Le Soir

d’Algérie

gﬁ/@&/@é

Vend. 14 - Sam. 15 octobre 2016 - PAGE 12

_ OIfMagazing

ESSAYISTE, AU SO/IRMAGAZINE :

Comment arréter de fumer ?

Une question [ancinante et obsédante. Il p a fes
fumeurs qui ne se posent jamais 0¢ questions. Ifs sont
peu nompreux maintenant. Warmi eux, les jeunes,
souvent [pcéens ou exclus du cursus ¢ [ éducation, qui
s'adonnent d (a cigarette pour s’ affirmer socialement
en ignorant totalement les conséquences néfastes et
dangereuses [iées au tabac. Iy a fes adultes qui

m Quelle est la composition

de la cigarette ?

Autrefois composée de papier et de
tabac, actuellement elle est constituée de
prés de 4 000 composés chimiques classés
dangereux pour la santé et dont une bonne
cinquantaine est cancérigene.

Parmi les substances les plus dange-
reuses, le goudron, les gaz toxiqgues comme
le monoxyde de carbone, des métaux lourds
tels que le mercure et le plomb. Il y a aussi
les pesticides qui sont utilisés dans la culture
du tabac. Les fabricants n’hésitent pas a
ajouter d'autres produits toxiques pour don-
ner plus de saveur a la cigarette comme I'am-
moniac qui va favoriser la fixation de la nico-
tine et augmenter la dépendance du fumeur
a la cigarette.

D’autres produits entrent également dans
cette composition effrayante : du naphtaléne
que l'on retrouve dans les insecticides, du
méthanol qui est tout simplement du carbu-
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rant, du toluéne, produit des peintures, de
I'arsenic... La fumée de cigarette attaque la
porte d'entrée de l'organisme qui est la
bouche, la langue et le carrefour de la gorge.
Pour ceux qui navalent pas la fumée, les
dégats se localisent a ce niveau et par
absorption, les substances passent dans le
sang et la dépendance est la méme que pour
ceux qui avalent la fumée.

Une cigarette allumée dégage des gou-
drons qui vont tapisser les parois de la
bouche, de la trachée, des bronches. Ils vont
se diffuser a travers I'organisme pour coloni-
ser le pancréas, la vessie particulierement et
le colon. Il faut environ sept ans d’abstinence
(d'arrét tabagique) pour que ces organes
soient nettoyés.

m Quels sont les signes d’une

intoxication a la cigarette ?
L'essoufflement a I'occasion du moindre
effort. La toux apparait. La bronchite s’instal-
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fument par habitude ou par addiction et qui ne se sont
pas encore culpabilisés car n’apant pas encore été
alertés par un probleme de santé 00 au tabac.
I(p a ceux qui n'arrivent pas a s’en séparer car ils
sont démunis pour combler un certain vide.
Iy a enfin [es intoxiqués dont [a prise en charge
¢est ongue et (aboricuse.

le. Le patient, car il est considéré a ce niveau
comme malade, réduit son périmetre de
marche. Le tabagisme perturbe aussi dange-
reusement le systeme cardiovasculaire. La
nicotine accélére les battements du cceur.
Elle entraine I'hypertension artérielle, favori-
se linfarctus du myocarde, les accidents
vasculaires cérébraux, la gangrene.

La décompensation cardiaque survient
avec son cortége : gros cceur, gros foie,
épanchement de liquide dans la plévre, dans
I'abdomen, membres inférieurs enflés...
c’est le tableau de la misére physiologique.

Originellement les maladies dues au
tabac étaient 'apanage des hommes.

Les femmes ne sont plus épargnées car
I'intoxication tabagique les concerne aussi. Il
faut signaler que la prise de pilule contracep-
tive augmente les risques et qu'il est formel-
lement contre-indiqué de fumer pendant la
grossesse.

Quant a lintoxication passive, elle est
aussi dangereuse. C’est la personne qui vit
avec un fumeur et qui présentera les mémes
symptémes que celui qui fume. Par exten-
sion la loi algérienne interdit de fumer dans
les structures publiques. Elle doit étre appli-
guée dans toute sa rigueur.

m Quelques conseils pour se

débarrasser de la cigarette

Qu’en est-il de la cigarette électronique ?

Le college royal de médecine de Londres
conclut que la cigarette électronique aurait
des effets moins néfastes que le tabac.
Certes il y aurait un peu plus de sécurité pour
la santé, mais il faut rester prudent.

Cette longue introduction tend a respon-
sabiliser le fumeur a prendre conscience du
mal gu'il se fait pour éviter de s'installer a la
longue dans un lourd handicap.

Différentes méthodes sont a sa disposi-

tion pour I'encourager a cesser de fumer.

