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MUSIQUE

Aly Moulady fait
un come-back avec P
« Ephéméride » -

Le virtuose de la musique congolaise s’appréte a envouter &
nouveau son public. Aly Moulady, de son vrai nom Arséne Mou-
lady, signe son retour début décembre avec «Bphéméride »,
un single ou l'artiste transforme les souvenirs en melodles
et les instants fugaces en émotions éternelles. Une invitation

www.adiac-congo.com

poétique a célebrer la beauté des moments qui passent. PAGES | BIENTOT DISPONIBLE

LITTERATURE CINEMA

« Rescapée », le cride liberté 'Un film de Divana Cate Radiamick
séduit Bangui

de KE“EI TChibOta La réalisatrice congolaise

fait partie des sélection-
N ) nés du festival « Bangui
SEANCE DEDICACE DU LIVRE fait son cinéma » avec son
long métrage autobiogra-
phique « Attente ». Dans
ce film d’'1hd30, elle dépeint
le destin croisé de quatre
personnages suspendus &

Ve : 3 | leurs réves inaccomplis. La
SAMEDI 30 NOVEMBRE 2024 | | projection est prévue le 30
ICAC UCAM / 14H30 novembre dans la capitale

ENTREE LIBRE centrafricaine. PAGE 4

-
Keliel TCHIBOTA CONTACT: +(242) 05 096 13 12

PORTRAIT
Dans ce premier roman saisissant, I'auteure puise dans son vécu per- . . 7 _o
sonnel pour tisser un récit qui transcende la simple autobiographie. « N?qml Ng'ambaka . quand Ia poe5|e
Rescapée » se dévoile comme un manifeste puissant ou Keliel Tchibota defle les epreuves
guide les femmes vers leur émancipation, les invitant & briser les chaines | i =g ans cette artiste-poé-
des convenances pour embragser leurs réves malgré 'adversite. Un t& | oqq0 tra,n,sforme sg, douleur

moignage bouleversant qui transforme les blessures en force.  PAGE8 | en vers. Entre un diagnostic

implacable et le deuil d'une
MUSIQUE maternité impossible, Naomi

Ngambaka livre un combat
quotidien qu’elle sublime par
I'art. Une héroine discrete
qui fait de ses fardeaux une
source de création.  PAGE 3

PAGE 4
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Editorial

< B

C'estlenombre de millions « Cest auboutdela
Jeunes et a’lCOOI d’euros disponibisés par’Union vieille corde aw'on
e tandem n’est pas cohé- européenne pourﬁmmcer au . q
rent, on le sait. Mais que fai- Congo le Projet d'accélération de tisse la nouvelle ».

sons-nous pour renforcer
chez les jeunes les connais-
sances concernant les risques liés
a la consommation de boissons al-
coolisées, la principale cause de
l’alcoolisme chez eux, sans doute ?

la transformation numérique.

LE MOT
« INEXPUGNABLE »

a3 Dulatin «inexpugnabilis » qui veut dire

«invincible », inexpugnable qualifie ce que
l'on ne peut na forcer ni prendre d’assaut,
c’est-a-dire qu’il est impossible de vaincre.

(« URIEL »

Le prénom Uriel est d’origine hébraique et veut dire « Dieu est ma
lumiére». Uriel a tendance a se montrer extraverti. Ce prénom
est porté par un individu enthousiaste ainsi que sociable, en
demande d’affection. En dépit du fait qu’Uriel puisse étre ouvert
d’esprit, il peut étre trop siir de lui. 11 sefixe des objectifs, se met
au défi, et se donnela possibilité deles tenir au maximum.

En quéte d’identité car peu sfrs
d’eux-mémes et du sens quiils
donnent a leur vie, I'alcool parait
pour eux un début d’affirmation de
sol. Méme si se partager un verre de
biere avec les autres est un facteur
soclal, par le fait de se sentir dans
le méme état que ses semblables,
les jeunes veulent « faire comme
les autres », la bouteille a la main
étant un signe de reconnaissance
du groupe mais aussi d’entrée dans
la vie adulte.

Derriere ces motivations, que I'on
peut assimiler au souci d’intégra-
tion, n’y a-t-il pas des facteurs en-
vironnementaux qui influent sur
leur décision ? Et si I'écosysteme
commercial des boissons alcooli-
sées avec des tarifs au rabais et la
prolifération des lieux de consom-
mation faisaient 'objet d'une véri-

table analyse ?
Les Dépéches de Brazzaville
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Portrait

Naomi Ngambaka, un fardeau, des fardeaux...

La vie est un combat. Pour d’aucuns il I’est encore plus. 11 est cumul, un enchainement de luttes contre une adversité qui n’est pas de I’ordre
de I’ordinaire, mais qui rime avec la mort. La mort d’un corps qui s’éteint au travers d’un terrible diagnostic, mais aussi la mort d’enfants qu’on
ne parvient pas a faire arriver au monde. Telle est I’histoire de Naomi Ngambaka, artiste poétesse...

« Dis-mot quelle est ton histoire et je te dirai qui tu
es». Seulement voila, il y a des histoires qui sont difficiles
a écouter, parfois méme a dire, a témoigner. Les gens qui
marchent dans la rue ne sont pas de simples ombres d'un
systeme. Ils ont des histoires, des douleurs, des parcours
de vie extraordinaires. Ils luttent. Ce sont des guerriers.
IIs ont en eux suffisamment de force pour changer la face
du monde, ils portent sur leurs épaules tout le poids du
monde.

Naomi Ngambaka, 38 ans, artiste poétesse, est une hé-
roine sous couverture. Elle marche dans la vie de facon
anonyme sous une casquette, une coupe rase ou de jolies
tresses a I'Africaine. Elle se couvre d'un foulard dans un
style classique, ou une chemise de ville. Elle est toujours
préte pour le prochain rendez-vous en ville, professionnel
ou artistique. Elle a faim de la vie, elle s’extasie de la vie. 11
faut dire qu’elle le connait, le prix de la vie. Joyeuse, sen-
sible, le coeur sous la peau, elle prend la vie coté plaisir car
elle a bien connu le pire.

En 2017, alors qu’elle est alors agée de 31 ans, elle est as-
sommée par un diagnostic qu’elle n’aurait jamais pu voir
venir : une tumeur bénigne du cerveau. Elle tombe sans
préavis dans un univers inconnu et qu'elle ne veut pas
connaitre. Pendant quatre ans, elle refuse de se soumettre
aune entrave pour son ame et une douleur de trop pour sa
chair. Naomi en a connu des douleurs, celles qu’'on avoue
a demi-mot, et celles qui ne s’évacuent que par des perles
cristallines sous la couverture.

< il o ls;-lllﬂll *

Naomi Ngambaka
Mere d’'un garcon qui lui est un don du Ciel, elle a connu par
deux fois ce qu'elle qualifie d’échecs en maternité. Elle aura
perdu des jumeaux et une petite fille qui aura quitté la vie
trop tot, a des dges ot elle ne saura jamais ce qu’était la vie.

La vie, Naomi n’en connait que les douleurs, les trauma-
tismes, les abus, les exces de la race humaine. Elle est ainsi
livrée sans salut au stress, aux peurs qui tétanisent et ré-
veillent dans la nuit, aux torpeurs qui collent des absences
plus ou moins longues en phase d’éveil. Les malheurs
qu’elle enchaine en nombre avec leur cortege de douleurs
invisibles lui collent I'étiquette d'un diagnostic dont elle n’a
pas envie.
Apres plusieurs années de lutte, de refoulement, de déni,
aux signes de manifestations de la tumeur qui tient son nid
dans son cerveau et de ses séries de complications sous
forme d’accidents vasculaires cérébraux, Naomi réagit. Si
la mort I'a toujours suivie, elle n’était plus loin de se saisir
d’elle-méme désormais. 11 lui fallait revivre.
C'est au travers de la poésie qu’elle entame son processus
de renaissance et qu'elle demande de l'aide a un profes-
sionnel sous une casquette de psychologue. Ainsi bien en-
tourée, d'un mari qui la chérit, d'un fils qui pose sur son ex-
périence un regard pudique, encadrée par une équipe de
professionnels qu’elle finira par rejoindre ne connaissant
que trop bien les ficelles de la destruction humaine par soi-
méme et par les autres, Naomi renait avec beaucoup de
joie, d’assurance, de confiance en la vie, de pression qu’elle
exerce désormais sur la maladie et pas le contraire, et de
textes de slam dont elle fait un recueil, puis deux, dans un
concept simple qui en dit long et dit tout sur son parcours
: la psycho-slam-thérapie.

Princilia Péres

Concert

Mwassi Moyindo enflamme U'IFC au rythme
de « Nlaku »

Apres Canal-Olympia en juin dernier, Mwassi Moyindo a livré une performance de haute facture le 22 novembre a I'Institut francais du Congo
(IFC) a la cadence de son nouvel EP « Nlaku ».

Slameuse a la voix douce et
aux textes saisissants, Mwassi
Moyindo a emporté le public
dans son univers, le temps de
la soirée. Dans un style urbain
se mélant a de la rumba et du
folklore, le slam a retentit en
francais, lingala, lari. Chaque
titre interprété transcendant
la réalité afin de sensibiliser
et éduquer le public. Le réper-
toire de cette soirée était es-
sentiellement constituée des
titres de 'EP «Nlaku» comme
« Reste », « Belle », « Naza sé
wa yo » ou encore « Ya ngo »
dont le clip vidéo a été diffusé
en exclusivité lors du concert.
A ces titres, se greffaient des
morceaux salués par le public
comme « Ngiena », « Louzolo
», « Yaka »...

Pour cette soirée, Mwassi
Moyindo a partagé la scene
avec d’autres artistes connus
du grand public tels que Bio-
man, Sosey, Nestelia Forest,
Aris ou encore Dalie Danda-
la. Au-dela de cette nouvelle
génération qui émerge, la
slameuse congolaise a partagé
la scene avec Zao Casimir sur
le titre « Moustique ». Un duo
intergénérationnel qui a mar-

qué le clou de la soirée dans
une atmosphere conviviale.
Zao Casimir a souhaité plein
succes a Mwassi Moyindo
dans sa carriere. « Cela m’a
Sait énormément de bien
d’entendre ces paroles de bé-
néediction parce qu’en plus,
c’est quelqu'un que j’adule.
Avant celte scene, il m’a tou-
Jours dit, tu iras loin et j’es-
pere que ces paroles se réa-
liseront dans ma vie », a fait
savoir I'hdtesse du concert.

A en croire 'enthousiasme du
public, ce concert a été une
réussite. « Je viens souvent
iwct a VIFC et j’at Uhabitude
des spectacles. Ce soir en-
core, c’était bien, la scene
étatt eblourssante. Mwassi
Moyindo était performante
et j’ai bien aimé ses textes
qut nous reboostent, mous
conseillent et nous ont fait
danser dans la joie et la
bonne humeur », a confié
Marie Nicole Tsiampassi. A
Jésus Sony de renchérir, « on
a tout consommeé, c’était tres
bien. Elle est a la hauteur de
ce qu’elle est et elle fera plus
et mieux encore, elle merite
en fait un stade ».

La slameuse congolaise partageant la scéne avec le légendaire Zao Casimir/Adiac

Pour Tartiste, c’est une joie
d’avoir pu satisfaire le public
car cela est effectivement le
but d'un spectacle grand pu-
blic. « Je me suis bien amu-
sée, c’était tres bien, javais
en face de moi un public tres

- www.lesdepechesdebrazzaville.fr -

content d’étre la et je senlais
que chaque personme avait
envie d’y étre. Merct beau-
coup au public. Il a fait en
sorte que je passe une tres
belle soirée et ¢a m’aurait
pas été possible sans lui »,

a déclaré Mwassi Moyindo qui
se projette une tournée, tou-
jours dans le cadre de la pro-
motion de son EP « Nlaku »
qui signifie « Flamme » en
francais.

