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SEDATIF P(®

UZKOST, EMOCNI NAPETI
A LEHKE PORUCHY SPANKU

SEDATIF PC® ma komplexni slozeni pro 3iroké spektrum priznakd, je bez vékového
omezeni a mohou ho uZivat téhotné a kojici.

HOMEOPATIE /\/\LOJZE ULEVIT Ovsem pokud stres trva prilis dlouho
OD PROJ EVO STRESU nebo se prilis casto opakuje, stava se
Skodlivym pro lidsky organismus, ktery
Stres je poplachova reakce, ktera se v jeho disledku vycerpava. Pokud
organismus upozornuje, ze se musi trva stres del$i dobu, mlze zapricinit
prizplsobit ménicimu se prostredi. napriklad rézné poruchy spanku.
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JAK ZMIRNIT
PSYCHICKE

A FYZICKE PROJEVY
STRESU

Homeopatie napomaha
snizovat projevy stresu
jako napriklad lehké
poruchy spanku,
podrazdénost, nervozitu...

SEDATIF PC® je Fesenim
pro |écbu projevd stresu,
aniz by predstavoval
riziko ztraty paméti nebo
probléma s koncentraci,
riziko navyku nebo
ospalosti béhem dne.



FAKTORY OVLIVNUJICI LEPSI SPANEK

Kromé stresu mohou zapficinit lehké poruchy spanku rovnéz jiné faktory.

VNEJSi PROSTREDI

V nociv loznici zhasnéte vSechna
svétla, nepouZivejte svételné zdroje
jako napriklad digitalni budik, zavrete
okenice a zatdhnéte zaveésy.

V |été béhem dne zavirejte okenice,

aby z@staval vzduch v loznici chladny.

ZIVOTOSPRAVA

Viyvarujte se nadmérného piti

kévy a Caje, predeviim po 16. hoding,
koufeni (nikotin je stimulant)

a nadmérného uzivani alkoholu.
Viyvarujte se tézkych a sytych
pozdnich veceri, ale i prilis

lehkych vecefi.

FYZICKA AKTIVITA

Vecer se vyhybejte prilis intenzivni
a prilis pozdni fyzické aktivité,

snazte se ji vénovat béhem dne.

PODMINKY PRO SPANEK

Ujistéte se, Ze je VaSe matrace

v dobrém stavu a Ze odpovida Vasi
vySce. Dbejte, aby se teplota ve Vasi
loZnici pohybovala okolo 18 °C

a aby vzduch v loZnici neby! prili§ suchy.
V loznici vypnéte mobilni telefony

a nesledujte televizi.

SPATNE SPANKOVE NAVYKY

Snazte se dodrzovat pravidelny
spankovy rezim. Vecer se vyvarujte
pozdnich fyzickych a intelektualnich

aktivit. Pfed spanim nepouZivejte
mobilni telefony nebo tablety.
Nespéte v posteli s domacimi
mazlicky, nebot psi a kocky mohou
Vas spanek rusit svymi pohyby
nebo skrabanim.




PREDCHAZEJTE
STRESU V BEZNYCH
DENNICH SITUACICH

PREPLNENE PROSTREDKY
HROMADNE DOPRAVY/
DOPRAVNI ZACPA

Poslouchejte zklidiujici hudbu
a ponorte se do Cetby néjaké knizky.

Pokud knihu nemate po ruce, zavrete
oci a predstavte si udalost, ktera je
pro Vas obzvlast prijemna.

Pustte si prijemnou hudbu a chvilku
hluboce dychejte do bricha.

Rovnéz si jemné masirujte okoli odi,
aby se Vase obli¢ejoveé svaly uvolnily.

POULICNI HLUK

Poridte si na okna
do loZnice silné
protihlukové zavésy.

Utésnéte spodni hranu

dvefi prahovou listou

a dvere rovnéz zakryjte

protihlukovym zavésem.

Na podlahu si poridte
silné koberce.

