Cele

,
toerets

REPUBLIQUE ALGERIENNE DEMOCRATIQUE ET POPULAIRE
MINISTERE DE LA SANTE
INSTITUT NATIONAL DE SANTE PUBLIQUE

OBSERVATOIRE REGIONAL DE LA SANTE « EST »

FLASH INFO - Est

Bulletin d’Information Sanitaire
Mars 2025

Santé au ramadan : comportements des
Jetineurs

onnaitre les habitudes des jelineurs pendant le Ramadan:

Le Ramadan est bien plus qu’un jetine, c’est une opportunité de renforcer son corps et son esprit.

Si cette pratique est avant tout spirituelle, elle a également un impact significatif sur les habitudes
quotidiennes, notamment en maticre d’alimentation (entre exces et équilibre), de sommeil (nuits
raccourcies) et d’activité physique (souvent mise a coté par crainte de fatigue ou de déshydratation).

Une enquéte sur les comportements des jelneurs a été réalisée par I’ORS “Est” durant la semaine de la
prevention afin de mieux connaitre leurs habitudes et proposer des conseils pratiques pour rendre cette
expérience plus saine tout en honorant I’esprit du Ramadan: celui du partage, de la réflexion et du bien-
étre collectif.

Dr Sabah Djessas Directrice de I’ORS “Est”

ORS « Est » Equipe:
Mars 2025 Dr Djessas Sabah
Directrice de I'ORS Est
\ Dr Naidja Sara
' Médecin épidémiologiste ORS EST
Dr Hamouda Meriem
Médecin épidémiologiste ORS Est
Lecture et révision:
Pr Lakehal Abdelhak
Laboratoire de recherche BIOSTIM - Faculté de
médecine, Université 3 Salah Boubnider




2- Sexe:

32% 68%

Figure 1 : Sexe des participants
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Figure 2 : I'age des participants
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Figure 3 : Etat civil des participants
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Figure 4 : Wilaya de résidence des participants
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Figure 5 : Niveau de scolarité des participants



7- __Catégorie socio-professionnelle:

Autres

Retraité
Rien “

6%

3%

*Autres :
Commercant
Demandeur
d"emploi Salal'ié
Eléve/Etudient
Figure 6 : Profession des participants
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Figure 7 : Antécédents médicaux des participants
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Figure 8 : Maladies retrouvées chez les participants



10- Etat de maladie durant le mois de ramadan:
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Figure 9 : Evolution de maladie retrouvée durant le mois de Ramadan
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Figure 10 : Les tendances alimentaires des participants durant le mois de Ramadan
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Figure 11 : Variations des tendances alimentaires des participants par sexe
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Figure 12 : Variations des tendances alimentaires des participants par age

Les envies de consommation des aliments different d’une tranche d’age a une autre ;
- la consommation des aliments salés surtout chez les jeune (19-29 ans)
- la consommation des aliments succrés chez les participants de 30-39 ans
- La consommation des aliments gras chez les participants de 40-49 ans
- Aucune Préférence alimentaire pour les participants agés de 50ans et plus



12- Consommation d eau:
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Figure 13 : Consommation de I’eau durant le mois de Ramadan
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Figure 14 : Consommation de I’eau durant le mois de ramadan selon I'age



13- Consommation de tabac
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Figure 15 : Consommation du Tabac durant le mois de Ramadan
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Figure 16 : Tendance évolutive de la consommation du Tabac durant le mois de Ramadan
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Figure 17 : Changements du rythme du sommeil durant le mois de Ramadan
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Figure 18 : Changements du rythme du sommeil durant le mois de Ramadan par age
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Figure 19 : Qualité du sommeil (se réveiller en forme) durant le mois de Ramadan



42%

42% 42%
26%
22%
16%
10%
1%
|
19-29 ans 30-39 ans 40-49 ans 50 ans et plus

B sommeil Réparateur B sommeil non Réparateur

Figure 20 : Qualité du sommeil (se réveiller en forme) durant le mois de Ramadan par age

16- Activité physique:
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Figure 21 : Activité physique durant le mois de Ramadan
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Figure 22 : Rythme de I’activité physique durant le mois de Ramadan
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Figure 23 : Activité physique durant le mois de Ramadan par age

17-Moyens utilisés durant le temps libre pendant le mois de ramadan
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Figure 24 : Moyens utilisés durant le temps libre pendant le mois de Ramadan



Recommandations

Les résultats de I'enquéte sur les comportements des jeneurs pendant le Ramadan mettent en évidence des
défis et des opportunités pour améliorer le bien-étre pendant ce mois sacré. Voici des recommandations
pratiques pour aborder les aspects clés de I'alimentation, du sommeil, de Il'activité physique et de la santé
globale.

1. Alimentation: privilégier I'équilibre et I'hydratation

Eviter les excés lors de l'iftar:
- Limiter les aliments gras, sucreés et frits, qui peuvent causer des troubles digestifs et une prise de poids.

Ne pas sauter le suhoor:

- Prendre un repas équilibré avant I'aube, riche en fibres (fruit) et en protéines (ceufs, yaourt), pour maintenir
I'énergie tout au long de la journée.

S'hydrater suffisamment:

- Boire de I'eau réguliérement entre I'iftar et le suhoor pour éviter la déshydratation.

2. Sommeil:

- préserver un rythme régulier pour éviter la fatigue chronique.

- Faire une courte sieste dans la journée si possible pour compenser les nuits écourtées.

- Eviter les repas lourds avant de dormir:

- Prendre I'iftar au moins 2 a 3 heures avant de se coucher pour faciliter la digestion.

- Limiter les écrans (téléphone, télévision) avant le coucher pour favoriser un sommeil réparateur.

- Créer un environnement propice au sommeil: Assurez-vous que votre chambre est calme, sombre et fraiche
pour favoriser un sommeil réparateur

3. Activité physique: rester actif sans exces

Adapter I'exercice aux horaires du jelne:

- Privilégier une activité physique légere a modérée (marche, étirements, yoga) avant l'iftar ou 1 a 2 heures
apres le repas.

- Eviter les exercices intenses pendant les heures de jedne, surtout dans les climats chauds, pour prévenir la
déshydratation.

4. Etat de Santé genéral:

- Surveiller les signes de déshydratation ou de fatigue excessive:
- Adapter le jeline en cas de problémes de santé:
- Les personnes atteintes de maladies chroniques (diabéte, hypertension) doivent consulter leur médecin
avant
de jeQner pour évaluer les risques et adapter leur traitement.
- Les femmes enceintes, les enfants et les personnes agées doivent également étre vigilants et consulter un
professionnel de santé.
- Maintenir une bonne hygiéne de vie: éviter le tabac et profiter du Ramadan pour renforcer les habitudes
positives.
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