Merveille Jessica Atipo
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Cinéma,

Divana Cate Radiamick au festival « Bangui fait son cinema »

Le film « Attente » de la réalisatrice congolaise Divana Cate Radiamick fait partie des cinquante-trois retenus dans le cadre de la 5e édition du festival «<Bangui
fait son cinéma», qui se tiendra jusqu’au 30 novembre en République centrafricaine.

Le long métrage d'une heure et
demie, écrit et réalisé par Divana
Cate Radiamick, dont TIhistoire
sarticule autour de quatre per-
sonnes aux destins différents qui
comptent pendant longtemps sur
des réves qui ne se réaliseront
peut-étre jamais, est une auto-
biographie de son auteure. Le
scénario s’ouvre principalement
sur Thistoire de Sandra (Aude
May), en couple avec un jeune
garcon qui senvolera vers une
autre patrie, dans l'espoir dune
vie meilleure. Lors des adieux, les
deux amoureux se promettent fi-
délité jusqua leurs retrouvailles.
Une vérité gravée en Sandra, qui
I'empéchera toute proposition de
mariage, au grand dam de ses pa-
rents.

Fatigués de la convaincre, les pa-
rents lui mettent a la porte pour ne
plus connaitre la honte dans leur
entourage. En s’en allant, Sandra
est persuadée d’avoir raison, mal-
heureusement non. Elle a finale-
ment attendu pour rien puisque
son amant, Patrick (Dinel de Sou-
za), lavouera des années plus tard
étre passé a autre chose. A coté
de Sandra, se greffent trois autres

personnages incarnés par Her-
man Kimpo, Aldelbert Matondo et
Louis Moumbounou qui attendent
respectivement un boulot satisfai-
sant, un héritage improbable pour
un avenir aisé et une mort rapide
pour soulager des fautes du passé.
A travers ce film, il est mis a nu la
tragédie existentielle de certaines
personnes a qui l'attente a joué un
sale coup.

Le cinéma congolais fait de plus
en plus parler de lui au-dela des
frontieres par des jeunes cinéastes
et réalisateurs passionnés de cet
art. Divana Cate en fait partie de
cette dynamique qui fait bouger
les lignes. Peu de films a son actif,
mais professionnellement elle a
des ambitions nobles. Derriere son
apparence timide et sa silhouette
de miss se cache une mordue de
cinéma. Née des parents congolais
et résidant a Brazzaville, elle est
caractérielle et exige beaucoup
dans ce qu'elle entreprend, pas
de hasard ni de négligence qui ne
tiennent et, cela fait plus de dix ans
qu'elle s’est lancée dans le cinéma.
Elle qui ne s'imaginait pas du tout
faire carriere dans le domaine se
retrouve aujourd’hui scénariste,

réalisatrice et productrice. A son
actif trois films dont «Lennemi»,
«Attente» et «Ma richesse».

Passionné par tout ce qui a trait
a limage, chaque fois quelle est
face a des représentations qui
lintriguent, elle cherche a en sa-
voir plus pour mieux comprendre.
Afin d’atteindre ce niveau, elle a
consacré plus des années a ap-
prendre le métier pour peaufiner
son savoir. Tres philosophique
dans la démarche, Divana Cate

Radiamick aspire non seulement
a partager des histoires a travers
ses films, mais surtout a suscité
des réflexions sur les maux qui
minent la société. Le cinéma, es-
time-t-elle, est aussi une forme
de thérapie dans la mesure ot les
scénarios approchent de certains
faits vécus.

Sur le théeme « Environnement et
développement durable», le festi-
val international de films africains
et afrodescendants «Bangui fait

son cinéma» rassemble pour cette
cinquieme édition des cinéastes,
des artistes, des réalisateurs, des
producteurs, des professionnels
des meétiers de l'audiovisuel qui
viennent de différents pays dont
le Congo, le Sénégal, la Cote-
d’Ivoire, la France, le Cameroun,
le Bénin, la Guadeloupe, le Gabon,
le Burkina-Faso, la Guinée, le Ma-
roc et le Rwanda. Autour des pro-
jections, des conférences débats,
des ateliers de formation, de par-
tage d’expérience, le programme
riche et varié de cette édition met
en lumiere le pouvoir du cinéma
pour conscientiser, sensibiliser,
informer et éduquer le public. A
travers ces films venus de toute
I'Afrique et de la diaspora, il s’agi-
ra de célébrer le cinéma africain
comme une force qui transcende
les frontieres, qui rassemble et
qui a le pouvoir de transformer les
sociétés. Chaque image, chaque
scene, chaque émotion est un re-
flet sur les réalités africaines. Plus
quun simple divertissement, ce
festival est un outil de réflexion,
de changement, de renforcement
de T'identité culturelle africaine.
Cissé Dimi

Musique

MJ Metinoir revient avec « R.A.T »

Produit par Mack production, le nouveau single du jeune rappeur congolais
MJ Metinoir est disponible sur les plateformes de téléchargement depuis le
23 novembre. Avec un son accrocheur, il témoigne son savoir-faire et son pro-

Fally Ipupa en concert a Libreville

Lartiste musicien congolais, Fally Ipupa, alias Dicap La Merveille, livrera deux
concerts live les 28 et 29 décembre a Libreville, au Gabon. Avec son style unique

fessionnalisme.

« On va réussir sans toucher illégal,
sans verser du sang, sans des mau-
vaises pratiques, on va prieyr, on va
travailler », dit le jeune artiste. Apres
avoir marqué les esprits par une série de
freestyles, MJ Metinoir fait preuve de ma-
turité et de profondeur a travers ce deu-
xieme single “R.A.T”. Il répond & ses dé-
tracteurs qui se livrent a des polémiques
inutiles, passant leur temps a s’attribuer
des mérites et qualités, alors qu’en réalité
tout ceci n’est quune illusion.

De son vrai nom Jovany Mbola, MJ Me-

LD

tinoir, né le 21 aolit au Congo, est un
jeune artiste rappeur, auteur-composi-
teur, chanteur et interprete. Talentueux
et ambitieux, il a commencé sa carriere
musicale en 2018 avec son tout premier
single «Nana». Il a collaboré avec des ar-
tistes comme Mc Baba pour le titre «Lika-
la», Tsouna Baby pour le titre «Elombe»,
Poza Charabia x Marvy M'Vila pour le titre
«Bidenda».

Par ailleurs, le label Mack production, ini-

tié par le réalisateur et producteur Christ
Makossy dit Zododo Mack, voudrait pro-
duire et faire connaitre des jeunes artistes,
de promouvoir et favoriser leur art dans
un contexte de pluralité. Il est donc un
espace dédié a la promotion de la culture
congolaise dans toute sa diversité, ou
des jeunes artistes peuvent se produire,
échanger, partager des idées, des connais-
sances et expériences afin de faire valori-
ser leur savoir-faire.
« Em plus de motre activité de produc-
tion, Mack production opere également
en tant que label. Ce qui nous permet de
produire et de promouvoir des artistes
avec un encadrement professionnel
ammst qu'une stratégie de développe-
ment adoptée. Nous croyons fermement
que la musique a le pouvoir de transfor-
mer des vies, et nous nous engageons o
étre un tremplin pour les nouvelles voix
de demain. Ensemble, nous construi-
sons un espace ou chaque talent peut
s’épanoury, ou la passion pour la mu-
sique et les arts est au coeur de motre
engagement », a expliqué Mack Zododo,
promoteur du label Mack production.
En d’autres termes, il s’agit, a-t-il dit-il,
de promouvoir la culture congolaise dans
toute sa diversité, de rechercher a renfor-
cer les liens d’amiti€ entre les artistes et
la structure tout en favorisant un environ-
nement artistique inclusif ; de créer des
opportunités pour les jeunes artistes ; de
faire sortir du ghetto la musique urbaine et
la culture congolaise afin de mettre en lu-
miere ces jeunes dont la plupart manquent
de visibilité et de notoriété.

C.D.
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et ses performances électriques, il promet de faire vibrer son public.

Les concerts de Fally
Ipupa a Libreville célé-
breront la musique et
lenvironnement. Le pre-
mier, réservé aux invités
VIP, notamment les chefs
d’entreprises et les invités §
privilégiés, sera une soi- §
rée festive. Le second, un §
écolo-show, sensibilisera
le public a la protection
de I'environnement.
Lartiste interprétera son
dernier album a succes,
«Formule 7», avec des

titres tels que «Honorable», «Je t’aime»,
«Par terre», et «Alliance». Les fans au-
ront également le plaisir d’entendre des
classiques intemporels comme «Original»,
«Eloko oyo», et «Bad boy». En plus de ses
propres chansons, il pourra surprendre le
public avec des reprises de morceaux po-
pulaires et des medleys spéciaux qui cé-
lebrent la richesse de la musique africaine.
Jouissant de plus d’'un milliard de vues sur
YouTube, Fally Ipupa a récemment été ré-
compensé par plusieurs distinctions presti-
gieuses. En effet, il a recu des disques d’or
et de platine pour son album «Formule 7»,
certifié par le Syndicat national de I'édition
phonographique en France. En outre, il a
été honoré lors des Afrima Awards avec le
Prix de la meilleure performance, reflétant
son impact significatif sur la scéne musicale
africaine et internationale.

Fally Ipupa, de son vrai nom Fally Ipu-
pa Nsimba, est né le 14 décembre 1977 a
Kinshasa, en République démocratique du
Congo. Il a débuté sa carriere au sein du

td I
Fally Ipupa sur scéne/DR
groupe Talent Latent avant de rejoindre le
Quartier latin international de Koffi Olo-
mide en 1999, ou il a rapidement gagné en
notoriété. A partir de 2006, il s’est lancé
dans une carriere solo avec la sortie de son
premier album, «Droit chemin», qui a ren-
contré un succes immédiat et a été certifié
disque d’or.

Ses albums suivants, «Arsenal de belles
mélodies» (2009) et «Power kosa leka»
(2013), ont confirmé son statut de supers-
tar de la rumba congolaise. Fally Ipupa est
également connu pour ses collaborations
avec des artistes internationaux tels qu’Oli-
via Longott, Krys, Booba, MHD, et Aya
Nakamura, renforcant ainsi sa renommée
mondiale.

En dehors de sa carriere musicale, Fally
Ipupa est un ambassadeur de I'Unicef et a
fondé sa propre organisation pour aider les
plus démunis dans son pays. Il est souvent
surnommeé «Liaigle de la rumba congolaise»
en raison de son charisme sur scene et de
son influence sur la musique africaine.
Chris Louzany
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Musique

Aly Moulady fait son comeback avec « Ephéméride »

Le talentueux musicien congolais, Arséne Moulady, plus connu sous le pseudonyme d’Aly Moulady, mettra sur le marché du disque, en début
décembre, son nouveau single baptisé «<Ephéméride».

Avec «Ephéméride», Aly Mou-
lady vise a toucher le coeur de
ses fans en évoquant les themes
du passage du temps et des sou-
venirs précieux. Ce single est
une invitation a réfléchir sur les
moments éphémeres de la vie
et a apprécier chaque instant.
Le message central est que la
vie est faite de moments pré-
cieux et fugaces qu’il faut ché-
rir. Lauteur utilise des paroles
poignantes et une mélodie cap-
tivante pour transmettre cette
réflexion sur la temporalité et
I'importance de vivre pleine-
ment chaque jour.

