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Editorial

Toute personne est une lampe a allumer

es trois mots pour une belle famille humaine:

Merci! Dire merci, toujours. Reconnaitre le

bien qu’on regoit et reconnaitre le bien que les
autres font pour nous. Dans notre vie, on a toujours
besoin des autres et les autres sont contents quand
ils voient que nous sommes reconnaissants. Merci
est un mot de joie et d’amour.

S’il te plait! Ce n’est pas beau de dire avec force:
«Donne-moil». Mais c’est plus gentil de dire:
«S'll te plaity. Il faut tenir toujours, avec tous, un
comportement, une attitude respectueuse. L’autre
merite un regard, un sentiment de valeur, de
noblesse. Ensemble, on est mieux, on peut faire
plus. On n’est pas plus grand, plus important que
les autres. On se considere tous au méme niveau.

Pardon! Il peut arriver dans la vie de commettre
quelques fautes et de recevoir une insulte ou
quelque chose qui nous fait souffrir. C’est triste
quand on reste loin de l'autre, détache, de ne plus
parler... de ne plus oublier. Mais on peut toujours
retrouver la paix. Il suffit de demander pardon. Il
faut apprendre a demander pardon et a trouver la
Joie de dire: «Je te pardonne!».

Z.S. Touggourt

BIMESTRIEL SOCIO EDUCATIF
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Portrait

Ahlam Mosteganemi

«Quand on perd un
amour on écrit un
poéme, quand on perd
une patrie on écrit un
roman». Elle dira aussi,
a propos de I'Algérie:
«Il'y a des pays qu’on
habite et d’autres qui
nous habitenty.

Ahlam  Mosteghanemi
est une écrivaine
algérienne de langue
arabe, née le 13 Avril
1953 a Menzel Temime,
en Tunisie, ou sa
famille, engagée dans la lutte pour I'indépendance
algérienne, s’était réfugiée. Son pére, Mohamed El
Cherif, militant du PPA (Parti du peuple algérien),
est emprisonné a El Koudia (Constantine) suite aux
massacres du 8 mai 1945 a Sétif et Guelma et c’est
la qu'il fera connaissance de Kateb Yacine. A sa
sortie de prison, il est persona non grata a la mairie
de Constantine ou il exergait, il perd son emploi. La
famille doit se réfugier en Tunisie ou sa maison sert
de base aux combattants de I'indépendance. En
1962, la famille retourne a Alger, ol son pére a pris un
réle majeur dans le premier gouvernement algérien
indépendant. Ahlam fait des études secondaires,
avant de travailler pour la radio pour aider sa famille.
Elle anime a 18 ans une émission quotidienne
poétique Hammassat (Chuchotements), qui lui
confére une certaine réputation littéraire. En 1973,
elle est dipldmée de I'Université d’Alger, licence en
littérature arabe et publie son premier recueil de
poésie sous le titre Ala Marfa Al Ayam (Au havre des
jours). Il sera suivi en 1976 par Al kitaba fi lahdat ouray
(L’écriture dans un moment de nudité). Le comité de
luniversité d’Alger qui, aprés qu’elle ait obtenu sa
licence de littérature, lui refusera de présenter un
doctorat ou d’étre assistante, au prétexte que son
anticonformisme avait une mauvaise influence sur
les eétudiants.

Elle rencontre aAlger Georges El Rassi, un journaliste
libanais, ami de I'Algérie, qui préparait a I'époque
une thése sur «l'arabisation et les conflits culturels
dans I'Algérie indépendantey. Elle I'épouse en 1976
a Paris, ou ils s’installent. Elle poursuivra alors ses
études universitaires a la Sorbonne, d’ou elle obtient
en 1982 son doctorat en sociologie sur le théme de
'image de la femme dans la littérature algérienne,
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dans une tentative de comprendre, a partir de la
littérature, le malaise de la société algérienne dans
le rapport dhomme a femme. Ce doctorat se fera
sous la direction de Jacques Berque, qui le préface.

Ce sera en 1993, quand elle ira s’établir au Liban,
qu’elle présentera son roman, Dhakirat el jassad
(Mémoires de la chair), créé a partir d'écrits
recueillis au cours de son temps passé a Paris. A
travers une histoire d’amour entre un peintre devenu
manchot pendant la guerre et la fille de son ancien
commandant rencontrée 25 ans aprés a Paris, elle
eévoque la déception de la génération apres la guerre,
et qui s’avere la déception de toute la génération
arabe de I'époque.

Ahlem enchainera alors les succés littéraires, en
commencant par donner deux suites a son roman
Fawda el hawas (Le chaos des sens) en 1997 et
Aber sarir (Passant d’un lit) en 2003.

Ahlem recoit pour «Mémoires de la chair» le prix
Naguib Mahfouz, fondé par I'Université américaine du
Caire et dont le jury dira: «Ahlem est une lumiére qui
brille fort dans d’épais ténébres. Elle a été capable de
sortir de I'exil linguistique dans lequel le colonialisme
frangais avait relégué les intellectuels algériens ». Cela
a conduit a sa traduction en anglais en 2000. Son livre
Dhakirat al jassad, «Mémoires de la chair», est classé
parmi les cent meilleurs romans arabes. Traduit en
francais, italien, anglais, allemand, espagnol, chinois,
kurde, il en est a sa dix-septiéme édition en arabe.

La romanciére a regu le prix de la femme arabe la plus
distinguée de 'année 2015 a Londres.

Zahia.D

Albin Michg!

Les Graudes T
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Leila Aslaoui née Hemmadi naquit le 2 Septembre
1945 aAlger. Elle fréquenta la médersa de Laghouat
en 1950, le lycée Frantz Fanon a Alger en 1962.
Elle obtint son bac philo puis sa licence de
droit en 1968. Diplémée de l'institut
des sciences politiques en juin
1967. Elle fit carriere comme
magistrat dés 1968 et

occupa plusieurs postes

de responsabilité \
(juge-conseiller _d

et présidente de

chambre a |la ]
cour d’appel.
Conseillere a la
cour supréme dés
1981, chargée de Y
la communication { LW
au cabinet du _ S0
ministre de la ‘ '
justice, ministre de la
jeunesse et des sports

sous le gouvernement
Ghozali en Juin 1991/juillet
1992, membre du comité de
parrainage présidé par Ahmed

Bouchaib et mis en place par le HCE

avant de démissionner publiquement). Elle fut
condamnée a mort par le GIA le 2 Juillet 1993.
Elle a activé au sein de 'ANFVT (Association
Nationale des Femmes Victimes du Terrorisme),
chargée de mission auprés de Rédha Malek puis
secrétaire d’état chargée de la solidarité nationale
dans le gouvernement Sifi avant de démissionner
en septembre 1994.Tout juste un mois apres,
son mari, le Docteur Mohamed Réda Aslaoui,
chirurgien-dentiste est assassiné dans son cabinet
a l'arme blanche. Elle se bat aujourd’hui pour
le respect des droits de la femme en Algérie.
Elle intervient souvent dans la presse sur des
questions juridiques et sociales. Elle est 'auteure
de plusieurs livres et romans de réflexion et de
combat pour I'indépendance de la justice et contre
la barbarie de l'intégrisme. Le 27 décembre 1995,
elle siege au conseil de la nation désigné au titre
du tiers présidentiel et se retire de la présidence de
ANFVT le 8 novembre 1998.

Leila Aslaoui-Hemmadi, est une passionnée de la
lecture mais aussi de culture, consacrant sa carriére
a ces secteurs. Pour elle, linstruction qu’elle
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Portrait

Leila Aslaoui-Hemmadi

recherchait avait pour objectif, non seulement de
parfaire sa personnalité mais surtout d’étre utile a
la communauté, afin de mettre a son profit le savoir
et la connaissance. Toute sa vie, elle a mené
ce culte et cette quéte de la science et

de la communication.

Parmi ses écrits nous
pouvons citer les essais et
nouvelles, «Etre juge»,
«Dame justice»,
«Dérives au fil des
jours», «Devises de
justice» ainsi que

/ les romans «Les
années rougesy,
«Lambese,

05 mon destin,
,ﬁ\ «Sans voile, sans
7 remordsy, «Le
D 7y cartable bleu,
el «Lettres a Neyla-

Mériem», «Pour tout ce
que tu m’as appris» et en
2015 «Chuchotements».

Quelques résumés des livres de
Leila Aslaoui qui donneront envie a nos
lectrices de les apprécier.

- Sans voile, sans remords: Bahidja c’est d’abord
le vécu d’'une femme exposée en permanence
a la violence. Celle de I'Histoire qui I'entraine de
tourmente en tourmente. Celle exercée par les
males de la famille, péres, fréres, époux au nom
de leur «pouvoiry» et de leur «fois» discriminatoires.
Celle des méres a I'égard de leurs filles. Elles qui
oublient trop souvent que la misogynie «est une
ceuvre maternelle» consistant a formater les fils
dans le moule du machisme en leur accordant
passe-droits et privileges immeérités.

- Le cartable bleu: Un jour, je volerai les trésors que
tu dissimules dans ce cartable, Mima...

Tu as raison de dire «trésors», parce qu’ils ont pour
nom «meémoire». Ainsi commence I'histoire. Il suffit
parfois de presque rien (un cartable par exemple,
une date, un lieu) pour que le passé refasse
irruption. Trente-huit ans aprés (1992-2030), il y a
ceux qui n’ont pas oublié et ceux qui veulent savoir.



Portrait

- Lettres a Neyla-Mériem: Des petites filles, demain
adolescentes puis femmes, auxquelles [I'auteur
voudrait dire: |a vie est action et non pas soumission.
Quelles que soient les difficultés du moment, quelles
que soient les plaies et les bosses enfouies.

- Pour tout ce que tu m’as appris: L'auteure décrit
avec amour et nostalgie la grandeur de sa mére,
sa forte personnalité et ses prises de position.
Elle indique au fil des pages que ce livre est un
chant d’amour de tous ceux qui l'ont connue,
aimée et appréciée.

- Chuchotements: Chuchotements est une fiction
ou les personnages qui gravitent autour de Hourria
(avec 2r, qui signifie liberté) principale héroine,
livrent des secrets et lui font des aveux. D’abord
a voix basse tels des bruissements, puis a voix
haute. Hourria apprend alors dans la douleur que
les vérités finissent toujours par éclater au grand
jour, surtout lorsqu’elles sont liées a I'Histoire.

