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Star Academy a marqué toute une génération et on se souvient encore
de cette époque ou les candidats étaient percus presque comme des
membres de notre famille. Ils vivaient sous nos yeux, leurs réves et leurs
emotions devenaient les notres. Bahaa Alkafi, figure emblématique de la
premiere saison, fait partie de ces artistes que nous avons suivis et ap-
plaudis. Aujourd’hui, apres une longue absence, elle revient sur scene
avec un tube qui a fait deux millions de vues en seulement trois se-
maines. Entretien.

Par Amal BOU OUNI

Cette expérience m’a énormément aidée,
tant sur le plan artistique que pour le
développement de ma personnalité. J’en
garde de trés beaux souvenirs. C'était ma
premiere fois sur scéne,

alors que je n‘en révais
méme pas et que je me
contentais de chan-

ter chez moi, enregis-
trant ma voix sur des

cassettes. Je me suis Je suis quelqu,un
retrouvée souglainement de nature”ement
avec des milliers de timide et réserve’,

téléspectateurs qui me
suivaient, 2 une époque | et chanter devant

ou la télévision avait le jury et le

encore une influence

considérable. public n'était pas
Ce fut un véritable tour- facile Chaque

nant dans ma vie qui % =
m’a permis de grandir, prestation etait

de mieux me connaitre un me"ange de

et de surmonter cer- . .
taines de mes peurs. | stress et de fierte.
Je suis quelqu’un de
naturellement timide

et réservé, et chan-
ter devant le jury et le
public n‘était pas facile.

Chaque prestation était

un mélange de stress et de fierté. Je
vivais chaque semaine avec beaucoup
d’appréhension, notamment en atten-
dant les résultats des votes. A I'époque,
je manquais de confiance en moi, et
la peur d’étre nominée et éliminée me
hantait. Mais 2 ma grande surprise, jai
été saluée pour mes efforts, ce qui m'a
profondément marquée.

Les technologies et les services télé-
phoniques de I'époque ne permettaient
pas aux Tunisiens de voter comme dans
d’autres pays, ce qui était frustrant. Mais,
malgré cela, jai tout de méme obtenu
de bons pourcentages de votes a la
fin. Je me souviens aussi de l'accueil a
I'aéroport lors de mon retour en Tunisie,
de la tournée dans les régions et de I'en-
thousiasme du public a chaque concert.
C’était comme dans un réve.




Interview

Ces programmes offrent une
visibilité que l'on ne trouve pas
ailleurs, mais cet impact est
beaucoup moins fort aujourd’hui
car la télévision n‘a plus le
méme pouvoir gu’auparavant.
Aprés I'émission, c’est au cas
par cas et ca ne dépend pas
que de l'artiste. Chacun doit
se frayer son propre chemin,
mais plusieurs facteurs entrent
en jeu : des opportunités, un
bon entourage, voire un peu
de chance. Finalement, c’est le
parcours personnel qui fait la
différence.

J‘ai sorti un premier album qui

a été bien apprécié, puis jai
continué a évoluer loin des
projecteurs. Le probleme avec

Star Academy et les autres
émissions de ce genre, c'est

qu’on passe de I'anonymat total

a une grande notoriété avec

une vitesse vertigineuse. Jai

eu du mal a m'accommoder a

cette transition. J'étais encore

trés jeune et je ne savais pas
comment avancer, comment

faire de bons choix. C’est sur-

tout I'immaturité qui m‘a frei-

née. Je n‘avais pas l'expérience
nécessaire pour gérer les sou-

cis de production, la diffusion

de mes chansons. De plus, le

contrat que jai signé était sur

une longue durée et ne m'a pas

apporté de vrais avantages.

J'ai continué a chanter a I'étran-

ger, mais dans un cercle plus restreint et
sans nouvelles productions. Ces années
passées m'ont permis d‘affiner mon talent.

Aprés mon passage a Star Academy, je
me suis d’abord installée en Egypte ou
j'ai sorti de nouvelles chansons. J'ai éga-
lement pris des cours de cinéma et jai eu
I'opportunité de jouer un petit réle dans
un film égyptien. Le film a été rediffusé a
plusieurs reprises sur Rotana Cinema et, a
ma grande surprise, ce réle, bien modeste
a marqué beaucoup de personnes.

Ensuite, jai passé quelques années aux
Emirats arabes unis, ou jai continué
a chanter, mais dans un cadre moins
médiatique, loin des grandes scenes.

Jai également vécu a Erbil, au Kurdistan,
avant de me rendre a Dubai et au Liban.
Pendant tout ce temps, ma vie de famille
est devenue ma priorité. Je me suis mariée
et j'ai eu deux enfants. Cela m'a demandé
beaucoup d‘attention et d’énergie. Ce
n‘est que récemment que jai pu revenir
a ma passion premiére et relancer ma
carriére a une plus grande échelle. C'est
un réve que je n‘ai jamais abandonnég, et
je suis maintenant préte a le poursuivre
pleinement.

Au fur et 2 mesure que mon absence se
prolongeait, j'avais de plus en plus peur

Je pense qu'on
n‘est plus vraiment

dans l'ére des
albums complets,
mais j'aimerais tout
de méme offrir au
public un contenu
varié pour qu’il
puisse découvrir
différentes facettes
de mon travail.

99

de reprendre. Les golits du public avaient
évolué, les méthodes de marketing avaient
changé, et méme l‘attention du public
semblait plus dispersée. Il m‘a fallu énor-
mément de courage pour me relancer. Je
suis bien sir trés heureuse de ce succeés.
Mais, en méme temps, je pense aux pro-
chaines étapes. J'ai beaucoup d’idées,
des chansons déja enregistrées. Il reste
encore beaucoup de travail pour maintenir
ce succes et le faire grandir.

Je vais sortir les chansons prétes progres-
sivement. Elles sont toutes en dialecte
égyptien, mélant ballades romantiques et
titres plus rythmés. La seule question qui
me reste est de savoir si je les sors une
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dans plusieurs pays, ce qui est une belle
source de motivation.

C’est un véritable défi, méme pour les
stars confirmées de ma génération qui ont
toujours été en premiere ligne. Je vois que
la nouvelle génération s’intéresse davan-

tage a des artistes de leur age. Je pense
‘ qu’une grande partie du travail doit passer

par les réseaux sociaux pour atteindre
ce public. Il faut une musique actuelle,
des formats courts et un véritable travail
sur I'image et les vidéos pour capter leur
attention.
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par une ou toutes ensemble. Je pense
qu‘on n‘est plus vraiment dans l'ere des
albums complets, mais j'aimerais tout de
méme offrir au public un contenu varié
pour qu’il puisse découvrir différentes
facettes de mon travail.

Nous avons I’habitude de ne pas pro-
grammer beaucoup de concerts durant
'année et de réserver cette activité princi-
palement pour la saison estivale. Comme
ma chanson est sortie aprés la fin des
festivals, je n‘ai pas encore planifié de
concerts. J'espére qu‘a I'approche de
|'été prochain, j'aurai plus de chansons
a partager et que le public pourra me
retrouver davantage sur scéne.

L'un de mes réves non encore réalisés
est de réussir a I'échelle arabe. De nom-
breuses personnes de différents pays
me suivent toujours depuis I'é€poque de
Star Academy. Je recois constamment
des messages et des encouragements
de mes fans, ce qui ma vraiment donné
la force de revenir sur scéne. J'espére
aujourd’hui reconquérir ce public qui m’a
tant soutenue par le passé.

