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Les PME camerounaises sont  en majorité  
des entreprises familiales  exerçant 
à 75% dans le secteur informel. Leur  

chiffre d’affaire dépasse rarement les 
cinquante millions (50 000 000) de FCFA. Les 
capitaux propres sont faibles et détenus par 
la famille. Elles se constituent en entreprises 
individuelles, établissements ou Sarl quand 
elles se formalisent. On les trouve dans 
le commerce, l’agriculture, le transport, le 
BTP…. Le dirigeant est presque toujours, le 
fondateur, ou un actionnaire.

 L’entreprise familiale camerounaise 
développe un modèle de capital patient, 
qui est très performant sur de nombreux 
critères, par exemple  : elles ont des 
fournisseurs locaux, cette proximité leur 
permet  d’entretenir  des relations de qualité, 
de ce fait leur croissance  profite directement 
aux entreprises locales. Elle crée des emplois 
directs, elle embauche par consanguinité, 
avec des ressources humaines fidèles, et un 
faible turn-over qui permet de capitaliser 
sur les formations, et de permettre un 
développement durable. L’argent n’est 
pas son seul moteur, les relations au 
sein de l’entreprise sont gouvernées par 
des critères de valeurs partagées et de 
solidarité. L’entreprise est un patrimoine à 
consolider, protéger, et transmettre,  elle 
se méfie donc de la croissance par peur 
de perdre le contrôle. Par conséquent elle 
emprunte peu, et n’ouvre pas le capital aux 
investisseurs. L’égalité des sexes (sœurs, 
frères) n’est pas toujours  respectée. Ce qui 
a pour conséquence de bloquer le processus 
de transmission et de fragiliser l’engagement 
des futures générations.

Nos TPE et PME sont notre avenir, bien que 
déficientes  sur le plan organisationnel et 
l’accès aux ressources. C’est l’environnement 
des affaires et l’insuffisance de l’écosystème 
Africain la source de leurs échecs. Il faut 
impérativement les protéger car, elles 
constituent 90 % du tissu économique 
camerounais et participent  pour 35% au PIB 
national

Most Small and Medium 
sized Enterprises (SME) 
in Cameroon are family 

businesses and 75% work in the 
informal sector. Their turnover 
rarely exceeds fifty million 
(50,000,000) FCFA; equity is low and 
held by the family. They set up as 
individual companies, institutions 
or public limited companies when 
standardised. They get going in 
commerce, agriculture, transport and 
public works, just ot name a few. The 
manager is generally, the founder or 
the shareholder. 

Family business in Cameroon follows 
long term capital standards. This 
model is very efficient as concerns 
local sourcing for example. Thus 
quality relationships are maintained 
and growth directly benefits local 
businesses. Jobs are created, 
recruitment is done out of affiliation; 
with loyal human resources and 
a low turn-over which allows to 
capitalize on trainings, gives room for 
a sustainable development. Money is 
not its only leitmotiv, relations within 
the company are governed by shared 
values and solidarity. The business 
is a heritage to consolidate, protect, 
and transmit, so it is wary of growth 
for fear of losing control. As a result, 
it borrows little and is not open to 
investors; gender equality (sisters, 
brothers) is not always respected. 
Therefore, the transmission process 
is hindered and commitment of 
future generations weakened. 

Very Small Enterprises (VSEs) and 
Small and Medium-sized Enterprises 
(SMEs) are our future, regardless of 
their limits in terms of organisation 
and resource access. This is due to 
the business environment and poor 
ecosystem in Africa. It is essential to 
protect them because they make up 
90% of Cameroon’s economic fabric 
and account for 35% of the national 
GDP. 

LA PETITE ENTREPRISE FAMILIALE
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ans, comment comptez-vous vous 
développer ?
TC : Une extension de l’entreprise sur 
Douala et sur deux villes africaines. Le 
lancement de la plateforme Calystore : 
le premier site de vente en ligne où on 
peut tout personnalisé.
MIC : Quel est la personne que vous 
admirez le plus ?