Aly Moulady a a son actif plu-
sieurs albums et singles qui
ont marqué la scéne musicale
congolaise. Le premier, « Séré-
nade », sorti en 1996, avec sa
musique avant-gardiste et ses
textes exhortant la jeunesse a
prendre son destin en main, a
été primé « Révélation 97» par
le Bureau congolais des droits
d’auteur. il a sorti « Bouge ! »
en 2005, confirmant ainsi son
savoir-faire artistique. En 2008,
il a lancé son troisieme opus
intitulé « Maxi-Bonheur», un
maxi CD comprenant six titres,
tous écrits et arrangés par lui-
méme. Ce maxi CD est une au-
to-production de son label « 203
Production » basé en France et

au Congo Brazzaville. 1l a regu
la méme année le trophée de
« Meilleur artiste de la diaspo-
ra » des mains de Médard Mi-
landou lors des trophées de la
musique congolaise « Tam-Tam
d’or ».

Dans «Ephéméride», Aly Mou-
lady a collaboré avec plusieurs
artistes talentueux, ajoutant ain-
side la diversité et de la richesse
a la chanson. Les collaborations
passées incluent des figures
importantes de la scéne musi-
cale qui apportent une touche
unique a ses morceaux.

Dans une interview accordée au
journal en ligne « La Congolaise
242 », lartiste avait demandé
aux Congolaises et Congolais de
soutenir leurs artistes et d’étre
fiers de leur culture siriche. « Le
coupé-décalé ou l'afrobeat mi-
gérian sont des émanations de
la rumba congolaise. Au lieu
de faire évoluer ces genres
nous-meémes, ce sont les autres
qut le font a notre place, sou-
vent wimporte comment »,
avait-il déclaré.

Lartiste attend donc de ses
compatriotes un accueil vibrant
et hors pair pour sa nouvelle
ceuvre musicale. En effet, I'art
et la culture congolaise, dont
fait partie la musique, ont be-
soin du soutien pour s’épanouir

BIENTOT DI S

et se développer a 'échelle na-
tionale et internationale.

Aly Moulady, de son vrai nom
Arséne Moulady, est né le 30
septembre 1970 a Dolisie, au

Congo. Installé en France depuis
quelques années, il est le petit
frere du célebre artiste musicien
Fofana Moulady. Il a commencé
sa carriere a un jeune age et est

POMIBLE

connu pour son métissage mu-
sical, mélangeant des chansons
en francais et en lingala avec des
rythmes africains.

Chris Louzany

Réseaux sociaux
WhatsApp révolutionne a gestion des conversations

WhatsApp, 'une des applications de messagerie les plus populaires au monde, vient de lancer une nouvelle fonctionnalité qui promet de transformer la maniere
dont ses utilisateurs gerent leurs conversations. Cette innovation s’inscrit dans sa stratégie de rester a la pointe de la technologie et répondre aux besoins de ses

utilisateurs.

La fonctionnalité lancée s’appelle
« Listes personnalisées » et per-
met aux utilisateurs de classer
leurs conversations par catégo-
ries. Ce nouvel ajout, intégré a
l'application appartenant a Meta,
vise a améliorer la gestion des
conversations et a différencier les
groupes de contacts. Grace a lui,
les utilisateurs pourront désor-
mais filtrer leurs conversations
avec des catégories personnali-
sées de leur choix. WhatsApp a
déclaré dans un communiqué :
« Comme pour v0s <«favo-
YiS», VoOUS pouvez ajouter des
groupes el des discussions -
dwviduelles a une liste, et toute
liste que vous créez apparaitra
dans la barre de filtre ».

Pour se sevir de la nouvelle
fonctionnalité, T'utilisateur de-
vra lancer WhatsApp et ouvrir la
conversation qu’il souhaite caté-
goriser. Ensuite, il devra sélec-
tionner T'option pour créer une
nouvelle liste et la nommer en
fonction de ses besoins. Au final,
il devra ajouter des groupes ou
des discussions individuelles a
cette liste, puis utiliser la barre de
filtre pour afficher rapidement les

conversations classées dans ses
listes personnalisées.

Avantages de la nouvelle
fonctionnalité

Les utilisateurs pourront dé-
sormais mieux organiser leurs
conversations en les catégorisant.
Cela permettra de structurer les
discussions de maniere plus lo-
gique et efficace, facilitant ainsi
la gestion des discussions impor-
tantes. En ayant des conversa-
tions bien organisées, il devien-
dra plus simple de retrouver des
messages spécifiques et de suivre

le fil des discussions.

La fonctionnalité favorisera un
acces rapide aux conversations
fréquemment utilisées. Les utili-
sateurs pourront ainsi facilement
retrouver les discussions impor-
tantes en quelques clics, amélio-
rant P'efficacité et la productivité.
Cette capacité a accéder rapide-
ment aux conversations cruciales
est particulierement bénéfique
pour ceux qui gerent de nom-
breux contacts et discussions
professionnelles.

En outre, les utilisateurs pour-
ront personnaliser les catégories
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selon leurs besoins spécifiques.
Cela rendra lapplication plus
intuitive et adaptée aux préfé-
rences individuelles de chaque
utilisateur. En permettant la créa-
tion de catégories personnalisées,
WhatsApp offrira une expérience
unique et sur mesure, ce qui aug-
mentera la satisfaction et I'enga-
gement des utilisateurs.

En fin de compte, en filtrant les
conversations, les utilisateurs
pourront se concentrer sur les
discussions qui comptent le plus.
Cela permettra d'éviter la sur-
charge d'informations et de res-
ter concentré sur les messages
essentiels. Cette fonctionnalité
favorisera une meilleure gestion
du temps et une communication
plus efficace en réduisant le bruit
des conversations moins impor-
tantes.

En fait, WhatsApp a introduit
cette fonctionnalité en réponse
aux demandes croissantes de ses
utilisateurs pour une meilleure
organisation des conversations.
Avec laugmentation des interac-
tions via des applications de mes-
sagerie, il est devenu essentiel de
fournir des outils permettant de

gérer efficacement ces échanges.
La fonctionnalité « Listes person-
nalisées » répondra a ce besoin
en offrant une maniere structu-
rée et personnalisée de filtrer et
de gérer les discussions. Cette
initiative  s'inscrira  également
dans la tendance générale des ap-
plications de messagerie a offrir
des options de personnalisation
et d’amélioration de I'expérience
utilisateur.
Fondée en 2009 par Jan Koum
et Brian Acton, deux anciens
employés de Yahoo! et initiale-
ment congue comme une appli-
cation permettant de mettre a
jour les statuts des utilisateurs,
WhatsApp  s’est  rapidement
transformée en une plateforme
de messagerie instantanée. En
2014, WhatsApp a été rachetée
par Facebook pour la somme
astronomique de 19 milliards de
dollars. Depuis lors, application
n'a cessé d'innover, ajoutant des
fonctionnalités telles que les ap-
pels vocaux et vidéo, le partage
de fichiers, et plus récemment,
les messages temporaires et les
appels de groupe sécurisés.
Ch.L.
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Ce week-end a Brazzaville

Voici, pour cette semaine, le programme des activités culturelles du week-end dans la capitale congolaise.

= Sﬂl mu‘é%"a%ﬁ
muu RIRE

Canal Olympia Potopoto

GUESTS:

® BRIDELIN YAKO
e FRANCHE BENI
® RICK FORESTER

® SERGE
CHERUBIN

Ij:!_OJO LA &
GENDE

A CANAL OLYMPIA POTO-POTO

Humour : la soirée du rire

Date : vendredi 29 novembre

Heure : 18h 00

Entrée : 10 000 FCFA

En projection : « Gazoua doit mourir »

Date : vendredi 29 novembre/samedi 30 novembre
Heure : 21h 30/22h 15

Entrée : 2 000 FCFA

« Vaiana 2 »

Date : samedi 30 novembre/dimanche ler décembre
Heure : 16h 45/15h 00

Entrée : 2 000 FCFA (adulte)/1 000 FCFA (enfant)

Entrée : 25 000 FCFA

AU CENTRE CULTUREL ZOLA
Spectacle : féte sur scene autour de l'art
Date : samedi 30 novembre

Heure : 18h 00

Entrée : 2 500 FCFA/5 000 FCFA

« Je ris, tu ris » : slam, humour, musique
Date : dimanche ler décembre

Heure : 16h 30

Entrées : 1 500 FCFA/5 000 FCFA

AU RESTAURANT HIPPOCAMPE

Atelier dimanche coloré : peins tes envies! (sur réserva-
tion/matériel fourni)

Date : dimanche ler décembre

Heure : 14h 00 & 18h 00

Entrée : 10 000 FCFA (hors consommation)

AU RADISSON BLU HOTEL
Election Miss Pause-café
Date : samedi 30 novembre
Heure : 18h 00

Les immortelles chansons d’Afrique

« Gida » de Lita Bembo

Soliste, arrangeur et danseur d’exception, Lita Bembo a brillé, tel un astre, au firmament de la musique congolaise. Auteur de
plusieurs titres a succes, il compose « Gida », un succes phénoménal.

arue sous I'égide du label Vi.s.a 1980
de Franco Luambo Makiadi, cette
chanson a été bien accueillie autant
par les fans que par la critique. Selon
certains commentateurs, cette mélopée a été
dédiée a Brigitte, dont la déformation a donné
Bizida puis Gida, une ravissante fille du quar-
tier Matonge, dans la commune de Kalamu, en
République démocratique du Congo.

Dans cette piece musicale, constituée de trois
parties, l'auteur relate la vie d’'un amoureux
décu. Dans la premiere partie, 'homme du fait
de la souffrance monologue en disant : « Nani
azongisela ye epayi azalt mosika, 8000 Km
na bela ta makolo o, ata visa spécial ngai
na kozwa mpo to kutana ngats na Gida », on
peut comprendre par-la : « qui pourrait me
la ramener de cet endroit lointain ou elle
se trouve, je pourrais marcher 8000 Km ou
encore prendre un visa spéecial pour qu’on
se rencontre avec Gida ». Ensuite, il regrou-
pera ses amis et ressassera les bons moments
qu’il a passés a coté de sa dulcinée : « Baninga
na yebisa bino mwa lisolo, oyo ya ngai na
Gida bolingo ya somo. Oyo matonge ba me-
laka mayi te boyebi, mwana ngo se ko seka,

Actour Artiste

TUKAS 7
RCHESTRA

LITA BEMEBO
«NEOLO KW ARG
LR H’-'&wi'i"!‘nr.::l.l Fikin T6/TT

na matama ya poupée », « les amis, lais-
sez-mot vous raconler une petite histoire,
Gida et moi sommes aimées d’un amour re-
doutable. Tout le quartier Matonge était stu-
péfait a cause de cette fille dont la maniere
de rive rappelle les joues d’une poupéee ».

Dans la deuxieme partie, le jeune homme com-
mence par se demander ce qu'il doit faire car sa
belle est allée dans les bras d’'un autre homme
avant de la supplier de revenir : « zonga 2onga

zonga Gida ye, zonga mama », ce qui signifie
. « reviens, reviens, reviens Gida, reviens
chérie ». Il lui dira, en outre, s’il arrivait qu’elle
trébuche en chemin, qu’elle pense a lui, qu’elle
réve de lui. Notons que c’est cette deuxieme
partie qui est la plus connue de toute la chan-
son et c’est en elle que réside la beauté de ce
tube.
La troisieme partie est un sébene fait des so-
los endiablés du guitariste Dodoly, qui laisse le
temps a Lita Bembo de faire son show avec ses
jeux de pied épatant et ses glissades merveil-
leuses. On peut parfois le voir tenir le micro
avec son socle puis tomber pour se relever de
fagcon spectaculaire. Grace a son talent haute-
ment raffiné, il avait impressionné, en 1974,
les artistes internationaux venus pour le com-
bat Ali-Foreman, ce qui lui avait valu la palme
du meilleur artiste. Téte d’affiche du groupe
Stukas Boys, Gabriel Lita Bembo alias Libek,
Kolo Kwanga, Showman, naquit le 8 aotit 1950
a Kinshasa. Apres avoir fréquenté des or-
chestres tels que Vox africa, Los Matamoros,
Yéyé National, c’est avec les Stukas qu’il a in-
tégré en 1969 que sa notoriété va s’accroitre. Il
est auteur du rythme Ekonda saccadé.
Frédeéric Mafina
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Lire ou relire

« Tam-tam de 'au-dela » de Gerr Nsemi

Publié aux éditions Hemar a Brazzaville, ce recueil de poémes représente les prémices d’un jeune auteur qui veut marquer ses pas sur
les traces de ses prédécesseurs.