D’ailleurs, ma chanson en audio figure
actuellement dans le Top 10 sur Anghami,
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AU NORD-OUEST TUNISIEN

Quitter Tunis pour rejoindre Ouchtata dans le gouvernorat de Béja, c’est
s'offrir une échappée exceptionnelle dans la nature. Ce beau village du
Nord-Ouest tunisien invite a I'évasion et a la détente loin des agitations

des grandes villes.
Par Samira HAMROUNI

e départ se fait par l'autoroute A 3 Tunis-Béja, cette
voie est rapide, elle traverse la plaine de Medjerda et
offre aux voyageurs, dés les premiers kilomeétres, un
panorama de champs et de collines doucement val-
lonnées. Aprés une heure et demie et a peu prés 100
kilometres, on sort de Béja et on entame une série de routes
secondaires serpentant entre foréts et oliveraies. Les virages
dévoilent a chaque tournant des panoramas ou se mélent pins,
oliviers et petites fermes isolées. Plus on avance, plus l'air se
rafraichit, chargé d’‘odeurs de plantes sauvages. Le silence
réegne a mesure que l'on s'approche du village de Ouchtata. Ce
havre de paix séduit par sa simplicité et sa beauté brute. Il se
révele comme une parenthése de sérénité et invite a oublier
le rythme effréné de la capitale.
Le village est essentiellement agricole avec des champs d'oli-
viers, de céréales et de légumes. Il est réputé pour la richesse
de ses cultures fruitieres, notamment les fraises et les kakis.
Ces cultures attirent les visiteurs qui viennent découvrir les
fruits frais et profiter d’un cadre rural authentique.
Ici, le temps semble suspendu : l'air pur, le chant des oiseaux
et les panoramas verdoyants enveloppent le visiteur dans une
atmospheére de calme absolu. A Ouchtata, la nature regne en
maitresse et offre les conditions favorables de marcher, respi-
rer l'air frais et contempler la nature. C'est une invitation a se
reconnecter a lI'essentiel et a savourer la détente loin du bruit.
Une visite a ce beau village exige une randonnée aux alen-
tours du barrage Sidi Ali Barak. Perché au coeur des collines
verdoyantes, ce village offre un spectacle naturel qui enchante
les visiteurs. L'eau calme reflete le ciel. Les rives bordées

d‘arbres et d‘arbustes typiques du Nord tunisien accueillent
les oiseaux qui viennent se reposer ajoutant ainsi une touche
de vie sauvage au paysage.

Ce barrage n‘est pas seulement un décor idyllique. Il joue un
role crucial dans la vie agricole locale, alimentant les champs
de fraises, de kakis et de céréales qui font la richesse de Ouch-
tata. Pour les habitants et les visiteurs, le barrage est aussi
un lieu de détente. On s’y promeéne, on fait des randonnées
exceptionnelles ou simplement on admire le coucher du soleil
qui embrasse I'horizon.

En marchant le long des rives, on entend le clapotis régulier de
I'eau et le chant des oiseaux nichés dans les arbres. Lair est
chargé d'odeurs douces rappelant la vitalité de cette campagne.
Lorsque le soleil descend derriére les collines, le barrage devient
un beau tableau vivant.

Toutefois, il faut mentionner que la plupart des randonnées a
Ouchtata sont organisées par des associations, des groupes
de randonneurs et des agences spécialisées. lls proposent une
panoplie d'activités de plein air dans des sites naturels comme
la réserve de Jebel Khroufa ou le circuit de Ghomd Ezzen. Des
sentiers exceptionnels dans un cadre atypique prés de petits
cours d’eau qui invitent a la découverte. Et pour quelques
heures, les visiteurs vivent des expériences uniques dans un
rythme tranquille au coeur de la campagne tunisienne.
Ouchtata est plus qu’un village simple, c’est un point de ren-
contre entre la vie agricole, la beauté sauvage et la quiétude
ou le temps semble suspendu.

BON VOYAGE !
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High tech

SMART HOME 3.0 :

LA MAISON INTELLIGENTE ARRIVE-T-ELLE
CHEZ VOUS EN TUNISIE ?

Imaginez un foyer qui s‘'occupe de
vous. La porte se déverrouille a votre
approche, les lumiéres s’ajustent pour
créer une ambiance chaleureuse, et
votre musique préférée se lance. Fini
de courir apres les interrupteurs ou de
s’inquiéter d’une porte restée ouverte.
Bienvenue dans l'ere de la Smart Home
3.0, une maison qui ne se contente plus
d’‘étre connectée, mais qui pense pour
vous. C’est une technologie qui méle
intelligence artificielle et automatisation
pour plus de confort, de sécurité et,
surtout, d'économies d’énergie.




PLUS QU'UN GADGET,

UN VERITABLE ASSISTANT

Cette nouvelle génération de domo-
tique est un bond en avant. Votre mai-
son apprend vos habitudes : elle sait
que vous aimez une température plus
fraiche le matin et adapte le chauf-
fage en conséquence. Les caméras et
les détecteurs connectés deviennent
vos meilleurs alliés en I'absence de
la famille, vous alertant instantané-
ment sur votre téléphone en cas d’ac-
tivité suspecte. Et pour maitriser vos
dépenses ? C'est simple. Lintégration
de panneaux solaires et de thermostats
intelligents gere la consommation, vous
permettant de faire des économies
réelles sur vos factures délectricité et
d’eau. La maison vous obéit au doigt et
a l'ceil, ou plus simplement, a la voix.

QUELS OUTILS POUR VOTRE
MAISON CONNECTEE ?

Pour se lancer dans la domotique, il
n‘est pas nécessaire de tout équiper
d’un coup. Vous pouvez commencer
par des outils simples et modulaires,
qui vous permettront de découvrir les
avantages de la maison intelligente.
Les interrupteurs et prises connectés,
par exemple, sont souvent le premier
pas pour contréler vos lumiéres et vos
appareils a distance via votre smart-
phone. Les ampoules intelligentes sont
parfaites pour créer des ambiances
lumineuses personnalisées, simple-
ment en changeant leur couleur ou
leur intensité depuis votre téléphone.
Pour la sécurité, de petits investis-
sements font une grande différence.
Des caméras de surveillance et des
capteurs de mouvement vous envoient
des alertes instantanées en cas d'ac-
tivité suspecte. Les serrures connec-
tées vous permettent, quant a elles,
de déverrouiller votre porte d’entrée a
distance, ou d‘autoriser l'accés a vos
invités sans avoir besoin d‘une clé
physique.

Coté confort et économies, les ther-
mostats intelligents ajustent la tempé-
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rature de la maison en votre absence,
pour réduire votre consommation
d’énergie. Des technologies plus
récentes comme les stores et rideaux
motorisés vous permettent de gérer la
lumiére du soleil pour optimiser I'éclai-
rage et la température intérieure. Pour
le divertissement, des systeémes audio
multi-piéces vous suivent d’'une piece
a l'autre sans interruption, tandis que
des écrans intelligents affichent des
informations utiles comme le calen-
drier ou la météo. Enfin, des assistants

vocaux comme Google Home ou Alexa,
bien que moins développés en Tunisie,
sont I'étape ultime pour contréler tous
ces appareils simplement par la voix.
Ces outils peuvent fonctionner seuls
ou en synergie, créant des scénarios
automatisés pour vous simplifier la vie.
C’est un excellent moyen de commen-
cer sa propre transformation vers une
maison plus intelligente.

UN INVESTISSEMENT POUR VOTRE
TRANQUILLITE D’ESPRIT

Le plus grand avantage de la maison
intelligente est sans doute la tran-
quillité d’esprit qu’elle procure. Non
seulement elle protége votre famille
et vos biens grace a une sécurité ren-
forcée, mais elle simplifie aussi votre
quotidien. Un éclairage qui s'adapte a
votre humeur, un systéme audio qui
suit vos pas d’une piéce a l'autre, ou
la possibilité de vérifier que tout est
bien fermé avant de partir en vacances,
ce sont des petits détails qui font une
grande différence. Au bout du compte,
la domotique n'est pas un luxe, c’est un
investissement dans votre bien-étre.

ET LA TUNISIE DANS TOUT CA ?

