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Soirmagazine : Pouvez-vous nous
décrire brièvement l'intérêt du brossage
dentaire, notamment chez les enfants ? 

Dr Hrabi Assia : Un brossage des
dents régulier est un  acte purement pré-
ventif, surtout chez les enfants, car il peut
empêcher la formation de la plaque dentai-
re, mais permet également d'éliminer pro-
gressivement cette plaque qui est respon-
sable de la dégradation de l'hygiène bucco-
dentaire, notamment chez les jeunes. Elle
est aussi la cause principale du développe-
ment de la carie dentaire, qui est générale-
ment le lit de la bactérie bêta hémolytique
du groupe A, responsable de plusieurs
maladies graves dont le RAA (rhumatisme
articulaire aigu), une affection cardiaque
invalidante chez les enfants. Le brossage
des dents fait partie des règles simples de
prévention qui sont indispensables pour
s’assurer une bonne santé dentaire. 

Se brosser les dents est donc indis-
pensable pour éviter les caries, mais

pour les enfants, c'est souvent une cor-
vée. Quels sont vos conseils pour en
faire un moment agréable ? 

Se brosser les dents est très important,
mais faire de cet acte une habitude
agréable pour nos enfants n’est pas tou-
jours facile. Il faut commencer dès le plus
jeune âge. Mais je tiens à préciser que
c´est assez amusant de se brosser les
dents ensemble avec la mère, ou le père,
mais aussi  avec un grand frère  ou une
grande sœur. Et citer aux enfants les
exemples de belles dentitions de leurs
artistes préférés, et il faut leur expliquer
que c'est surtout grâce au brossage régu-
lier des dents,  généralement cela donne
de bons résultats. Mais, aujourd'hui, on uti-
lise des applications androïdes amusantes
«spécial brossage des dents pour
enfants». C'est très bénéfique, surtout en
interaction avec des brosses à dents élec-
triques. C'est une technique sophistiquée
très amusante qui permet à l'enfant de
mieux se brosser les dents et d'assimiler

les meilleures habitudes qui lui serviront
durant toute sa vie mais en prenant du plai-
sir. Je dirais aussi que l'éducation pour la
santé, qui est incluse dans le programme
national de l'hygiène bucco-dentaire en
milieu scolaire, a donné aussi des résultats
encourageants.  

Quand faut-il commencer à se bros-
ser les dents ?

C’est indispensable dès l’apparition des
premières dents. Et l’action peut se faire à
l'aide d'une compresse imbibée d’eau, en
nettoyant les dents existantes et les gen-
cives pour éliminer les bactéries. Même si
l'enfant se nourrit exclusivement de lait, il
faut savoir que celui-ci contient aussi du
sucre qui est agressif pour l'émail des
dents. A cet âge, on parle du risque de
«carie du biberon», une affection qui peut
être néfaste pour la santé des enfants.  

A quel âge l’enfant peut-il se brosser
les dents tout seul ?

Je dirai à l'âge de 4 ans, à condition
que le brossage reste guidé par les
parents, car les spécialistes estiment qu'à
cet âge, l'enfant n'est pas encore en mesu-
re de le faire correctement tout seul.
Généralement, au début, la mère se place
devant la glace, derrière son enfant et lui
brosse les dents, avant de le laisser termi-
ner tout seul. Et au bout d'un certain temps,
une à deux semaines,  il peut se débrouiller
seul, pour accomplir cette tâche.   

Quelle est la meilleure technique pré-
conisée pour le brossage des dents ? 

Il faut d'abord que les parents se bros-
sent les dents correctement, car ce sont
eux qui doivent donner l’exemple. Cela fait
partie des bons gestes qu'on doit trans-
mettre à notre progéniture. Mais technique-
ment, le principe est de garder la même

technique, c’est-à-dire celle  préconisée
par les chirurgiens-dentistes. Il s'agit d'un
parcours qui comprend toutes les dents. 

Il faut éviter les mouvements qui agres-
sent la gencive. Généralement, on  com-
mence par le côté droit, on nettoie les
dents du bas, puis celles du haut, et la
même chose pour le côté gauche avec
beaucoup de précautions. Les mouve-
ments doivent être orientés de la gencive
vers la dent suivis de mouvements rotatifs
pour les dents de devant.

Quels conseils donnez-vous  aux
parents ? 

D'abord je tiens à lancer un appel aux
parents afin qu'ils utilisent les bonnes
méthodes pour orienter leurs enfants vers
ce geste simple, mais qui est d'une grande
importance pour l'hygiène bucco-dentaire.
Il faut éviter de montrer à l'enfant qu'on
veut prendre une décision à sa place. Les
psychologues nous conseillent toujours
d'aider l'enfant à prendre la bonne déci-
sion. Mais sur le plan technique, je dirai
qu'une bonne séance de brossage ne doit
pas durer plus de trois minutes. 

