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Spf se vam posledni dobou Spatné?
Nebo spite dobfe, ale stejné vas pres
den ovldda unava? Tak néjak se véam do
ni¢eho nechce, nemdate chut, chybi vam
eldn? Je to jasné, vase télo i mysl| potfe-
bujf dobit baterky. Zastavte se, pofadné
se nadechnéte. udélejte si pauzu a ¢as
pro sebe. Plectéte si tento ebook, ve
kterém najdete tipy pro nalezeni ztrace-
né energie, pro dobry spanek a celkové
pro vytvoreni rovnovahy vaseho téla.
Pak uZ jen staci pfevést nase rady do
praxe, ale nebojte, nejedna se o nic na-
ro¢ného. Stac¢i udélat par zmen ve vasi
ZIvotosprave, a energie se urcité vrati.

Vétsinu tipl v tomto ebooku pro vas
pripravil Lukas Pleva, sdm nadsenec do
prevence a péce o vlastni zdravi a pfeje
vam spolecné s celou rodinou Plevovych

+Prijemné pocteni!”
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1. Vitaminy a zase vitaminy

Abyste se Unaveé vyhnuli, zvyste pfijem
vitamind A a C. Samoziejmé je mozné
koupit r&izné multivitaminy a doplriky, ale
pro télo je lepsi piijmout je pifmo z ovoce
nebo zeleniny — uz kvdli tomu, Ze tim
pfijmeme mnoho jinych sloZek véetné
dulezité vidkniny. Pokud méate na néjakou
potravinu vylozené chut a méate obdobi,
kdy byste bastili jen ji, vase télo vam dava
jasné najevo, co potfebuje. Nevahejte
a tyto chuté poslechnétel Velmi ddlezité
jsou na jare také vitaminy ze skupiny B,

u kterého je vSak velmi tézké odhadnout
mnozstvi a pfesny druh. Napfiklad B1 je
¢asto nazyvan jako,obalovac nervd’, ktery
Zlepduje nasi dusevni pohodu, B2 alias
riboflavin ma zase vliv na metabolismus

a zdravou pokoZzku a vlasy.V ¢em tedy
jaké vitaminy najdeme?

- Vitamin A mrkev, rajcata, paprika,
Spenat, kopr, merunky, Svestky,
broskve, jatra, mlécné

- Vitamin B vejce, lusténiny, ofechy,
maso, brambory, celozrnné obilovi-
ny, syry, pivovarské kvasnice

- Vitamin C rajcata, brambory, Cer-
vena paprika, zeli, brokolice, Sipkovy
Caj, Cerny rybiz, dZusy, rakytnik

Pro doplInéni vitaminu C byva obec-
né doporucovany citron, odborné
zpravy serveru Vitalia.cz vak ukazaly,
ze kvlli vysokému obsahu enzymu
askorbinazu se pro doplnénf vitami-
nu C nehodi. Enzym totiz kyselinu
askorbovou snadno rozklada. Jako
vhodnéjsi zdroj se jevi rakytnik, $ipek
nebo Cerny rybiz, to jsou opravdové
,Céckové” bomby.

2. Detoxikujte sviij organizmus

VSechny Skodliviny a tuky, které jsme
predevsim pfes zimu pfijali ve formé
masopostd a dalsich nefesti, je dobré
dostat z téla detoxikaci, a ulevit tak
unavenym jatrdm a ledvinam.

Nejucinné&jsi je rozhodné drzet pUst
(napfiklad ovocny nebo zeleninovy),
kdy jeden den v tydnu, pfipadné
alespon jednou za 14 dni, nekonzu-
mujete nic jiného, nez prave zeleninu
nebo ovoce. Tim se vase télo perfektné

procisti a budete sveézejsi. Dllezité je
pfitom dodrzovat pitny rezim — obec-
né se doporucuje denné vypit mezi
dvéma az tfemi litry vody. Nejlépe
neslazené, neobarvené né&jakymi po-
travinafskymi,écky"” a bez bublin.
Jak na to?

Na to, jak spravné provést jarni detox,
najdete na internetu spoustu navodd.
Kompletnf pfehled jsme pfipravili ve
¢lanku Jak na detoxikaci organizmu.
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Libi se Vam ebook, ktery pravé ctete? Tyto a podobné informace
posilame pravidelné cca 3x mési¢né emailem. Do naseho

zpravodaje se muzZete pftihlasit tady.