Vous vous demandez peut-étre si tout
cela est réaliste en Tunisie. Le mar-
ché est encore jeune, c'est vrai. Pour
lI'instant, les équipements de base
dominent et les projets de grande
envergure sont souvent limités aux
nouvelles constructions haut de
gamme a Tunis, Sousse ou Sfax. Les
défis sont |a : le colt initial peut freiner,
le manque d’installateurs spécialisés
est un frein, et il reste une certaine
méfiance a I'égard de ces technologies.

UN AVENIR PROMETTEUR,

A PORTEE DE MAIN

Malgré ces défis, I'avenir de la domo-
tique en Tunisie s'annonce prometteur.
L'intérét croissant pour les économies
d’énergie pourrait étre le moteur qui
va tout changer. On voit déja des star-
tup locales qui osent proposer des
kits plus abordables, congus pour le
marché tunisien. C'est le début d’'une
démocratisation qui pourrait trans-
former la maison intelligente, de réve
inaccessible a une réalité pour tous. En
apprenant a connaitre ces technologies
et en encourageant nos talents locaux,
nous pouvons tous faire partie de cette
nouvelle ére, rendant nos foyers plus
intelligents et plus économiques.
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LIFTING DES SEINS :
LE SECRET D’'UN DECOLLETE REDESSINE

'affaissement des seins ou ptose mammaire n‘est pas une anoma-
lie, mais une évolution naturelle du corps. Elle impacte le décollete
donnant un certain inconfort aux femmes et méme une géne im-
portante. Cette ptose n’est plus une fatalité car il suffit d'un coup de
pouce pour se sentir a nouveau aligné avec I'image de soi que l'on
a. Effectivement, le lifting des seins, I'une des interventions raffinees,
redessine avec €légance un décolleté comme souhaité.

Par Dr Imen Mehri TURKI

PTOSE MAMMAIRE DECRYPTE

Plusieurs facteurs peuvent aboutir iné-
luctablement a une ptose mammaire, cet
affaissement des seins ou ils deviennent
tombants et vidés.

Méme les seins les plus fermes n’'y
échappent pas et contrairement aux idées
recues, le port du soutien-gorge ne I'em-
péche pas forcément. Avec le temps, la
peau perd en élasticité et en tonicité, lais-
sant la gravité étirer davantage, vers le bas,
I'enveloppe cutanée qui devient flasque et
fripée. Les seins tombent, s'aplatissent et
perdent leur forme.

Par ailleurs, les modifications biologiques
et structurelles qui accompagnent les
grossesses, l'allaitement et les variations
pondérales répétées, la ménopause tra-
duisent un effet d'accordéon responsable
de la détérioration de la qualité des tissus.
De ce fait, la peau perd sa fermeté et se
distend, la graisse fond et la glande mam-
maire se désorganise.

Le sein se trouve alors vidé et contenu dans
un sac cutané distendu et tombant. Ainsi,
le décolleté ne correspond plus a lI'image
que les femmes ont d’elles-mémes. Ce
décalage peut affecter la confiance en soi,
la maniéere de s’habiller, voire la vie intime.

QU’EST-CE QU’UN LIFTING DES SEINS ?
Le lifting des seins ou mastopexie est une
chirurgie qui vise a remonter et 8 remode-
ler la poitrine sans chercher a augmenter
son volume.

Contrairement a 'augmentation mam-
maire, il ne sagit pas d‘ajouter du volume,
mais paradoxalement la pose de pro-
thése peut étre envisagée. Pas comme la
réduction mammaire non plus, il ne s'agit
pas de réduire du volume au détriment
de la glande mammaire mais de réduire
I'étui cutané. Différentes techniques sont
utilisées pour corriger I'affaissement des
seins en resculptant la glande mammaire
et en repositionnant l'aréole dans une posi-
tion plus haute et plus esthétique, tout en
assurant I'harmonie entre la poitrine et la
silhouette, et en redessinant subtilement et
d’une maniére personnalisée le décolleté.

MASTOPEXIE ET MATERNITE :

QUE FAUT-IL SAVOIR ?

Pour les femmes qui désirent s'offrir ce
type d’intervention, ce qui est d’ailleurs
vrai pour toute chirurgie esthétique des
seins, elles devraient l'envisager aprés avoir
terminé leur projet familial, notamment
les grossesses. En effet, la grossesse et
l'allaitement modifient la poitrine, ce qui
peut altérer le résultat du lifting et perdre
les effets bénéfiques de cette chirurgie.
Toutefois, il faut attendre au minimum 4 a
6 mois apres la fin de l'allaitement, voire
plus si votre poitrine continue d’évoluer.
Cela permet aux tissus mammaires et a la
peau de retrouver leur état naturel, ce qui
est essentiel pour que le chirurgien puisse
évaluer correctement la ptose et obtenir
grace a ses gestes mesurés un résultat
fiable, durable et sans danger. Cependant,
il est possible de pratiquer un lifting avant
d’avoir des enfants, notamment pour les
plus jeunes lorsque la géne devient réelle
et quotidienne, avec la conscience que
certains ajustements pourraient étre néces-
saires plus tard.

UN DECOLLETE SUBLIME

QUI DURE DANS LE TEMPS

Le lifting des seins offre un décolleté
visiblement redessiné. Dés la période
post-opératoire, les seins sont galbés,
réascensionnés et de forme naturelle.

Le volume peut rester inchangé, mais
sinon lorsque la glande est rudimentaire
ou insuffisamment existante, une pose de
prothése mammaire s‘avére nécessaire.
L'apparence globale du buste parait alors
plus tonique et équilibrée. Concernant la
durée dans le temps, il est important de
comprendre que le lifting ne stoppe pas
le processus naturel du vieillissement ni
l'action de la gravité. Toutefois, les effets
restent durables lorsque le poids est stable
et les fluctuations hormonales qui sur-
viennent particulierement lors de la gros-
sesse et de l'allaitement sont épargnées. De
toute maniére, I'age, la gravité et méme les
facteurs susmentionnés, s’ils affectent le
résultat de la mastopexie, les seins seront

moins esquintés que s'ils étaient a leur état
initial, avant I'intervention, offrant alors un
décolleté plus préservé.

UNE DECISION PROFONDEMENT
PERSONNELLE

Il est important de préciser que cette déci-
sion n'est pas anodine ni facile. Faire un
lifting des seins, ce n‘est pas céder a une
pression extérieure. Ce n‘est pas trans-
former son corps, ni renier son age. Cest
au contraire reconnaitre ses besoins et
honorer son image pour s'offrir la liberte
d‘évoluer. C'est une démarche intime, forte,
résolument féminine et murement réfléchie.
Elle demande réflexion et échanges avec
votre chirurgien. Elle nécessite de se poser
les bonnes questions : est-ce que je fais
cela pour moi ? Est-ce que mes attentes
sont réalistes ? Est-ce que je suis préte a
accepter une cicatrice pour retrouver mon
équilibre intérieur ?...

Un lifting mammaire, bien que souvent bien
vécu, reste une chirurgie. Il faut donc bien
la préparer et la programmer en toute sécu-
rité et 2 un moment de calme et de stabilité
personnelle, pour aborder la récupération
sereinement. Toutefois, la chirurgie n‘est
jamais une solution miracle, mais elle peut
étre un levier puissant, quand elle s’inscrit
dans une démarche personnelle, lucide et
bienveillante envers soi-méme. C'est u
outil, pas une fin en soi.

UN IMPACT AU-DELA DU PHYSIQUE
La ptose mammaire, ce n'est pas seule
un corps qui change, mais c’est aus
charme estompé du décolleté affe
d’une fagon variable le regard que l'on
sur soi. En redonnant galbe et fermeté, le
lifting offre souvent un nouveau souffle
de confiance et une sensation de renais-
sance. Ce n'est pas seulement la peau qu‘on
retend, mais l'estime de soi qu'on redresse.
Bien plus qu’une simple intervention esthé-
tique, le lifting des seins peut marquer un
tournant profond dans la vie d'une femme.
En redonnant une forme plus ferme et
harmonieuse a la poitrine, cette inter-
vention permet a certaines patientes de

all
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retrouver une confiance en elles et de se
sentir mieux dans leur corps, ce qui peut
entrainer une amélioration de la posture,
de la vie intime et méme des relations
sociales. Ainsi, le lifting mammaire dépasse
le simple cadre de la beauté physique ; il
s'inscrit dans une démarche de réappro-
priation de soi et de bien-étre global.

