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Lumea in imagini

mati, maine, la urne.

Cel putin 50 de persoane au murit in Europa in urma furtunii Xynthia, in timp ce olandezii sunt che-
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BILANT. Cel putin 47 de persoane au murit in Franta in urma furtunii Xynthia, in timp ce in Germania patru oameni si-au pier-
dut viata, potrivit unui nou bilant. Franta a pldtit un pret greu furtunii Xynthia, anuntata drept una dintre cele mai violente dupa
1999. Aproape zece mii de pompieri au actionat pentru a veni in ajutorul sinistratilor. Ieri dimineata, aproape o jumatate de
milion de locuinte erau private de electricitate in Franta.

PIRATI. Cetatenii romani de pe toate cele trei nave sechestrate
de piratii somalezi sunt in stare fizicd bung, la bordurile vase-
GAz. Ucraina va garanta livrarile de gaz catre Europa, a decla-  lor neinregistrandu-se incidente, a precizat, Ministerul roméan
rat ieri la Bruxelles, noul presedinte ucrainean Viktor Ianuko-  de externe. MAE a mentionat ca si firmele care negociaza sunt
vici, addugand cd nu va exista nicio problema in acest sens. in contact cu familiile cetdtenilor roméani.

DEMISIE. ulia Timogenko s-a
declarat dispusa sa demi-
sioneze din functia de sef

al Guvernului, dacé Parla-
mentul va considera necesar
acest lucru, a declarat prese-
dintele grupului parlamentar
al partidului premierului,
Ivan Kirillenko.

PROCES. Fostul lider al sar-
bilor din Bosnia, Radovan
Karadzici, a participat ieri la
prima sedintd a procesului
sdu de genocid din Haga.
Arestat in iulie 2008 la Bel-
grad, Karadzici este acuzat ca
a organizat o “epurare etni-
cd” in timpul razboiului din
Bosnia, soldat cu 100 de mii
de morti.
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seism. Cel putin 711 persoane au murit in Chile in urma seismului si a valului seismic care au  voT. Circa 12 milioane de persoane sunt chemate la urne mai-

afectat centrul si sudul tarii, simbata. Majoritatea victimelor, 541, se concentreaza in regiunea ne in Olanda pentru alegerile municipale, un test cu trei luni
de coasta din Maule, la peste 300 de kilometri sud de Santiago, o zona de litoral lovitd de un  inaintea alegerilor legislative anticipate. Partidele considera
tsunami, a declarat Bachelet, care a prezentat bilantul intocmit la 35 de ore de la producerea aceste alegeri drept ,primare inainte de scrutinul legislativ”, a
catastrofei, in urma reuniunii unei celule de urgenta. explicat politologul Andre Krouwel.
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sfaturi de urmat
pentru prevenirea
infectiilor urinare

Pentru a elimina bac-

teriile sau alti factori

iritanti, beti zilnic 6-8

pahare de apa pentru

ca urina sa devina
deschisa la culoare.

Reduceti consumul de
cofeind si alcool, care
pot irita tractul urinar.

Nu amanati urinatul.
Dacd urina ramane
mult timp in vezicd, se
pot instala bacteriile.

Nu purtati lenjerie
intimd strdmta sau
groasa daca suferiti de
cistite repetate.

Evitati baile cu saruri,
cu spumant si deodo-
rantele care pot irita
uretra.

Schimbati des tam-
poanele sau tampa-
xurile.

Ca sd preveniti ca bac-
teriile sa adere la pere-
tele vezical, beti zilnic
suc de afine, cunoscu-
te pentru proprietatile
antiinflamatorii.
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Suferinta psihologica, fie ca
este rezultatul unor trasaturi
de caracter, fie al unor deze-
chilibre biochimice sau al unor
imprejurari ori evenimente difi-
cile sau neplacute, poate avea
un efect profund asupra starii
fizice si calitatii vietii. Sprijinul
unei persoane in care aveti
incredere, impreuna cu remedii
naturale si unele schimbari in
stilul de viata pot da rezultate.

Stresul constant de a trai cu
emotii neplacute - tristete,
manie, teamad sau anxietate
— va poate afecta fizic, pen-

Ochii uscati si vitamina A
Lipsa de vitamina A este cea mai obisnuitd cauza
a ochilor uscati. Vitamina A din alimente, ficat,
lapte, peste gras, alimente portocalii si galbene,
verdeturi si oud este mai eficace decat suplimen-
S tul farmaceutic pentru afectiuni oculare.

tru cd modificd nivelul neu-
rotransmitatorilor (substante
care transmit mesaje in siste-
mul nervos) si al hormonilor.
Aceste modificari va pot face
apatic si obosit si pot deregla
sistemul imunitar, crescan-
du-va predispozitia la infectii
si boli. Modul in care faceti
fata afectiv problemelor vietii
este rezultatul personalitatii
si al experientei, precum si al
imprejurérilor in care va gasiti.
Va puteti imbolnavi in urma
unei probleme cédreia altci-
neva ii face fata relativ usor.
Putem adopta cateva atitudini
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pentru a preveni problemele
de naturd emotionald. Astfel:
invatati sa va autocunoasteti,
acceptati-va atat punctele tari,
cat si pe cele slabe. Fixati-va
niste obiective de atins si dedi-
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Varza si mahmureala

Varza cruda, remediu natural impotriva
mahmurelii, este folosita de secole, deoarece

se considera ca dezintoxica ficatul. Efectul sau
protector poate contracara efectele nocive ale
alcoolului asupra stomacului si intestinelor.

Problemele emotionale
stau la baza multor boli

cati-va lor. Dacd va e greu sa
luati decizii, incercati consti-
ent sa va clarificati optiunile si
obiectivele. Nu va fie teama sa
recunoasteti cd In trecut s-ar
putea sa fi gresit.

Cum putem ocoli raceala?

GUTURAI. Cu totii stim care
sunt simptomele obisnuite ale
rdcelii: durere in gat, urmata
de stranut, nas infundat si
care curge. Aceste simptome
mai pot fi insotite de durere
de cap, usoara febrd si chiar
oboseald. Peste doud sute de
virugi pot provoca obignuitele
réceli. In mod obignuit, acestia
sunt tinuti la distanta de siste-
mul imunitar, dar atunci cand
rezistenta organismului este
scdzutd, pot interveni race-
lile. Pentru a le preveni, este
nevoie de o dietd echilibrata,
bogata in vitamina C si sdraca
in zaharuri. Ar mai fi de evi-
tat factorii care diminueaza
functia imunitard, si anume:
stresul, lipsa de somn,
consumul excesiv de
cafea si alcool. Maini-
le trebuiesc si ele sa
fie frecvent spalate,
deoarece  virusii
sunt raspanditi
adesea prin con-
tactul mainilor.
Calmarea, in
general, a unei
réceli, se face
luand urma-
toarele
masuri:
stati
intr-un
loc cal-
duros,
bine
aerisit si
cu aerul
suficient
de umed, mancati ali-
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mente usoare, bogate in vita-
mine: supele de zarzavat si de
pui sunt ideale, beti lichide
multe, excluzand insa bautu-
rile continand zahar, cofeind
sau alcool.

Este important totusi sa
apelati la sfatul unui medic
atunci cand aveti tempera-
turd mai mult de doua zile,
daca aveti o tuse serioasad cu
expectoratie abundenta si cu
apasare in piept.

Jurnal Aradean si Arad Expres te ajuta sa

iti cauti de lucru, ieftin si eficient!

Contactati-ne acum
sa beneficiati de oferta noastra!

Cu doar 10 lei poti
pune 4 anunturi
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