TC : Elles sont pleines : 
Ma maman et la plupart 
des grandes fortunes 
camerounaises.
MIC : Votre plat 
camerounais préféré ?
TC : Il y en a plein : à 
l’EST le koko ; à  l’ouest le 
Taro, à sud-ouest le Eru 
; le ndolé, le pilé.  Bref 
la cuisine camerounaise 

est riche et tous les mets sont délicieux.
MIC : Si c’était à refaire, que 
changeriez-vous ?
TC : Rien. Toutes les joies les peines et 
les souffrances on leurs places. Même 
les échecs contribuent à l’histoire.
MIC : Un mot à tous ceux qui veulent 
suivre votre exemple svp
TC : Oser, Innover sans cesse, Avoir la 
foi, le courage, la patience.

MIC : Présentez-nous votre 
entreprise
TC : Caly la calyté est une petite entreprise 
camerounaise basée à Yaoundé qui 
trace son chemin dans le secteur du 
bois au Cameroun. Nous commençons 
en 2005 ce parcours avec pas grand 
choses, aujourd’hui c’est une équipe de 7 
personnes déjà. Nos secteurs d’activités 
: La menuiserie ébénisterie, L’horlogerie, 
Les gadgets de Communication en 
bois. Nos marques : Caly jeux (jeux et 
jouets éducatifs et ludiques) ; Horlogiz 
(horlogerie); Cedusoft (logiciel et  
informatique), Ctrophy caly trophée 
(trophée étude conception réalisation), 
Woody (gadgets VIP en bois) ; Art et 
verre déco (verrerie ponçage polissage 
et sablage de verre et miroir), Caly déco 
(menuiserie ébénisterie décoration)  et 
Blhenri (ustensiles de 
cuisines).
MIC : Avez-vous été 
soutenu par vos 
proches ?
TC : Oui ma maman m’a 
beaucoup aidé, ainsi que 
des amis et la famille.
MIC : Quelle est 
l’innovation de vos 
produits, ce qui les 
différencie des autres ?
TC : Nous innovons avec des 
impressions directe sur bois, de la 
Gravure laser et Sablage de verre. Ce 
qui nous differencie c’est un fort accent 
sur la qualité et le fait de créer toujours 
de nouveau produits.
MIC : Avez-vous pu recevoir des 
financements des banques, ou vous 
investissez sur fonds propres ?
TC : J’investis sur fonds propres.
MIC : Quels sont vos projets à 3 

J’admire, je félicite, je copie 
l’idée, le savoir-faire«

La menuiserie 
ébénisterie, 
L’horlogerie, 

Les gadgets de 
Communication 

UN CAMEROUNAIS À SUIVRE
Cyrille TEUKAM, promoteur de
CALY LA CALYTÉ:
l’innovation par le bois!
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MIC ; Introduce us your company
TC : Caly la calyté is a small Cameroonian 
company based in Yaounde, making its 
way in the wood sector. We begin this 
journey in 2005 with little or nothing, today 
we are a team of 7. Our fields of activities: 
Carpentry joinery, Watch-making, Wooden 
communication gadgets. Our trademarks: 
Caly jeux (games as well as educational and 
fun toys); Horlogiz (Watchmaking); Cedusoft 
(software and computer), Ctrophy caly 
trophy (study design achievement trophy), 
Woody (wooden VIP gadgets); Art et verre 
déco (glassworks sanding polishing and 
sandblasting of glasses and mirrors), Caly 
déco (carpentry cabinetmaking decoration) 
and Blhenri (kitchen 
utensils).

MIC : How did the idea, the 
project come about?

TC : In 2000, while buying 
wooden toys in thrift stores 
to sell them, I thought of 
finding a way to make them 
myself, given that we have 
wood in Cameroon. And so 
was born the Caly project.

MIC : Were you encouraged by your loved 
ones?

TC : Yes! My mum helped me a lot, as well as 
relatives, friends 

MIC : How innovative are your products? 
What differentiates them from others? 

TC : Our signature is direct impressions on 
wood, laser engraving and sandblasting. The 
difference between our products and others 
is the high emphasis on quality and our 
constant creation of new products.

MIC : Do you receive financing from 
banks, or do you invest on own funds?

TC : I personally invest.

MIC What are your projects in the next 
three (3) years? How do you intend to 
develop your business?

TC : An extension of the company in Douala 
and in two other two towns in Africa. I 
equally intend to launch the Calystore 
platform: the first online sales site where 
customization is permitted.