Zahia.D

Leila Aslaoui-Hemmad
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Pour tout ce que
tu mas appris
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L’histoire d’amour de Shah Jahan pour son épouse
Mumtaz est ancrée dans la pierre d’'une des
merveilles du monde, le Taj Mahal, qu’il a construit
dans un fastueux hommage a sa belle morte en
couches en donnant naissance a son quatorzieme
enfant.

Le Taj Mahal, symbole de [lInde, joyau de
I'architecture et hymne a I'amour a été construit au
XVlleme siécle par Shah Jahan, le roi du monde,
souverain du puissant empire mongol. Derriére
cette splendeur architecturale, reflet de I'opulence
de I'empire, se cache une tragique histoire d’amour;
une romance brisée par la mort. C’'est en mémoire
de sa défunte épouse Mumtaz Mahal (I'élue du
palais) que le grand empereur fit construire ce
majestueux tombeau. Shah Jahan ayant visité les
meilleurs exemples d’architecture de I'lnde donna
son approbation pour concevoir un jardin funéraire
dans la lignée du tombeau d’Humayun (son arriére-
grand-pére) a Delhi. Pour ce tombeau, Shah Jahan
va faire venir les plus beaux matériaux: marbre
blanc de Jodhpur, cornaline de Bagdad, turquoise
du Tibet, malachite de Russie, diamants et onyx
d’Asie Centrale, jade de Chine, agates du Yémen,
mais aussi or, améthyste, nacre, corail, lapis-lazuli...

20.000 personnes travailleront pendant 12 ans sous
la direction des plus grands maitres de I'époque
dans leur spécialité et il faudra dix ans de travaux
supplémentaires pour qu’en 1652 le déme blanc
se dresse vers le ciel et éclipse complétement le
modele de Delhi.

Sous I'immense porte a arche, on voit apparaitre le
Taj dans sa vision la plus célébre; on découvre le
jardin et le canal central. Ce dernier, bordé de cypres
symbolisant la mort, est doté de jets splendides
s’étendant jusqu’au mausolée et reflete a la
perfection la grandeur du tombeau, encadré de ses
quatre minarets. L’enceinte du Taj comporte aussi,
des deux cbtés du mausolée, deux grands édifices
en grés rouge (dont une mosquée). Posé sur une
terrasse (7 m de hauteur) revétue de marbre blanc,
le batiment central, typiquement persan, est un
carré aux angles coupés (formant ainsi un octogone
irrégulier). Limmense coupole du Taj (26 m de haut
et 18 m de diamétre), bulbeuse et en marbre blanc,
est flanquée de 4 kiosques a déme. Sur chacune
des 4 fagades de 33 m de haut, s’ouvre un grand
porche (iwan) propre a 'architecture islamique. Ces
quatre porches a arcs renforcés sont encadrés de
bandeaux superbement calligraphiés, reproduisant
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les versets du coran et dont les caractéres paraissent
avoir les mémes dimensions de bas en haut.

Sous le débme, dans le mausolée, la chambre
octogonale centrale renferme les cercueils de marbre
visibles au public qui ne sont que des répliques.
Les originaux sont au-dessous, dans une crypte
inaccessible qui ne s’ouvre que rarement. Des milliers
de pierres précieuses parent les parois d’'une dentelle
de couleurs infinies. Cristaux, lapis et turquoises, du
Tibet, de Chine et d’Afghanistan; améthystes, agates
et malachites, de Perse, du Yémen et de Russie...
Ajoutés aux diamants d’Inde. Trente-cing types de
pierres précieuses ont été utilisés et une seule fleur
pouvait contenir plus de soixante morceaux. En effet,
certaines fleurs des arabesques florales comportent
64 pétales composés d’autant d’éclats de pierres
précieuses incrustés dans le marbre.

Le Taj Mahal est un joyau de blancheur mais le jeu
de la lumiére sur le marbre en fait un monument a
'atmosphére changeante suivant les heures de la
journée (toujours aussi magique et envoltant c’est un
régal pour les photographes).

Unanimement considéré comme l'une des merveilles
du monde, le Taj Mahal fut I'un des premiers
monuments inscrits au patrimoine de I’humanité par
FTUNESCO en 1983.

Zahia.D
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Société

Célibat pour les femmes,

Une amie de Batna nous fait partager un témoignage
qu’elle a recueilli auprés d’'un groupe de jeunes
femmes.

Dans toutes les sociétés, on trouve des
femmes mariées et des femmes célibataires.
Malheureusement, ces dernieres ne sont pas
acceptées par notre société. Mais laissons la parole
a un groupe de jeunes femmes célibataire qui ont
choisi de débattre de ce sujet comme théme de
discussion dans un cours de conversation.

1)- Le mariage est I'ennemi de la
liberté¢ pour une femme. C’est
laspect le plus souvent
mentionné dans les
rencontres féminines. Les
célibataires sont libres de
faire ce qu’elles veulent
selon leurs références.
Beaucoup de femme
choisissent de ne pas

se marier soit parce
qu’elles n’ont jamais
trouvé le partenaire
idéal, soit parce
gu’elles refusent de vivre
'expérience malheureuse
de leurs proches; elles ont
surtout peur que le mariage
empéche la réalisation de leurs
ambitions et les réduise a un état
de dépendance.

2)- On voit aussi des cas de circonstances
familiales, d’isolement volontaire et méme des filles
belles et riches que les prétendants n’‘osent pas
aborder.

Aujourd’hui, les jeunes attendent d’avoir terminé
leurs études pour envisager le mariage. Un gargcon
universitaire veut bien sortir avec une fille de son
niveau, mais pour se marier, sa préférence ira vers
une fille moins instruite, de la méme famille que lui
ou choisie par sa mere.

Un mari parfait, avec une vie de chateau, cest
'image du mariage souvent représenté a travers les
feuilletons télévisés étrangers que les jeunes filles
suivent assidiment, pour ensuite découvrir que la
réalité est toute autr: pas de chance!

3)- «J’ai 40 ans! A vrai dire, si je ne suis pas encore
mariée, c’est que je n’ai pas trouvé chaussure a
mon pied. Je reconnais que si j’ai pu attendre et

10 | HAYAT n® 221 a8, sa

un drame ou une chance

faire ce choix, c’est que j’ai une famille ou je trouve
ma place et un travail qui me rend indépendante
financiérement. Mon instinct maternel se reporte sur
mes neveux qui m’entourent mais je ne renonce pas
pour autant au mariage si je trouve un jour le type
d’homme dont jai toujours révé.»

4)- «J’ai 35 ans et je suis célibataire. Pour la premiére
fois, jadmets que la cause principale de ce retard
vient de moi-méme ou plutdét de mes idées noires
sur le mariage et la vie en couple. Jusqu’a

présent, j'ai refusé toute proposition
et méme toute réflexion sur le
sujet. Mon travail me comble
et me satisfait; surtout quand
je découvre autour de
moi tous les problémes
conjugaux que
rencontrent mes amies.
J’ai peur d’avoir une vie
malheureuse pour moi,
mon mari, mes enfants

et effectivement de

ne plus étre assez

présente dans mon
entourage familial et
social. Le mariage est

un sujet sérieux, il ne faut

pas le prendre a la légeére.

Aujourd’hui, je pense que ce
) sont des idées extrémes et que je
dois changer avant de perdre la chance

de fonder un foyer et d’avoir des enfants.»

5)- «Je suis une femme de 37 ans, célibataire car
je n’ai pas trouvé un homme qui me comprenne.
J’ai choisi de réaliser mes engagements et de me
consacrer a mon travail. D’autre part, je ne peux pas
laisser ma mére et mon pére pour habiter une autre
maison. Et puis, quand je vois ma mere écartelée
entre sa vie professionnelle et sa famille, je pense
que le mariage est une souffrance et pas toujours
une chance.»

Finalement, chaque femme recherche le bonheur,
soit en fondant une famille, soit en restant célibataire
impliquée dans la vie de la société.

Dans tous les cas, la femme se doit d’assumer son
choix. Chaque état de vie comporte ses joies et ses
limites.

H. M. de Batna
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Education

Calmer et détendre Bébé

Inconfort, douleurs, stress, coléere, comment un bébé
exprime-t-il ses sensations? Par les pleurs. A vous
d’en découvrir les causes pour mieux trouver les
gestes qui le soulageront.

Les pleurs d’'un nourrisson, ¢a inquiéte forcément les
parents qui ne savent pas toujours en reconnaitre
l'origine. Du coup, chacun développe ses recettes
maison pour calmer son bébé. Ainsi, Mira nous
confie: «Pour détendre ma fille, je lui fais tous les
soirs un massage a la sortie du bain avec de I'huile
d’olive. Je masse du haut du corps vers le bas, ca
laide a s’endormir. Et lorsqu’elle a mal quelque
part, je la rassure en lui disant d’'une voix douce,
que Maman va tout faire pour qu’elle aille mieux au
plus vite.»

Dés la naissance, vous pouvez aussi pratiquer
quelques massages pour relaxer votre tout-petit.
Limportant est de lui faire du bien par le toucher,
tout en ayant des échanges de regards et en lui
parlant.

v &

Le massage des pieds est trés appreécié:

Installez votre petit a plat ventre ou sur le dos,
puis massez la volte plantaire, les cotés, le talon

12 | HAYAT n® 221 a8, sa

et la base des orteils en faisant des mouvements
circulaires a laide de votre pouce, sans trop
appuyer. Ensuite, tirez délicatement sur chaque
orteil. Dans tous les cas, pour apaiser un bébé il est
préférable de le toucher des épaules vers le bassin
et non l'inverse, car dans ce sens-la, ¢a stimule. Les
massages ne doivent jamais dépasser 30 minutes;
si vous voyez votre enfant s’agacer, c’est qu’il est
temps d’arréter. Heureusement, entre 6 et 8 mois,
les bébés commencent a apprendre a se calmer tous
seuls. Sucer leur pouce, s’agripper a un doudou, se
balancer ou fixer un mobile, allongés sur le dos, sont
des gestes qui leur permettent de s’auto-calmer.