3. Bud'te aktivni

Vitaminy a ocista téla je rozhodné Neni nutné béhat 10 kilometrd, staci
dilezitd — neméné zasadni je ale bohaté prochazky s rodinou nebo s pej-
také celkovy Zivotni styl. Unave skem. Existuje i mnoho cvikd vhodnych
a vycCerpani totiz nelze zabranit pro seniory, kde nejde o silu, ale spise
polehdvanim na gauci. Ano, protahovani a uvolnéni patere. Spoustu
doprejte si dostatek spanku cvikd najdete na YouTube. Nepifilis fyzic-
(idedlné 7 az 8 hodin denné), ale ky ndrocné je také napfiklad taichi, i tyto
jinak budte aktivni. cviky najdete na YouTube.
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4, Otuzujte se

Otuzovani neni 7adna hurd akce
— zaclft sice mUzete v jakémkoli véku,
ale dUleZité je postupovat umirnéné
a postupné. Nejlepsf je zacit uz v détstvi
a s otuzovanim pokracovat cely Zivot.
Pokud vas k nému rodice nevedli, moz-
na nastal ¢as, abyste to zkusili s vlastni-
mi détmi. NejdlleZitéjsi je kazdodenni
pravidelnost, jejiz Ucinky se projevi
zhruba za mésic. Otuzovani je soustav-
na ¢innost — pokud kvdli sluzebnf cesté,

nemoci nebo lenofe otuzovani prerusi-
te, je tfeba se vratit k Uplnym zacatkdm.
Otuzovani zacinejte mireé a v prabéhu
casu intenzitu zvysujte.

Otuzovat se muzete vzduchem,
vodou ¢i sluncem. Nejdostupnéjsf je
prvni ze tif prostfedkd a doporucuje se
s nim také zacinat.

O tom, jak konkrétné v zacétcich
postupovat, si mizete precist vic
v ¢lanku OtuZovdni upeviuje zdravi.

5. Pro rychlou vzpruhu zkuste
okamzité zdroje energie

Chcete-li dodat télu energii co nejrych-
leji sahnéte po medu, mandlich, bana-
nech, ¢okoladé, ovesnych viockach nebo
¢occe. Uvedené potraviny plisobf jako
okamZité zdroje energie - to, ze dobre
chutnaji, uz je jenom bonus. Cokoldda ma
diky svym vlastnostem mezi potravinami
vyjimecné postaveni. Ovéem fecC je o kva-
litni Cokoladé, ktera obsahuije alespor\ 70
9% kakaa. Imitace ¢okolady s obsahem
vseho mozného mimo kvalitnich surovin
nemaji s Cokoladou nic spole¢ného. Vybi-
rate-li si cokoladu stejné jako knihu, tedy
podle obalu, zaméfte se vzdy na zadni
stranu a prostuduijte slozeni.

Milan Pleva, v&elaf a majitel Ro-
dinné firmy Pleva, fika:,Co se tyce
medu, dejte si kazdy den IZicku a sami
uvidite, jestli budete mit chut na vic.
Télo si fekne, jestli potfebuje dalsi
mineraln{ latky a stopové prvky, které
se v medu nachazi. Ur¢ité je vhodné
ho konzumovat v pfirodnim stavu —
tekuty nebo zkrystalizovany. Dilezité
je si ho vychutnat v klidu, protoze ¢ast
latek z medu se vstfebava uz v Ustech.
Pohoda, s kterou si med vychutnéte,
pomuze ke zklidnéni nerv(. Udélejte si
ze své denni IZicky medu maly obfad
a uklidnéte se jim ©"
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6. Odstresujte se!

Zakladem dostate¢ného mnoZstvi
energie je totiz také kvalitné se vyspat.

/meéna pocasi a ¢asu v nas pfirozené
vyvoldva neklid, ktery jen tézko umime
popsat a viibec mu nerozumime. Velmi
¢asto pak pfemyslime, co nas vlastné
zneklidriuje a za¢indme vytahovat
davné strasaky ze skfiné. Trapi mé déti?
Partner? Délam spravnou praci?

A samozfejmé kdy jindy takové
otazky fesit nez tésné pfed spanim.

