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în lumeîn lumeActualitate          Lumea în imagini
Cel puţin 50 de persoane au murit în Europa în urma furtunii Xynthia, în timp ce olandezii sunt che-
maţi, mâine, la urne.

SEISM. Cel puţin 711 persoane au murit în Chile în urma seismului şi a valului seismic care au 
afectat centrul şi sudul ţării, sâmbătă. Majoritatea victimelor, 541, se concentrează în regiunea 
de coastă din Maule, la peste 300 de kilometri sud de Santiago, o zonă de litoral lovită de un 
tsunami, a declarat Bachelet, care a prezentat bilanţul întocmit la 35 de ore de la producerea 
catastrofei, în urma reuniunii unei celule de urgenţă.

VOT. Circa 12 milioane de persoane sunt chemate la urne mâi-
ne în Olanda pentru alegerile municipale, un test cu trei luni 
înaintea alegerilor legislative anticipate. Partidele consideră 
aceste alegeri drept „primare înainte de scrutinul legislativ”, a 
explicat politologul Andre Krouwel.

PROCES. Fostul lider al sâr-
bilor din Bosnia, Radovan 
Karadzici, a participat ieri la 
prima şedinţă a procesului 
său de genocid din Haga. 
Arestat în iulie 2008 la Bel-
grad, Karadzici este acuzat că 
a organizat o “epurare etni-
că” în timpul războiului din 
Bosnia, soldat cu 100 de mii 
de morţi.

DEMISIE. Iulia Timoşenko s-a 
declarat dispusă să demi-
sioneze din funcţia de şef 
al Guvernului, dacă Parla-
mentul va considera necesar 
acest lucru, a declarat preşe-
dintele grupului parlamentar 
al partidului premierului, 
Ivan Kirillenko.

GAZ. Ucraina va garanta livrările de gaz către Europa, a decla-
rat ieri la Bruxelles, noul preşedinte ucrainean Viktor Ianuko-
vici, adăugând că nu va exista nicio problemă în acest sens.

PIRAŢI. Cetăţenii români de pe toate cele trei nave sechestrate 
de piraţii somalezi sunt în stare fizică bună, la bordurile vase-
lor neînregistrându-se incidente, a precizat, Ministerul român 
de externe. MAE a menţionat că şi firmele care negociază sunt 
în contact cu familiile cetăţenilor români. 

BILANŢ. Cel puţin 47 de persoane au murit în Franţa în urma furtunii Xynthia, în timp ce în Germania patru oameni şi-au pier-
dut viaţa, potrivit unui nou bilanţ. Franţa a plătit un preţ greu furtunii Xynthia, anunţată drept una dintre cele mai violente după 
1999. Aproape zece mii de pompieri au acţionat pentru a veni în ajutorul sinistraţilor. Ieri dimineaţă, aproape o jumătate de 
milion de locuinţe erau private de electricitate în Franţa.
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sfaturi de urmat 
pentru prevenirea 
infecţiilor urinare

Pentru a elimina bac-
teriile sau alţi factori 
iritanţi, beţi zilnic 6-8 
pahare de apă pentru 
ca urina să devină 

deschisă la culoare.

Reduceţi consumul de 
cofeină şi alcool, care 
pot irita tractul urinar.

Nu amânaţi urinatul. 
Dacă urina rămâne 
mult timp în vezică, se 
pot instala bacteriile.

Nu purtaţi lenjerie 
intimă strâmtă sau 
groasă dacă suferiţi de 
cistite repetate.

Evitaţi băile cu săruri, 
cu spumant şi deodo-
rantele care pot irita 
uretra.

Schimbaţi des tam-
poanele sau tampa-
xurile.

Ca să preveniţi ca bac-
teriile să adere la pere-
tele vezical, beţi zilnic 
suc de afine, cunoscu-
te pentru proprietăţile 

antiinflamatorii.

Varza şi mahmureala
Varza crudă, remediu natural împotriva 
mahmurelii, este folosită de secole, deoarece 
se consideră că dezintoxică ficatul. Efectul său 
protector poate contracara efectele nocive ale 
alcoolului asupra stomacului şi intestinelor.