Apaiser les douleurs:

Coliques et poussées dentaires sont de petits maux
auxquels tous les bébés sont plus ou moins sujets.
Avant de passer aux meédicaments, essayez de
soulager les douleurs de votre enfant grace a des
positions et des massages ciblés. En cas de coliques
ou de ballonnements, allongez Bébé a plat ventre sur
votre avant-bras, I'entrejambe dans le creux de votre
coude, une main sur le dos pour bien I'envelopper et
bercez-le doucement. La chaleur et le contact avec
votre peau I'apaiseront. Vous pouvez aussi chauffer
quelques gouttes d’huile de massage dans la paume
de votre main puis faire de petits cercles en allant du
nombril vers I'extérieur du ventre, dans le sens des
aiguilles d’'une montre. Il est recommandé d’effectuer
ce geste environ une heure avant que les pleurs
habituels ne commencent, mais jamais juste apres le
biberon ou le sein. Autre astuce pour soulager votre
petit, le portage en grenouille, ses genoux fléchis,
plus haut que les fesses. Ainsi maintenues, ses
jambes vont masser le ventre a travers le mouvement
de la respiration, et donc faciliter la digestion et
I’évacuation des gaz.



Education

Autre méthode, faire participer votre petit, lorsqu’il
est allongé sur le dos, en massant son ventre avec
ses genoux, toujours par des cercles dans le sens
des aiguilles d’'une montre. Rassurez-vous, les
coliques qui apparaissent dés la 2éme ou 3éme
semaine de vie, disparaissent vers I'dge de 3 mois
environ. Enfin pour assouplir son abdomen, siége
de ses émotions, pratiquez un massage en pression
tirée. Allongez Bébé sur le dos, rassemblez vos deux
mains, positionnez-les sur sa poitrine, puis étirez-les
vers le bas du ventre avant de les séparer.

Poussées dentaires, joues rouges, exceés de bave,
doigts dans la bouche... ces signes montrent que
Bébé ressent une géne. Dés 3 mois, prévenez ses
douleurs en exergant de Iégéres pressions sur les
gencives. Puis, quand les premiéres dents pointent,
faites de petits cercles sur I'os de la machoire avec
votre index, en partantde I'articulation de la mandibule
jusqu’au menton. Avant chaque massage, il est
important que vous soyez détendue vous-méme. Si
vous étes stressée, votre petit sentira votre anxiété.
D’autre part, expliquez-lui toujours ce que vous étes
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en train de lui faire et dans quel but.
Gérer les pleurs du soir:

Les pleurs qui se manifestent en fin d’aprés-midi sont
souvent liés a un stress accumulé tout au long de la
journée. Par ailleurs, a la tombée de la nuit, 'enfant
ressent une angoisse, car il commence a faire la
distinction entre le jour et la nuit. Un état qui se traduit
par des pleurs inconsolables en soirée, pouvant durer
plusieurs heures. Il faut s’armer de patience et caliner
Bébé au maximum. Encore une fois, le portage en
écharpe s’avere une méthode efficace pour favoriser
lendormissement, votre enfant, au chaud contre
vous, est rassuré par votre voix et votre odeur. Avant
de le coucher le soir, n’hésitez pas a le garder lové
sur votre coeur et a lui expliquer d’'une voix douce
qu’il est 'heure d’aller au dodo. Méme si Bébé ne
comprend pas encore les mots, il reconnait votre voix.
La parole est en fait un moyen de faire la transition
entre vos bras et son lit. Par ailleurs, tentez d’établir

un rituel quotidien avant le coucher: berceuse, célin
et extinction des lumiéres. Les tout-petits sont plus a
l'aise lorsqu’ils savent ce qui va se passer. A partir de 12

mois, ils sont particuliérement sensibles au phénoméne
rassurant de répétition.

Profiter du bain pour le détendre:

Le bain est propice a la détente, autant pour votre
enfant que pour vous. Si vous observez qu’il est trés
agité en fin de journée, essayez de le baigner le soir
pour faciliter le sommeil. Assurez-vous que I'heure
du prochain biberon ou de la tétée n’est pas proche,
sinon, il va s’énerver dans I'eau et ne profitera pas
de cet instant privilégié. Si c’est un nouveau-né, le
bain lui rappellera la vie utérine dans laquelle il a
baigné pendant 9 mois. C’est I'occasion pour lui de
lacher toutes les tensions liées a sa naissance, et
de s’abandonner dans vos mains. L'objectif n’est pas
de le savonner rapidement, mais de I'effleurer et de
le laisser bouger comme il 'entend tout en mettant
votre pouce dans sa main afin qu'’il sente que vous
étes disponible. Prenez votre temps et si vous le
souhaitez, accompagnez cette danse aquatique
d’'une chansonnette. Au moment de le sécher, ne
vous pressez pas. Si Bébé se sent bien, emmitouflé
dans sa serviette toute chaude, laissez-le en profiter
encore un peu. Méme si les pleurs ont forcément
une cause, vous ne parviendrez pas toujours a les
stopper. Quelquefois, vous aurez tout fait pour le
rassurer et I'apaiser, mais rien n’y fera. Surtout, ne
doutez pas de vous, il faut vous faire confiance. Face
a un bébé qui pleure, une forte pression sociale vous
pousse a vouloir le faire taire pour ne pas importuner
ou parce qu’on croit qu’il y a danger. Mais I'important
est de tolérer les pleurs tout en restant vigilant. Et
puis, chaque sourire et chaque regard de sa part sont
une belle récompense a votre patience.

Source: Infobébé
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Bien-étre

Les stations thermales médicalisées

Parmi les nombreuses
stations  thermales  qui
existent en Algérie,
huit seulement sont
médicalisées. Ces stations
thermales sont gérées
par la Société Algérienne
de Thermalisme et sont
conventionnées avec les
différentes  caisses de
sécurité  sociale (CNAS,
Casnos Caisse militaire).
Les établissements
disposent de structures
d’accueil et d’équipements
adéquats ainsi que d’un
encadrement médical
et paramédical qualifié
pour prodiguer des soins
basés sur des méthodes
scientifiques

Hammam Boughrara: La station thermale de
hammam Boughrara est mise en exploitation en 1974.
Elle est située a 282 métres d’altitude a proximité
de la ville de Maghnia au milieu des vignobles
et des oliviers. On y dénombre une quarantaine
de sources; les eaux sulfatées et bicarbonatées
sodiques émergent a des températures de 35 a
72°C. Les indications thérapeutiques principales sont
rhumatismales, dermatologiques, gynécologiques et
respiratoires. Les techniques thermales consistent en
des bains simples, bains carbogazeux, douches au
jet, auxquelles s’ajoutent des soins complémentaires:
thermothérapie (infrarouges et applications de
paraffine), électrothérapie, massage a sec.

Hammam Bou-Hadjar: est une station thermale
située a 21 km de Ain Temouchent. Elle dispose
d’'une quarantaine de sources chaudes naturelles
avec une température comprise entre 35° et 72°C.
Les eaux sont de type hyperthermal avec une
forte teneur en CO2 et en chlorure sodique. Elles
sont recommandées pour les personnes souffrant
de rhumatismes, d’insuffisances cardiaques et
de séquelles de traumatismes ostéo-articulaires.
Les services pratiqués dans la station sont les
bains, les douches, les massages a l'eau et la
kiné-balnéothérapie en piscine ainsi que les soins
complémentaires comme [I'électrothérapie, la
thermothérapie et le massage a sec.
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Hammam Bouhanifia: situé a 25 km au Sud-
Ouest de Mascara, la station thermale n’est qu’a
230 métres d’altitude et entourée de montagnes
culminant a 800 métres. Grande station thermale,
Bouhanifia est aménagée dans un ilot de verdure et
de fraicheur, le climat est sec. Les eaux thermales
jaillissent a des températures entre 20 et 70°C, elles
sont répertoriées par les spécialistes comme étant
des eaux hyperthermales, thermales, chlorosulfatées
ayant un débit de 23 I/s. Bien que chaudes, les eaux
de Bouhanifia sont agréables a déguster d’autant
plus qu’elles tiennent en dissolution une grande
quantité de gaz carbonique qui les rend éminemment
digestibles. Les principales maladies traitées
sont les rhumatismes (arthrose), les séquelles de
traumatisme et tous les autres cas liés aux problémes
de la sphére ORL.

Hammam Rabbi: La station thermale de hammam
Rabbi située a 20 km de la ville de Saida est logée
dans un site d’'une beauté saisissante. La station
thermale est mise en exploitation en 1970, son eau
a des origines profondes et arrive en surface sous
pression a une température moyenne de 40°C et un
débitmoyen de 8 I/s. Les eaux thermales de hammam
Rabbi traitent les affections en dermatologie, les
douleurs rhumatismales aigués, articulaires, fievres
anémiques et affections respiratoires.

Hammam Righa: est situé a 100 km au Sud-Ouest
d’Alger dans la wilaya de Ain Defla a une altitude de
525 métres. Il se trouve dans une région verdoyante



Bien-étre

et boisée appréciée pour ses qualités climatiques.
Les installations sanitaires et les équipements de
loisir font de lui un lieu de bien-étre privilégié pour
les curistes. Les eaux sont sulfatées, calciques ,
hyperthermales (54 °C). Les techniques de cure sont
classiques: balnéation générale et locale, douches
au jet, massages sous l'eau, mésothérapie a sec,
électrothérapie, rééducation et enveloppements de
paraffine.

Hammam Guerguour: La station thermale de
hammam Guerguour est située a 60 km au Nord-
Ouest de Setif a la sortie des gorges traversées
par I'Oued Boussellem. Le complexe thermal a
été construit au milieu des années 70 au niveau
d’'un ancien site romain qui surplombe le village
de Hammam Guerguour sur une superficie de 14
hectares. Les études physico-chimiques faites a
diverses reprises ont toutes conclu a la radioactivité
des eaux thermales et minérales; elles sont classées
au 1er rang en Algérie et au 3éme rang mondial. Ses
eaux sulfatées-calciques et chlorurées sodiques sont
hyperthermales. Elles jaillissent a une température
avoisinant les 40°C. Une richesse naturelle qui offre
une large carte de soins aux curistes et permet de
traiter au moyen de la crénothérapie et physiothérapie
les maladies rhumatologiques, dermatologiques et
gynécologiques

Hammam Meskoutine: est situé a 20 km de Guelma,
son site qui se trouve a 320 métres d’altitude est
particulierement surprenant au sein de collines
et montagnes boisées, a proximité de cascades
solidifiees a I'aspect lunaire. La source de hammam
Meskoutine est la plus florissante de I'Algérie et ses
eaux sont les plus chaudes. Il existe neuf sources
hyperthermales dont la température de I'eau varie
entre 90 et 98°C, le débit total des sources actuelles
n'est pas inférieur a 55 I/s. Les eaux sont d’une
nature saline, avec une odeur sulfureuse, leur faciés
chimique est bicarbonaté calcique, chloruré sodique,
radioactif, avec dégagement d’hydrogene sulfuré.
Les indications sont prioritairement rhumatologiques
mais aussi respiratoires (ORL et bronches).