Zakladem pro dobry spanek je ale
zklidnénf, nikoli utahani se vycerpa-
nim pfi neustalém premysleni. Dejte
si koupel, ¢téte si pohodovou (nikoli
hororovou) knizku, pfitulte se k partne-
rovi a utahejte se néznostmi. Nas mozek
potiebuje relaxaci a alesport hodinu
pfedem musime vénovat spankové

pfipravé. Pokud si ma télo odpocinout,
je potteba, aby $lo spat klidné a s ¢istou
mysli. Pokud se vam bude hlavou honit
deset vé&ci, které jste nestihli béhem dne,
at uz v praci, nebo doma, poradné se
stejné nevyspite a zadélavate si nejen na
nocni mary. Doporucujeme proto pred
spanim udélat rekapitulaci dne, kdy si
projedete, co vie bylo udélano. To, co
jste nestihli, védomé odsunte na dalsf
den. Tak vas to veler v posteli nebude
pronasledovat a vyspite se do riizova ©

Moudro

Ceské ptislovi ,rano moudrejsi
vecera"” ma svou obdobu v ¢inské
mediciné: ,problémy v noci
nevyfiesim, tak ani nema cenu se
s nimi v noci trapit.”

7. Nepocditejte ovecky

Moznéa to nékomu funguije, ale pokud
nechcete sly3et celou noc beceni a cin-
kanf zvoneckd, radéji to zkuste jinak.

Pri usinani nemyslete na nic konkrét-
niho, nezatézujte svou pamét a uz vibec
nefeste, co musite udélat po probuzeni.
Funguji naopak neurcité obrazy, napfi-
klad pohled do krajiny, kterou v dalce
projizdi vlak. Nemyslete na zvuky, véech-
no je vzdalené a na ni¢em nezalezi.

Mnoho lidi, ktefi maji napf. kvali
praci nepravidelné spani, si néjaky

podobny nekonfliktni obraz vybavuje

pred kazdym usnutim. Mozek je na ngj
navykly, vi, Zze se tehdy mdze vypnout,
a vy pak dokazete usnout v fadu desi-

tek sekund.

Pokud pravidelné dostatecné spite,
mUZete pouZivat,mentalni budik” Staci
pred usnutim zaukolovat své télo, aby se
vzbudilo v urcity ¢as. Idedlné mu stanov-
te rozmezi — mozek pak pfizpUsobi ¢as,
kdy nebude v hlubokém spéanku a télo
vas prosté vzbudi. Zkuste to!



8. Spéte ve spravné teploté

I kdyz je clovék tvor teplomilny,
v loznici by mélo byt chladnéji. PFilis
teply vzduch v kombinaci s dekou
zpUsobuje nase poceni a prevalovani,
po odkryti nds zase mUze brzy probu-
dit zima. Chyba!

Najdéte si tu,svou” teplotu, byva
v rozmezi 16 az 19 stupnd Celsia.
Pokud si koupite teplejsi deku, mG-
zete spat klidné i v jesté chladnéjsi
mistnosti — uvedené rozmezi teplot je
jen pfiblizné, u kazdého ¢lovéka je to
velmi individuaini.

Obdobné je to u vlhkosti vzduchu,
na coz v domacnostech ¢asto zapomi-
name. Zpravidla mame nase domovy
vysychanf sliznice a zdravotni pro-
blémy. Zkuste Castéji vétrat, koupit si
zvih¢ovac nebo vice kvétin.

Druhym extrémem je pfilis vihky
vzduch, ktery podporuje nase poceni
a vznik plisni. Opét v prvni fazi poma-
ha vétrani, v horsich pfipadech koupé
odvlh¢ovace. Idealni vihkost v lozZnici
by méla byt 45 az 65 %.

9. Porad nemtizete spat?
Zkuste babské rady

Nam se velmi osvédcilo mléko
s medem, uspavame tak ¢asto nase
déti a funguje i na nas. Veteranem
usinacich ritudlt je také matefidouska,
ktera uvoluje mysl, a dokonce i kiece.
Nézné&jsi ucinky ma i medunika, ktera je
vhodna rovnéz pro déti.

Téz3imi kalibry, které vsak mohou
udélat v hlavé i pékny neporadek, jsou
bylinky tfezalka a mucenka. Dokazou
pomoci proti depresim a funguijf i jako
sedativum, velky pozor ale pfi davkova-

ni a pouzivani s opravdovymi antide-
presivy. Prodavaji se ve formé ¢ajika.

Na poslednim misté musime zminit
levanduli, kterd nejen uvoliiuje, ale
i krdsné voni. Ano, viiné je nedilnou
soucastf psychické pohody a mize
nam pomoci usnout. Pokud Zadnou
nemate, mlzete vyzkouset vonné
pytlicky s uklidiujicimi bylinkami,
tfeba Bylinny polstdrek na dobry spdnek
Pleva, ktery obsahuje Sest bylinek pro
zklidnéni organismu.
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10. Na spanek s mobilem

A na zavér jedna technicka vychytav-
ka, to, aby se nefeklo, Ze jsme zamrzli
v minulém stoletl. Ke kvalitn&jsi span-
ku vam totiz mize pomoci aplikace
v mobilu.

