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■ Chřipková (virová) onemocnění i některá 
bakteriální onemocnění se v naší populaci 
vyskytují rok od roku častěji. Otázkou je, 
do jaké míry jsou účinná preventivní očko
vání proti chřipkám a pro koho jsou vhod
ná. Autor článku se zamýšlí nad různými 
faktory, které mohou vznik a šíření tohoto 
onemocnění ovlivnit, všímá si role psychiky 
pří vzniku chřipkového onemocnění a také 
nás seznámí s výsledky velmi zajímavých 
dlouhodobých studií, které provedli vědci 
z ruského Petrohradu.
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Bez vody se v životě neobejdeme a také 
platí, že kvalitní voda je základem zdraví.
Je důležité, aby voda, kterou pijeme, 
nebyla znečištěna bakteriemi a chemikálie
mi. Některé látky ji totiž mohou kazit nejen 
chuťově, ale také mohou být nebezpečné 
pro naše zdraví. Kromě toho se v našich 
příspěvcích dočtete, na jakém principu 
fungují domácí filtry, jak nám prospěje tzv. 
diamantová voda a jak vodu využívat 
léčebně.
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Quinoa je velmi zdravá a prospěšná potra
vina, pocházející z Jižní Ameriky. Má jedi
nečný nutriční profil, obsahuje kromě jiné
ho kompletní bílkoviny, minerální látky 
i kvalitní nenasycené mastné kyseliny. 
Autorka článku tuto výjimečnou potravinu 
podrobně představuje, poradí, jak ji připra
vovat, a nabízí i několik velmi zajímavých 
receptů, které může vyzkoušet každý,
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Lékařka zabývající se ájurvédou a naše 
autorka dr. Martina Zisková se nedávno 
vrátila z cest do Himálají, kde se příroda 
a duchovno pojí v jedno. Absolvovala 
putování к prameni indické řeky života 
Gangy, jenž vyvěrá obrovskou sílou z hor
ského ledovce. Podnikla však cestu 
vedoucí nejen к prameni posvátné řeky do 
nejvyšších hor světa, ale také к sobě 
samé.
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Novým druhem jógy, který к nám proniki tepme nedávno, je tzv. naam jóga. Vyznačuje 
se komplexností. Cvičením zlepšujeme a udržujeme fyzické zdraví, díky práci s dechem 
a mudrami pracujeme na našich emocích a prací se zvukem -  mantrami -  také na men
tální úrovni. Učení Univerzální kabaly pak dává příležitost vidět a pochopit celý život, zís
kat pochopení, jak a proč se věci dějí a přenést se do přítomného okamžiku.


