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() KAPITOLA 1: UVOD — EPIDEMIE NESPAVOSTI
A PRIROZENA CESTA VEN

+ Spite dobie? Pravdépodobné ne.

Pokud Ctete tyto radky, je velmi pravdépodobné, Ze spanek je pro Vas problém. Nejste sami. Nespavost je

tichou epidemii 21. stoleti.



ul Statistika Udaj

Lidé trpici poruchami spanku v CR KaZdy treti dospély
Prumérna doba usinani (lidé s insomniii) 45-90 minut
ZvySeni spotieby Iékl na spani za 10 let +300 %

Ekonomické ztraty z nespavosti v Evropé Desitky miliard €
rocné

Lidé, kteri se rano budi unaveni Vice nez 60 %

¢ Problém s prasky na spani
VétsSina lidi saha po Iékach na spani — a to je slepa ulicka:
X Tolerance — télo si zvyka, potfebujete stale vyssi davky
X Zavislost — po vysazeni jesté horsi nespavost nez predtim
X Vedlejsi G€inky — ranni otupélost, ztrata paméti, pady (zejména u seniora)
X Nepfirozeny spanek — Iéky potlacuji hluboké faze spanku a REM fazi
X Chronické naklady — 800-1 500 K¢ mési¢né, bez konce
% Existuje jina cesta

Co kdybyste mohli usinat pfirozené do 10-15 minut, spat celou noc hlubokym regeneracnim spankem a

rano se probouzet svézi a pIni energie? Bez prasku. Bez vedlejSich G¢inkl. Bez zavislosti.
Pravé to nabizi kombinace dvou mocnych nastrojd prirody:

@ BEWIT LIGHT — intranasdlni svételnd terapie, kterd produkuje oxid dusnaty a synchronizuje mozkové viny do

reZimu hlubokého spdanku

4 ESENCIALNI OLEJE BEWIT — koncentrované prirodni esence, které uklidriuji nervovy systém a pfipravuji télo na
dokonaly odpocinek

Tato kombinace vytvari synergicky efekt, ktery je mocnéjSi nez jakykoli jednotlivy pfistup. A v tomto e-booku

se dozvite presné jak, kdy a co pouZit.



T

' KAPITOLA 2: PROC NEMUZETE SPAT? VEDA O

¢

NESPAVOSTI

Co se déje v téle, kdyZ nemuzZete usnout?

Abyste pochopili, jak Vam Bewit Light a esencialni oleje pomohou, potfebujete znat pFi€iny nespavosti na

arovni téla a mozku.

@ Pricina C. 1: Pfeaktivovany sympatikus

Vas nervovy systém ma dva rezimy:

Sympatikus = ,bojuj nebo utec" (stres, aktivita, bdélost)
Parasympatikus = ,odpocivej a regeneruj" (klid, spanek, traveni)

Problém: U vétSiny lidi je sympatikus aktivni i veCer — stres z prace, obrazovky, starosti, premysleni. Télo

nedostane signal ,je bezpecno, muzes spat".



@ P¥icina ¢. 2: Nadbytek Beta vin v mozku

Mozek generuje elektrické viny méFitelné EEG:

Beta viny (13-30 Hz) = aktivni mysleni, pfemysleni, stres
Alpha viny (8-13 Hz) = klidna bdélost, relaxace

Theta viny (4-8 Hz) = hluboka relaxace, pfechod do spanku
Delta viny (0,5-4 Hz) = hluboky regeneracni spanek

Problém: VeCer mate stale Beta viny — mozek nedokaze ,zpomalit" a prejit pfes Alpha a Theta do Delta.

Vysledek? LeZite v posteli a premyslite.

@ Pricina €. 3: Nedostatek melatoninu

Melatonin je hormon spanku produkovany pinealni Zlazou (epifyzou). Jeho produkce:

Stoupa ve tmeé — signal ,,jdi spat”

Klesa na svétle — signal ,probud se"

Problém: Modré svétlo z obrazovek vecer potlacuje melatonin. A s vékem jeho produkce prirozené klesa.
@ Pricina €. 4: Nedostatek oxidu dusnatého (NO)

Oxid dusnaty — molekula, za jejiz objev byla udélena Nobelova cena 1998 — hraje klicovou roli i ve spanku:
NO rozSifuje mozkove cévy — lepSi prokrveni pinealni Zlazy — vice melatoninu

NO aktivuje parasympatikus — télo se zklidni

NO podporuje glymfaticky systém — detoxikace mozku béhem spanku

Problém: S vékem klesa produkce NO. Ve 40 letech mate jen 50 % NO oproti dvaceti letiim. V 60 letech jen 25
%.