Sice to neni tak spolehlivé jako
fitness naramky s presnéjsi metodou
snimani a méficem srdecniho tepuy, ale
i tak to funguje velmi dobre.

Pokud mate chytry telefon, nainsta-
lujte si na n&j aplikaci Sleep as Android.
Ta pomoci vestaveného snimace otfes(

(majf i levnéjsi mobily) a mikrofonu ce-
lou noc analyzuje vas spanek a sestavi
vam spankovy graf. Na jeho zakladé pak
poradi, kde délate chybu. Neni potfeba
mit telefon hned u hlavy, staci ho mit
kdekoliv na posteli nebo u ni.
Nejvétsim argumentem pro instala-
ci je ale jeji budik — ten si hlida, dokud
jste ve spankové fazi REM, a nikdy vas
tak nevytrhne ze snu. Probuzeni, byt
s toleranci +- 10 minut, je pak o 100 %
prijemnéjsi!




11. To nej-
dulezitéjsi
nakonec

Rada posledni, ale ze vsech
nejdilezitéjsi. Kazdé télo je jiné
a vsichni reagujeme na rtizné podnéty
jinak. Poslouchejte proto své télo.
Nepfemahejte Unavu.

Zaujal Vas tento ebook?

Pokud chcete dostavat dalsi
zajimavosti na podobna
témata, tady se mizete
prihlasit do naseho zpravodaje.

Spoustu dni naplnénych energif
a hodné zdravi vém preje Rodinna
firma Pleva.
Dalsi ¢lanky o medu, nachlazeni a zdra-
vivieobecné najdete na www.pleva.cz.
Copyright © Rodinnd firma Pleva
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O nas

Rodinna firma z malebného podhii#i
Orlickych hor

Jsme rodinna firma, kterd vznikla diky velkému nasazeni manzeld Hanky a Milana
Plevovych a dnes roste a koSati diky Usili jejich déti i praci peclivych a vstficnych za-
méstnancu. Nase provozovna se nachazi v lazefiském méstecku Potstejn v malebném
podhdif Orlickych hor, ale vyrobky Rodinné firmy Pleva naleznete ve zdravych vyZi-
vach, drogeriich i veelich obchodech. Objednat si je mUzete také na nasem e-shopu.

Mdame nejsirsi sortiment vceli kosmetiky
v Ceské republice

Vyrdbime kvalitni veeli kosmetiku a tim pomahame lidem ke zdravi, krase nebo jen
potésenti. Specializujeme se na zpracovani lécivych veelich produktl (medu, matefi
kasicky, pylu, propolisu a veeliho jedu) do kosmetiky a potravinovych doplikd. Zacinali
jsme hned po revoluci vyrobou propolisové tinktury a masti s propolisem. Od té doby
jsme nds sortiment kosmetiky rozsifili o véechny fady vyrobkd s jednotlivymi veelimi
produkty a kazdy rok uvadime na trh nové vyrobky. Dnes pfipravujeme pfiblizné 70 vy-
robkd. Mdzeme se tedy pochlubit nejsirsim sortimentem kosmetiky s veelimi produkty
v celé Ceské republice. Zaroven jsme ziskali unikatni povoleni pro pfipravu nejriznéj-
Sich vyrobkd, jsme napiiklad jedini v Ceské republice, kteff zpracovavaji veeli jed.

Prectéte si NdS pfibéh

Nase bohaté zkusSenosti zirocujeme
v moderni provozovné

Zacatky naseho podnikani jsou spojeny s vyrobou a prodejem kvalitniho ¢eského
medu. Chovem v¢el se totiz aktivné zabyvame jiz od roku 1969 a udrzujeme pfiblizné
60 aktivnich veelstev. Od roku 1990 se zaméfujeme na zpracovani vcelich produktd
do kosmetiky ¢i potravinovych doplnkd. Diky velkému zajmu nasich zakaznik( a obli-
bé prfrodni kosmetiky jsme museli opustit nasi malou provozovnu a postavili si viastni
moderni vyrobnu, kterou jsme dokoncili v roce 2000. Diky ni udrzujeme vysokou kva-
litu vyrobkd a bez problémd spliujeme piisné hygienické podminky. Vsechny nase
vyrobky maji zhodnoceni bezpecnosti pro zdravi ¢lovéka platné v celé Evropské uni.

Prectéte si NdS pribéh
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