Composé de vingt-neuf
textes poétiques, Tam-tam
de T'au-dela est une ceuvre
épique et élégiaque aux
couleurs du Congo. Son au-
teur s’est inspiré du style
de ses prédécesseurs des
deux rives du fleuve Congo
pour concevoir avec d’autres
mots un imaginaire nouveau
autour des thématiques cou-
rantes chez les écrivains de
la zone du Bassin du Congo
. I'exaltation de la nature,
la défense de la femme,
l'amour, la promotion de la
vie et de la solidarité hu-
maine, la dénonciation des
travers sociaux, le culte des
valeurs, etc.

La reconnaissance envers
les pionniers comme Tchi-
caya UTam’si, Martial Sinda,
Antoine Letembet-Ambily,
Maxime Ndébéka, Théo-
phile Obenga, Mukala Ka-
dima-Nzuji et bien d’autres,
inaugure l'ceuvre de Gerr
Nsemi. Peut-étre l'aurait-il

fait comme un vrai bantou
pour jouir de la bénédiction
des anciens. Quimporte, le
jeune poete reconnait au-

tant I'ingéniosité scripturale
de ses contemporains. Dans
le lot, Pierre Ntsemou, Maha
Lee Cassy, Hupper Malan-

Dédicace du livre/DR
da, Emeraude Nkouka, Ali-
ma Madina, Virginie Ngolo

Awé, Rosin Loemba sortis de
l'ombre. Le poete, en effet, a

la maniere des « atalakous »
de la musique rumba, fait
écho des talents vivants et
pourtant méconnus du grand
public parmi les ténors de la
littérature congolaise.
Gerr Nsemi est donc fils
de son temps en construi-
sant des fresques qui té-
moignent de lactualité du
monde. Dans une écriture
simpliste ou fort imagée se-
lon les strophes et les textes,
il dévoile ses sentiments,
ses idéaux et ses souve-
nirs. Poete et philosophe en
méme temps, lauteur allie
I'esthétique et I'éthique dans
sa ruche poétique en glanant
le suc de sa pensée mirifique
sur toutes les fleurs ma-
giques de sa vie intérieure
et ambiante. Né en 1995 a
Nkayi au Congo-Brazzaville,
Gerr Nsemi est étudiant en
littératures et civilisations
africaines a I'Université Ma-
rien-Ngouabi.

Aubin Banzouzi

Voir ou revoir
« Bal poussiere » de Henri Duparc

Sorti en 1988, « Bal poussiere » est une comédie romantique et fort plaisante qui confronte le conservatisme et la modernité de la
société ivoirienne, et plus largement africaine, de I’époque.

« Demi-dieu », riche paysan d’un village de Cote d’Ivoire, possede cing femmes.
Il décide d’en épouser une sixieme. Ainsi, il en aura une pour chaque jour de la
semaine. Le dimanche, il se reposera et récompensera celle qui se sera le mieux
comportée. Mais avec Binta, la nouvelle épouse, fille moderne et délurée, les
conflits ne tardent pas a éclater...

Dans cette fiction d’environ 1h 30, la tradition et la modernité se heurtent es-
sentiellement dans le domaine des moeurs et du droit des femmes. Intéressé par
la condition de la gent féminine en Afrique, c’est avec brio que Henri Duparc, le
réalisateur, a réussi a porter a I’écran cette réalité de la polygamie en Afrique face
a une génération en pleine évolution. Ce qui est intéressant, c’est la subtilité avec
laquelle joue le réalisateur en usant de I'hnumour afin d’aérer et rendre plus souple
un sujet sérieux voire tabou pour certains. Le ton est ainsi plus approprié pour
délier les langues, éveiller les consciences et encourager le dialogue autour de ce
theme qui suscite tant de divergences et de débats passionnés.

Dans le cas de la polygamie décrit au fil de cette comédie, Henri Duparc utilise
sa lucidité pour exposer sans juger le témoignage de ceux qui vivent la situation.
En premier lieu 'homme et ses diverses coépouses. Lapproche du film est inten-
tionnelle et le spectateur est invité a rire a gorge déployée mais aussi a réfléchir
sur les habitudes ancrées, la mutation des sociétés, et a faire un exercice d’auto-
critique.

Dans cette fiction mouvementée qu’est « Bal poussiere », on remarque une cer-
taine aisance de la part des acteurs a interpréter avec fougue leurs différents dia-
logues. Le casting regroupe, entre autres, Avec Naky Sy Savane, Bamba Bakari,
Tcheley Hanny, Thérese Taba. Le film a recu plusieurs distinctions. En 1988, il
obtient le Prix de la meilleure réalisation au Festival du film de Fort-de-France.
Ensuite arrive la consécration en 1989 avec le Grand Prix du festival du film d’hu-
mour de Chamrousse ot il obtient le Grand Prix du film d’humour et le film de la
critique.

Réalisateur, scénariste et producteur, Henri Duparc est né en 1941 et décédé en
2006. Il laisse derriere lui un grand héritage filmographique avec plusieurs ceuvres
a succes comme «Rue princesse» ; «Une couleur café» ; «Caramel» ; etc.

GRAND PRIX
PRIX DE LA CRITIQUE

XTIV FESTIVAL INTER®SAT

DAL DU FILA DYUMOUR DE CHAMBURLISSE

Merveille Jessica Atipo
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Littérature

« Rescapée », premier livre de Keliel Tchibota

Récit émouvant et captivant inspiré du parcours personnel de I'auteure, « Rescapée » offre un message d’authenticité et de résilience. Ce
livre est un appel lancé aux femmes pour résister face aux maux qu’elles subissent, a écouter leur coeur et a ne jamais abandonner leurs as-
pirations personnelles méme quand les circonstances semblent les étouffer.

Keliel Tchibota, née a Pointe-
Noire, est titulaire d’'un bac-
calauréat littéraire et d’une
licence en ressources hu-
maines. Son parcours profes-
sionnel dans divers secteurs
lui a permis d’acquérir une
expérience enrichie. Assis-
tante de direction a UCAC-
ICA, elle est aujourdhui
fondatrice d’'une agence évé-
nementielle «Céleste Joy»,
spécialisée dans I'organisa-
tion des manifestations pu-
bliques et privées.

«Rescapée», son tout pre-
mier livre, est un récit émou-
vant qui met en lumiere le
parcours d'une femme, Ella,
enfermée dans une prison do-
rée, c’est-a-dire un mariage
qui impose des contraintes
oppressantes. Bien que
cette prison semble dorée,
elle devient pour Ella un es-
pace de lutte pour retrouver
la liberté intérieure et son
épanouissement personnel.
C’est une invite a surmonter
les obstacles, a oser au-de-
la des attentes sociales et
des sacrifices exigés au nom
de Tamour. Liauteure s’est
inspirée des réalités quo-
tidiennes des femmes qui,
trop souvent, s’effacent ou se
sacrifient pour répondre aux
exigences de l'extérieur, en
laissant leurs propres convic-

SEANCE DEDICACE DU LIVRE

tions et passions.

Lécriture est pour la jeune
écrivaine un exutoire et un
combat lui permettant de
faire une sorte de catharsis
par rapport a ce qu’elle vit
dans la société. Cela devient
pour elle un lieu de refuge,
une sorte de soulagement
contre les maux de ce monde
; un moyen de dépasser et de
surpasser, de vivre comme
dans un autre monde, car
ses écrits sont le reflet de
certains sentiments intimes

Keliel TCHIBOTA

SAMEDI 30 NOVEMBRE 2024

ICAC UCAM / 14H30

qu'elle n’a pu traduire par
la parole. « C’est un moyen
d’exprimer des émotions et
des pensées qui ne trouvent
pas toujours les mots pour
décrive dans la vie quo-
tidienne. C’est ausst une
maniere pour mot de faire
face a certaines réalités et
d’aborder des sujets qui me
tiennent a coceur », a-t-elle
déclaré.

En tant qu’écrivaine, elle
s'inspire profondément des
expériences et des luttes

ENTREE LIBRE

CONTACT: +(242) 05 096 1312

personnelles de la vie. La
jeune auteure congolaise est
particulierement touchée par
des histoires de résilience, de
transformation, de la quéte
de soi. Ses themes de ré-
flexion incluent la recherche
de la liberté, le sacrifice,
Pamour et la réinvention. «
Je crois fermement qu’a un
moment donné de notre vie,
nous devons faire face a
des choix qui redéfinissent
qui nous sommes et ce que
nous voulons deveniv. Les

thématiques que j'aborde
concernent ma propre lutte
pour la vie pour se libérer
des contraintes 1mposees
par la société. A travers
mes écrits, je cherche non
seulement o wme libérer,
mais ausst a4 encourager
la réfiexion chez d’autres,
a susciter des émotions et
des questionmnements sur
les enjeux de la vie », a-t-
elle fait savoir.
La jeune auteure a, par ail-
leurs, indiqué que la littéra-
ture congolaise continue de
marquer d’année en année
non seulement ici au pays,
mais au-dela des frontieres.
Elle est I'une des plus belles,
des plus prestigieuses, avec
des grands noms qui sont
restés gravés dans la litté-
rature mondiale. C’est une
littérature d'une grande
richesse avec des noms
comme Alain Mabankou, et
bien d’autres qui tiennent
aujourd’hui le haut de l'af-
fiche au sein de I'espace fran-
cophone. Le spectre est tres
large et continue de s’étirer.
Elle inclut des poetes, des
dramaturges, des romanciers
souvent jeunes dont certains
n’hésitent pas a sortir des
sentiers battus pour écrire
dans les langues nationales.
Cissé Dimi

Chronique « Renessence »
Le vilain petit canard

L'histoire du vilain petit canard est fort semblable a I’expérience de I’enfant drépanocytaire, rejeté, a cause de son ap-
parence extérieure. Il y a dans la drépanocytose, et comme dans la plupart des maladies chroniques, la notion de mor-
photype qui avise I’ceil exercé ou a contrario 1’ceil malveillant sur I’existence potentielle d’un terrain drépanocytaire.

Question épineuse que celle
de 'apparence physique dans
I'état de maladie. Si cette
question est plus probante
chez la femme pour son affi-
nité naturelle a la beauté, a
Iesthétique, il n’en demeure
que tout le monde aime se
sentir beau, et que les quétes
esthétiques ont pleine part
aux besoins fondamentaux de
I'Homme selon la pyramide
de Maslow.

Les enfants eux aussi naturel-
lement aimeraient qu’'on leur
dise qu’on les trouve mignons,
charmants, du moins qu’on
ne souligne pas leurs défauts
physiques quels qu’ils soient.
Or, dans la drépanocytose
totale ou de forme SS, selon
le taux de 'hémoglobine S et
selon la qualité de la prise en

charge et de 'observation des
dix regles d’or du patient dré-
panocytaire, le morphotype
du petit patient drépanocy-
taire peut étre tres marqué
ou a peine perceptible.

Le morphotype, c’est l'en-
semble des signes exté-
rieurs, des signes visibles,
qui renseignent et se rap-
portent a certaines maladies
chroniques. Dans la drépa-
nocytose, on parle des yeux
jaunatres ou verdatres, de la
paleur ou de la sécheresse
des muqueuses, a savoir les
levres, les ongles, d'un abdo-
men en forme de coque de
bateau, de membres longs et
fréles.