Hammam Salhine: est situé a 8 km de Biskra et a
140 métres d’altitude, cette localité se caractérise
par un climat sec. Situé dans une région forestiére
au climat particulier, il a été aménagé en 1988 sur la
base de I'ancienne source. La température des eaux
avoisine les 70 °C, elles sont sulfurées et chlorurées
sodiques avec un débit de 65 I/s; leur composition
chimique leur confére des thérapeutiques indiquées
pour les maladies rhumatismales, respiratoires et
dermatologiques.

Source: internet
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Conte

La rose bleue

Une jeune princesse possédait toutes les qualités
que l'on pdt désirer. Ses yeux d’un bleu profond
illuminaient un visage ravissant, et tout le monde
admirait la facon qu’elle avait de raconter des
histoires. Sa mére était morte a sa naissance, et
son pere I'adorait et ne lui refusait rien. La princesse
cependant avait un défaut: se considérant comme
une personne parfaite, elle exigeait que tout autour
d’elle le fat également. Elle n’hésitait pas a jeter
un gateau si les fraises qui I'ornaient n’étaient
pas toutes exactement de la méme taille et de la
méme couleur! Evidemment, aucun prétendant ne
trouvait grace a ses yeux. Son pére insistait pour
qu’elle se mariat, mais elle refusait tous les jeunes
gens qu'il lui présentait. Un jour qu’il la suppliait de
nouveau, elle lui promit qu’elle épouserait celui qui
lui apporterait une rose bleue. Le pére ne se réjouit
pas de cette décision, car il savait bien que les
roses bleues n’existent pas. Les roses sont blanches,
rouges, roses ou jaunes, mais jamais bleues!

Cédant a l'exigence de sa fille, il fit annoncer
dans tout le pays que le premier qui apporterait
a la princesse une rose bleue, de la couleur de

ses yeux, I'épouserait le jour méme. Nombreux
furent ceux qui partirent a la recherche de cette
rose dans I'espoir de devenir le gendre du roi!
Beaucoup abandonnérent leur recherche. Seuls
trois prétendants continuérent leur quéte. L'un
d’eux était un riche marchand. Il alla voir un
fleuriste et lui demanda de lui trouver une rose
bleue, sinon il le tuerait. Le fleuriste désespéré
utilisa un subterfuge pour sauver sa vie. Il trempa
une rose blanche dans un liquide bleu, et la rose
se teinta de la couleur désirée! Quand le marchand
revint voir le fleuriste, il le remercia et lui donna
beaucoup d’argent. Il se précipita alors au palais
pour montrer la rose bleue a la princesse et
I'épouser. Le roi se réjouit a la vue de la fleur et dit
a sa fille: «Tu dois tenir ta promesse! Tu as la rose
bleue que tu souhaitais, nous allons préparer le
mariage.» Sa fille cependant avait deviné la ruse et
répondit a son pére: «Comment avez-vous pu vous
laisser aussi facilement tromper? «Cette rose n’est
bleue que parce qu’elle a été teintée! Ce n’est pas
sa couleur d’origine.» Elle demanda qu’on apporte
un oiseau. Lorsque celui-ci se posa sur la rose, il
mourut instantanément, tué par le poison qui avait
servi a colorer la fleur.

Le deuxieme prétendant était un militaire qui se
rendit dans la région des cinqg fleuves, célébre pour
ses diamants. || examina de nombreuses pierres
précieuses et finit par trouver un trés gros saphir
bleu. Il 'acheta et le porta a un joaillier pour le
faire tailler en forme de rose. Quand le roi vit le
bijou, il le trouva magnifique et fut persuadé que
sa fille accepterait de se marier avec ce militaire.
Son pére alla la chercher et lui dit: «Tu dois tenir ta
promesse! Tu as la rose bleue que tu souhaitais,
nous allons préparer le mariage.» Quand elle vit
la rose, la jeune femme s’écria: «Mais ce n’est
pas une fleur! Mon pere, vous voyez bien que ce
n’est qu’'un saphir taillé en forme de fleur! J'ai de
bien plus beaux bijoux et jattends toujours qu’on
m’apporte une vraie rose bleue.»

Le troisieme prétendant était un jeune noble de
bonne famille. Il convoqua le plus réputé des
peintres du pays et lui demanda de lui peindre la
plus belle rose bleue qu’on pit imaginer. Quand
le tableau fut achevé, il le porta au roi, qui fut
persuadé que, cette fois-ci, sa fille serait satisfaite,
et qu’elle aurait enfin trouvé un mari. Son pére alla
la chercher et lui dit: «Tu dois tenir ta promesse!
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Tu as la rose bleue que tu souhaitais, nous allons
préparer le mariage.» La princesse répondit qu’elle
voulait une rose vivante et non une image, aussi
belle soit-elle. Le dernier prétendant fut donc refusé
comme tous les autres.

Un soir d’été, qu’elle admirait le coucher du soleil,
elle entendit un poéte chanter. C’était un beau
jeune homme a la voix douce et harmonieuse.
Elle descendit a sa rencontre. Elle s’éprit de lui,
mais quand il lui dit qu’il souhaitait I'épouser, elle
lui répondit: «Hélas, jai juré que je n’épouserai
que celui qui serait capable de me rapporter une
rose bleue. Jusqu'a présent, personne n’y est
parvenu».«Moi j'y parviendrai», dit-il.«Ce n’est
pas difficile, il y a partout des roses bleues». Le
lendemain, il arriva au palais avec une rose de
couleur creme. |l la présenta a 'empereur, qui se
moqua de lui. Il fit néanmoins appeler sa fille et lui
dit: «VVoila ma fille, un poéte qui prétend avoir trouvé
une rose bleue!» A sa grande surprise, il entendit sa
fille répondre: «Mais oui, mon peére, elle est bleue,
c’est la plus belle rose que j'ai jamais vue et elle est
bien bleue». Tout le monde a la cour partagea la
stupéfaction du roi. Tout le monde voyait une rose
creme et non bleue! Partout la princesse disait:
«Je vous assure qu’elle est bleue. C’est vous qui
ne voyez pas! Elle est d’'un bleu merveilleux, et je
suis heureuse car je vais épouser celui qui me l'a
rapportée». Et ainsi fut fait. La princesse fut trés
heureuse et perdit I'habitude de rechercher en
permanence la perfection.
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Méme si une peau noire présente les mémes
caractéristiques qu'une peau caucasienne ou
asiatique, elle possede certaines spécificités qui lui
ont permis de s’adapter au climat et a la vie en Afrique.
La premiére différence réside dans le processus de
mélanisation et la seconde se situe au niveau de la
kératinisation de la couche cornée.

Faite a l'origine pour vivre sous les climats chauds
et humides, la peau noire supporte mal les climats
tempérés. Le systeme d’adaptation se déregle
perturbantle bon fonctionnement cellulaire, ce

qui entraine une rupture de I'équilibre
biologique et une altération de

la barriere cutanée. Une
sécheresse cutanée
apparait ainsi que de

possibles complications
dermatologiques.

Quant aux cheveux,
génétiqguement  trés
secs et de structure
différente, ils vont subir
les mémes altérations
sous un climat
tempéré. Mais leur
état sera aggravé par
des habitudes culturelles
de coiffage qui peuvent
entrainer des problémes
cosmeétiques spécifiques.

Les structures et les cellules cutanées

sont identiques quelle que soit la couleur de la
peau. Néanmoins, la peau noire posséde certaines
particularités au niveau de la couche cornée et du
processus de pigmentation. L'épiderme et le derme
ont une épaisseur identique que la peau soit noire ou
blanche.

La structure, le nombre, la distribution des glandes
sudoripares et sébacées sont identiques pour toutes
les races. Par contre, au niveau de la couche cornée,
on observe dans la peau noire une plus grande
cohésion entre les cellules cornées (cornéocytes)
avec un nombre plus important de couches de cellules.

Cette particularité entraine une couche cornée plus
dense et plus compacte. Le nombre de mélanocytes
est identique quelle que soit la couleur de la peau,
par contre, ils sont plus actifs pour la peau noire.
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L’hyperpigmentation chez les personnes de couleur
n’est pas le fait d’'une augmentation du nombre de
mélanocytes, mais d’'une importante concentration de
mélanosomes (structure ou sont enfermés les grains
de mélanine) situés au sein des mélanocytes. lIs
sont plus gros, remplis majoritairement d’eumalanine
(mélanine la plus foncée). lls se répartissent dans
toutes les couches de I'épiderme jusqu’a la couche
cornée au lieu d’étre dégradés dans les couches
inférieures de I'épiderme comme chez les peaux
blanches.

La peau noire possede une
bonne photoprotection. La
présence des mélanosomes
et d’eumélanine en
grande quantité
induit une meilleure
photoprotection.
Ainsi, les cancers
cutanés photo-induits
sont trés rares chez
les personnes de
couleurs.

La peau noire est
mieux protégée contre
le vieillissement cutané
graceal’hyperpygmentation

mélanique et a la bonne
adaptation au soleil. Le
vieillissement cutané photo-

induit est peu marqué, la peau se ride

plus tardivement. Par contre, le vieillissement

génétique programmeé est le méme que pour une
peau claire.

Dés qu’il se produit une agression, la peau réagit en
mettant en place un processus inflammatoire.

Chez les peaux blanches, il apparait alors une
Iésion rouge. Par contre chez les peaux noires,
linflammation va stimuler les cellules mélaniques
qui vont s’emballer. Cela va entrainer une hyper
pigmentation a la suite d’'une rougeur. La disposition
particuliere des pigments mélaniques explique le fait
que des traumatismes, méme minimes (comme un
bouton d’acné), puissent provoquer des taches sur
la peau.



COUPE DE LA PEAU

Pour conserver toute sa
beauté et sa santé, la peau
noire a besoin de soleil et
d’humidité. Lorsqu’il fait
chaud, elle transpire et
s’hydrate naturellement.
Sous nos climats et plus
particulierement en hiver,
la peau noire souffre d’une
diminution de I'ensoleillement
et d’hygrométrie. Le systéme
naturel d’hydratation se dérégle
entrainant une déshydratation
de la couche cornée. La peau
devient plus sensible, plus rugueuse, elle a tendance
a desquamer et a démanger plus facilement.

collagéne —
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La déshydratation se traduit par une peau séche,
terne, grise ou blanchatre, le teint s’éclaircit de
fagcon inhomogeéne Et surtout au niveau des zones
d’exposition au soleil. En effet, en présence d'une
réduction de I'ensoleillement, la mélano genése se
ralentit car la peau a moins besoin d’étre protégée
du soleil.