MIC : Who do 
you have great 
admiration for?

TC : They are many: 
My mum and a 
great number of the 
most successful in 
Cameroon.

MIC What about 
your favourite 
Cameroonian dish? 

TC : They are many: form the East, I love 
koko; from the West I love achu, from the 
South-West I love Eru; I love ndole, Pilé… In 
fact, we have wonderful meals in Cameroon 
and they are all delicious. 

MIC : If you were given a second chance, 
what would you change?

TC : Nothing. Every joy, sorrow and 
suffering is in its right place. Even failures 
make up my story. 

MIC : What can you say to all who want 
to follow your example?

TC : Dare, always innovate, have faith, 
courage and patience. 

I admire, I congratulate, I copy the 
idea and the know-how

Carpentry 
joinery, 

Watch-making, 
Wooden com-

munication 
gadgets

A CAMEROONIAN TO FOLLOW
Cyrille TEUKAM,

promoter of CALY LA CALYTÉ:
innovation by wood!
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• Le gouvernement camerounais 
prépare une augmentation des 
salaires des agents publics. ( 
Investir au Cameroun )

• Le guichet unique lance 
l’application e-force pour 
dématérialiser les procédures 
d’import : export du bois.

• Elevage : Le nord Cameroun 
ravagé par une épidémie de fièvre 
aphteuse.

• Bataille des marques dans le 
secteur des motos ( l’économie )

• Autoroute Yaounde-Nsimalen : 
une 3ème phase d’indemnisation 
des riverains à 1,4 Milliards de FCFA

• Transport ferroviaire : comment 
Camrail veut reconquérir ses parts 
de marche. ( jeune Afrique)

• Après son Cardiopad, le 
camerounais Arthur Zang lance une 
carte de paiement électronique en 
partenariat avec l’entreprise postale 
(Investir au Cameroun)

• Le Néerlandais Hendrik Kasteel 
confirmé comme DG de MTN au 
Cameroun ( Agence Ecofin)

• Le marché de l’internet par 
satellite au cameroun s’enrichit 
d’un nouveau concurrent  « Yahsal 
»(investir au Cameroun)

• Campagne cheap pour les 
challengers de Biya ( la lettre du 
continent )

• Face à la menace sécessionniste, le 
Gouverneur du sud-ouest empêche 
les population de fuir à partir de 
Buéa( cameroon-Info.Net )

• Au Cameroun, les réseaux sociaux 
au cœur de la présidentielle ( 
Journalducameroun.com)

• Célestin Tawamba président 
du Gicam : Nombre de PME n’ont 
pas pu bénéficier des marchés 
importants dans le cadre de la CAN 
2019. ( investir au Cameroun )

• Ahmad annonce une décision 
à la fin du mois : laissons la caf se 
réunir à la fin du mois et vous allez 
entendre la position de la CAF ( 
Cameroon-info.net )

• Au Cameroun, l’église catholique 
victime collatérale de la crise 
anglophone (Jeune Afrique)

• Locko, Mr L2O, Daphné…les 
recettes du succès de la musique 
urbaine camerounaise (Jeune 
Afrique)

• Catastrophe d’Eséka : la justice 
camerounaise condamne Camrail 
qui conteste une décision « prise 
en l’absence d’experts qualifiés ».( 
Investir au Cameroun)
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Ruben UM Nyobé est né en 1913 
à Song Peck près de Boumyebel 
dans l’arrondissement d’Eséka, 

de Nyobé Nsounga et Ngo Um Nonos, 
des paysans Bassas. Marié à Marthe 
Ngo Mayack, c’est avec Marie Ngo 
Njock sa compagne de maquis avec 
qui il eût un fils Daniel, né dans le 
maquis.
Pendant  10 ans de 1948 à 1958 en 
tant que secrétaire Général de l’union 
des populations du Cameroun(UPC), 
Um Nyobé appelé Mpodol qui signifie 
porte-parole en Bassa va s’insurger 
et dénoncer l’Etat colonial, le sort 
des indigènes, et la collaboration 
entre Camerounais et responsables 
coloniaux.
Il meurt le 13 septembre 1958 il y’a 
60 ans d’une balle tirée dans le dos 
dans d’atroces souffrances. L’autorité 
coloniale expose sa dépouille pendant 
plusieurs jours pour démoraliser la 
population, avant de l’enterrer sans 
sépulture, achevant ainsi d’humilier sa 
mémoire.
Plusieurs autre militants, tels que Felix 
Moumié( SG de l’UPC empoisonné en 
1960), Osende Afana( économiste, 
abattu 1966), Ernest Ouandié (pendu 
1971), comme des milliers d’habitants 
des zones de maquis, ou simple 
sympathisants furent assassinés. Il 
faut savoir que la puissance coloniale 
avait fait de la liquidation des 
indépendantistes une condition pour 
concéder l’indépendance.

