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remedii

pentru tullburdrile

cauzate de schimbdrile
bruste de temperaturdl

Dupa viscolul si gerul aprig, temperaturile incep sa creasca
simtitor. Meteorologii anunta vreme in incdlzire, cu maxime
termice de panad la 12 grade Celsius spre finalul sdptdmanii.
Modificarile climaterice pot aduce, Tnsg, tulburdri ale starii
de sanatate. Dr. Mirela Miertoiu, medic generalist, ne explica
in cele ce urmeaza cum ne poate afecta trecerea bruscd de ||
la frigul iernii, la vremea primdvdratica si ce leacuri avem la
- Indemana pentru a ne bucura cu adevarat de zile frumoase.

Carentele vitaminice
cu care am iesit din iarna,
soarele care isi va face
simtitd prezenta tot mai
des si variatiile bruste de
temperaturda ne pot da
dureri de cap, oboseal3,
tuse, respiratie ingreuna-
ta, stranut, dureri de sto-
mac etc., in perioada ca-
re urmeaza. Raceala es-

te una dintre problemele
care ne-ar putea tine in
repaus cdteva zile, chiar
si la Tnceputul primave-
rii. Daca intervenim la
timp, vom evita aceste
neplaceri. Ne ajutd cea-
iul cald preparat din do-
ud cepe intregi cu coaja
cu tot, bine spalate si 13-
sate la fiert 15 minute, n

Ceapa amelioreaza tusea i ajutd
expectoratia

Tusea si expectoratia le putem ameliora cu tratament
natural. “Inca de la primele semne, dimineata putem
lua cate o jumatate de linguritéd de ceapa cruda. Ea
contine un antibiotic natural - acilina, care combate
germenii patogeni, lichefiaza secretiile si ne ajuta

sa expectoram. Putem face si o infuzie din 50 gr de

ne pvimé’wavaaa.’
ta cele mai

EFICIENTE

sy
300 mililitri de apa. Ast-
fel amelioram tusea si
durerile de gat. “E bine
sa consumam multe li-
chide, in special ceai de
catind, compoturi si su-
pe caldute. Nu trebuie sa
omitem siropul de echin-

aceea si suplimentele de
vitamina C”, spune dr. Mi-
rela Miertoiu. Ce alte al-
te remedii naturale mai
avem la indemana pentru
suferintele care ne pot
tulbura linistea in aceas-
ta perioada?

Stevia ne scapé de ameteli s

palpitati

Anemia apare ca urmare a scaderii globulelor rosii din
sange sau a hemoglobinei, substantei care da culoarea
rosie sangelui. Ea ne provoaca tulburarile de vedere,
insomnia, ametelile, palpitatiile si scadderea tensiunii
arteriale. “Foarte eficient& in cazul anemiei este stevia
de gradina. O putem consuma in mancaruri gatite,
ciorbe, salate simple sau in combinatie cu alte legume,
decocturi din radacing”, adauga dr. Mirela Miertoiu.

frunze proaspete de spanac si 250 ml ap3, indulcit cu
miere”, mai spune dr. Mirela Miertoiu.

Decoctul il putem obtine dintr-o lingurita de radacina de

planta |&sat3 la fiert intr-o cana cu apa timp de 5 minute.

"ATENTIE,
insa! Toate
aceste remedii
trebuie sa vina
in completarea
tratamentului
medicamentos
.\ recomandat de un
%\ specialist in urma
. unui consult!”,
completeaza
medicul.

Usturoiul ne usureaza respiratia

Crizele de respiratie ingreunata insotita de senzatia
de asfixiere pot fi decansate de praful de pe strad3,
sinuzita, efort fizic mai mare in zilele mai calde decat
in zilele friguroase s.a.m.d. Le putem combate cu

0 capatana de usturoi taiata in fasii fine si lasate la
macerat timp de 15 zile in trei litri de tuica de tara.

Trebuie doar s agitam zilnic tinctura si s& o filtram
printr-un tifon. In cazuri mai severe, putem lua un cub
de zahar, inmuiat in acest preparat. Bucata de zahar
trebuie s& o tinem sub limba pana se topeste complet.
Pentru degajarea completa a cailor respiratorii putem
face inhalatii cu frunze de menta. Punem un pumn

de planta intr-un vas adanc, turndm peste ea apa
clocotita apoi inspiram si expiram in vaporii fierbinti.
Putem sa addugam si trei-patru picaturi de ulei
esential de menta.

Se simplifica procedura de rambursare a contravalorii
serviciilor medicale acordate in strainatate

Vesti bune pentru romanii care urmeaza
tratamente in stréinatate! In curand, nu vor mai
fi obligati sa prezinte actele medicale pentru
rambursare traduse in limba romand.

Procedura de rambur-
sare din Fondul National
Unic de Asigurari Socia-
le de Sandtate (FNUASS)
a contravalorii  servicii-
lor medicale solicitate de
asiguratii din Romania
in alte state membre ale
Uniunii Europene se sim-
plificd. Documentele me-
dicale pe baza cdrora se
solicitd rambursarea nu
vor mai trebui traduse de
solicitant in limba roma-
na. Printr-un ordin sem-

nat de presedintele CNAS,
Razvan Vulcdnescu, care
va intra in vigoare la da-
ta publicarii in Monitorul
Oficial, responsabilitatea
traducerii in limba roma-
na a documentelor medi-
cale de catre un traduca-
tor autorizat va reveni ca-
sei de asigurdri de sana-
tate la care se depune ce-
rerea de rambursare.
Actul normativ men-
tionat pune in acord regle-
mentarile nationale cu ce-

le europene, care prevad
ca autoritatile, institutiile
si jurisdictiile dintr-un stat
membru UE nu pot res-

Razvan
Vulcanescu
presedintele
CNAS

Asigurafii vor

fi scutiti si de
cheltuiala
aferentd
onorariului
fraducdtorului”

pinge cererile sau alte do-
cumente ce le sunt pre-

zentate in temeiul faptu-
lui ca sunt redactate intr-
o limba oficiald a altui stat
membru, in cazul in care
aceasta limba este recu-
noscutd ca limba oficiala
a institutiilor Comunitatii.
,Dispare o bariera biro-
cratica din calea solicita-
rii rambursarii cheltuieli-
lor cu asistenta medicala
in alte state membre UE.
Asiguratii care trebuie sa
formuleze asemenea soli-
citari vor fi pe viitor scutiti
de efortul gasirii unui tra-
ducator autorizat, dar
si de cheltuiala aferenta
onorariului  traducatoru-
lui”, explica presedintele
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CNAS, Rdzvan Vulcad- cat al institutiei pe care o
nescu, intr-un comuni-  conduce.
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