Les facteurs environnementaux, comme [eau
calcaire, la pollution, les produits d’hygiéne inadaptés,
accentuent ces problémes cutanés.

Au niveau du visage, le desséchement de la peau
provoque une hyperséborrhée réactionnelle qui
amene les personnes a utiliser des gommages,
des produits exfoliants, entrainant a nouveau une
irritation, une production de sébum et I'apparition de

points noirs.

Au niveau du corps, on retrouve une sécheresse et
une déshydratation cutanée qui s’intensifient en hiver
au niveau des membres inférieurs, des mains, des
coudes et des talons. Elle se traduit par une peau
rugueuse avec une tendance ala desquamation etune
certaine irritabilité de la peau qui provoque certains
probléemes dermatologiques qui se manifestent de
facon différente. L’activité pigmentaire induite lors
d’'une inflammation entraine de nombreux problemes
de dyschromie (modification de la couleur de la peau)
qui représentent la grande préoccupation pour les
personnes de peau noire: hyperpigmentation (réduction
de I'ensoleillement), dermite atopique et eczéma.

Le pityriasis versicolor est di0 a un champignon,
le malassezia furfur qui se présente sur les peaux
noires sous forme de plaques localisées sur les

élastine —_

évaporation de I'eau

acide hyaluronique ~~

1

parties hautes du corps (visage,
haut du dos, torse). Ces plaques
entrainent une hypopigmentation
qui disparait aprés un traitement
antifongique qui supprime les
champignons mais, il faut ensuite
du soleil pour repigmenter.

film
hydrolipidique

couche cornée

~ épiderme
L'atteinte se localise surtout au
~ 1 . niveau du cuir chevelu. Lorsque
A la dermite séborrheique atteint
le visage, on observe des
r plaques grises et squameuses
hypoderme  @yoluant vers une diminution

tissu adipeux et tissu conjoncti
= [ f._.( Y

de la coloration de
(I'hypochromie).

la peau

L’hypopigmentation (réduction d’ensoleillement)

En hiver et sous nos climats tempérés, la
meélanogenese se ralentit car la peau a moins besoin
d’étre protégée. Chez les peaux noires, le teint
s’éclaircit mais, il apparait lors du débronzage des
dépigmentations localisées sous forme de taches
claires.

Parleseczémasdecontactetlesdermatitesatopiques,
on peut avoir a la fois des hyperpigmentations post-
inflammatoires et des séquelles hypopigmentées,

voire vitiligoides. Elles touchent surtout les joues.
Les eczémas de contact sont trés fréquents du fait
de la fragilité et de la sensibilité de la peau noire.

Elle est particuliérement fréquente, comme vu
précédemment, lors dune inflammation. Le
systéme mélanocytaire est stimulé et entraine une
hyperpigmentation a la moindre agression. Les
principales causes d’hyperpigmentation localisée
sur la peau ont diverses origines: boutons d’acné,
cernes, kératoses pilaires, ichtyoses, mélasma
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ou chloasma qui peut survenir pendant la
grossesse, aprés application de certains

soins cosmétiques agressifs, des
peelings profonds ou [l'utilisation
de certains lasers, aprés une
pigire d’insecte, un vaccin,
une blessure ou une cicatrice.

Acné

L'acné est une affection
dermatologique fréquente
chez les personnes noires
vivant sous un climat
tempéré. L'apparition de
lacné est favorisée par

limportance de la cohésion
cellulaire au niveau de la couche
cornée, ainsi que [l'apparition
de I'hyper sécrétion de sébum en
réaction a la sécheresse cutanée du

climat tempéré. Elle est entretenue par l'usage

de cosmeétique gras et aussi par 'utilisation abusive de
dermacorticoides a des fins de blanchiment de la peau.

En général, elle se manifeste par une acné
inflammatoire qui apparait au niveau du visage, de dos
ou du décolleté. Linflammation induit la production
de mélanine: les boutons rouges normalement
absorbés sont remplacés par des taches de couleur
qui disparaissent aprés traitement.

Eclaircissement volontaire

C’est une pratique «cosmétique» féminine qui concerne
les femmes de 20 a 50 ans. Elle est largement
répandue dans les pays africains mais également chez
les populations africaines immigrées en Europe et en
Amérique. Cette pratique est la conséquence de la
préoccupation de ces femmes pour unifier leur teint lors
de dyschromies et d’'une recherche par tous les moyens
d’éclaircir leur teint.

L'éclaircissement volontaire concerne le visage mais, il
peut étre pratiqué sur 'ensemble du corps.

Les actifs utilisés sont [I'hydroquinone et les
dermocorticoides qui sont obtenus sous prescriptions
médicales en dehors du circuit officinal et détourné de
leur indication.

L'utilisation abusive de ces substances entraine de
fréquentes complications:

- Pour les corticoides: atrophie épidermique,
apparition de vergetures, acné, hyperpigmentation sur
le dos et les articulations.

- Pour I'hydroquinone: démangeaisons, brilures,
eczémas, dépigmentation en «confettisy.

Z. Belgrade
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Plantes Médicinales

L’angelique

L’angélique... Rien que son nom est promesse de
moments merveilleux.

L'Angélique est une trés belle plante
pouvant atteindre jusqu’a 2 meétres
de hauteur. Sa racine est forte,
charnue, noiratre, trés
rameuse, supportant une
tige épaisse, cylindrique,
dressée, trés rameuse
également, creuse a
I'intérieur. Les feuilles
sont alternes, ftrés
grandes, deux ou
trois fois ailées. Les
fleurs, d’un jaune
verdatre, disposées

en larges ombrelles,
sont visibles vers
juillet-aolt. Le fruit,
jaune  créme ou
marron clair, est ovale,
allongé, aplati, relevé
par des cotes saillantes.

Selon certains botanistes,
'Angélique est considérée
comme originaire de Syrie, d’ou elle

se serait propagée, jusqu’a de nombreux

climats européens plus frais ou elle se serait plus
largement implantée. On la retrouve ainsi dans des
endroits froids et humides en Ecosse, mais est plus
abondante dans les pays plus au nord, comme en
Laponie et en Islande.

Douée d’excellentes propriétés antispasmodiques,
elle agit sur les colites en calmant efficacement les
spasmes intestinaux et les douleurs. L'angélique
favorise I'écoulement de la bile et facilite ainsi la
digestion. Elle évite la formation des gaz intestinaux
et soigne 'aérophagie et les ballonnements. Depuis
des millénaires l'angélique est utilisée en Inde
comme un tonique général. Les feuilles, fraiches ou
séches et I'inflorescence, les fruits ou les graines,
frais ou secs, sont utilisés en tisane contre le
manque d’appétit, 'anémie, les troubles digestifs.

La racine est préférable pour ses propriétés
toniques, fortifiantes et équilibrantes des fatigues
nerveuses. Dans les débuts de grippe, les feuilles
et les racines calment la toux. L’Angélique
est généralement utilisée comme expectorant

stimulant, combinée avec d’autres expectorants
car ses propriétés s’étendent a travers la totalité
de la région pulmonaire. Par ailleurs, '’Angélique
fut pendant longtemps conseillée pour

- les états fiévreux car elle agit
_ comme un sudorifique et peut
« AP donc permettre de diminuer
la durée de la fiévre. Elle
contient des composés

a qui agissent un peu
N comme les inhibiteurs
calciques, qui sont
- souvent prescrits
pour I'hypertension
"t artérielle et la santé
e cardiaque.
F
g : Des recherches
préliminaires en

Chine suggérent que
le nombre de globules
rouges dans le sang
augmente aprés une
prise d’Angélique, ce qui
signifie qu’elle pourrait un jour
étre utilisée dans le traitement
des anémies. Les chercheurs
chinois ont également rapporté une
meilleure coagulation du sang grace a I’Angélique.
C’est une plante traditionnellement utilisée pour
aider a expulser le placenta aprés I'accouchement.
Elle soulage les menstruations douloureuses
(dysménorrhée) et les crampes, et apporte une aide
sur le retard des régles.

Contre-indications et effets secondaires

L'’Angélique est relativement fiable et peut étre prise
par tout adulte en bonne santé. Il existe tout de
méme quelques précautions a prendre, notamment
pour les personnes diabétiques qui devront éviter
'Angélique par voir orale car celle-ci aurait la
particularité d’augmenter les niveaux de sucre dans
le sang. De par ses effets sur la coagulation du sang,
les personnes souffrant de problémes cardiaques et
vasculaires devront consulter un médecin avant de
prendre de I'’Angélique, surtout en cas de traitement
médicamenteux. Par ailleurs, les femmes enceintes
et allaitant devront éviter I’Angélique par voie orale.

Zahia. D
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Santé

Appuyez la ou c¢a fait mal

Contre les petits maux du quotidien, essayez les
automassages. Grédce a quelques gestes simples
a pratiquer durant 5 a 10 minutes, vous pouvez
soulager votre douleur.

Inflammation des sinus: Attention, un automassage
ne suffit pas a guérir une sinusite. Mais il peut
avantageusement réduire I'inflammation des sinus
susceptible de bloquer les canaux les reliant au nez.

Le bon geste: Placez vos deux index a la racine
du nez, entre les sourcils, et appuyez doucement
pendant 3 secondes avant de relacher. Puis, posez
vos deux index a la base des ailes du nez, au niveau
des pommettes, et maintenez une pression douce
avant de relacher. Enfin, pressez avec la pulpe des
pouces a la naissance de chaque sourcil et massez
doucement en alternant la pression.

A savoir: Pour plus d’effet, vous pouvez compléter
cet automassage par une inhalation désinfectante a
base d’huile essentielle de thym, d’eucalyptus ou de
pin. Versez 1 a 2 gouttes dans un bol d’eau bouillante.

Douleurs abdominales: En cas de constipation,
le do-in est une technique manuelle issue de la
médecine chinoise qui repose sur les mémes
principes que l'acupuncture: elle stimule I'énergie
vitale du corps en agissant sur des points précis.
Ceux qui stimulent le fonctionnement des intestins
se trouvent sur le ventre.