Ne les oublions pas, ils sont 
notre héritage !

‘‘Il meurt le 13 
septembre 1958 
il y’a 60 ans d’une 
balle tirée dans le 
dos

FAISONS REVIVRE NOS LÉGENDES

Ruben UM NYOBE dit 
Mpodol (Porte-parole) 
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Colonial rulers exposed his body 
for several days to dampen the 
population, before burying it 
without funerals, thus totally 
humiliating his memory. 
It is important to note that the 
colonial power considered granting 
independence on condition that 
every pro independence be put to 
death. Several other activists, such 
as Felix Moumié (SG of the UPC) 
was poisoned in 1960, Osende 
Afana (economist) was shot down 
in 1966, Ernest Ouandié was 
hanged in 1971, in fact thousands 
of inhabitants of the maquis areas 
or mere supporters were put to 
death. 

Never forget them, they 
are our heritage

Ruben UM Nyobé was born 
in 1913 in Song Peck near 
Boumyebel in the district of 

Eseka. His parents were Nyobe 
Nsounga and Ngo Um Nonos, both 
Bassa peasants. Married to Marthe 
Ngo Mayack, he had a son in the 
maquis, Daniel, with his maquis 
partner Marie Ngo Njock. 
During his 10 years, from 1948 to 
1958, as Secretary General of the 
Cameroon Union people (UPC), 
Um Nyobé again called Mpodol 
meaning spokesman in Bassa, 
will rail and blow the whistle on 
the colonial state, natives’ fate 
and the collaboration between 
Cameroonians and colonial leaders. 
He died 60 years ago in atrocious 
suffering, on September 13, 1958; 
he was bullet shot on the back. 

‘‘ He died 60 years ago in atrocious 
suffering, on September 13, 1958; 
he was bullet shot on the back.

LET’S RELIVE  OUR LEGENDS

Ruben UM NYOBE
called Mpodol (Spokesperson) 

co
nt

ac
t@

si
dp

ub
lic

re
la

tio
ns

.c
om

  -
  T

el
:+

 (2
37

) 2
43

38
25

30
 / 

66
99

67
45

4 
 - 

 B
P:

 2
03

4 
D

ou
al

a-
Ca

m
er

ou
n



Le client potentiel dans sa 
décision d’achat d’un produit 
ou service est souvent 

influencé par la marque. Elle 
apparait donc comme un facteur 
déterminant dans le choix d’un 
produit par rapport à d’autres 
marques  de même nature. La 
marque concours à fidéliser les 
consommateurs.
Il existe deux types de marques 
selon la classification de Nice : la 
Marque de produit et  la Marque 
de services qui est un signe 
distinctif (logo) utilisé sur des 
produits ou en relation avec la 
commercialisation des produits. 
Nous allons y ajouter une 
troisième, celle qui vous rendra 
attractif et vous démarquera 
définitivement des autres : La 
Marque employeur ou l’image de 
marque.

La Marque employeur crée une 
identité employeur forte, elle vend 
l’entreprise, son management, 
ses conditions de travail, son 
dynamisme, la richesse de son 
environnement et ses projets 
de développement. L’attractivité 
d’une entreprise est avant tout 
liée à ses valeurs, sa culture 
d’entreprise. Bien communiquer 
sur ce point permet de créer ou de 
recréer un contrat d’attachement 
psychologique et moral, avec ses 
salariés, clients et partenaires.
La marque employeur fidélise 
les salariés, attire les talents, ce 

qui implique moins de turn-over, 
donc moins de non qualité,  avec 
pour conséquence immédiate une 
augmentation de sa performance 
économique.
Bien que n’apparaissant pas 
dans le bilan des entreprises, ses 
employés sont sa première valeur 
ajoutée, et garantissent son 
excellente réputation.
Soignez son image de marque, 
c’est  s’enrichir.

