Lomé, le centre de
contréle et de supervision de la qualité de service.
L'infrastructure permet de suivre les performances des
réseaux des opérateurs mobiles, au niveau du systéme
radio sur toute I'étendue du territoire national.

Le Centre de contréle
et de supervision de
la qualité de service
(Quality  of  service-
Qos) des réseaux de
téléphonie  mobile de
Autorité de régulation
des communications
électroniques et des
postes (Arcep) permettra
de contréler la qualité de
service et de couverture

des réseaux mobiles.
La plateforme OMC-R
(en anglais Operating
maintenance center-

radio) est un dispositif
relié aux plateformes des
opérateurs qui permet
dextraire de  fagon
automatique etquasiment
en temps réel les mémes
données dont disposent
les opérateurs. Loutil
va permettre a l'Autorité
de réqulation de suivre
les performances des
réseaux des opérateurs
sans intervenir dans leur
exploitation. L'Arcep sera
également informée sur
les dysfonctionnements,
sans que ce soient
les opérateurs ou les

utilisateurs  qui  len
informent.
La plateforme  peut

déterminer les taux de
disponibilité du réseau,
la coupure des appels
(appels non aboutis), le
succes d'établissement

des appels, des
connexions internet, de
couverture...

« Cette infrastructure,
tout en renforcant les
capacités de contréle du
régulateur, va permettre a
notre pays, non seulement
d'accroitre la résilience
de son écosysteme, mais
d'assurer également
un confort aux usagers
des communications
électroniques  mobiles,
conformément aux
objectifs définis dans
Togo Digital 2025 », a
déclaré Cina Lawson.

Cet outil permettra a
I'Arcep d'obtenir certains

indicateurs de qualité
de service dans le
cadre de larrété pris

par le ministere chargé
des communications
électroniques pour
définir des seuils de
qualité pour les services
des  opérateurs  de
communications maobiles.
Ces indicateurs seront
obtenus a partir des
données collectées
directement  sur les
installations des
opérateurs. Des mesures
seront  prises  pour
corriger les éventuelles
défaillances.

« Cest un changement
de paradigme qui

Coupure du ruban, par les officiels

marque un tournant OMC-R, sont celles conséquent, souffrir
décisif et historique extraites directement daucune contestation»,
dans la régulation au des plateformes des a précisé le directeur
Togo en ce sens que opérateurs. Elles sont général de I'Arcep, Michel
les données transmises donc crédibles et fiables Yaovi Galley.

par la plateforme et ne peuvent, par Félix Tagba
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