Ces signes ne sont pas tou-
jourstous présents, et peuvent
étre plus ou moins marqués

comme dit précédemment.
Seulement, dans une société
qui fait le culte de la beauté,
de la force et de la perfection,
avoir une apparence qui sort
de la norme et n’obéit pas aux
canons de beauté peut étre
tres complexe a vivre surtout
pour des enfants en pleine
construction de leur estime
personnelle et dans laquelle
I'image occupe une place pré-
pondérante.

Beaucoup d’enfants souffrent
de cette différence visible qui
nourrit la stigmatisation et en
font des sujets d’exclusion a
I'école ou les violences ver-
bales et atteintes physiques
sont le quotidien de beau-
coup d’enfants.

Pour notre part, avant 'en-
trée au college, nous n’avons
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pas connu de harcelement lié
a notre image. Nous n’avions
pas de morphotype marqué
malgré nos 92% de taux d’hé-
moglobine S. Nous étions tres
bien suivis de la pédiatrie
jusqu’au centre de drépano-
cytose et notre mere était
treés regardante sur le plan
sanitaire et sur I'hygiene de
vie. Elle nous a donc épar-
gné certains maux sociaux et
communautaires.

Pour autant, a cette période,
nous étions souvent indexés
pour notre minceur, notre
maigreur. Nous avons méme
entendu les termes de « ché-
tive» de la part des uns et des
autres, dans la rue, dans les
quartiers et les marchés es-
sentiellement. Notre paleur
aussi attirait I'attention mais

bien loin en second plan.
Nous étions curieusement
fermées a tous ces commen-
taires assez désobligeants.
Les affres de la stigmatisa-
tion, nous les connaitrons
bien plus tard, au college et
surtout au lycée ou les at-
taques étaient régulieres et
répétées et ol nous n’avions
pas la possibilité de nous en
échapper. Notre mental étant
fragilisé, notre corps a sui-
vi, et si nous n’affichions pas
particulierement de morpho-
type auparavant, une fois le
moral affecté, il est devenu
bien visible malgré que la
prise en charge était demeu-
rée la méme.

Tout se passe dans la téte, ou
en grande partie.

Princilia Péres
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Consommation d’alcogl par des jeunes _
Une préoccupation de santé publique

La consommation d’alcool par des jeunes demeure une préoccupation majeure en matiere de santé publique. Malgré les lois en vigueur, de
nombreux adolescents parviennent a se procurer de I’alcool, mettant ainsi leur santé et leur avenir en danger.

Selon une circulaire publiée du
ministere du Commerce et de la
Consommation en octobre 2018,
lage 1égal de consommation d’al-
cool en République du Congo est
fixé a 18 ans. Cependant, il n'est
pas rare de voir des jeunes de
moins de 18 ans accéder a lal-
cool. Cette situation est en par-
tie due a un manque de controéle
strict et a la facilité avec laquelle
les mineurs peuvent sen pro-
curer. Une négligence qui n'est
pas sans conséquence pour des
jeunes en général.

Inconvénients de la consom-
mation d’alcool par

des Jeunes

La consommation d’alcool a un
jeune age peut avoir des consé-
quences dévastatrices sur le dé-
veloppement physique et mental.
En effet, I'alcool affecte le cerveau
des adolescents qui continue de
se développer jusqu’a I'age de 25
ans environ. Les jeunes consom-
mateurs d’alcool sont plus sus-
ceptibles de souffrir de troubles
cognitifs, comme des problemes
de mémoire et d’apprentissage.
A long terme, ces effets peuvent
compromettre leur capacité a
réussir sur le plan académique
et professionnel, et entrainer des
problemes de santé mentale tels
que l'anxiété et la dépression.

La consommation d’alcool est
souvent associée a des compor-
tements a risque. Les jeunes sont
plus enclins & adopter des com-

portements dangereux tels que la
conduite en état d’ébriété, ce qui
augmente le risque d’accidents
de la route. En outre, I'alcool
peut entrainer une diminution
des inhibitions, conduisant a des
comportements violents et des
relations sexuelles non proté-
gées. Ce qui expose les jeunes a
des risques accrus de blessures,
d’agressions, de maladies sexuel-
lement transmissibles et de gros-
sesses non désirées.

Commencer a boire a2 un jeune
age augmente considérablement
le risque de développer une dé-
pendance a lalcool. Les études
montrent que plus une personne
commence a boire tot, plus elle
a de chances de devenir dépen-
dante. Cette dépendance précoce
peut entrainer des problemes de
santé chroniques, tels que des
maladies du foie, des troubles
cardiaques et des dommages au
systeme nerveux, tout en affec-
tant négativement la vie sociale,
académique et professionnelle
des individus concernés.

La consommation d’alcool peut
interférer de maniere significative
avec les performances scolaires
des adolescents. Lalcool perturbe
les cycles de sommeil, ce qui peut
affecterla concentration et la capa-
cité a retenir les informations. Par
conséquent, les jeunes consomma-
teurs d’alcool sont souvent moins
performants a I'école, ont des taux
d’absentéisme plus élevés et des
risques accrus de décrochage sco-

laire. Ces impacts académiques
peuvent limiter leurs opportunités
futures et leur capacité a atteindre
leurs objectifs de carriere.

Recommandations

des spécialistes

Les spécialistes en santé publique
et les éducateurs préconisent
plusieurs mesures pour réduire
la consommation d’alcool chez
les jeunes. 1l est crucial d’ap-
pliquer strictement les lois sur
la vente dalcool aux mineurs.
Les autorités doivent intensifier
les contrdles dans les points de
vente pour s’assurer que l'alcool
n'est pas vendu aux jeunes de
moins de 18 ans. Des sanctions
séveres doivent étre imposées
aux vendeurs qui ne respectent
pas ces regles. De plus, sensibili-
ser les commercants aux dangers
de la vente d’alcool aux mineurs
peut aider a renforcer leur enga-

gement a respecter les lois.

Il serait également judicieux
de mettre en place des pro-
grammes d’éducation et de
sensibilisation dans les écoles
pour informer les jeunes des
dangers de Talcool. Ces pro-
grammes doivent inclure des
informations sur les effets né-
fastes de l'alcool sur la santé
physique et mentale, ainsi que
sur les risques associés aux
comportements dangereux. Le
fait d’utiliser les témoignages et
les exemples réels peut rendre
ces messages plus percutants
et aider ainsi les jeunes a com-
prendre l'importance de dire
non a l'alcool.

Les parents jouent également
un role non négligeable dans
la prévention de la consomma-
tion d’alcool chez les jeunes. Ils
doivent discuter ouvertement
avec leurs enfants des risques

liés a I'alcool et adopter une at-
titude proactive pour surveiller
leurs activités. Encourager une
communication ouverte et hon-
néte, établir des attentes claires
et des limites concernant la
consommation d’alcool peuvent
aider les adolescents a prendre
des décisions responsables. De
plus, les parents peuvent servir
de modeles en adoptant eux-
mémes des comportements res-
ponsables vis-a-vis de 'alcool.
Développer et promouvoir des
activités récréatives et des pro-
grammes de loisirs qui n’im-
pliquent pas la consommation
d’alcool est crucial pour offrir
aux jeunes des alternatives
positives. Les activités spor-
tives, artistiques et culturelles
peuvent fournir des exutoires
sains et constructifs, tout en
renforcant le sentiment dap-
partenance et l'estime de soi
des adolescents. Ces initiatives
peuvent également favoriser
la création de réseaux sociaux
positifs qui soutiennent des mo-
des de vie sans alcool.

En conclusion, la lutte contre la
consommation d’alcool chez les
jeunes nécessite une approche
concertée impliquant les autori-
tés, les éducateurs, les parents
et les jeunes eux-mémes. Seule
une action collective et coor-
donnée pourra garantir une
génération future en meilleure
santé et mieux informée.

Chris Louzany

Les souvenirs de la musique congolaise

Le parcours de Paul Ngombe Pincky (1)

Saxophoniste, auteur compositeur, Paul Ngombe alias Pincky fut le créateur des orchestres Manta Lokoka et Africa Mod Matata, deux céléebres groupes
musicaux dont les ceuvres ont emballé les mélomanes congolais au cours des décennies 1960 et 1970.

N'GOMBE PAUL (PINKY) SAXOPHONISTE DE

e son vrai nom Paul Ngombe, Pincky est
né le 12 septembre 1939, a Brazzaville.
Ses débuts en musique se situent autour
des années 1958 —1959. Employé dans
une société francaise de mécanographie, notam-
ment Somecafic, il est pris par I'envie de faire de
la musique. Au départ, il est chanteur avant de
devenir saxophoniste grace a Dadet Damongo qui
lui offre un saxophone. Il fait ses débuts dans No-
velty, un orchestre créé en mars 1958 par un su-
jet camerounais du nom de Toumelec et composé
d’Adolph Ebongué, un autre Camerounais (chef
d’orchestre), Pincky, Félarbet et Jean Taty (chan-
teurs), Guétary (guitare solo), Joseph Mountou
Typoa (guitare acc.), Musulman (guitare basse),
Samba Mascott et Toussaint Moumbenza. Joseph
Bados (soliste) et Jean Saidou (saxophoniste) y
feront leur entrée un peu plus tard. La chanson
intitulée “28 novembre 1958, indépendance natio-
nale” fut un chef-d’ceuvre qui mit le groupe sur
orbite.
Suite a la sortie de cette chanson, I'Etat congolais
octroya au groupe un équipement musical flam-
bant neuf. Mais contre toute attente, Toumeleck
quitta le groupe et créa par la suite I'orchestre
«lJos Batchichas». Quant a Samba Mascott (gui-
tariste acc.), il rejoignit I'orchestre Bantous de
la capiitale. José Bados (soliste) et Jean Saidou

L'ORCHESTRE NOVELTI ET FONDATEUR DE
L'ORCHESTRE MANTA LOKOKA . DECEDE LE 30
NOVEMBRE A POINTE-NOIRE . PAIX A SON AME .

Paul Ngombe alias Pincky
firent leur entrée dans Tembo récemment créé par

Jacques Loubelo dit de la Lune. Ces départs furent
un coup dur pour Novelty qui par la suite fut pa-
ralysé. Pour éviter la catastrophe, Pincky récupé-
ra les instruments et avec Toussaint Moumbenza
créa l'orchestre Africa Mod, né des cendres de No-
velty. Lossature fut constituée de Jean-Baptiste
Miyouna Yano, Benjamin Massamba alias Baby,
Hilarion Malemba, Simon Keya, Bernard Kibangui
et Toussaint Moumbenza. Le 79 rue Moundzombo,
a Moungali, fut a la fois le siege et le lieu des ré-
pétitions du groupe. La sortie officielle eut lieu au
cours de 'année 1965 chez Elysée bar, a Moungali,
sur 'avenue des 3 Martyrs en allant vers le Plateau
des 15ans, a droite avant de traverser le pont Ma-

doukou Tsi€kélé.

De fil en aiguille, et sous la houlette de Pincky,
chef d’orchestre, les prestations d’Africa Mod dans
les différents bars dancing de Ouenzé et Moungali
produisent un succes immense qui lui permit de
gagner le role d’agrémenter les mouvements gym-
niques lors des Premiers Jeux africains, au stade
Omisport (actuel stade Alphonse-Massamba-Dé-
bat) en 1965.

Lépopée de l'orchestre Africa Mod se poursuivit
a Pointe-Noire ou il fut invité par le commissaire
du gouvernement de la région du Kouilou pour
animer le grand ball traditionnel de la féte du ler
mai 1966. Par la suite, le groupe livra plusieurs
concerts dans la ville océane ou il s’établit apres
avoir séduit les mélomanes et acquit une grande
notoriété grace a la chanson «Méléli Méléli», pro-
duite en 1967. Une rumba exprimée en langue
Téké de la région de la Lékoumou, un véritable
chef-d’ceuvre qui hissa I’Africa Mod Matata au fir-
mament de la musique congolaise. D’autres titres
tels que «Maté», «V Club», «Chérie na zongui»,
«Sois tranquille», ceuvres de bonne qualité artis-
tique, furent a l'origine d'une nouvelle forme de
Porchestre que les fans appellent «Matata». D’ou
Pappellation « Africa Mod Matata ». A suivre !