BON A SAVOIR

PROTECTION DE MARQUE EN 5 QUESTIONS 

1- Quelles sont les conditions de 
protection d’une marque ? 
La marque doit être distinctive, et 
précise de nature à ne pas induire le 
consommateur en erreur, et surtout 
elle ne doit pas être contraire à l’ordre 
public, aux bonnes mœurs et aux droits 
des tiers.

2- Quelle est la durée de protection 
d’une marque ?
Dix(10) ans renouvelable sans limitation 
dans le temps, à condition d’en faire la 
demande à l’OAPI et de payer les taxes 
y afférentes.

3- Combien ça coûte ?
Prix sur demande à l’OAPI, car il 
comprend la demande d’enregistrement 
de marque, de renouvellement, et de 
recherche.

4- Où déposer sa marque ?
A l’OAPI (organisation Africaine de la 
propriété intellectuelle), place de la 
préfecture, BP 887 Yaoundé-Cameroun.

5- Quelles sont les pièces à fournir ?
Le formulaire M301 dûment rempli en 2 
exemplaires (disponible sur le site Web 
oapi)

JE VEUX DEVENIR RICHE !

JE CRÉE MA MARQUE

‘‘ Il existe deux types de marques : la Marque de produit et  la Marque de services
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The potential client when choosing 
to buy a product or service is most 
often influenced by the brand. This 

means the brand is a key factor in the 
choice of a product compared to other 
brands with the same attributes. The 
brand is the consumer’s root of loyalty.
According to the Nice Classification, 
there are two types of trademarks: 
the Product Mark and the Service 
Mark which is a distinctive sign (logo) 
used on products or linked with the 
marketing of products. Here is a third 
type, one that will make you attractive 
and you will definitely stand out from 
others: The employer branding or the 
brand image.
The employer brand creates a 
powerful employer identity, it markets 
the company, its management, its 
working conditions, its dynamism, 
the fruitfulness of its environment 
and its development projects. The 
attractiveness of a company is 
primarily related to its values, its 
corporate culture. An impact oriented 
communication at this level makes 
it possible to create or recreate a 
psychological and moral attachment 
contract with employees, clients and 
partners.

The employer brand is employees 
root to loyalty, it hooks talents. This 
implies less turnover, and of course 
less poor quality, with as immediate 
consequence an increase in economic 
performance.
Although not appearing in companies’ 
balance sheet, employees are the 
first value added, and guarantee an 
excellent reputation.
Polishing your brand is deepening 
your pockets!

GOOD TO KNOW

TRADEMARK PROTECTION IN 5 QUESTIONS

1- What are the terms of trademark 
protection?
The mark must be distinctive and 
precise, not misleading to the 
consumer and must not be contrary

to public order, morality or the rights 
of third parties.

2- What is the term of trademark 
protection?
Ten (10) years renewable with no 
time limit, provided you apply to the 
African Intellectual Property

Organization (OAPI) and pay the 
related taxes.

3- How much does it cost?
Prices are fixed following your 
application to OAPI for it includes the 
application for trademark

registration, renewal, and research.

4- Where to deposit your mark?
At the African Intellectual Property 
Organization (OAPI), venue of the 
Divisional Office, P.O Box 887

Yaounde-Cameroon.

5- What are the necessary 
requirements?
A M301 Form duly filled in duplicate 
(available on the OAPI website)

I WANT TO BECOME RICH !