D’abord fumer n’est plus a la mode. Dans
certaines sociétés les fumeurs sont margina-
lisés. Il n'y a pas de méthode miracle pour
arréter de fumer.

A lintérieur de la structure familiale, le
harcelement n’est pas la bonne méthode. Il
faut accompagner le fumeur dans sa tentati-
ve de sevrage. La réduction progressive du
nombre de cigarettes peut réussir, le fumeur
diminuant le seuil de I'addiction. La prise en
charge par un psychologue peut aussi réus-
sir. Se regrouper en association est une
bonne entreprise pour échapper au vide. Les
patches peuvent étre efficaces a condition de
faire attention a la contrefacon. La cigarette
électronique peut étre une solution.

Le sport est un excellent détournement
des mauvaises habitudes. Il permet de faire
une évaluation des propres performances de
I'individu, de son énergie et le fait évoluer
dans un milieu sain. m

 VOYAGES CULINAIRES

BHans notre vopage culinaire de cette semaine, nous allons nous
envoler d Mest de [Algérie, précisément dans antique Cirta, la ville

Par H.
Belkadl /

0¢s Ponts suspendus réputée pour sa riche et traditionnelle cuisine.

Djari byadh, un
mets qui nous vient
de 'antique Cirta

Arrivée chez khalti Zona, nous filmes accueillis par cette
grande dame a l'allure imposante dans sa magnifique djebba
constantinoise aux couleurs chatoyantes. Elle fétait les fian-
cailles de sa plus jeune petite-fille et elle a tenu a organiser
cet heureux événement elle-méme car cette toute derniere
occupait une place spéciale dans son cceur.

Elle nous fit entrer dans la maison familiale et sans plus
attendre fit venir Abla, sa préférée et nous la présenta avec
une lueur de fierté qui brillait dans ses yeux. On rencontra
alors toutes les filles de la famille qui venaient furtivement
nous saluer et s’en allaient aussitot.

Chacune d’elles vaquait a la tache qui lui était confiée et
se faisait une joie immense et un plaisir inavoué a participer
aux préparatifs des fiancailles de sa sceur pour I'une, de sa
cousine pour l'autre. Je regardais ainsi défiler dans la vaste
demeure des femmes de tous ages sans trop savoir qui elles
étaient. Khalti Zona disait d’elles qu’elles étaient les filles de

la famille qui s'était agrandie depuis leur venue. Sans mot
dire, filles et belles-filles s’affairaient, qui dans la cuisine, qui
dans la grande cour mauresque et rapportaient dans leurs
bras les plats les plus fins et les plus copieux.

Elles les déposaient sur les meidas en bois dur qui jon-
chaient la grande salle ou les convives prenaient leurs aises
sur des matelas de laine confortables.

LA RECETTE

Ingrédients : 250 g de viande de mouton hachée , 1 gros
oignon, 1 c. a s. de beurre clarifié, 2 c. a s. d’huile végétale,
1/2 verre de blé concassé, 1 poignée de pois chiches trempés

la veille, sel, poivre , 1 c. a c. de cannelle en poudre ou 1
béaton, un jaune d’ceuf pour la liaison, un bouquet de persil
frais, le jus d'un citron frais, un ou deux citrons pour décorer.

Préparation : Dans un saladier en verre, mettre la viande
hachée, le sel, le poivre, la cannelle et quelques branches de
persil hachées finement. Bien mélanger le tout et former des
petites boulettes puis couvrir et réserver au réfrigérateur.

Prendre ensuite une marmite, y mettre le beurre clarifié et
faire revenir l'oignon haché finement. Ajouter les pois
chiches, couvrir d’eau froide, saler, poivrer et les laisser pen-
dant 30 a 40 minutes environ. Lorsque les pois chiches sont
cuits, disposer les boulettes de viande dans la sauce, ajouter
I'huile et les faire cuire en ajoutant de I'eau si nécessaire.

A mi-cuisson de la viande, ajouter le frik (blé concassé)
préalablement trempé dans de 'eau tiede, dans la soupe en
mélangeant de temps en temps pour que le blé n'attache pas
au fond de la marmite. Lorsque tous les ingrédients sont
cuits, on va lier le djari en mélangeant le jaune d’ceuf avec le
jus du citron et le persil haché. Bien mélanger et verser sur la
soupe et retirer du feu immédiatement.

On peut remplacer le blé concassé par du vermicelle ou
une poignée de langues d'oiseau qu’on fera cuire un peu
plus longtemps. Au moment de servir, parsemer de persil
haché et arroser de quelques gouttes de citron.

On peut accompagner d’'une bonne laitue fraiche et d'un
bon pain chaud fait maison. m