Le bon geste: Allongé sur le dos, versez quelques
gouttes d’huile de massage dans vos mains. Depuis
le nombril, opérez avec les paumes des mouvements
circulaires dans le sens des aiguilles d’'une montre.
Variez les points de pression en modifiant I'appui des
paumes.

A savoir: En promenant vos doigts a la limite des
cotes les plus basses, vous trouverez sans doute des
points douloureux. Massez-les sur une inspiration en
exercant une pression profonde et réguliére durant 5
secondes. Relachez doucement sur I'expiration.

Maux de téte: Chacun le sait, les maux de téte
peuvent avoir des causes trés différentes et les
grandes migraines résistant aux traitements courants
demandent une prise en charge médicale. Mais
bonne nouvelle, le petit mal de téte passager, lui, ne
résiste guére a un bon massage. L'idéal? S’installer
au calme dans une piéce pas trop lumineuse et
respirer profondément plusieurs fois de suite pour
relacher la tension.

Le bon geste: Appuyez vos coudes sur la table et
massez votre cou doucement, d’abord par effleurements,
puis par des mouvements circulaires de la base du cou
jusqu’aux racines des cheveux. Puis appuyez avec la
pulpe du pouce au niveau de la base des sourcils et
déplacez votre doigt vers les extrémités. Pressez enfin
vos tempes en augmentant progressivement la pression.
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Santé

A savoir: Vous pouvez améliorer l'effet de ces
massages en utilisant un mélange de 10 ml d’huile
de germe de blé et de 10 gouttes d’huile essentielle
de camomille ou de menthe poivrée.

Sciatique et lombalgie: Selon les principes de la
réflexologie plantaire, les points correspondant aux
zones douloureuses sont eux-mémes douloureux
sous les pieds. Ainsi, lorsque l'on souffre d'une
sciatique, il n'est pas rare qu’'une inflammation
survienne au niveau du talon. La zone réflexe du nerf
sciatique se trouve précisément en transversale a la
naissance du talon sur la plante des pieds. Elle se
poursuit entre les malléoles internes et externes et le
tendon d’Achille. Massée en profondeur, elle soulage
les sciatique et lombalgie.
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Le bon geste: Avec la pulpe du pouce, repérez le
point douloureux, souvent situé prés du centre du
talon. Massez alors de fagon circulaire en effectuant
des pressions fermes du bout du doigt. Insistez
longuement, jusqu'a ce que la douleur locale
s’atténue ou méme cesse.

A savoir: Les autres zones réflexes pour la sciatique
vertébrale sont situées sur les mains. Faites des
pressions consécutives en pingant entre vos doigts
le bord externe de chacune de vos mains.

Z. Belgrade
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Santé

Les dents de sagesse

Les dents de sagesse, au nombre de quatre (deux
en haut et deux en bas) sont les derniéres dents a
faire leur apparition en bouche, elles apparaissent
entre 18 et 25 ans c’est pour cette raison qu’on les
appelle dents de sagesse...

Mais pourquoi inspirent-elles tant de craintes
pour les jeunes adultes?

Les raisons sont multiples: la principale étant
I'obligation pour certains de les enlever; en effet
la perspective de subir une intervention au niveau
de la bouche, surtout

pour ceux qui ont
une peur bleue du
dentiste, n’est pas
reluisante.

Il se peut qu'une ou
plusieurs dents de
sagesse ne fassent
pas leur apparition,
elles sont tout
simplement absentes,
c’est ce qu’'on appelle
une agénésie. Pour
les plus chanceux on
peut méme retrouver
lagénésie des 4
dents de sagesse, ce
phénoméne est de plus en plus fréquent.

A

Doit-on garder ou enlever les dents de sagesse?

La question reste toujours d’actualité et débattue
entre les professionnels. Il est admis qu'une dent
de sagesse qui ne cause aucun probléme ne doit
pas étre extraite.

Quels problémes peuvent-elles causer?

1- Douleurs: c’est la complication la plus fréquente,
la douleur accompagne trés souvent les premiéres
poussées des dents de sagesse, ces douleurs sont
dues le plus souvent a une irritation de la muqueuse
qui recouvre la dent; Celles-ci peuvent devenir
insupportables ce qui améne le patient a consulter
un chirurgien-dentiste

2- Infection: La gencive qui entoure la dent en
cours d’évolution peut s’infecter, elle devient alors
douloureuse, gonfle (le gonflement peut méme
atteindre la joue et devenir visible au niveau du
visage) et parfois méme écoulement de pus au
niveau de la gencive.
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3- Manque de place: lorsque la dent est en
mauvaise position, elle est inclinée, géne la joue qui
est souvent blessée et retient les aliments rendant
le brossage difficile a cet endroit.

4- Chevauchement et malposition des dents de
devant: des hypothéses disent que I'apparition des
dents de sagesse pourrait pousser les dents de
devant causant un chevauchement des incisives,
ce qui n'est pas trés esthétique. Cependant aucune
preuve scientifique ne valide cette théorie et
I'apparition de chevauchements chez des patients
n‘ayant aucune
dent de sagesse
(la fameuse
agénésie) met
un peu plus de
plomb dans l'aile
a cette théorie.

5- Probléme
articulaire: on a
tous eu des petits
craquements

ou de petites
douleurs au
niveau de
I'articulation

des maéchoires,
c’est peut-étre di a vos dents de sagesse! Car
leur apparition au sein d’'une denture (oui C’est
plus correct de parler de denture que de dentition)
provoque un déséquilibre au niveau des forces
appliquées lors de la mastication ce qui peut provoquer
ces soucis articulaires appelés SADAM. Sndrrome
algo-dys fonctionnel de I'appareil manducateur.

Comment se fait I’extraction?

Elle se fait soit de maniére classique exactement
comme on ferait pour une molaire. Ou bien de
maniere chirurgicale ou, la, on est obligé d’ouvrir
la gencive et parfois enlever de 'os voire méme de
couper la dent en deux parties pour I'extraire.

Cela fait-il mal?

Non, l'intervention se faisant sous anesthésie elle
n’est pas douloureuse, elle peut étre locale (c’est
ce qui se fait chez nous) ou générale (comme cela
se fait aux Etats-Unis par exemple)



Ca se passe comment aprés l'intervention?

Pour bien cicatriser, toute intervention (comme pour
une plaie) passe par une phase dinflammation
qui se traduit par un petit gonflement, des petites
douleurs et rarement une difficulté a ouvrir la bouche
mais, fort heureusement, un traitement médical
permet de passer cette phase d’inflammation de
fagon plus confortable

Y a-t-il des risques avec cette intervention?

Oui, tout acte chirurgical
comporte des risques
maisheureusementrares,
voire exceptionnels, on
peut citer: hémorragie,
Infection, lésion du nerf
pour le cas des dents de
sagesse inférieures...

Nos conseils aprés une
extraction de dents de
sagesse:

Angular

Eviterle chaud le jourde
I’extraction: tout aliment
ou boisson chaude
sont a éviter, méme
les endroits chauds et
lactivité physique sont
déconseillés, de méme
que la cigarette.

Horizontal

Evitez les bains de bouche: le fait de se rincer
peut provoquer des saignements...il faudra donc
I'éviter le jour de l'intervention

Respecter la prescription de votre dentiste! Le
plus important est de commencer par prendre
votre antidouleur avant la disparition de I'effet de
lanesthésie.

Bien se brosser les dents (eh oui, I'extraction n’est
pas une excuse pour ne pas se brosser les dents).

Conclusion

La dent de sagesse n’est pas une dent
supplémentaire qu’on doit absolument enlever!
Si votre dent s’intégre bien avec le reste de votre
denture, qu’elle ne vous fait pas mal et qu’elle ne
vous cause aucun probléme: pensez a la garder et
a en prendre soin. Une dent est un organe précieux,
préservez-la!

Dr Karali M. N
Spécialiste en Pathologie et Chirurgie Buccales
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Ingrédients

Une baguette de pain rassis / V2 litre de lait/ 2 c.s.
de sucre vanille / 5 ceufs / 50 g de raisins secs
/130 g de sucre en poudre / 1 petit verre d’eau de
fleur d’'oranger / 1 c. a s. de la cannelle/ Beurre
(pour le moule)

Préparation

Couper le pain en morceaux. Laisser macérer
les raisins dans I'eau de fleur d’oranger. Faire
bouillir le lait, ajouter le sucre vanille et faire
gonfler le pain coupé en petits bouts dans le
lait chaud. Mélanger, et écraser un peu a la
fourchette. Battre les oceufs avec le sucre et
ajouter au premier mélange. Bien mélanger et
ajouter les raisins bien gonflés et mélanger une
derniere fois. Ajouter la cannelle en poudre.
Beurrer le moule (parsemer un peu de sucre
en poudre par-dessus afin de caraméliser mais
pas nécessaire). Verser la préparation dans le
moule. Enfourner a four chaud pendant 30 min
a 200° th 6).

Ingrédients

500 g de pain rassis.

125 g de sucre en poudre
Cannelle (selon les godts)
4 ceufs

500 g de cerises dénoyautées (remplacer par
d’autres fruits)

50 g de raisins secs

2 c.s. d’eau de fleur d’oranger

50 g de beurre

400 ml de lait chaud

Préparation

Réaper la crolte du pain et réserver. Verser le
lait bouillant sur le pain rassis pour le ramollir.
Ecraser le pain a l'aide d’une fourchette. Ajouter
les cerises, le sucre, la cannelle, les jaunes
d’ceuf, les raisins. Monter les blancs en neige et
incorporez a la préparation. Verser dans un plat

beurré. Recouvrir avec la crolte rapée. Parsemer
de petits morceaux de beurre. Enfourner.
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Ingrédients
150g de pain rassis / 100g de cachir ou paté /

1gousse d’ail / 2 ceufs / 1 grosse poignée de fromage
rapé / 1 bouquet de menthe / 25 cl de lait/ Sel - poivre.

Préparation

Préchauffer le four a 200°. Couper le pain en petits
morceaux puis le mixer grossiérement. Verser dans
un saladier. Mixer le cachir, verser dans le saladier.
Ciselerlamenthe et ciseler I'ail, les ajouter également.
Enfin ajouter une grosse poignée de fromage rapé.

