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KOZOROG
Prihaja &as, ko si boste moral
priznafi, da p

VODNAR
Nova ljubezen vas bo pomladi- #
la in pole

RIBI
V sluzbi boste 3e vedno polno
obrem

Horoskop pripravlja:
astrolog Bern Jurecic¢

telefon O1,/366-38-00

O virozi

Stara sem 40 let in prebo-
levam gripo. Ze vrsto let se
mi kar naprej ponavljajo
prehladna obolenja ali vi-
roze. Ali obstaja kak nacin
obrambe pred virozami?
Bojim se morebitnih posle-
dic. Zakaj nekateri zbolimo
za virozo, za lahko ali tezko
obliko te bolezni, drugi pa
sploh ne zbolijo?

Z P
Ko so virusi prisotni v nasi
blizini, se jih je tezko izogni-
ti. Za preventivo je po nasih
izkusnjah priporocljivo vsak
dan po jutranjem umivanju
in vsak vecer pred spanjem
100-krat z drgnjenjem zma-
sirati nos s prvim ¢lenkom
obeh palcev. Drugo priporo-
c¢ilo je, da pustimo vreti na
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Stedilniku jabol¢ni kis, zme-
$an z vodo v razmerju 1:1,
in vdihavamo kisove hlape.
Najboljsa zascita pa je, da
smo sprosceni. Priporoclji-
vo je tudi, da zjutraj na tes-
¢e popijemo nekaj decilitrov
tople vode in se sprehajamo
v naravi, najbolje po gozdu,
priblizno eno uro. Z masa-
7o nosu pospesimo cirkula-
cijo krvi v nosu in ta ojaca
naravno za$cito, ki unici vi-
ruse, ki prihajajo skozi nos
v nas. Podobno naravno va-
rovalo je vdihovanje kisovih
hlapov.

Druga odprtina, skozi ka-
tero vdirajo virusi, so nasa
usta. Ko smo resni¢no ka-
kovostno spros¢eni, se kako-
vost in koli¢ina sline poveca-
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ta. Slina tudi pomaga unic-
iti viruse. Najbolj pomemb-
no pa je, da je nas imunski
sistem dovolj mocan. Imun-
ski sistem slabijo stresi, na-
petosti, skrbi, strahovi, jeza,
nervoza, zalost, depresija ...
Redni sprehodi med cetrto
in peto uro zjutraj in vdiha-
vanje blagodejnih jutranjih
energij zelo okrepijo imun-
ski sistem. Ce se po spreho-
du 3e dobro sprostimo, bo
imunski sistem Se bolj oja-
¢an. Priporocljivo je tudi, da
se sprostimo vsaj Se enkrat
¢ez dan in zvecer pred spa-
njem.

Ko se pojavi epidemija, se
z virusi okuzi skoraj vsak.

Tisti ljudje, ki imajo dober
imunski sistem, ne zbolijo
ali pa hitro premagajo vi-
rozo, drugi pa tezje zbolijo.
Ko nas je viroza ze pokosi-
la, je treba piti veliko teko-
¢ine. Zgodaj zjutraj se je tre-
ba sprehajati v naravi, cez
dan pa moramo biti ¢im bolj
sprosceni. Kakovostno in
globoko sprosceno stanje je
zagotovilo za dobro poveza-
vo z vesoljnimi energijami.
Dobra povezava pa je kljuc
za premagovanje viroze in
isto¢asno krepitev imunske-
ga sistema.

Lea in Dusan Zgonik,
svetovalca in vodji Centra za
kvailiteto Zivijenja Spirala
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