Auguste Ken Nkenkela
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Le saviez-vous ?

I’histoire de la creation des quartiers Bacongo,
Poto-Poto et leurs spécificités (suite et fin)

Comparativement au quartier Bacongo ou est née la sape qui au fil des temps a acquis une notoriété mondiale et est devenue un phénomene constant parmi les
congolais, Poto-Poto, quartier cosmopolite ou vivent plusieurs ethnies, est le berceau de la musique congolaise oui naquirent les orchestres Negro Jazz, Negro Band,

Bantous de la Capitale et autres.
aul Kamba une des figures de proue de la
musique congolaise dont la premiére rue
de Poto-Poto porte son nom (a I'entrée
du centre-ville), créa en 1932 le groupe
“Bonne Espérance” puis en 1941 I'emblématique
ensemble musical dénommé “Victoria Brazza”,
sans oublier “Les Compagnons de la Joie” (CDJ)
de Diaboua Lievre, groupes qui contribuerent au
rayonnement de la musique congolaise lors de
leurs prestations dans les bars dancing de Poto-Po-
to, a savoir “Faignond”, “Gaité Brazza”, “Pavillon
Bleu”, “Congo Zoba”, qui constituerent des lieux
incontournables d’évasion ludique des mondanités
brazzavilloises au cours des décennies 1940, 1950,
1960.
Poto-Poto est aussi le quartier ou naquirent les
célebres associations féminines communément ap-
pelées “Moziki” telles que : “La violette, la Pose, la
jolie toilette, les Cadettes, Amida Brazza, véritables
reines de beauté drapées dans des pagnes aux cou-
leurs d’arc-en-ciel, contribuerent a électriser 'am-
biance par la magnificence de leurs présences dans
les bars dancing de Poto-Poto et de Bacongo. Ces
dames de Brazzaville traversaient parfois le fleuve
pour aller danser et exhiber leur beauté a Léopold-
ville, leurs hobbies étaient la beauté et la danse.

Parmi ces dames, les plus célébres danseuses
furent Jeanne aux yeux doux, Germaine Ngongolo,
Félicité Safouesse, alias parafifi. Lartiste Franklin
Boukaka les immortalisa dans sa chanson intitulée
“Les Brazzavilloises”. Dans ce maelstrom féminin
des grandes danseuses, la creme mondaine mas-
culine n’est pas en reste, elle fut constituée des
clubs entre autres “Club des six” de Pierre Loba-
gne, Bondawé, Pembelot, Kintani, Rambaut Fylla
ou encore “les vieux Colombiers” de Ngoma Ngan-
ga, Ayessa Emmanuel Désiré, “Les compétents”
de Jean Pierre Egwindi, Maurice Djouf, Lombe et

autres. Hormis la musique et la danse, le football
fut un autre centre d’attraction qui attire dans
Brazzaville et en particulier a Poto-Poto ou est im-
planté le stade Eboué qui fut a I'époque le Temple
du Football congolais et ou les équipes de Braz-
zaville s’y retrouvaient pour des chaudes empoi-
gnades, entre autres équipes La Lorraine, Etoile
du Congo, Cara, Racing, Diables noirs, Tourbillon,
Caiman, Sporting, etc. avec des noms célebres tels
que Noireau, Mayala Larbi, Makouana 1 et 2, Pena
Omer, Ambara, Ndey, Loukoki, Piantony, etc.
A noter également que les dimanches matins des
courses de vélo étaient organisées. Le rond-point
de la Coupole était le point de départ et d’arrivée
du peloton qui sillonnait les arteres de la ville.
Niebou, Nanga Nanga et Karara étaient parmi les
meilleurs coureurs de cette époque. Ceux de Léo-
poldville venaient parfois participer a ces joutes
cyclistes. Le cinéma fut un autre lieu de divertisse-
ment des Brazzavillois qui jusque dans la décennie
1970 comptait 8 salles de cinéma dont 2 au centre-
ville (Vog et le Paris), 2 a Bacongo (Rio et Rex), 2
a Poto-Poto (Lux et Star), Vox a Moungali, et ABC
au Plateau des 15 ans ce qui permettaient aux ci-
néphiles de suivre chaque jour leurs films préférés.
Jade Ida Kabat

Bourses d’'etudes en ligne

Bourse d’'études suisse dans plusieurs domaines 2024 — 2025

Région Europe de 'Ouest

Pays hote Suisse

Niveau d’études Troisieme cycle

Type d’opportunité Bourse d’étude, Mastere, Doctorat,
Post-doctoral

Spécialités Science agricole, Sciences de I'éducation,
Cycle ingénieur, Finance et comptabilité, Informatique
et sciences technologiques, Linguistique, Droit, Manage-
ment, Médecine, sciences, Services et tourisme, Lettres
Sciences Humaines, Beaux arts, Management et Marke-
ting, Economie

Financement d’opportunité

Financement complet

Pays éligibles

Cette opportunité est destiné a tous les pays

Région éligible Toutes les régions

Types de bourses

Bourse de recherche: les chercheurs titulaires d'un mas-
ter ou d'un doctorat de toutes disciplines qui souhaitent
effectuer un séjour de recherche ou poursuivre leurs re-
cherches doctorales ou postdoctorales en Suisse peuvent
prétendre a une bourse de recherche.

Il est possible d’obtenir une bourse de recherche pour
toutes les universités et hautes écoles spécialisées de
Suisse ainsi que pour les deux écoles polytechniques fé-
dérales et les quatre établissements de recherche.

Seules sont valables les candidatures soutenues par un
conseiller académique de la haute école choisie. Bourse
artistique: les étudiants en art titulaires d'un bachelor qui
souhaitent obtenir leur premier master en Suisse peuvent
demander une bourse artistique.

11 est possible d’obtenir une bourse artistique pour étu-

dier dans tous les conservatoires et hautes écoles d’art de
Suisse. Cette offre de bourses est limitée a certains pays.
Documents de candidature

Sélectionnez votre pays d’origine selon votre passeport
(sous Countries) pour obtenir plus d’information et les
formulaires de candidature:

Countries A — L/ Countries M — Z

Vérifiez les délais en vigueur pour le dépdt des candida-
tures et les types de bourses proposés pour votre pays.
Vous y trouverez également toutes les informations
nécessaires pour la suite de la procédure ainsi que les
adresses des centres d’information compétents.

La CFBE examine les demandes de bourse selon les trois
criteres suivants:

le profil du candidat; la qualité du projet de recherche ou
du travail artistique; les synergies et le potentiel pour une
future collaboration.

La CFBE est composée de professeurs issus de toutes les
hautes écoles suisses. Les bourses sont attribuées sur la
base de I'excellence scientifique.

Attribution des bourses

La CFBE informe les candidats personnellement sur I'at-
tribution des bourses au plus tard jusqu’a fin mai.
Services cantonaux des bourses d’études

Les demandes de bourses d’études sont généralement
déposées aupres du canton de domicile des parents. Les
services cantonaux des bourses d’études examinent les
demandes recues et décident qui peut bénéficier d’'une
bourse ou d'un prét. Ils peuvent également fournir des
rensei-gnements sur d’autres possibilités de financement
des études. Vous trouverez ci-dessous les coordonnées
des différents services cantonaux des bourses d’études.

Informations concernant 'octroi d’allocations de forma-
tion
Peuvent solliciter des allocations de formation les citoyens
suisses ainsi que les citoyens étran-gers qui résident en
Suisse depuis au moins cing ans. Les ressortissants de
pays de 'UE/AELE, les réfugiés et les apatrides peuvent
également y prétendre. Les personnes qui séjournent en
Suisse uniquement pour y suivre des études n’y ont en
revanche pas droit.
Les allocations de formation sont accordées au moins
pour la premiere formation. Le terme «premiere forma-
tion» regroupe la formation du degré secondaire II et la
formation ultérieure du degré tertiaire, de méme que les
offres de passerelle et les offres de formation transitoires.
La formation en question doit permettre d’obtenir un di-
plome reconnu en Suisse.
Afin que le droit a des allocations de formation puisse étre
examiné, une demande en bonne et due forme doit étre
adressée au canton compétent.
En regle générale, le canton compétent est le canton ot
se situe le domicile des parents ou de la der-niere per-
sonne titulaire de lautorité parentale. Lorsque les pa-
rents d'une citoyenne ou d'un citoyen suisse en formation
ne résident pas en Suisse, la demande doit étre déposée
aupres du canton d’origine (pour autant que I'Etat dans
lequel résident les parents ne soit pas compétent). Pour
les adultes qui, apres une premiere formation, ont résidé
pendant deux ans dans un canton tout en exercant une
activité professionnelle et en étant financierement indé-
pendants, le canton compétent est celui de leur propre
domicile.

Par concoursn
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Diabete et hypertension
Pourquoi faut-il limiter le sucre dans la petite enfance ?

Selon une étude américaine, une réduction du sucre lors des 1 000 premiers jours, de la conception aux deux ans de I’enfant, réduit le risque de
diabéte de type 2 et d’hypertension a ’age adulte. Pour parvenir a ces résultats, les chercheurs ont analysé les données de santé des Britanniques
soumis au rationnement en sucre qui a pris fin en 1953.

Les 1 000 premiers jours d’un
enfant peuvent influencer le
reste de sa vie. Une alimenta-
tion pauvre en sucre in utero et
les deux premieres années, soit
durant 1 000 jours a partir de la
conception, réduit considérable-
ment le risque de maladies chro-
niques a I’ age adulte. Publiée
dans la revue Science, le 31 oc-
tobre, 'étude s'intéresse a la pé-
riode de rationnement en sucre
introduit en Grande-Bretagne de
1942 jusqu’en septembre 1953.

Selon les chercheurs de I'USC
Dornsife College of Letters, Arts
and Sciences, de [I'Université
McGill de Montréal et de I'Uni-
versité de Californie & Berkeley,
ce rationnement a permis de li-
miter la consommation de sucre
a des niveaux conformes aux di-
rectives actuelles. En revanche,
la consommation a quasiment
doublé apres le rationnement. «
Les régimes alimentaires sem-
blaient en fait étre conformes
aux directives actuelles établies
par le ministere americain de
VAgriculture et ’'Organisation
mondiale de la santé, qui ve-
commandent de ne pas ajouter
de sucre aux enfants de moins
de 2 ans et de ne pas dépasser

douze cuilleres a café (50 g) de
sucre agouté par jour pour les
adultes », précisent les auteurs
dans un communiqué.

Un essai a I’échelle d’un pays
Ainsi, les enfants qui ont expé-
rimenté les restrictions au cours
des 1 000 premiers jours apres
leur conception présentaient a
l'age adulte 35 % de risques en
moins de développer un diabéte
de type 2 et jusqua 20 % de
risques d’hypertension en moins.
Pour parvenir a ces résultats,
les chercheurs ont analysé les
données de la UK Biobank, une
base de données biomédicale a
grande échelle, qui contient des
millions d’échantillons de sang,
de salive et d’urine ainsi que des
dossiers médicaux, contenant les
antécédents et modes de vie des
volontaires. IIs ont ainsi pu com-
parer les résultats de santé a long
terme (plus de 50 ans plus tard)
des adultes concus au Royaume-
Uni juste avant et apres la fin du
rationnement du sucre.