I CREATE MY TRADEMARK

‘‘ there are two types of 
trademarks: the Product 
Mark and the Service Mark
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La région du sud-ouest est l’une 
des deux régions anglophones 
du Cameroun. Elle se 

caractérise par une végétation riche 
et toujours verdoyante, résultant 
d’une forte pluviométrie.
Riche de son sous-sol (pétrole) et 
aussi de ses terres  volcaniques, 
propices à l’agriculture  (palmier 
à huile, hévéa, thé…) le sud-ouest 
développe une grande activité agro 
industrielle.
Buea , ancien village, sa capitale, se 
situe au pied du mont Cameroun, 
ancien village Bakwéri. Il devient 
grâce à sa situation stratégique 
la capitale du Cameroun sous 
l’occupation Allemande de 1901 à 
1914. La résidence du gouverneur 
Von Puttkamer, avec le mont 
Cameroun sont les principales 
attractions de la ville.
Buea est aussi une ville universitaire, 
avec ses 7 facultés et 2 grandes 
écoles. À 30 mn plus à l’ouest, on 
peut visiter le jardin botanique de 
Limbe et le zoo des primates.
Les Bakwéris ont activement 
résistés aux allemands pendant 
la colonisation, c’est  un peuple 

bantou courageux, réuni autour d’un 
chef : Prince Esuka Endeley.   On y 
parle aussi le pidgin et le Douala.
Depuis 2016, une partie de la minorité 
anglophone proteste contre ce 
qu’elle appelle sa marginalisation 
dans la société, certains réclament 
la proclamation d’un nouvel Etat ( 
l’ambazonie), et d’autres le retour au 
fédéralisme qui a prévalu dans le pays 
de 1961 à 1972.
Cette crise ne doit pas nous faire 
oublier, la beauté, et la richesse 
culturelle de cette région à préserver 
absolument !

Palais de Von 
Puttkamer

Mont Cameroun vue de l’hôpital régional de Buéa

FOCUS Sud-Ouest

Population : 1 242 700 habitants

Superficie : 24571 Km2

villes : Limbé,Buéa, Kumba, 
Tiko, Mamfe…..

Ethnies : Bakweris, Malimbas, 
Badjas, bamvele, babouté….

Gouverneur :  Bernard Okalia 
Bilai

MA RÉGION, MA VILLE, MON ETHNIE

LE SUD-OUEST, BUEA ET LES BAKWERI
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The South West region is one of 
the English speaking regions in 
Cameroon. It is characterised by a rich 

and evergreen vegetation due to heavy 
rainfall. 
Rich in its subsoil (oil) and in its volcanic 
soil, suitable for agriculture (oil palm, 
rubber, tea ...) the South West develops a 
great agribusiness activity. 
Buea, once a village, has its capital is at the 
foot of Mount Cameroon, former Bakweri 
village. This strategic location makes it 
become the capital of Cameroon under 
German occupation from 1901 to 1914. 
The main touristic sites here include the 
Governor Von Puttkamer’s residence and 
Mount Cameroon. 
Buea is equally a university zone, with 7 
faculties and 2 prestigious schools. Thirty 
(30) minutes westward, one can visit 

MY PROVINCE, MY CITY, MY ETHNIC GROUP

SOUTH WEST, BUEA AND BAKWERIANS 
the Limbe botanical garden and the 
primates’ zoo. 
Bakwerians are courageous Bantu 
people; they vigorously resisted the 
Germans during colonisation.
They are ruled by a chief: Prince Esuka 
Endeley. Languages spoken here 
include pidgin and Douala. 
Since 2016, part of the English-speaking 
minority has been protesting against 
what they term «marginalization in 
society». Some are claiming for a new 
state (the ambazonia), others the return 
to federalism that prevailed from 1961 
to 1972. 
Nevertheless, this crisis should not 
make us draw a blank on the beauty 
and cultural wealth of this region to be 
preserved at all cost!
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Le NDOLE

Plat originaire du littoral 
Camerounais, le Ndolé est une 
plante aux feuilles amères, 
aussi connu pour ses vertus 
thérapeutiques, il combat le 
paludisme

LA CUISINE DE LA MATER

INGREDIENTS :
 ?3 boules de ndolé lavées
 ?300 g d’arachides crus 

émondées, bouillies et écrasées 
au mixeur

 ?300 g de crevettes fraiches 
décortiquées

 ?100 g de poissons fumé nettoyé
 ?¾ cl d’huile de palme blanchie 

ou d’arachide
 ?50 g de gingembre écrasé
 ?1 gros oignon
 ?  Piment, sel à votre convenance

PREPARATION :
Etape 1:  Faites revenir dans de 
l’huile chaude la moitié de l’oignon 
et  gingembre écrasé, pendant 
2mn additionné du jus de poissons 
détrempée.