Casser 2 ceufs dans un récipient, ajouter le lait et
bien fouetter le tout. Saler et poivrer. Verser cette
préparation aux ceufs dans le saladier. Bien mélanger
avec les doigts. Attendre 5 bonnes minutes puis bien
tasser dans un plat moyen de forme ronde. Etendre
une feuille d’aluminium sur la plaque de cuisson et
retourner le contenu du plat sur la feuille de cuisson.
Envelopper la préparation dans la feuille d’alu et
cuire au four durant 35 minutes. Au bout de ce laps
de temps, ouvrir la feuille d’alu et repasser au four
5/10 minutes. Sortir enfin la boule et laisser refroidir.
Couper ensuite en tranches.

Ingrédients

2 ceufs

Du beurre

1 verre de lait

2 c a s de sucre en poudre

8 tranches de pain rassis ou brioché
Préparation

Versez le sucre avec le lait et mélangez bien pour
le dissoudre. Dans un autre plat, battez les ceufs en
omelette. Trempez les tranches de pain dans le lait
sucré puis ensuite dans les ceufs. Placez une poéle
sur feu fort et faites fondre une noisette de beurre.
Faites dorer les tranches de pain 2 minutes de
chaque cbté.

Servez le pain perdu bien chaud. Saupoudrez-le de
sucre ou de cassonade ou recouvrez-le de confiture,
ou de miel.
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Cuisine

Nejetons plus le painrassis «gmbaally asadl) il e ;e cacil
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Diététique

Le chocolat, un plaisir toute I'année

Posez la question autour de vous: quand on aime le
chocolat, on le déguste au quotidien. Et puis, il n’a
pas tant de défauts que ca!

Certains et surtout certaines, ne peuvent pas laisser
passer un jour sans en «croquer» comme si, plus
gu’un aliment, c’était une drogue. Il est vrai, que par
certains cotés, il ressemble a une drogue douce.

Découvert par les mayas, puis breuvage et
monnaie des Aztéques, le cacao fut révélé aux
conquistadores espagnols dés leur débarquement
aux Amériques. Le «xocoalt» était une boisson
tonique amére et trés épicée. Elle

était préparée a partir de feves
de cacao grillées puis
broyées, mélangées a de
l'eau, de la farine de
mais, de piment, de
gousses de vanille
et d’épices. Il était
servi moussant,
épais comme du
miel, dans des -
coupes en or.
Sa réputation
d’aphrodisiaque
date de cette
époque. On
rapporte que
'empereur
aztéque
Moctezuma en
buvait cinquante
tasses par jour pour
honorer son harem, dans
une tasse en or qu'il jetait
ensuite dans un lac d’ou I'on
retira plus tard un véritable trésor! le

chocolat était consommé en préliminaire a la

prise de champignons hallucinogénes. |l servait de
monnaie d’échange dans toute ’Amérique Centrale
(Mexique, Guatemala, Salvador, Costa-Rica).

Les Espagnols le découvrent en débarquant en
Amérique du sud au début du XVIéme siécle. La
premiére cargaison de féves de cacao arriva en
Europe, a Séville, a la fin du siécle.

Le chocolat contient une forte proportion de
théobromine, une substance trés proche de la
caféine. Elle augmente la force contractile du coeur
et agit sur les muscles et le systéeme nerveux central.

Le chocolat contient également du salsolinol, un
antioxydépresseur et de 'anandamide, connue pour
éveiller les sens et les rendre euphoriques. Autres
composants du chocolat: les N-acyléthanolamine, qui
stimulent la production de cannabinoides fabriqués
lors de la consommation de cannabis, d’ou les effets
provoqués chez les consommateurs assidus de
chocolat et surtout la dépendance dontils se plaignent
lorsqu’ils entreprennent un régime amincissant.

Le chocolat a aussi des défauts

Attention aux calories! le probléme majeur du
chocolat est qu’il est essentiellement
composé de graisse et de sucre.
100g de chocolat apportent
528 calories dont 57g de
sucre et 35g de matiére
grasse. Le chocolat
au lait est plus gras
encore. Quant ala
version «lighty,
si le sucre est
remplacé par
de l'aspartam
ou du fructose,
sa teneur
en graisse
augmente
d’autant, pour
une économie
d’'une cinquantaine
de calories par
tablette. Rien a faire,
pour maigrir, il faut étre
raisonnable et savourer
carré aprés carré sans
jamais se jeter gouliment sur la
tablette entiére.

Chocolatomane: portrait type

On peut se considérer comme «chocolatomane» sil'on
consomme, chaque jour, entre 100 et 500g de chocolat.
Les études montrent que, contrairement a ce que I'on
pouvait penser, ce ne sont pas les inactifs qui sont les
plus touchés. Au contraire, cet amour inconditionnel
pour le chocolat concerne surtout des personnes trés
actives physiquement et intellectuellement, souvent
assidues au travail, toujours en mouvement. En
général, ces accros sont des couche-tard qui lisent
beaucoup, fument et semblent «bien dans leur peau».
lls dorment bien et ne grossissent pas, malgré leur
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Diététique

consommation énorme de calories (qu’ils dépensent
avec leurs activités intenses).

Cholestérol ou pas

La matiére grasse du chocolat, le beurre de cacao,
est d'origine végétale. Avec 69% d’acide oléique
(qui donne ses vertus a I'huile d’olive), il concourt
a diminuer le mauvais cholestérol (LDL) et a
augmenter le bon (HDL). Mais sa richesse en matiére
grasse explique qu’il peut provoquer des crises de
«foie» ou coliques hépatiques chez les personnes
sensibles. Mélange de cacao et de sucre, le chocolat
moderne apporte beaucoup de magneésium, 100g
de chocolat noir pour le tiers de la dose quotidienne
recommandée, qualité appréciable lorsque I'on
sait que presque 80% de la population est plus ou
moins carencée en ce minéral qui régle I'équilibre
musculaire et nerveux. Le chocolat contient des
substances stimulantes et d’autres qui expliqueraient
son intérét pour remonter le moral. Le chocolat est
connu pour consoler les peines de cceur! Il a un
effet antidépresseur. Il semblerait que les envies et
la consommation de chocolat augmentent lors des
difficultés, deuils, émotion intense, activités sportives
et pour les femmes avant les régles.

A éviter le soir

Une étude scientifique vient de démontrer que la
consommation du chocolat, le soir, augmenterait le
risque de faire des cauchemars. Si vous étes sujets
aux insomnies ou aux mauvais réves, préférez des
tisanes de tilleul, d’aubépine ou de passiflore.

Z. Belgrade
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Comment congeler des blancs d’ceuf?

Veillez a ce que VOS blancs d’ceufs
ne contiennent aucune trace de
JEULN Enfermez-les dans un contenu
hermétique. Notez la date et le nombre
de blancs d’ceuf sur une étiquette. A
consommer dans les 4 mois. Pour les
décongeler, laissez-les simplement
quelques heures dans votre réfrigérateur.
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Techniques
Pingouin en plastique
Le matériel: s la ieal)
- Deux bouteilles en plastique de 1,5L J1 A audll e s 5 )8 -
- De la peinture blanche. S W ’ ,. el o -
- De la peinture noire. '} . Dead caa -
- De la peinture orange. ’ -~ ’ (S Rl -
- La couleur de votre choix pour le bonnet! - . Arill oS sl (e sl -
- Un pistolet a colle. . aal -
P ) ‘ .
- Deux pinceaux, (un fin et un gros.) (.L,gh: Al @é) A;\})‘Qli&)é _
- Un morceau de tissu pour I'écharpe. _ijﬂ Ly i -
1- Découpez une bouteille en deux et découpez 2- Alignez le résultat des deux découpes pour
le pied d’'une seconde bouteille. gu’elles coincident.
& B85 () (YN ) a5 ) 152 s -1 i Lagany e Gl S i 5w 8 -2
BJJJM\WMM\cA\QL’@mU ‘.JA\)MM
3- Collez les deux pieds de bouteille et laissez-la 4- Faites une sous-couche en peignant le
sécher. résultat en blanc, et laissez-la sécher.
1l i sall Blally 1 5e 8 -3 o S il 5 a1 o sl I3 (A Y sl ) sa 58 -4
. - C
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5- Tracez avec un feutre noir ou avec un
pinceau le visage du pingouin (voir figure 5),
puis repeignez en blanc a lintérieur de cette
forme.

Sl iy o ladl da s JS8 a5 B -5
(0563J3J}AA\‘;JQ1\+AJALAS)QAJ\SL.$)§

/

7- Peignez le bonnet du pingouin dans une
couleur différente de votre choix.

Al JAaa Al 5 A lall dgad) (sl | 5a 58 -7
ASOLER) e (sl

A Ve
o2

9.10- Peignez les yeux en noir en dessinant
deux petits points, et le bec en orange en
dessinant un triangle.et Mettez un joli ruban
autour de votre pingouin, tout en lui faisant un
nceud, puis collez un pompon sur le haut du
bonnet.

des Iy b i I ga o5 & 0 o AL
okl Jga
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6- Peignez en noir a I'extérieur de la forme
précédemment tracée en veillant a ne pas
peindre le haut qui fera office de bonnet (la plus
petite des deux découpes).

G a3 sl JSE (A ) 5a B -6
iadadll) A lall dgally (al 5 yhadl 4n g
Jiad LY Aol 8 L gaialad ) 5, wial)

) I €W

5

8- Apres le séchage de la peinture. Décorez le
bonnet du pingouin en peignant de petits points
par exemple ou d’autres formes.

il 3 3 ) g iy US55 3x; -8

11-Vous voici avec un joli pingouin pour décoration.

ol dies Goobay e ¢ slantig 11



Techniques

Napperon en blanc et vert

Diameétre: 28 cm env.
Fournitures:

50g fil de coton (blanc et vert)
Crochet N°1a 1,25
Attention:

Le napperon est constitué de 6 motifs commencés
séparément et reliés ensuite par des bandes puis
brodés.

Exécution:

Pour 1 motif, monter en blanc 6m. en l'air et fermer
en rond avec 1m. chainette. Continuer selon la
grille (indication en noir) en tours. Remplacer la
1ére m. de chaque tour par le nombre de m. en lair
indiqué dans la grille et fermer les tours par des
m. chainettes. Si nécessaire avancer avec des m.
chainettes jusqu’au début du tour suivant. Continuer
logiquement le motif sur la 2éme moitié du tour. Pour

e 2 > Source: Diana Créatif
L;\.;,' Q&\(‘:"}( \73' o Ps " /oe
o \\‘:&»L?'fs(,i\\.- *ti ix 3
T K Za e 4 %
I REL TN L £
S ~ JQ. “— . 4’ ﬁ‘"""_——«— %z - X
SN B L SNE IS S v o
\—H-HD._ . & -z S ® . 3 - A\
= :,"54%,:1 IS ,?@55 o
N T L TN NS
= L YN N S
g % DT i&“\\h % )
N ¢ (} F QN e

les bandes de liaison, monter 29 m. en I'air plus 3 m.
en I'air pour tourner et travailler la piece de la grille
marquée en rouge.