Une aubaine pour les scienti-
fiques puisqu’il est rare de pou-
voir étudier les données dun
grand nombre de personnes
exposées du jour au lendemain

a deux environnements alimen-
taires tres différents. Pendant le
rationnement, la consommation
de sucre était en moyenne de huit
cuilleres a café soit 40 grammes
de sucre par jour. A la fin du ra-
tionnement, la consommation de
sucre a bondi pour atteindre seize
cuilleres a café, soit 80 grammes
de sucre par jour. « S7 le fait de
vivre la période de restriction
du sucre pendant les 1 000 pre-
maers jours de la vie a considé-
rablement réduit le risque de
developper un diabete et une
hypertension, pour ceux qui
ont été diagnostiqués ultérieu-
rement avec l'une ou lautre

de ces maladies, lapparition
de la maladie a été retardée
de quatre ans et de deux ans,
respectivement », soulignent les
auteurs. La période la plus signi-
ficative semble étre celle apres la
naissance. Liexposition in utero
a elle seule a suffi a réduire les
risques, mais la protection contre
les maladies chroniques augmen-
tait apres la naissance, apres 1'in-
troduction des aliments solides.

Trop de sucres ajoutés dans
les aliments pour bébés

Alors que le diabete de type 2 est
I'une des maladies chroniques les
plus répandues dans le monde,

les auteurs déplorent, en effet,
une consommation de sucres
ajoutés en quantité excessive des
la petite enfance, en premier lieu
dans les préparations pour bébés
et aliments dédiés aux enfants
comme certains biscuits et bois-
sons, beaucoup trop riches en
sucre.
« Les parents ont besoin d’infor-
mations sur ce qui fonctionne,
et cetle étude leur fournit des
preuves que la réduction de la
consommation de sucre ajoulé
au début de la vie est une étape
importante vers l'amélioration
de la santé des enfants tout
au long de leur vie », a décla-
ré Claire Boone, co-auteure de
I'étude, spécialiste en économie
de la Santé & I'Université McGill.
Paul Gertler, co-auteur et écono-
miste a 'Université de Californie,
a Berkeley, ajoute : « Le sucre
au déebut de la vie est le nou-
veau tabac, et nous devrvions le
traiter comme tel en obligeant
les entreprises alimentaires a
reformuler les aliments pour
bébés avec des options plus
saines, en réglementant le mar-
keting et en taxant les aliments
sucrés destings aux enfants».
Destination santé

Smartphone aux toilettes

Pourquoi ne faut-il pas rester
assis plus de 10 minutes ?

Lutilisation du téléphone portable aux toilettes est deve-
nue une habitude courante. Ce qui devrait étre une pause de
quelques minutes se transforme souvent en une session pro-
longée de lecture et de navigation sur les réseaux sociaux. Ce-
pendant, les experts tirent la sonnette d’alarme sur les risques

associés a cette pratique.

Pourquoi ne faut-il pas rester as-
sis trop longtemps aux toilettes
? Cest une question tres sé-
rieuse a laquelle a répondu le Dr
Lai Xue, chirurgien colorectal au
centre médical Southwestern de
I'Université du Texas, a Dallas
(Etats-Unis) sur la chaine CNN.
Selon lui, rester posé sur la
cuvette peut entrainer plusieurs
complications et au-dela de
10 minutes, les risques pour la
santé augmentent significative-
ment.

Un responsable : la gravité

Selon le médecin, la position as-
sise prolongée sur une cuvette
de toilettes, combinée a la forme
ovale du sieége, comprime les
fesses et maintient le rectum
dans une position basse. Cette
configuration particuliere per-
turbe la circulation sanguine
dans la zone anale, favorisant le
développement d’hémorroides.

Par ailleurs, la position assise
prolongée aux toilettes peut
également entrainer un affai-
blissement des muscles pelviens
voire un risque accru de prolap-
sus rectal (lorsque le rectum,

une partie du gros intestin, glisse
vers le bas et sort de I'anus).

Et si vous étes constipé ?
Et si votre sitting prolongé dans
les toilettes vient du fait que
vOous ne parvenez pas a vous
soulager, Xue recommande tout
de méme d’arréter apres 10 mi-
nutes. Il conseille, en outre, de :
Marcher un peu si nécessaire
pour stimuler le transit;
Maintenir une bonne hydrata-
tion;
Consommer suffisamment de
fibres.

D.S.

Bien-étre

Les bains d’eau glacée sont-ils bons
pour la santé ?

Les bains d’eau glacée sont notamment connus grace aux sportifs de haut-niveau, joueurs de
football et de rugby en téte, a des fins de récupération, ou lors du Nouvel An, dans certaines
stations balnéaires. Qu’en est-il vraiment de ses bienfaits ?

Le fait de simmerger dans un
bain d’eau froide entraine une ré-
action de stress au niveau de l'or-
ganisme : celui-ci libere alors du
cortisol — ’hormone du stress...
— et la fréquence respiratoire et
cardiaque tendent a augmenter.
I entraine également une va-
soconstriction caractérisée par
une réduction de lafflux sanguin,
lequel ne se concentre alors que
sur les organes vitaux (coeur,
poumons...).

Récupération musculaire
Chez le sportif, le bain d’eau gla-
cée est censé améliorer la récu-
pération musculaire apres I'effort,
par une forme de coup de fouet
circulatoire qu’il procure, combi-
né a leffet anti-inflammatoire et
sédatif que pourrait produire le
froid sur les muscles.

Moins de stress ?

Au-dela des sportifs, différents
travaux ont mis en avant des ef-
fets potentiellement positifs de
ces bains d’eau fraiche : d’apres
une étude italienne publiée en
2021, les amateurs de bains hi-
vernaux présentaient ainsi des ni-
veaux de stress moins élevés que
les personnes issues dune po-
pulation témoin. Avec un état de
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bien-étre supérieur. De la méme
facon, le fait de s’obliger a rester
dans I'eau froide permet a chacun
de sortir de sa zone de confort
tout en renforcant la confiance
en soi. Un bon point pour la force
mentale !

Pas d’improvisation !

Hors de question toutefois d’im-
proviser ce type de bain, sur-
tout si vous présentez des anté-
cédents cardiovasculaires et si
plus généralement vous ne vous
sentez pas en pleine forme. Sans
compter que le choc thermique
guette également car il ne frappe
pas seulement durant la période
estivale !

Alors, avant un tel projet :
demandez lavis de votre mé-
decin ; juste avant de vous lan-
cer tres progressivement a l'eau
— apres avoir mouillé la nuque,
la carotide et le ventre, soit les
zones dites réflexogenes — veillez
a bien réchauffer votre corps : en
sautant sur place, en tapotant vos
bras et jambes et en réalisant des
mouvements circulaires avec vos
bras. Car ne pensez surtout pas
que I'exposition au froid ambiant
facilitera la pénétration dans
leau ; conservez un vétement
chaud sur vous jusqu'a la der-
niere minute.

D.S.
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Un Espace de Vente
IBRAIRIE Une sélection unique de la
| ES MANGUIERS LITTERATURE CLASSIQUE

(africaine, frangaise et italienne)
Essais, Romans, Bandes dessinées,

Philosophie, efc.

Un Espace culturel pour vos Manifestations
Présentation des cuvrages, Conférences-débats, Dédicaces
Emissions Telévisées, Ateliers de leciure et décriture.

P ——— )

. ) . Horaires d'ouverture:
Brazzaville : 84 bd Denis Sassou N'Guesso Du lundi ou vadredi (Sh-17h)

immeuble les Manguiers (Mpila), Brazzaville Somedi (9h-13h)
Republique du Congo
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insi les fruits, 1é-
gumes, céréales
et gousses sont
a privilégier
dans le choix des aliments
de consommation quoti-
dienne. Elles se présentent
sous deux formes dis-
tinctes, les fibres solubles
et celles qui sont insolubles.
Les fibres solubles peuvent
ralentir considérablement
I'absorption du sucre dans
l'organisme et celles in-
solubles contribuent a la
sensation de satiété. D’ou
elles seraient spécialement
indiquées dans un régime
alimentaire.

Constituées d’aliments
d’origine végétale, elles
se définissent comme des
glucides non digestibles.
En outre, ces aliments non
assimilés par 'homme ont
un apport énergétique tres
faible bien que le nombre
de bienfaits qu’elles ap-

Les bienfaits des fibres

Les fibres sont indispensables tant par le fait qu’elles assurent le bon fonctionnement du transit intestinal que pour leur grande fonction d’équilibre de maintien
de la santé en général au sein de ’organisme humain. Découvrons-les ensemble.

portent pour la santé soit
considérable.

A ne pas confondre toute-
fois : les céréales raffinées
ne sont pas des fibres. Les
premieres se retrouvent
dans la fabrication de nom-
breuses variétés de pains,
de céréales, de biscuits
mais aussi de diverses pa-
tisseries. Elles sont respon-
sables du développement
de nombreuses pathologies
comme le diabéte de type 2
par exemple.

Quant a la deuxieme ca-
tégorie d’aliments, leur
contenu apporterait a I'in-
testin de la viscosité et du
volume pour sa régulation
mais aussi un certain équi-
libre au sein de I'organisme
toujours les spécialistes.
Pour mieux bénéficier des
bienfaits des fibres, il fau-
drait puiser dans toutes les
variétés de produits partant
des simples fruits aux appé-

tissantes légumineuses. Les
meilleures sources sont les
fruits secs ou les pommes,
I'abricot et également les
fruits rouges.

C’est d’ailleurs pour cette
raison qu’il est recomman-
dé de manger au moins
cinqg fruits et cinq légumes
par jour, pour maximiser
au mieux I'apport des fibres
qui devrait étre chez les

adultes de T'ordre de 256g
voire 45g par jour, toujours
selon les spécialistes en la
matiere.

Par précautions, il est
recommandé de ne pas
consommer excessivement
les fibres, juste ce qu'’il faut
par jour tout en veillant a
une bonne hydratation afin
de favoriser leur action.

En cuisine, on peut comp-

ter en outre sur les pois,
soja et autres haricots
verts. Certains  fruits
viennent renfermer la liste
des bons aliments a fibre a
consommer : poires, avo-
cats, ananas, manques pour
ne citer qu'eux.

Les carottes, les patates
douces, les épinards, les
tomates les noix ou les
graines en général ou
méme l'oignon sont des
produits a sélectionner au
quotidien. Les lentilles, les
poireaux ou les pommes de
terre sont bien recomman-
dés dans les menus.

Les fibres se retrouvent
dans l'assiette sous diffé-
rentes formes comme les
galettes, les salades va-
riées, les bouillons ou dans
une simple purée d’avocats.
A bientot pour d’autres dé-
couvertes sur ce que nous
mangeons !
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RECETTE

Brochettes de porc au coriandre

INGREDIENTS POUR 4 PERSONNES
800g d’échine de porc dégraissée

2 cuill. a soupe d’huile de votre choix

6 cuill. a soupe de ketchup

2 cuill. & soupe de sauce soja

1 botte de coriandre

sel, poivre

PREPARATION
Laver et hacher grossierement la botte de

coriandre.

Découper la viande de porc en gros cubes
puis monter sur des pics en bois 12 petites
brochettes (3 par personne). Assaisonner.
Faire chauffer l'huile dolive dans une
grande poéle et saisir les brochettes. Ajou-
ter le miel et la sauce soja une fois les bro-
chettes dorées.

Baisser le feu et laisser cuire 20 minutes a
feu doux en arrosant régulierement les bro-

chettes pour les caraméliser.
Egoutter les brochettes dans une assiette.
Badigeonner les brochettes encore chaudes,
avec le ketchup puis recouvrir avec la co-
riandre ciselée.
Servir aussitot et déguster avec une purée
de pommes de terre a '’huile d’olive ou avec
une salade de pousses d’épinards frais.
Bon appétit !

S.A.