LES QUESTIONS QUE L'ON SE POSE
SUR LA MASTOPEXIE

« Le lifting des seins, est-ce réservé aux
femmes plus agées? »

Absolument pas. Si le temps joue son role,
la jeunesse n‘en est pas toujours épar-
gnée. Certaines jeunes femmes peuvent
constater une ptose mammaire, accompa-
gnée d'un décolleté moins défini. Le lifting
mammaire, c'est avant tout une réponse a <
un ressenti, pas a un age. o
« Vais-je forcément perdre du volume

apres un lifting ? »

Pas forcément, mais l'effet peut surprendre.

Le sein, plus ferme et plus haut, peut

paraitre visuellement plus petit. En réa- "
lité, le volume reste presque inchangé. Et
si vous souhaitez plus de galbe, il est tout
a fait possible de combiner le lifting avec
une pose d’'implants.

« Cette chirurgie est-elle purement esthé-
tique, voire superficielle ? »

Pas du tout. Il ne s’agit pas seulement
d’apparence, mais de se sentir 2 nouveau
bien dans son corps, en accord avec son
reflet. Pour beaucoup de femmes, il corrige
un mal-étre profond lié a une poitrine tom-
bante. Cette chirurgie restaure 'harmonie
du corps, mais surtout I'estime de soi. Ce
n‘est pas une quéte de perfection, c’est
une reconquéte de soi.

«Peut-on faire un lifting sans poser d'im-
plants ?»

Oui, un lifting seul est tout a fait possible et
souvent recommandé quand le volume de
la poitrine est suffisant mais que la peau

s'est relaché s ce cas, l'inter ion J
vise a retrouver u us jeune, -

naturel et harmonieux, sans augmenter la
taille des seins.

« Est-ce une opération trés douloureuse
avec un long arrét de travail ? »

Pas du tout, le lifting des seins reste bien
supporté grace aux techniques modernes
et a une bonne prise en charge post-opé-
ratoire. Un léger inconfort les premiers
jours, mais rien d'insurmontable. Coté arrét,
selon la nature du métier et le rythme de
récupération, comptez en moyenne 1 a
2 semaines, parfois plus, pour revenir en
douceur a votre activité.

Finalement, la ptose mammaire n'est ni une fatalité ni une anoma-
lie. C'est tout simplement un signe que le corps vit, change et évolue.
Ce signe raconte votre histoire. Mais si elle vous déplait, récrivez-la
en osant tourner la page, lorsque vous sentez que vous étes prétes

a le faire pour vous, pleinement. En fait, le lifting des seins n‘a rien
d’un caprice. C'est un choix puissant et libérateur, et une décision
réfléchie et assumée. C'est une réponse claire a une envie longtemps
murmurée pour honorer un désir longtemps gardé en silence.



Coaching

HARCELEMENT ET INTIMIDATION SCOLAIRE :

QUAND L'ECOLE DEVIENT
UNE BLESSURE DE L'AME

MON ENFANT EST VICTIME D’INTIMIDATION :

LE COACHING POUR SOIGNER LES BLESSURES
INVISIBLES

L'école, ce lieu d'apprentissage et de socialisation, peut
se transformer en un véritable cauchemar pour un enfant
victime de harcelement. Humiliations, moqueries, mises
a l'écart... les blessures sont profondes et souvent invi-
sibles. En tant que parent, votre role est crucial. Au-dela du
simple soutien, il s‘agit d’accompagner votre enfant pour
qu'il retrouve sa confiance et sa résilience. C'est |a que le
coaching scolaire devient un levier puissant, un outil pour
passer du statut de victime a celui d’acteur de son propre
changement.

COMPRENDRE ET DETECTER LA TOXICITE SCOLAIRE
Il est crucial de reconnaitre les signes qui peuvent indiquer
que votre enfant est confronté a un environnement scolaire
toxique, qu’il soit victime, t¢émoin ou méme impliqué dans
des comportements négatifs. Ces sighes peuvent étre phy-
siques, émotionnels ou comportementaux. Votre enfant peut
refuser soudainement d‘aller a I'école, s‘isoler de ses amis,
perdre l'appétit ou changer ses habitudes de sommeil, deve-
nir irritable, anxieux, ou, au contraire, se montrer trés passif
et silencieux. Des maux de téte ou de ventre récurrents, ou
des plaintes d’étre malade le matin avant I'école, peuvent
étre la somatisation du stress et de I'anxiété. Vous pourriez
également observer une baisse soudaine et inexpliquée
des notes, un manque de concentration en classe ou a la
maison, et une perte d’intérét pour l'apprentissage. Il est
important de préter attention a ces signes car ils peuvent
étre des indices d'un profond mal-étre.

LINTIMIDATION A LECOLE : LES FORMES QUE CELA
PEUT PRENDRE

Lintimidation ne se limite pas aux coups et aux insultes.
Elle prend de multiples formes, souvent sournoises, et peut
venir d’autres éleves ou méme, dans des cas plus rares mais
tout aussi graves, d’enseignants. L'intimidation par les pairs
peut étre physique (coups, dégradation de biens), verbale
(insultes, moqueries), sociale (exclusion, propagation de
rumeurs) ou virtuelle (cyberharcelement). Ces comporte-
ments, qu’ils soient directs ou cachés, visent a blesser
et isoler I'enfant, créant un déséquilibre de pouvoir. Plus
grave encore, I'intimidation peut aussi émaner des figures
d‘autorité, comme un enseignant. Dans ce cas, il s‘agit
principalement de violence psychologique : I'humiliation
publique, les remarques rabaissantes ou I'isolement délibéré.
Pour un enfant, étre rabaissé par une personne censée le
protéger peut avoir des conséquences dévastatrices sur sa
confiance et son estime de soi, le laissant avec un sentiment
d’'impuissance profonde.

LE DANGER POUR L'AVENIR DE LENFANT

Le harcelement scolaire n‘est pas un simple «mauvais
moment» a passer. S’il n‘est pas traité, ses conséquences
peuvent persister et mettre en péril le bien-étre de lI'enfant
a I'age adulte. Les victimes de harcelement ont un risque
accru de souffrir de dépression, d’anxiété et de troubles de
la personnalité. La faible estime de soi développée pendant
I'enfance peut se traduire par des difficultés a I'age adulte
a établir des relations saines, par un manque d‘affirmation
dans le monde professionnel et par une tendance a se lais-
ser dominer. Sans aide, le traumatisme du harcelement peut
se transformer en un obstacle permanent a I'€panouissement
personnel et professionnel. D'ou I'importance cruciale d'une
intervention rapide et adaptée.

GAGNER LA CONFIANCE ET ENCOURAGER
LEXPRESSION

Un éléve harcelé se sent souvent coupable ou honteux. Il
n‘ose pas toujours parler, par peur de décevoir ses parents
ou d’aggraver la situation. Pour ouvrir le dialogue, il est
essentiel d'éviter la toxicité dans I'ambiance scolaire et de
I'encourager a s‘exprimer. Créez un climat de confiance et
d’écoute bienveillante en posant des questions ouvertes qui
incitent I'enfant a raconter sa journée, au lieu de simples
«Ca a été ?». Par exemple : «Qu’est-ce qui t'a fait sourire
aujourd’hui ?» ou «Y a-t-il quelque chose qui t'a contrarié
?». Légitimez ses émotions en lui disant que ses sentiments
sont valides, méme si vous ne comprenez pas la situation.
Evitez les jugements comme «Ce n'est rien, tu t'en remettras»
et dites plutét : «Je comprends que tu te sentes triste/en
colére. C'est normal.» Pratiquez I'€coute active en vous mon-
trant pleinement disponible, en rangeant votre téléphone,
en maintenant un contact visuel et en reformulant ce qu’il
a dit. Lobjectif est que I'enfant sente que ses parents sont
des alliés, et non des juges. Développez sa confiance en soi
en I'encourageant a pratiquer ses passions et en célébrant
ses réussites. Une forte estime de soi est la meilleure arme
contre l'intimidation.