Commencer par le 1er rg, tourner avec 3m. en
lair et 1m. chainette puis crocheter. Le 2éme rg
sur la chainette de montage, tourner avec 5m. en
l'air puis crocheter. Le 3éme rg. Relier au 2éme et
3éme rg respectivement avec des m. chainettes
avec les motifs. Puis crocheter, sur le milieu des
tours A et B. Les triples B en croix du tour A sont
travaillées comme des triples B normales. Continuer
logiquement le motif sur tout le tour (= 6 motifs). Au
tour B, a partir du 2éme arceau de m. en lair, trav.
1m. chainette au milieu de l'arceau précédent au
lieu de la m. en l'air du milieu.

Bordure: travailler, selon la grille les tours D et E (en
bleu). Continuer logiquement le motif sur tout le tour.

Comment amidonner un napperon:

Il faut pour cela une cuillere a soupe de fleur de
mais (Maizena) et 5 cl d’eau. Mélanger les 2 dans
une casserole et mettre a cuire sur feu doux jusqu’a
obtention d’une colle transparente. Retirer la colle
du feu et laisser refroidir. Humecter légérement
louvrage a durcir pour qu’il absorbe la colle
uniformément.

Arranger la forme ainsi que les mailles du rebord
car une fois sec, I'ouvrage ne bouge plus. Enlever le
support juste avant le séchage complet pour éviter
que l'ouvrage reste collé sur le support.
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monte, €t pourtant ne pousse jamais?
2- Je suis multicolore
Je flotte.

avec moi.Qui suis-je?

Réponse :

H-I aubejuow e / aialjobjuow aun

1- Qu’est-ce qui a des racines que personne ne voit,
qui est plus grand que les arbres, qui monte, qui

Je monte trés haut dans le ciel. emportant des gens

‘g

Les profs
Que donnent les poules?
Des ceufs.
Que donnent les moutons?
De la laine.
Que donne les vaches?
Des devaoirs.
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Le citron et la vache

Un jour un citron et une vache veulent braquer une
banque.

La vache dit:

- Que personne ne bouse!
Le citron rajoute:

- Pas un zeste!

syt il g L8 e ot 13l sl ) 2 -
elsia¥iha N lay Y il 3k Al

Rencontre animal

Un vieux rat rencontre une petite taupe. Curieux, il
lui demande:

- Que veux-tu faire plus tard, ma petite?
- Taupe-modéle!!
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Deux chiens qui discutent
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Le fou qui se prend pour un train

Cela se passe dans un asile de fou, un inspecteur
de [I'établissement est avec le directeur de
I'établissement, soudain dans le couloir traverse un
fou qui fait la locomotive «Tchou ...Tchou ... Tchou....

Deux chiens discutent. Il y en a un qui demande a
autre:

- C’est quoi ton nom?

- C’est che. Tchou...Tchou» avec les bras et le sifflet.

- Ché? C’est plutét bizarre... L’inspecteur dit alors:

- Ben pourtant, mon maitre me dit tout le temps «Va, - «Ah! c’est quand méme triste de voir ¢a, n’est-ce
cher ché!» pas?» et le directeur répondre:«Hé oui hélas! Surtout

pour moi qui ne supporte pas la fumée...»

Jeux

oSy o Aal) (pe Ay pall Al 2 lee o lha -
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Le test du domino

Les études

Un policier demande a un jeune homme qui court
autour d’'une école:

- Que faites-vous?
- Je poursuis mes études.

Et vous? demande-t-il @ un autre qui court encore
plus vite.

Réponse: - Oh, moi, je fais du rattrapage.
1/0

Abonnements , ooy
+ Un abonnement donne droit a 6 numéros de la revue a partir de la date ou il est fait. Je m'abonne pour un an (6 numeros)'
+ |l est possible de s'abonner ou réabonner a tout moment de I'année Etes-vous déja abonné(e)?  Oui |:| Non |:|
Prix de I'abonnement Type d’abonnements:
Pour I'Algérie : 600 DA
Pour I'étranger:  Afrique : 7€ Abonnement normal (600 DA)

Moyen Orient : 10€

. Eurppe : 15€ associations, bibliotheques... (1000 DA)
Pour la France il est possible de verser son abonnement sur le CCP:

«Source» n°4324241 C 033 clé 83

Abonnement de soutien et abonnement pour D
Un abonnement MP3 (600 DA) |:|

NI, e Type de paiement:
PREIOIME ..o Especes O]
AFESSE: ... Mandat CCP [l
VIO, o Chéque CCP D
Code POSHAl ... N° CCP: 357866 clé 18 CRA - Revue Hayat
N Tl Adresse: B.P. 412. 16016 Hydra - Alger

_ Tel: 0665 93 60 92
ErVIails (les Dimanche et Jeudi de 9h00 & 11h00)

E-Mail: revue.pf@caritas.dz
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LY l Le cocn de U amitie x LY

- On vient de me prendre ma fille. Elle se marie. Je
lui souhaite tout le bonheur du monde inchallah. Mais
pour moi, le monde s’arréte. On dit que les grandes
douleurs sont muettes. J'en prends conscience a
présent. Il fait nuit, tout le monde dort, moi, non. Je
n’arrive pas a fermer les yeux, ni a trouver la paix de
'ame: la prunelle de mes yeux n’est plus la. Elle m’a
quitté malgré elle et malgré moi. Ma fille Laziza n’était
pas seulement ma moitie, mais elle était tout pour
moi, ma mere, mon pére, mes fréres, mes sceurs,
ma raison de vivre, mon oxygéne, tout ce que j'avais
de plus cher au monde. C’est le plus beau cadeau
que Dieu m’a fait. Elle s’est mariée, elle est partie.
Je n’arrive pas a accepter son départ. Une douleur
permanente bouleverse mon ame, jai trop mal rien
qu’a voir son lit vide. Benti Laziza, jamais je n’aurai
cru un jour que je me séparerai de toi. Mon enfant
adorée, toi que jai élevé avec mille souffrances et
que jai gardé avec mille sacrifices, comment veux-
tu que j'accepte ton départ? Si tu pouvais imaginer
le vide dans lequel tu m’as laissée ! Quand tu étais
avec moi, la maison rayonnait de bonheur, de joie, de
couleurs; aprés ton départ, tout est triste, méme les
couleurs ont perdu leur éclat. La tristesse a remplacé
la joie et le bonheur n’est plus qu’un lointain souvenir.
Sois heureuse ma fille chérie que le bonheur soit ton
quotidien inchallah. Une mere inconsolable.

Réponse:

Nous aussi, a la revue, nous souhaitons plein
de bonheur a votre fille. Notre réle de parents est
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d’élever nos enfants pour qu’ils deviennent adultes,
prennent leur envol et construisent leur vie. Nous
serons toujours la pour les épauler au besoin, mais
leur vie leur appartient. Pensez au bonheur que vous
offrira votre fille quand elle fera de vous une grand-
mere, de nouveau votre maison sera pleine des cris
et des rires des petits-enfants. Alors vous signerez
votre lettre ‘une grand-mére comblée.

Témoignage de B. Djemai (Baraki)

- Quand la douleur a commencé a se faire sentir,
le nodule était déja 1a, sous le bras gauche, depuis
5 ans. Dans un dispensaire, on m’avait dit que ce
n’était rien. La douleur est passée sous le sein 2
ans plus tard. Aprés une visite médicale, le médecin
m’a prescrit des examens: mammographie et écho.
Les résultats étaient inquiétants. Les médecins
m’ont annoncé la terrible nouvelle. Le choc a été
épouvantable aussi bien pour moi que pour tout
mon entourage. Aprés l'opération, les séances de
chimio et les autres thérapies se sont succédées.
Les traitements de chimio sont intolérables mais
nécessaires pour éliminer les cellules cancéreuses.
Grace a ma foi, a mon courage et a l'espoir, jai
pu remonter la pente. L’aide de mon mari, mon
compagnon de misére toujours présent quand j'avais
besoin de lui, ainsi que le soutien des membres de
ma famille et de ma voisine Farida m’'ont été tres
précieux. Je n'aurais pas pu tenir le coup sans eux.
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La revue Hayat a met votre disposition une nouvelle
rubrique de «conseils juridiques». Une juriste se
chargera de répondre a toutes vos questions. Il suffit
juste de nous écrire ou de nous envoyer un mail.

N’hésitez pas a nous faire part de vos préoccupations.
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Je suis en lien avec des femmes du Maghreb, ici
en France, et jai fait découvrir au centre social la
revue Hayat. De bonnes réactions face a la revue,
étonnement de la qualité de cette revue.

Marguerite C. France
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Merci pére Denis

Merci pére Denis
Pour tout ce que
Tu m’as donné
Lorsque je croyais
Que tout était fini
Comme le vent du printemps
Sifflait le vieux temps
Tu m’as chuchoté la joie
Pleine d’amour infini
Un vent doux
Ni chaud, ni froid
Un amour beau
Ni haut ni bas
Sincére comme paix
Pur comme la foi
Je me demande parfois
Combien tu comptes pour moi
J’y pense deux fois
Afin de définir ma voie
Je me tais une fois
Et je me dis une fois
Je t'aime mille fois

Amina
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La vie n'est pas toujours facile

Libre de penser, de rire et d aimer,

Profiter des secondes de bonheur,
De paix, de joie et savoir décider,
Sans aucune crainte et sans peur:

Savoir dirve non, oser et choisir,
Construire, entreprendre et bdtir.

Il suffit de si peu de choses,
Un peu de courage si jose.

La vie n'est pas toujours facile,
Mais il suffit de redresser la téte,
D’affronter certaines adversités,

Avec beaucoup de sincerite.
Suivre son cceur, ses pensées,
Ses choix et ses propres idées.
C’est alors et seulement ainsi,
Que Lon devient acteur de sa vie.
Il faut dans la vie savoir aussi,
Tendre la main d qui en a besoin,
Sans espérer un retour... ni rien,
Juste se dive que c’était bien.

Alors s'installe C’harmonie avec soi-méme,

It ainsi le monde parait presque parfait!