Deux séances sont incontournables :
celles du petit déjeuner et du dîner. Et c'est
encore mieux si on nettoie les dents après
le déjeuner aussi. Il faut s'assurer que le
dentifrice contient du fluor, que la brosse
est de bonne qualité et, bien sûr, conçue
pour la bouche d'un enfant. Il est aussi
recommandé  de ne pas prêter sa brosse à
dents qui est strictement personnelle et de
la changer au moins trois fois par an. n
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«Il faut d’abord que les parents se brossent
les dents pour donner l’exemple» 

Cette semaine, nous allons poursuivre
notre voyage culinaire pour nous

rendre dans la vil le de Tlemcen et y
découvrir un plat traditionnel  simple
et connu de tous sauf que la recette

diffère quelque peu de cel le 
dont on a l’habitude.

Il s’agit du fameux rfiss tlemcénien que les natifs de cette
région reconnaîtront sûrement et que les autres découvriront
avec un plaisir intense et adopteront sans nul doute. Je n’au-
rais jamais pensé qu’un jour je pourrais manger des feuilles
de msemen arrosées  d’une sauce blanche aux lentilles. Et
pourtant, ce fut très bon et cette expérience culinaire forte-

ment  intéressante.  Dans les villes de l’Est, ce plat est connu
sous le nom de tchekhtchoukha besekria en sauce rouge
très épicée, avec de la viande d’agneau ou de veau. On
connaît aussi ce plat en entrée sucrée que l’on prépare lors
des veillées mortuaires dans l’Algérois et les villes périphé-
riques.   Et qu’elle ne fut notre surprise, mes compagnons de
voyage et moi-même,  lorsque l’on nous présenta en hôtes
de marque que nous étions, ce plat fumant de feuilles de
msemen arrosées d’une sauce épaisse et odorante de can-
nelle et de safran, agrémentée de lentilles fondantes et
dorées. «C’est cela rfiss Tlemcen», nous annonce notre
jeune hôtesse avec une fierté bien visible en présentant son
plat aux mille senteurs. Accompagné de poulet, ce plat reste
néanmoins une variante de la tchekhtchoukha classique
avec cette particularité d’être beaucoup plus légère et plus
digeste grâce aux épices parfumées qui l’aromatisent.

LA RECETTE
Ingrédients : 2 à 3 refdat de feuilles de rougag ou

msemen (2 à 3 dizaines de feuilles), 4 cuisses de poulet,
4 gros oignons, 200 g de lentilles, 1 c. à c. de gingembre
râpé, 1 bâton de cannelle, quelques pistils de safran,
sel, poivre, 1 grande cuillère à soupe de smen, 1 verre
d’huile végétale.

Préparation : Commencer par éplucher les oignons
puis les émincer finement. Les faire revenir dans une mar-
mite à fond épais  dans une cuillère à soupe de smen en
veillant à les faire blondir sans les colorer. 

Ajouter ensuite les cuisses de poulet  flambées et bien
lavées, toutes les épices et laisser revenir quelques
minutes jusqu’à ce que la chair de poulet s’imprègne de la
sauce. A ce moment, mouiller jusqu’à recouvrir complète-
ment les cuisses de poulet (environ 1 litre et demi à 2 litres
d'eau). Mettre le couvercle de la marmite  et laisser cuire
une trentaine de minutes.

Lorsque le poulet est cuit, le retirer et le faire dorer sur
les deux faces dans très peu d'huile, puis réserver. 

Faire cuire les lentilles dans de l’eau salée pendant 30
minutes. Lorsqu’elles sont cuites, les égoutter puis les
mettre dans un peu de sauce à l’oignon prélevée et conti-
nuer la cuisson. Pendant ce temps, couper les feuilles de
msemen et les faire  ramollir à la vapeur en les disposant
dans le haut du couscoussier pendant quelques secondes. 

Au moment de servir, déposer les feuilles dans un plat
de service, arroser de sauce puis déposer le poulet au
centre. Enfin, ajouter les lentilles réchauffées et servir
immédiatement. On peut accompagner cette recette avec
du petit-lait bien frais. n

Rfiss tlemçani, une
autre vision de la chose
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Une bonne santé bucco-dentaire
passe par le  respect des règles

simples de prévention.
L’observation de celles-ci permet
incontestablement  de diminuer les
risques de dégradation gengivo
dentaire.Malheureusement,  le

brossage des dents est considéré le
plus souvent par les enfants

comme une corvée. Dr Hrabi  Assia
a accepté de répondre à quelques

questions sur ce sujet.  