Ochii uscaţi şi vitamina A
Lipsa de vitamina A este cea mai obişnuită cauză 
a ochilor uscaţi. Vitamina A din alimente, ficat, 
lapte, peşte gras, alimente portocalii şi galbene, 
verdeţuri şi ouă este mai eficace decât suplimen-
tul farmaceutic pentru afecţiuni oculare.

Problemele emoţionale 
stau la baza multor boli
Suferinţa psihologică, fie că 
este rezultatul unor trăsături 
de caracter, fie al unor deze-
chilibre biochimice sau al unor 
împrejurări ori evenimente difi-
cile sau neplăcute, poate avea 
un efect profund asupra stării 
fizice şi calităţii vieţii. Sprijinul 
unei persoane în care aveţi 
încredere, împreună cu remedii 
naturale şi unele schimbări în 
stilul de viaţă pot da rezultate.

Stresul constant de a trăi cu 
emoţii neplăcute – tristeţe, 
mânie, teamă sau anxietate 
– vă poate afecta fizic, pen-

tru că modifică nivelul neu-
rotransmiţătorilor (substanţe 
care transmit mesaje în siste-
mul nervos) şi al hormonilor. 
Aceste modificări vă pot face 
apatic şi obosit şi pot deregla 
sistemul imunitar, crescân-
du-vă predispoziţia la infecţii 
şi boli. Modul în care faceţi 
faţă afectiv problemelor vieţii 
este rezultatul personalităţii 
şi al experienţei, precum şi al 
împrejurărilor în care vă găsiţi. 
Vă puteţi îmbolnăvi în urma 
unei probleme căreia altci-
neva îi face faţă relativ uşor. 
Putem adopta câteva atitudini 

pentru a preveni problemele 
de natură emoţională. Astfel: 
învăţaţi să vă autocunoaşteţi, 
acceptaţi-vă atât punctele tari, 
cât şi pe cele slabe. Fixaţi-vă 
nişte obiective de atins şi dedi-

caţi-vă lor. Dacă vă e greu să 
luaţi decizii, încercaţi conşti-
ent să vă clarificaţi opţiunile şi 
obiectivele. Nu vă fie teamă să 
recunoaşteţi că în trecut s-ar 
putea să fi greşit.

Cum putem ocoli răceala?
GUTURAI. Cu toţii ştim care 
sunt simptomele obişnuite ale 
răcelii: durere în gât, urmată 
de strănut, nas înfundat şi 
care curge. Aceste simptome 
mai pot fi însoţite de durere 
de cap, uşoară febră şi chiar 
oboseală. Peste două sute de 
viruşi pot provoca obişnuitele 
răceli. În mod obişnuit, aceştia 
sunt ţinuţi la distanţă de siste-
mul imunitar, dar atunci când 
rezistenţa organismului este 
scăzută, pot interveni răce-
lile. Pentru a le preveni, este 
nevoie de o dietă echilibrată, 
bogată în vitamina C şi săracă 
în zaharuri. Ar mai fi de evi-
tat factorii care diminuează 
funcţia imunitară, şi anume: 
stresul, lipsa de somn, 
consumul excesiv de 
cafea şi alcool. Mâini-
le trebuiesc şi ele să 
fie frecvent spălate, 
deoarece viruşii 
sunt răspândiţi 
adesea prin con-
tactul mâinilor. 
Calmarea, în 
general, a unei 
răceli, se face 
luând urmă-
t o a r e l e 
m ă s u r i : 
s t a ţ i 
într-un 
loc căl-
d u r o s , 
b i n e 
aerisit şi 
cu aerul 
suficient 
de umed, mâncaţi ali-

mente uşoare, bogate în vita-
mine: supele de zarzavat şi de 
pui sunt ideale, beţi lichide 
multe, excluzând însă băutu-
rile conţinând zahăr, cofeină 
sau alcool.
Este important totuşi să 
apelaţi la sfatul unui medic 
atunci când aveţi tempera-
tură mai mult de două zile, 
dacă aveţi o tuse serioasă cu 
expectoraţie abundentă şi cu 
apăsare în piept.
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