LE ROLE DU COACHING SCOLAIRE

Le coaching scolaire n‘est pas une thérapie, mais un
accompagnement éducatif personnalisé. Il aide I'éleve a
se concentrer sur ses forces et a développer des com-
pétences pour faire face a la situation. Le coach travaille
a renforcer I'estime de soi de I'enfant en l'aidant a recon-
naitre ses qualités et ses talents a travers des exercices
ludiques. Il aide également I'enfant a se détacher du regard
des autres en travaillant sur I'importance de son propre
jugement. Le coaching développe aussi l'affirmation de soi
et la communication en offrant des outils pratiques pour
faire face aux rapports de force, comme des techniques
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de communication non-violente ou des jeux de réles pour
s’entrainer a réagir de maniére adaptée. Enfin, le coaching
enseigne des techniques simples pour gérer les émotions
et le stress, comme la respiration abdominale ou la visua-
lisation positive, qui peuvent aider I'enfant a canaliser son
anxiété et a se ressourcer.

DES OUTILS PSYCHOLOGIQUES

POUR RECONSTRUIRE

Le coaching scolaire offre un soutien concret en s’appuyant
sur des principes psychologiques solides pour aider les
enfants a surmonter le harcélement. Plutét qu’une thérapie
centrée sur le passé, il se concentre sur l'avenir, en donnant
a I'enfant des outils pour gérer ses émotions et renforcer
sa confiance. Inspiré des thérapies cognitivo-comporte-
mentales (TCC), il aide I'enfant a identifier et a remplacer
les pensées négatives («Je suis nul») par des affirmations
positives, brisant ainsi la spirale de la honte. Le coaching
s'appuie également sur la notion de résilience, en encou-
rageant I'enfant a se reconnecter a ses propres forces et
passions pour retrouver un sentiment de contrdle sur sa
vie. Enfin, il aide a reconstruire la confiance perdue, sou-
vent endommagée par le harcelement, en s’appuyant sur
les principes de la théorie de l'attachement, permettant
a I'enfant de réapprendre a établir des relations saines et
positives. Le coaching ne sauve pas l'enfant, il lui donne
les moyens de devenir son propre héros.

DES SOLUTIONS COLLECTIVES ET DES RESSOURCES
Si le harcelement persiste, il est vital d’alerter I'établissement
scolaire et de solliciter les acteurs spécialisés. En Tunisie,
il existe plusieurs ressources pour vous aider :
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e Le numéro vert 192 : Il s’agit du numéro du ministéere
de la Femme, de la Famille, de I'Enfance et des Seniors. Il
permet de signaler tout cas de harcelement ou de danger
pour un enfant.

o Les Délégués a la protection de I'enfance (DPE) : Présents
dans chaque gouvernorat, ces agents de I'Etat sont des
protecteurs de I'enfance. lls interviennent directement et
peuvent prendre des mesures. Vous pouvez les contacter
via le 192 ou en vous renseignant aupres des services du
gouvernorat.

e Les associations spécialisées : Des organisations comme
I'Association tunisienne de défense des droits de I'enfant ou
Sawn (Association de protection des enfants et des adoles-
cents contre la violence) offrent un soutien psychologique
et juridique. Leurs coordonnées peuvent étre trouvées via
leurs pages Facebook ou en contactant un centre social.
Ces ressources sont essentielles, mais elles doivent étre
complétées par des solutions collectives et des actions
concréetes pour que la lutte contre le harcélement soit
efficace.

Le harcelement scolaire n‘est pas une fatalité. En Tuni-
sie, comme partout ailleurs, il existe des solutions et des
ressources concréetes pour y faire face. L'essentiel est de
rompre le silence et de s’engager activement. En unissant
nos efforts— parents, enseignants, éleves et institutions —
nous pouvons créer des environnements scolaires sirs et
bienveillants, ol chaque enfant peut s’épanouir en toute
confiance. La lutte contre le harcelement est une respon-
sabilité collective, et c’est en agissant ensemble que nous
pourrons réellement faire la différence.




ael Gastronomie

CHEF FATMA, GARDIENNE DU GouT i
ET DE LA MEMOIRE CULINAIRE TUNISIENNE A EL KEF

Chef Fatma Aouadi est une figure emblématique de la cuisine traditionnelle a El Kef,
au nord-ouest de la Tunisie. Fondatrice de la table d’hotes « Chef Fatma », elle y
accueille avec chaleur des invités venus de tous les horizons, dont de nombreuses
personnalités de renom, dans un cadre patrimonial authentique et empreint de
mémoire. A travers des plats emblématiques tels que le borzguéne, le rafis, la
chakchouka ou encore des recettes anciennes presque oubliées, Chef Fatma met a ’lhonneur

le patrimoine culinaire matériel et immatériel de la région du Kef. Ses recettes sont bien plus que des
plats : elles sont des fragments vivants de I'histoire, transmises avec passion et précision. Grace a ses
talents et a son engagement, elle a su se faire une place sur la scéne nationale et internationale :

¢ Elle a représenté la Tunisie en tant que Ambassadrice de la cuisine tunisienne” lors du Festival des
peuples africains au Venezuela.

o Elle a également remporté la troisieme place au Festival de la cuisine

traditionnelle de Kerkennah, une reconnaissance bien méritée pour son art et son authenticité.
Présente dans plusieurs programmes télévisés et vidéos, elle y prépare des mets de “la cuisine du
temps jadis”, partageant secrets et savoir-faire avec un public toujours plus curieux et admiratif. Chef
Fatma est également active sur Facebook, ou elle entretient une communauté fidele, avide de
découvrir ses recettes, ses valeurs, et I'univers si particulier de la gastronomie kefoise. Au-dela de ses
plats, c’est une véritable ambassadrice du patrimoine tunisien, qui ceuvre avec cceur pour faire
rayonner I'ame culinaire de sa région, entre tradition, hospitalité, et mémoire.

Fatma Zohra AOUADI

RFISSA AU RIZ SUCREE
(SPECIALITE DU KEF - TUNISIE)

La Rfissa au riz sucrée n'est pas seulement un plat, mais aussi un symbole du
patrimoine, de la générosité et de la simplicité des temps anciens au Kef.

INGREDIENTS
¢ 500 g de riz (bien lavé)
¢ 100 g de smen (ou beurre)
¢ 200 g de sucre (selon le goQt)
¢ 1 c. ac.de cannelle moulue
e 1 c. a s. d'eau de fleur d'oranger (facultatif)
e Une poignée d’amandes grillées
ou de raisins secs pour décorer
e Une pincée de sel

PREPARATION

1. Faire bouillir de I'eau dans une grande casserole avec
une pincée de sel.

2. Ajouter le riz et le laisser cuire jusqu’a ce qu'il
devienne bien tendre.

3. Egoutter le riz, puis le remettre dans la casserole.
4. Incorporer le smen (ou beurre), le sucre et bien mélan-
ger pour que le sucre fonde complétement.