Presunte postel na jiné
misto: intenzitu hluku
mizete snizit napriklad tim,
Ze postel nepostavite

ke spolecné hlu¢né sténé.

Pouzivejte Spunty do usi.




NEDELNI VECER

Nemyslete na starosti
nadchazejiciho tydne,
prozivejte nedélni den

s pozitivnimi emocemi:
spole¢né stravené chvile
s témi, které mate radi,
venkovni aktivity...

Béhem dne zkontrolujte
Skolni Gkoly svych déti,
abyste to nemuseli délat
na posledni chvili v nedéli
vecer.

V nedéli podvecer si
vyjdéte ven (do kina, do
restaurace), ale nevracejte
se prili§ pozdé.

Nezacinejte pracovat

v nedéli vecer,

s vyfizovanim telefonatd

a ¢tenim e-maill pockejte
az na pondéli.
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ZKOUSKY

V den D si ponechte dostatecnou
c¢asovou rezervu na pfipravu a na
prijezd na stanovené misto zkousky.

Nastudovanou latku si na posledni chvili
jiz neopakujte a vyvarujte se prilisné

konzumace povzbuzujicich latek.

Pfed odchodem z domova si jesté
jednou zkontrolujte své véci
ke zkousce.

Pred zacatkem zkousky si pohodIné
sednéte, uvolnéte ramena, polozte
nohy kolmo na podlahu a uvolnéné
paze na psaci stdl. Zhluboka se
nadechnéte do bficha a pfi vydechu
bficho zatdhnéte. Opakujte to Skréat.

PRIJIMACI POHOVOR

Dostavte se na dané misto vidy
o trochu dfive.

te na toaletu a vyuzijte toho,
e se trochu protahli.

postoj Gcinkuje jako
ebedlvery.

at zvednéte paZe jako vitéz,

Nez budete k prijimacimu
pohovoru pfizvani, dychejte jakoby
do bréka: klidné se nadechnéte

do bricha, poté vydechnéte velmi
pozvolna, jako kdybyste foukali

do bré&ka. Cim je nadech delsi,

tim vice se uvolnite.
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NAVSTEVA
ZUBNIHO LEKARE

Vezméte si sluchatka,
abyste mohli poslouchat relaxacni
hudbu, kterou si sami vyberete.
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Zavrete oci, abyste si uSetrili stresujici

pohled na zafizeni zubni ordinace.

Poridte si antistresovy micek
a soustredte se na jeho mackani.

STEHOVANI

Jakmile jste si stanovili datum
stéhovani, doprejte si dostatek
Casu, abyste se na tuto zménu
pripravili.

a baleni do krabic nenechavejte
na posledni chuvili.

Nezapomente si prizvat na
pomoc se stéhovanim pratele,
ktefi Vam rovnéz mohou pomoci
pri nastéhovani do nového
bydlisté: smontovat nabytek,
nainstalovat lustry, vybalit

knihy z krabic...

Diky této aktivni a uklidnujici
podpore bude pfijezd

do Vaseho nového bydlisté
mnohem pfijemnéjsi.
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SEDATIF P(®

ZMIRNI PRIZNAKY
STRESU BEHEM DNE
A ZKVALITNI VAS
SPANEK V NOCI

Sédatif PC® je homeopaticky I&Civy
pripravek uZivany tradiéné v homeopatii
k lé¢bé Uzkosti a emocniho napéti,
které se projevuji napr. neklidem,
nervozitou, podrézdénosti a poruchami
koncentrace, a k Ié¢bé lehkych

poruch spanku.

Davkovani: 1-2 tablety nechat rozpustit
pod jazykem 3x denné, rano, v poledne
a vecer, nejlépe mimo dobu jidla.
Doporucena doba lécby 4 tydny.

Lék k vnitFnimu uZiti.
Ctéte peclivé pfibalovou informaci.

Dospéli/
dospivajici/déti

1-2

tablety
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