Etape 2 : Ajouter ensuite les arachides    
écrasées en remuant continuellement 
pour pas que ça s’attache au fond de la 
casserole pendant une bonne dizaine 
de minutes.
Etape 3:  Ajouter à ce mélange les 
feuilles de ndolé lavées, remuer délica-
tement en veillant à l’équilibre arachide, 
ndolé. Laisser cuire à feu doux pendant 
5mn.
Etape 4: Rajoutez les crevettes et le 
poisson, assaisonnez de piment et de 
sel, ou bouillon de cube. Laisser mijoter 
à feu doux pendant une dizaine de mi-
nutes.
Etape 5:  Dans une poêle, faites chauf-
fer ou blanchir l’huile de palme, faites y 
revenir la moitié de l’oignon coupé en 
fines lamelles, puis verser ce mélange 
sur le ndolé déjà hors du feu.
Etape 6 :  Servez avec du plantain, 
miondo, riz, macabo…..

BON APPÉTIT !
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ÉVÈNEMENTS : 

La SABC 
fête ses 70ans 
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VOTRE NOUVELLE AGENCE 
SPÉCIALISÉE DANS LES
RELATIONS PUBLIQUES

CRÉATION
Vous souhaitez accédez à des 
services d’hébergement à tarif 
réduits, disposer des services 
d’équipements partagés (secrétariat, 
salles de réunions, internet, services 
postaux….), créer votre image de 
marque : une adresse et un carnet 
d’adresse à votre disposition.
CROISSANCE
Vous existez et voulez le faire 
savoir, vous positionner face à vos 
concurrents : nous accélérons votre 
développement grâce à notre réseau 
d’experts actualisés en permanence, 
et notre plateforme d’entrepreneurs 
et de mentors.
CONSOLIDATION
Vous souhaitez fidéliser vos clients, 
rassurer vos partenaires, promouvoir 
un savoir-être et un savoir-faire : des 
outils de communications internes 
et externes (journaux d’entreprises, 
newsletter, salons, afterworks, 
workshops, cadeaux d’entreprises….) 
personnalisés et innovants pour 
vous rendre uniques.
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Représenter les entreprises via un 
contrat d’adhésion ou un mandat.
Collecter, trier, et restituer les 
informations utiles aux entreprises
Concevoir , réaliser , diffuser les 
messages, et les actions auprès des 
cibles identifiées.
Identifier et organiser les rendez 
vous avec les médias, partenaires et 
institutionnels.
Promouvoir l’image et l’attractivité 
des entreprises auprès de ses 
publics.

SID a été créé pour permettre aux entrepreneurs et aux 
entreprises d’affirmer leur identité économique, et d’exercer 

durablement dans un environnement en perpétuel changement.
Les rendre plus attractives, augmenter leur capital sympathie, 
transformer les problèmes en opportunités, anticiper sur les 

changements qui vont influencer les relations avec leurs publics, 
et enfin générer un reporting qui leur permettra de connaitre 

leurs forces et leurs faiblesses sur les marchés convoités est notre 
mission.

NOS OUTILS

Networking
Réseautage
Newsletter
Visite d’entreprise
Relation presse
Plaquettes de 
présentation
Salons 
professionnels

Relais d’opinions sur 
Internet
 Journal d’entreprise
Afterwork
Workshop
Cadeaux 
d’entreprise
Arbre de Noël
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Activities on social media are 
becoming more popular, pro-
blems such as cyber depen-

dence, cyber harassment, sexual ag-
gressions, and terrorist recruitment 
are growing on…Thus we have to 
take care, protect our children and 
our neighborhood.
These are some advices to protect 
yourselves:

1- Regularly check out the 
confidential settings ;
2- Do not put your full name or 
address on the contain ;
3- Lock the localization setting when 
taking pictures or videos ;
4- Do not accept invitations from 
people you don’t know ;
5- Filter the access to your account
6- Do not publish pictures you don’t 
want to share ;
7- Verify that the people appearing 
on your post agreed to ;
8- Do not save your password on a 
device ;
9- Always log out after a session 
from a device which is not yours ;
10- Avoid group conversations when 
you are not sure of the identity of all 
the members.