5. Ajouter la cannelle et, si désiré, un peu d’eau de fleur
d’'oranger pour parfumer.

6. Mélanger doucement jusqu’a obtenir un riz sucré et
onctueux.

PRESENTATION TRADITIONNELLE :

e Disposer le riz sucré dans un grand plat en terre cuite
ou un plateau en cuivre.

e Décorer le dessus en dessinant une « naqcha »
(motifs) avec de la cannelle et du sucre glace en formant
des lignes ou des carrés.

e Garnir les bords avec des amandes grillées ou des
raisins secs.

e Servir chaud, au centre de la table, pour partager un
moment de convivialité en famille ou entre invités.
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MARGA HBITA

AU GUEDDID, COURGETTES ET FEVES

(PLAT TRADITIONNEL DU KEF - TUNISIE)

Cette marga hbita se déguste chaude avec du pain maison ou du pain traditionnel. Un plat
simple et riche en saveurs qui rappelle la générosité et I'authenticité de la cuisine du Kef.

INGREDIENTS PREPARATION
» 300 g de gueddid (viande séchée), 1. Dans une marmite, faire revenir les oignons dans I’huile d'olive.
trempé la veille 2. Ajouter le concentré de tomate et le paprika,
pour enlever I'excés de sel puis faire revenir quelques minutes. |
“o¥. b 2 oignons moyens hachés ¥ 3. Incorporer le gueddid égoutté et le faire reve- al 7y
% & T. ¢ 2c.as. d’huile dolive L nir avec les oignons et la tomate. . ! #
' «2¢.as. de concentré de tomate 4. Ajouter le curcuma, le poivre noir, cou- e
li e 1c. ac.de paprika doux vrir d'eau chaude et laisser mijoter. ’
e 1 c.ac.decurcuma 5. Quand la sauce commence a réduire, ajouter les feves
¢ Une pincée de poivre noir et les pois chiches, et laisser cuire a moitié. ;
- o Courgettes (coupées en gros morceaux) 6. Enfin, ajouter les courgettes et laisser cuire a feu doux jusqu
e Une poignée de feves vertes que la sauce devienne onctueuse et parfumée par le gueddid

(ou séches, trempées a l'avance)
e Quelques pois chiches (optionnel)
e Sel (a ajuster, car le gueddid est déja salé).



EEs] Auto

CONNAISSANCES ET PRATIQUES AVANT
LACHAT D'UNE VOITURE D'OCCASION

CIBLER UN RAPPORT QUALITE-PRIX

Un bon conducteur ne se contente pas de savoir manier le vo-
lant et de respecter le code de la route. Avant I"acquisition d’un
véhicule d’occasion, il est essentiel de posséder un minimum
de connaissances en mécanique pour éviter les mauvaises
surprises. Mais surtout d’y investir le bon prix, chose pas si évi-
dente avant de flairer une bonne affaire.

Par Mohamed Salem KECHICHE

En Tunisie, ou le marché de l'occasion
est florissant, une expertise mécanique
et électrique peut faire la différence entre
une bonne affaire et un achat regrettable.

COMPRENDRE LE MOTEUR

Le cceur de la voiture est son moteur.
Il est primordial de vérifier qu’il ne pré-
sente pas de fuites d’huile ou de liquide
de refroidissement. Une odeur de brdlé
ou des bruits anormaux (claguements,
sifflements) sont des signes d‘alerte. ||
est également recommandé de vérifier le
niveau et la couleur de I'huile. Une huile
foncée et épaisse peut étre le signe d’'un
manque d'entretien. Lidéal est de faire
démarrer le moteur a froid pour détecter
d’éventuels problemes de démarrage.




LA TRANSMISSION ET LES FREINS

La boite de vitesses doit passer les
rapports en douceur, sans a-coups ni
craquements. Des difficultés a passer
les vitesses ou des bruits inhabituels
peuvent indiquer un probleme au niveau
de I'embrayage ou de la boite de vitesses
elle-méme. Les freins sont un élément de
sécurité capital. Le conducteur doit s'as-
surer que la pédale de frein n'est ni trop
molle ni trop dure. Un test de freinage sur
une zone dégagée permet de vérifier si
la voiture freine droit et sans vibrations.
L'usure des disques et des plaquettes
doit aussi étre inspectée visuellement.

LE SYSTEME ELECTRIQUE

Le systeme électrique est un autre point
crucial. Il faut tester tous les feux (phares,
clignotants, feux de stop) ainsi que le
klaxon et les essuie-glaces. L'état de la
batterie doit étre vérifié, car une batterie
faible peut cacher des problemes plus
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graves au niveau de lalternateur. Il est
également important de Vvérifier si tous les
voyants du tableau de bord sallument et
s'éteignent normalement apres le démar-
rage, en particulier le voyant moteur.

INSPECTION DE LA CARROSSERIE

Méme si cela ne reléve pas de la méca-
nique pure, lI'inspection de la carros-
serie est un indicateur de I'historique
du véhicule. Des traces de rouille, des
réparations de carrosserie mal faites ou
un écart de couleur entre les panneaux
peuvent révéler un accident. Il faut égale-
ment inspecter les pneus pour s‘assurer
qu’ils sont usés de maniere uniforme,
ce qui peut indiquer un probleme de
parallélisme. Alors souvent la clientele se
réfere directement a un concessionnaire
automobile bien réputé, connu et de
confiance, méme pour I'achat d’une voi-
ture d’'occasion. Un créneau tout trouvé
en période de crise économique pour

les maisons auto et garages tunisiens.
En Tunisie, le marché des voitures d'oc-
casion est un créneau de plus en plus
exploité par les concessionnaires auto-
mobiles officiels. Traditionnellement
axés sur la vente de véhicules neufs, ces
concessionnaires ont étendu leurs acti-
vités pour inclure la reprise et la revente
de voitures d'occasion. lls capitalisent
sur leur crédibilité et leurs ressources
techniques pour attirer une clientele a la
recherche de garanties et de sécurité. Les
véhicules gu'ils proposent sont souvent
expertisés, révisés et bénéficient d’'une
garantie constructeur ou d’un service
aprés-vente, ce qui les distingue nette-
ment des ventes entre particuliers. Cette
approche permet aux concessionnaires
de générer de nouvelles sources de
revenus tout en fidélisant leur clientele
en proposant des solutions de mobilité
completes, incluant la reprise de I'ancien
véhicule pour I'achat d'un nouveau.

SALON DES OCCASIONS

Un concessionnaire automobile basé
a La Goulette propose depuis 6 ans
des voitures d’‘occasion pour une cer-
taine clientele, en quéte d’'un rapport
qualité-prix satisfaisant. Avec la cherté
des voitures neuves toutes gammes et
marques confondues, les voitures d'occa-
sion attirent de plus en plus. Quand bien
méme leur co(t d’entretien est important
et les réparations forcément plus fré-
quentes. Une voiture noire de style SUV
de marque allemande est proposée a
158 000 DT, avec date de mise en circu-
lation en janvier 2023. Des renseigne-
ments sont publiés pour en savoir plus,
comme la motorisation d‘indice 1332, le
kilométrage de 57 000 km parcourus. La
boite automatique, I'énergie utilisée est
I'essence et la puissance fiscale de 7 CV.
Une voiture noire de marque espagnole
est vendue a 124 000 DT avec une date
de mise en circulation plus récente, soit
mai 2024 et un kilométrage plus réduit a
40 894 Km. Une voiture noire la encore,
de marque slovaque datant de novembre
2019 comptant 132 000 km parcourus,
s'est écoulée a 65 000 DT. Mais a consul-
ter la page officielle du concessionnaire
tunisien, il y a parfois du choix en termes
de couleur ou de gamme de véhicule.
En définitive, un acheteur averti en vaut
deux. Ces quelques vérifications méca-
niques de base peuvent vous épargner
des codts de réparation élevés et garantir
votre sécurité. Il est toujours judicieux de
se faire accompagner par un mécanicien
de confiance pour une expertise plus
approfondie avant de finaliser I'achat.