- www.lesdepechesdebrazzaville.fr -



N° 299 - Vendredi 29 novembre 2024

LES DEPECHES DU BASSIN DU CONGO

JEUX 115

SOLUTION :
Le mot-mystére est : ENTREPRENDRE

B 0 B 006G
S/UF/F I S AN[CE
[Elc/I FJs/v[J[E T
Cjjc ROUTONS
AcHAvo v TR
TRUI TEJMERE
E U.E urROJA N
UDANIR AL E
R 1ICT 1 ONNER
| HE DOEN E
NED I TEJNIc

S|E|X E.EE R E
MIBIR E UIN|I
B Qe
[EJJJE[P[1[E[E[S

¢ SOLUTION DE LA GRILLE N°213 4

2 7|9 |5[1/8]|4|6]3
e hs s eTels
Telelelaati el
6|of7]s]2]s]1]3]4
s[sf1]7|e|a]2]s]s
5(2|afo|3[1]8[7]6
9 1(3]|2|5 /7|6 4|8
1le[2]als[s]e]1]s

* SOLUTION DE LA GRILLE N°226 ¢

= | | (0 | on

1 T T T 1
~ @ | o & w0 |

wca|mhm—s-~|mm
ao—n‘nqmmm-hmm
ol |l uw eo|la v o
mm‘mmmhwa-ﬂ
~ o a|l= e v e »

w W
-

-

MOTS CASES 10X13 « N°188
2 LETTRES
CE-ET-IP-LE-LU-MA-ME -
OC - ON - RE
3 LETTRES
AXE - EMU - FER - FOC - OSE - PLI
- REA - REZ - ROI - UNE
4 LETTRES
AERE - AREC - AUGE - AZUR - CERF
- CEUX - CHEF - DECU - ELFE -
HEIN - ROUE - SERT - SEXE - TOLE
5 LETTRES
AIGRE - AMUSE - EMULE - EPRIT -
ERSES - ESTER - NOCES - RECEL -
THEME
6 LETTRES
AMORCE - AORTES - EFFACE -
ESPECE - EXERCE - HATERA -
HERPES - SPARTE - TRAHIE - TRAU-
MA
T
el om0 | | emai (e[
ke YWLS RERLAT- ool CAPORAL DIESTI
TENTION
= Y A Y Y
VERRE EN P m 1 I B T i
u:::m DERRIERE
o o
Riawel o . &
gry-=y osstues
L T
EXECUTA
NE - Y
s e s s
B \ \ s T
fostreto
mszlu - ) ASTATE |
wwo; lm‘ NEGATION CHAPITEAU ";;'f
L mtw prereeen W | T
Ao
- LSE - ‘
:‘;9"" RECHAUFFE
ki =
L Y
] e
DEMONS. |, TENTER Y |
TRATIF JEU DE LE COuP
sATION b [
- meb | e
Wi - OVINITE
» SUDOKU » GRILLE N°140 + DIFFICILE <
RNEUNROCGREFFER
EOEMASESBOULETA
I TROLLSNOMEOGOM 2|4 5 9
TSBBLETATNACOYP 9|6 5|2
UEGIAPTERYXOUAE 3 8
LVULZLGSKDSNFFR sl |0 g
AOAEAAZIICIZFLL 1 | 5|
HZERZCRAONINRUE  FRE - :
CIBGLSTRPNELEI Z d il
TNITCOBGEPGBCDA WP
OZEHMUPNTBEUEER| |[,, T mar
UIRETANECDOTEED ;
RNEHCNALAVANTNE| - SUDOKU - GRILLE N°151 - FACILE -
BUVARDNOHPISZET|
EREHCUBPIMENTER;j ol a
ANECDOTE EBENISTE RAMPER 1 . 9 3
APTERYX ENGRAIS SARDINE T— it
AVALANCHE FAYOT SCALPEL 3|12|7 9
BIERE FLOCON SCORBUT
BIZARRE FLUIDE SESAME 9 5 3 8
BONZE GOEMON SIPHON Fai | [ fie |
BOULET GOUFFRE TOURBE 8 | S
BUCHER GREFFE TROLLS 1 2 | 4 | 3
BUVARD HOUILLE VARLOPE
CANTATE KIRSCH VESTON ' 8 6|42
CHALUTIER LEZARDE ZAPPETTE _ !
CORNUE MOBILE 2IGZAG 9 4 1
DECLIC ONGUENT ZINZIN |
DIATOMEE PIMENTER 5|7

- www.lesdepechesdebrazzaville.fr -




16 | POINT FINAL

LES DEPECHES DU BASSIN DU CONGO

N° 299 - Vendredi 29 novembre 2024

A cceur

ouvert J « Du mweau de l'ame »

Toutes les relations éveillent en nous un certain niveau de vibration qui balance entre ombre et lumiéere. Toutes les relations qu’elles soient
familiales, amicales, amoureuses quelles que soient leur saison dans notre vie ont eu et ont leur role aupres de nous. Mais il est une relation
qui achéve en nous ’ceuvre de la Providence : la relation avec le coéquipier.

ertaines personnes, en regardant dans le ré-
troviseur de leur vie se demandent pourquoi
elles se sont engagées dans certaines rela-
tions, regardent leur ex avec le sentiment
d’étre étrangeres celles qu’elles ont elles-mémes été
par le passé. Avec du recul, elles trouvent insensés
voire inconséquents certains des choix qu’elles ont fait.
Pourtant, toutes, absolument toutes nos histoires,
méme les plus incohérentes, ont leur raison d’étre.
Elles accomplissent un roéle aupres de nous : aller nous
chercher au fond de nous-méme, au plus profond de ce
que nous sommes, pensons étre, voulons étre, aspirons
a étre. Elles permettent d’'identifier ce qui nous corres-

pond, ce qui vibre et résonne en nous et ce qui le fait
beaucoup moins.

Toutes les relations sont alors utiles, méme quand elles
paraissent futiles ou se révélent particulierement diffi-
ciles. C’est un apprentissage de 'amour et pas toujours
de l'autre, pas exclusivement de l'autre, mais avant
tout de soi, ensuite de soi en harmonie, en symbiose
avec l'autre.

Bien que ce chemin, cette route s’avere particuliere-
ment enrichissante dans la rencontre avec soi, on n’est
jamais vraiment un étre a une seule facette, une per-
sonnalité figée et définitive. LHomme est ce qu'’il est en
relation, en reflet, en réponse a la présence, a I'énergie

d’'un autre. Ils se completent, s’équilibrent, s’attirent
vers le haut.

Si toutes les relations nous enrichissent, aussi en met-
tant en évidence ce que nous ne voulons plus étre, une
seule vient parfaire I'ceuvre de la Providence en nous
. celle du coéquipier. Le coéquipier, le bindme, nous
procure la paix, le réconfort, assurance dans le len-
demain. Il rend subtile notre compréhension de la vie,
nous aide a nous défaire de nos entraves, a accepter
nos dynamiques intérieures, nos complexités. Il partage
nos quétes et nos errances, observe et contemple notre
ame comme s'il avait vu la plus belle chose qui soit.

Princilia Péres

@‘ Bélier

(21 mars - 20 avril)

Vous reprenez confiance en vous et
vous montrez en totale maitrise des
événements. Vous faites un tri parmi
les personnes qui viennent a vous
et saurez étre ferme. Une nouvelle
page s’ouvre, vous voila plus apaisé.

Taureau
_ (21 avril-21 mai)
e V‘ - ‘-.

Dans le domaine sentimental, vos
doutes vous empéchent d’avancer
dans la direction que vous voulez
et vous pourriez vous retrouver
dans une impasse. Vous serez re-
doutable en affaires, c’est le mo-
ment de négocier.
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Vous étes sous le feu des projec-
teurs. Des rencontres vous font
avancer vers l'endroit ou vous
devez étre, vous étes dans une
grande phase de changement et
de progres. Votre famille sera un
refuge inébranlable.

La sagesse de vos proches mélée
a vos intuitions vous guidera dans
vos prises de décisions. Vous verrez
les choses évoluer dans le bon sens
et vos efforts payer. Faites-vous
confiance, de belles perspectives
vous attendent.

Lion

5 (23 jUI||et-23 aout)

- -

Vous avez tendance a vous emballer
et agir vite mais il vous faudra mi-
ser sur la prudence cette semaine,
surtout dans le domaine relationnel.
Prenez soin de vous et soyez indul-
gent, vous n’en serez que plus heu-
reux.

0

e

' ¢, Vierge
: 24 ao(t-23 septembre)

Une rencontre vous fera voir les
choses completement différemment,
tant dans le domaine professionnel
quamoureux. Préparez-vous a de
gros changements et a vous ouvrir a
de nouvelles perspectives.

Vous vous depassez chaque jour un
peu plus et faites preuve d'un cou-
rage sans faille. Cette semaine, vous
franchissez des étapes importantes
et consolidez vos relations. De
beaux projet vous tendent les bras.

Scorpion
23 octobre-21 novembre)

Vos actes dépassent parfois vos pen-
sées et blessent les personnes qui vous
approchent. Certaines situations vous
rattrapent et vous amenent a regretter
votre attitude. Les remords ne vous fe-
ront pas avancer mais vous pourriez les
exprimer.
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Vous pourriez vous sentir malmené
dans une situation qui vous échappe.
Vous saurez dépasser cette perte de
confiance si vous choisissez mieux vos
interlocuteurs. Vous apprendrez beau-
coup de cette période.

(
L

A
Une situation pourrait vous sem-
bler conflictuelle mais vous avez
fait votre part de travail, ce sera a
lautre parti de venir vers vous. Vous
trouverez du temps pour enfin vous
poser et prendre le recul nécessaire
pour mieux aborder les choses.

Vous trouvez un peu de répit dans les
jours qui arrivent, particulierement si
vous ceuvrez en équipe. Vous pourrez
VOUS reposer sur vos partenaires et
lacher prise. De belles surprises vous
donneront une nouvelle énergie.

’Sagittaire
(22 novembre-20 décembre)

Vous étes animé par une énergie
rare et vous serez prét a
coudre. Vous tendrez les bras a
de grandes aventures. Votre ciel
amoureux est au beau fixe, les céli-
bataires feront une belle rencontre.

PHARMACIES

DE GARDE

DIMANCHE

1ER DECEMBRE 2024
Retrouvez, pour ce dimanche, la liste
des pharmacies de garde de la capitale.
MAKELEKELE OUENZE
Pharmacies Pharmacies
de jour de jour
Lucethalia (Ex- Béni (ex-Trois mar-
Sainte Bénédicte) tyrs)

Terinkyo Marché Ouenzé
Lys Candys (Kin- Rosel
soundi) Relys
Jumelle 1T Pharmacies
Pharmacies de nuit
de nuit Sophiana
Grand Séminaire Désir
Rond-point Makélé-  Tsieme (ex Galesy)
kélé Ebina

LN Kisito Boueta Mbongo

A bl Chateau d’eau Gol-  Coronella
dine TALANGAI
BACONGO Cleme
Pharmacies Marché Mikalou
de jour Yves
Tahiti Pharmacies
MG Eve de nuit
Blanche Gomez Esplanade
Pharmacies Saint Robert
de nuit Galy
Sandza Jaque Rufin
Prosper Pére Emerauce
Commission Immaculé
La Glaciére Eckodis
POTO-POTO Louanges
Pharmacies Lycée T.Sankara
de jour Croix Saite
Centre (CHU) MFILOU
Mavré Pharmacie de jour
Franck Santé pour tous
Continentale Pharmacies
Pharmacies de nuit
de nuit El Rodriguo
Péniel O Océanne
POTO-POTO Bethesda
Exaucé Nuit Exode
Alex DJIRI
Les Anfes Pharmacies
MOUNGALI de jour
Pharmacies Trésor
de jour Miriale
Céleste lle de beauté
Loutassi Keylon
Sainte Rita La Florale
Emmanueli Bass
Patrice Exodus )
Pharmacies Pharmacie de nuit
de nuit Oasis

en dé- Celmesterica et Jen-  MADIBOU

ny Pharmacies
Délivrance de jour
Jagger LOracle Divin
Boueta Mbongo Farata-Honoris (Ex-
La Renaissance Reich Biopharma)
Liema Pharmacie de nuit
La Grace Nuit Victorieuse