Les activités dans les réseaux sont 
de plus en plus populaires, les 
menacent grandissantes telles 

que la cyber dépendance, le cyber 
harcèlement, les agressions sexuelles, 
les recrutements terroristes….Nous 
devons donc faire attention, protéger 
nos enfants et notre entourage.
Voici quelques conseils à suivre pour 
se protéger :

1- Vérifier régulièrement les réglages 
de confidentialité ;
2- Ne pas mettre son nom complet et 
son adresse sur les contenus ;
3- Désactiver la localisation lorsque 
l’on prend des photos ou des vidéos ;
4- Ne pas accepter les demandes 
d’amis que l’on ne connaît pas ;
5- Filtrer l’accès a votre compte
6- Ne pas publier les photos que vous 
ne voulez pas partager ;
7- Vérifier que les personnes qui 
apparaissent sont d’accord lors des 
posts d’images ;
8- Ne pas enregistrer son mot de 
passe ;
9- Toujours se déconnecter lors de 
l’utilisation d’un appareil qui n’est pas 
le votre ;
10- Eviter les groupes d’amis dont 
vous n’êtes pas sûr de l’identité des 
membres.

LEXIQUE DE LA TOILE
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KEEP STRONG AND BEATIFULL
LE MASSAGE EN 5 QUESTIONS

1- C’est quoi le massage ?
Etirer les muscles, mobiliser les articulations, 
malaxer les points douloureux est l’art de 
guérir le plus ancien. Ce n’est ni un confort, 
ni un luxe, c’est une nécessité. Ses vertus 
à court termes sont incontestées. Se faire 
masser c’est prendre soin de soi.

2- Pourquoi se faire masser ?
Outil précieux contre le stress, il apaise 
les maux de tête, et les troubles digestifs, 
stimule les défenses immunitaires ainsi 
que la circulation sanguine. Une fois libéré 
de ses tensions, le corps peut se défendre 
lui-même, et mieux résister aux stress 
déclencheurs, voire accélérateurs de 
plusieurs pathologies. Certains massages 
parviennent à évacuer les émotions 
refoulées, les tensions physiques et 
psychiques.

3- Qui peut réaliser les massages ?
Un kinésithérapeute  car il connait bien 
l’anatomie humaine, ou les mains expertes 
et chaudes d’un masseur. Fiez-vous à votre 
ressenti.

4- Avec quoi peut-on masser ?
Une table de massage adaptée, avec un 
trou pour protéger les cervicales, des huiles 
de massages ou huiles essentielles pour 
leurs vertus curatives. Gare aux machines, 
notre corps veut du sur mesure.

5- Quelles sont les contre-indications ?
Dispensé à tort un massage peut-être 
catastrophique. Attention aux allergies, 
pas de massage si vous avez des plaies 
ouvertes ou brulures, en cas de phlébite, 
ou cancer du sein car il peut propager les 
métastases.

1- What is massage? 

Stretching muscles, mobilizing the joints, 
kneading the sore points is the oldest art of 
healing. It is neither comfort nor luxury, it is a 
necessity. Its short-term virtues are proven. 
To be massaged is to take care of oneself.

2- Why be massaged?

Massaging is a wonderful anti stress, it 
soothes headaches, and digestive disorders, 
stimulates the immune system and blood 
circulation. Once released from tensions, the 
body can defend itself, and better withstand 
stress triggers, or accelerators of several 
pathologies. Some massages are able to 
unveil repressed emotions, physical and 
psychic tensions.

3- Who can do the massages? 

A physiotherapist because he has a mastery 
of the human anatomy, or any expert and 
warm hands of a masseur. Trust your 
feelings.

4- With what can you massage? 

An adapted massage table, with a hole 
to protect the cervical, massage oils or 
essential oils for their healing properties.  
Pay attention to machines, the body is highly 
sensible.

5- What are the contraindications? 

Falsely dispensed a massage may be 
catastrophic. Pay attention to allergies, do 
not massage if you have open wounds or 
burns, phlebitis, or breast cancer because 
the metastases can spread.

ESPACE PUBLICITAIRE 
POUR CARTE DE VISITE 

DISPONIBLE
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