20 Animaux

QUAND LES CHEVAUX
PANSENT NOS
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Il y a des blessures que les mots ne savent pas
soigner. Des douleurs muettes qui se glissent
dans les silences, dans les corps fatigués, dans
les @mes cabossées. Et puls, il y a ces étres
puissants et doux a la fois, ces géants au souffle
chaud, qui nous tendent une main invisible. Un
cheval ne parle pas. Mais il sait écouter. |l sait
accueillir nos tremblements, nos peurs, nos
failles. Parfois, un cheval suffit pour rouvrir une
porte qu’on croyait scellée a jamais.

Par D' Ines BEN AMARA (vétérinaire)
Clinique vétérinaire les pins la marsa

,équithérapie est une pratique de médiation thérapeu-
tique qui s"appuie sur la présence du cheval. Ce n‘est
pas de I'équitation classique, mais un accompagne-
ment spécifique mené par des professionnels formés.
Elle s'adresse a des enfants, des adolescents, des
adultes, des personnes agées, fragiles ou en pleine recons-
truction.
En France et ailleurs, I'équithérapie connait un essor remar-
quable : des centres spécialisés ouvrent, des médecins pres-
crivent cette approche complémentaire, et de plus en plus de
familles témoignent de ses bienfaits. De I'enfant autiste qui
trouve enfin une passerelle vers les autres, a la personne en
rééducation qui retrouve confiance dans son corps, le spectre
est large. Et tous racontent la méme chose : le cheval change
quelque chose de profond.
On aurait pu imaginer d‘autres animaux pour cette médiation.
Mais le cheval posséde une sensibilité particuliere. Sa nature
grégaire et vigilante en fait un lecteur hors pair de nos émotions.
Si vous avez peur, il le sent. Si vous étes apaisé, il le reflete.
Comme un miroir vivant, il nous renvoie nos états intérieurs.
Sur le plan scientifique, les recherches sont de plus en plus
nombreuses :
Le rythme cardiaque et la respiration de I’humain peuvent se
synchroniser avec ceux du cheval, entrainant une diminution
du stress et une cohérence émotionnelle.
Le mouvement tridimensionnel du cheval au pas stimule des
zones neurologiques proches de celles activées par la marche,
ce qui est bénéfique en rééducation motrice.
Le contact physique, la chaleur corporelle et la relation de
confiance libérent des hormones apaisantes comme l'ocytocine.
Voici quelques exemples concrets qui affirment les bénéfices
de cette pratique :
Un enfant autiste, muet depuis des mois, finit par murmurer
ses premiers mots en caressant la criniére de son cheval. Une
femme en burn-out, incapable de respirer sans boule dans la
gorge, retrouve le souffle au pas régulier de son compagnon
équin. Un jeune blessé, aprés un accident, réapprend la marche
grace aux stimulations générées par l'allure du cheval.
Ces histoires ne sont pas des miracles. Elles sont le fruit d’'un
lien millénaire entre I’'homme et le cheval. Un lien qui a changé
de visage : hier, le cheval était un outil de guerre ou de travail.
Aujourd’hui, il devient un guide, un partenaire de soin, un
passeur d'apaisement. Et si, au fond, le cheval n'était pas seu-
lement un thérapeute silencieux, mais un miroir tendu a notre
humanité ? Dans son regard profond, nous retrouvons ce que
nous avions perdu : la confiance, l'apaisement, le droit détre
fragiles sans étre jugés. L'équithérapie nous rappelle qu’il n‘est
jamais trop tard pour guérir, pour se réconcilier avec soi-méme,
pour réapprendre a avancer.
Alors, la prochaine fois que vous croiserez un cheval, sou-
venez-vous : il porte en lui le pouvoir de transformer une vie.
Peut-étre méme la votre !




EE Agenda culture! I

Cette semaine, une riche palette d’événements vous attend avec un large choix d’expositions
et de nouveaux films tunisiens et étrangers. C’est I'occasion idéale pour profiter des journées
encore douces et des soirées qui se rafraichissent, tout en explorant les nombreuses
propositions culturelles disponibles. Découvrez sans plus attendre les rendez-vous a ne
pas manquer cette semaine !

Par Amal BOU OUNI

» «Voyage en couleurs» : exposition collective a la
galerie Alexandre Roubtzoff jusqu’au 30 septembre

* «Bound narratives : a Photobook
Festival» au Centre d’Art contem-
porain B719, au 32 Bis et Mouhit du
19 septembre au 15 novembre

* «Automne 2025 »,
exposition collective
a la galerie A Gorgi

M'EEAEE
ROUHEHEZHE
| o «Les Graines Noires»
i de M’barek Bouhchichi a partir
' du 27 septembre a Selma Feriani Gallery

© «Gravures » de Gouider Triki a partir du
27 septembre & Selma Feriani Gallery

* «Dans l'intimité de la contempla-
tion» de Wahib Zannad du 27 septembre
au 27 octobre a Archivart Gallery

SORTIR POUR LE THEATRE
A LA CITE DE LA CULTURE DE TUNIS

© 28 SEPTEMBRE : « Arboun » de Imed Jemaa
© 29 SEPTEMBRE : « Laafarta » (Whisper) de Youssef Mars
© 30 SEPTEMBRE: « Temthel hjar »
(Statue de pierre) de Karim Achour
© 1ER OCTOBRE : « Sokout hor » (Chute libre)
de Noomene Hamda
© 2 OCTOBRE : « Sayidat Kerkouene »
(La Dame de Kerkouene) de Houssem Sehli et Wajdi Faidi

® 4 OCTOBRE:
- Trois piéces a vivre : un drame comique, un drame tragique
et un psychodrame au Cinéma Théatre Le Rio

- Anissati Azza, spectacle de Kawther Belhaj
au Parc Game Art Gammarth




DE LA SEMAINE

Par Mohamed Salem KECHICHE

Lors d’'un match disputé face
a Zenith St-Pétersbourg, le
17 septembre dernier, Nader
Ghandri, défenseur central
du FC Akhmat Grozny en
Russie, a recu une premiére
fois, un carton rouge. En
quittant le terrain, il a offert
son maillot a un suppor-
ter. Mais quelques instants
plus tard, l'arbitre central a
annulé le carton rouge suite
a la consultation de la VAR
et Ghandri a demandé a
récupérer son maillot pour
reprendre le match. Le clou
du spectacle a eu lieu quand
Ghandri a marqué un but
qui a permis a son équipe de réduire le score 2-1. Au match suivant
Ghandri a été élu MVP du match gagné par Akhmat face a Pari NN 2-1.

L'équipe de Tunisie de volley-ball s'est qualifiée pour le 2¢ tour
des Championnats du monde qui se déroulent actuellement
aux Philippines, en finissant 1ere du groupe A devant I'lran et
surtout I'Egypte qu’elle a battue 3 sets a 0. Des joueurs comme
Elyes Karamosli et Oussama Ben Romdhane sont sortis du lot
au poste de réceptionneur attaquant ou Ali Bongui au poste de
pointu. Apres la phase de groupes du premier tour, Taieb Kor-
bosli s'est classé 4¢ parmi les « Meilleurs attaquants » (joueurs
libéraux), tandis que Khaled Ben Slimane s’est classé 5¢ parmi
les « Meilleurs passeurs » (distributeurs). Cette qualification est le
fruit d’'une performance remarquable lors de la phase de poules,
ou les joueurs tunisiens ont su faire preuve de détermination
et de cohésion. Leur prochain adversaire était mardi dernier la
République Tchéque, 2¢ du groupe H. La suite de leur parcours
dans cette compétition prestigieuse devait dépendre de l'issue
de cette confrontation en 1/8%sde finales. Les Aigles de Carthage
devront redoubler d’efforts pour espérer I'emporter et continuer
a écrire leur histoire dans ces championnats du monde.
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Comme on I'a annoncé il y a quelques mois dans cette méme rubrique
suite & un sondage qui plébiscite le Francais Ousmane Dembélég, favori
au ballon d’or France football 2025, titre le plus prestigieux en football,
décerné a Paris (France). C'est la consécration pour Ousmane Dembélég,
élu Ballon d’Or 2025. Aprés une saison 2024-2025 exceptionnelle avec
le Paris Saint-Germain, ou il a brillé par ses performances individuelles
et ses succes collectifs, Dembélé remporte la plus prestigieuse des
récompenses individuelles. Auteur de 35 buts toutes compétitions
confondues, il a été I'artisan majeur de la saison du PSG, sacrée en
Ligue des Champions et sur la scene nationale. Ce trophée vient cou-
ronner une résurrection pour un joueur au talent incontestable, mais
longtemps freiné par des blessures et un manque de régularité. Son
sacre au Théatre du Chatelet marque I'aboutissement d’un parcours
semé d'emb(iches et la reconnaissance d’un talent pur enfin parvenu
a maturité. Dembélé devance Lamine Yamal, le jeune prodige espagnol
du FC Barcelone, qui a également réalisé une saison éblouissante, et
son coéquipier du PSG, Vitinha.

GRILLE TV SPORT

Semaine du dimanche 28 septembre
au samedi 4 octobre 2025

FOOTBALL

Aujourd’hui

Champions League CAF (tour préliminaire aller)

Union Sportive de Monastir - East End Lions a 17h00 sur
Watania 1 HD (réseau terrestre TNT et satellite Nilesat)
Sassuolo-Udinese a 11h30 sur DAZN ltalia HD (iptv)
Nuremberg-Hertha Berlin a 12h30 sur Youtube German Football
(streaming en clair)

Aston Villa-Fulham a 14h00 sur Sky sports premier league
HD (Iptv)

Newcastle-Arsenal a 16h30 sur Canal+ Foot HD (sharing/Astra)
et Sky sports premier league HD (Iptv)

FC Barcelona-Real Sociedad a 17h30 sur La LigaTV Bar HD
(sharing/Astra)

Milan AC-Napoli sur AD Sport 1 HD Premium (Iptv)
Rennes-RC Lens a 19h45 sur Ligue 1+ HD (Iptv)

Jeudi 02/10

Europa League Uefa

Fenerbahce-OGC Nice (Ali Abdi) a 17h45 sur Canal + Sport
HD (sharing/Astra)

AS Roma-Lille a 17h45 sur Canal + Foot HD (sharing/Astra)
Celtic Glasgow (Sebastian Tounekti)-Sporting Braga a 17h45
Canal + live HD (Iptv)

Samedi 04/10

Chelsea-Liverpool a 17h30 sur Canal+ HD (sharing/Astra) et
Sky sports premier league HD (Iptv)

Girona-Valencia a 15h15 sur La LigaTV Bar HD (sharing/Astra)
Real Madrid-Villareal a 20h sur La LigaTV Bar HD (sharing/Astra)
AJ Auxerre-RC Lens a 20h05 sur TV5 Maghreb Orient (en
clair/Nilesat)

MOTO GP

Aujourd’hui

Grand Prix du Japon a 06h sur Canal+ HD et Canal+ 360 Sport
HD (sharing/Astra)
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Neptune dans votre
signe vous propose de
ressentir, d'accueillir
votre vulnérabilité et
d’accepter que c’est
une force et non une
faiblesse. Mercure et
Mars vous encouragent
a aller vers l'autre, et a
faire preuve d’écoute et
d‘attention a l'autre.

E e

LION

Mercure apaise les

tensions dans le'couple®

et fluidifie les échanges,
vous ressentez le besoin

de vous rapprocher de _'
I'étre aimé. Saturne face

au Soleil vous encourage
_a vous mettre. en avant
tout'en développant
. Votre activité.et en
développant votre
communication:

. SAGITTAIRE.

Moral au beau fixe,
vous avancez avec
des certitudes et plein
d’espoir en I'avenir. Mars
vous aide a entrer en,
contact avec l'autre, a
vous faire violence pour
ouvrir votre coeur et
votre porte.
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TAUREAU

1|

Mercure vous aide a
avoir plus de clarté et de
liberté intellectuelle, a
sortir des sentiers battus
ou ce qu'on attend de
vous. La nouvelle Lune le
28 vous aide a prendre
conscience de ce qui
fait sens dans votre vie
et a développer votre
créativité.
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VIERGE

Venus dans votre signe
rassemble les amoureux,
* rapproche les coeurs
tendres, apaise les
rancoeurs et adoucit
les coleres. Cest le
moment de,vous lancer,
i.de prendre les choses
en main, de démarrér
un nouveau projet ou de
transformer votre activité.

CAPRICORNE

Venus renforce votre *

sentiment amoureux,

rassemble les couples
et apaise vos angoisses.

Votre quéte de vérité

et de justice est mise

a rude épreuve cette
semaine. Vous faites tout
pour atteindre la justesse

et la précision.

]

GEMEAUX

Saturne et Mercure vous
poussent a une meilleure
compréhension de ce
qui est bénéfique pour
vous et vous aident a
l'obtenir en trouvant
des solutions pratiques.
Mercure en signe ami
facilite les échanges, la
communication et les
liens avec vos proches.

BALANCE

Avec l'aide de Jupiter
vous trouvez votre chemin
ou les moyens pour
parvenir au succes et
améliorer vagtre activité.
Mercure dans votre signe
avantage les relations,
multiplie les connexions
d’ame a ame et vous aide,
a ecomprendre l'autre.

VERSEAU

Mercure avantage
les relations en
améliorant le dialogue -
et en harmonisant
les conflits. Pluton et
Mercure communiquent
en harmonie et vous
éclairent la voie, élevent
le débat, améliorent votre
pensée, fluidifient vos

~wllidées et apportent du

-renouveau.
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CANCER

Les planetes vous
murmurent d’accepter
ce qui vient et le fait que
Vvous ne pouvez pas tout
controler et d’accueillir
une part de mystere
dans la vie. La nouvelle
Lune dimanche vous
propose de changer
votre maniere d’entrer en
relation avec les autres.

S ]

SCORPION

Mars électrise vos sens,
vous dirige vers |'étre
aimé comme Gn aimant.

‘Les forces en présence
sactivent pour votre plus
grand bonheur. Mercure
améliore votre cadre de
vie, vous aide a prendre
conscience de ce dont
vous avez besoin pour étre
en paix avec vous-méme. *

POISSONS

La nouvelle Lune
dimanche ouvre un
nouveau chapitre
sentimental, c’est le
moment d’y croire et
d‘aimer a perdre haleine.
Saturne retrograde vous
oblige a travailler le
syndrome d’imposteur
et vous pousse a trouver
enfin la reconnaissance.
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Préparez 'avenir®
de vos enfants  G=.

= BNA BANK SN

Vous désirez préparer l'avenir de vos enfants ? Vous souhaitez constituer progressivement
une épargne afin de financer leurs études supérieures ou leurs projets de vie ?

La BNA vous propose le Plan Epargne Serenity Awledi, un contrat de bancassurance vous
permettant:

e D'épargner dés aujourd’hui a votre rythme, durant la durée du plan, pour assurer |'avenir
de vos enfants tout en profitant des avantages fiscaux valorisants.
® De faire bénéficier vos enfants, dés 'achévement du plan, d'un capital leur permettant de

financer leurs études universitaires ou leurs projets de vie.

Votre Chargé Clientéle vous assistera lors de la souscription a votre Plan Epargne Serenity
Awledi, notamment, pour le choix du mode de versement qui vous convient, de la durée de
votre plan, de la modalité de sortie ainsi que d’autres spécificités de votre contrat.

Fixez vous-méme la durée de votre Plan Epargne Serenity Awledi lors de la souscription

avec une durée minimale de 8 ans pour bénéficier des avantages fiscaux conséquents.

@ [l 7 wi@® BNA-Banque Nationale Agricole bna.bank
Avenue Mohamed V - 1002 -Tunis - Phone : +216 71831000 / +216 71 831 200

250264