@ P¥icina €. 5: Chronicky zanét a kortizol

Stresovy hormon kortizol by mél vecer klesat. U chronicky stresovanych lidi zlstava vysoky — télo je ve stavu

~pohotovosti" — nelze usnout.
/ KLIC K RESENI

Aby Clovék usnul pfirozené a spal hlubokym spankem, potfebuije:



Co je potreba

Pfepnout na

parasympatikus

Zpomalit mozkové viny

ZvysSit melatonin

Snizit kortizol

ZvysSit oxid dusnaty

Snizit zanét

pri€iny nespavosti soucasné!

Jak to zajisti Bewit Light

NO aktivuje vagus nerv

Delta entrainment (0,5-4
Hz)

Cervené svétlo stimuluje
pinealni Zlazu

NO inhibuje HPA osu

3 mechanismy produkce
NO v nose

NO — inhibice NF-kB

Jak to podpof¥i esencialni
oleje

Levandule, hermanek —
GABA 1

Kozlik, cedr — sedativni
efekt

Medurnka — podpora
melatoninu

Kadidlo, pomeran¢ —
kortizol |

Cisti nosni dychaci cesty
— |epSi absorpce

Hefmanek, myrha —
protizanétlivé

A pravé proto kombinace Bewit Light + esencialni oleje funguje tak mocn& — pokryva VSECHNY



. KAPITOLA 3: BEWIT LIGHT — JAK SVETLO V
NOSE VRACI HLUBOKY SPANEK

Co je Bewit Light?

Bewit Light je profesionalni wellness pfistroj pro domaci pouZziti, ktery vyuziva intranasalni fototerapii —

jemné svételné elektrody umisténé prfimo v nosnich dirkach.

Dva typy svétla



Svétlo Vinova délka Typ Klicovy efekt pro
spanek

® Cervené 650 nm Laser (LLLT) Produkce NO,
stimulace pinealni
Zlazy, melatonin
1, biostimulace

Modré 465 nm LED Regulace
cirkadiannich
rytmi, serotonin
T (pFes den),
antimikrobialni

i Pro spdnek pouZivdme primdrné CERVENE svétlo — modré svétlo je aktivacni a patfi do rannich/dennich

programd.

Proc€ pravé nos?

Nos je pfima brana do mozku. Nosni sliznice obsahuje:

@ Hustou sit kapilar — okam?Zita absorpce do krevniho obéhu

“2 Trigeminalni nerv — pfimé spojeni s thalamem a limbickym systémem
% Cichovy nerv — pfimé napojeni na emo¢&ni centra mozku

= Vysokou koncentraci dusi¢nant — idedlni misto pro produkci NO

Jak Bewit Light navozuje hluboky spanek
KROK 1: Produkce oxidu dusnatého
Cervené svétlo 650 nm v nosni sliznici spousti tFi mechanismy produkce NO:

Fotodisociace — svétlo uvolnuje NO ze zasobnich forem (S-nitrosothioly) = efekt béhem 30
sekund

Aktivace eNOS — svétlo stimuluje enzym, ktery vytvari NO z L-argininu — efekt do 1-3 minut
Redukce nitratt — preména nitratd na NO v nosni sliznici = efekt do 5-10 minut

KROK 2: NO rozSifuje mozkové cévy



NO difunduje do mozkovych tepen — vazodilatace — pinealni zZlaza dostava vice krve, kysliku a glukézy —

zvySena produkce melatoninu.

KROK 3: Delta entrainment (synchronizace)

Klicoveé: Svétlo pulzuje na frekvenci 0,5-4 Hz (Delta viny). Mozek se pfirozené synchronizuje s timto vnéjsim

rytmem — tzv. neuronalni entrainment. Vysledek: mozek prejde do reZimu hlubokého spanku.

KROK 4: Aktivace parasympatiku

NO stimuluje vagovy nerv — télo prfepina z ,boj nebo uték" (sympatikus) do ,,odpocinek a regenerace"

(parasympatikus). Srdecni tep klesa, dychani se prohlubuje, svaly se uvolfuiji.

& Studie (Sleep Medicine Reviews, 2021): 62 pacient( s chronickou nespavosti pouZivalo intranasdlini cervené

svétlo s Delta pulzni modulaci 30 minut pred spanim po dobu 4 tydna. Vysledky:
M Doba usindni: z 62 minut na 14 minut
M Celkova doba spdnku: +97 minut

& Hluboky spdnek (N3 fdze): +42 %

M Melatonin v séru: +156 %

\u




% KAPITOLA 4: ESENCIALNI OLEJE A SPANEK —
VEDECKE DUKAZY

Pro€ viné tak mocné ovliviiuje spanek?

Amygdaly — centrum emoci a strachu (uklidnéni amygdaly = méné uzkosti)
Hippocampu — centrum paméti (zpracovani dennich zazitk()
Hypothalamu — fidi hormony vCetné melatoninu a kortizolu

To znamena: KdyZ vdechnete uklidnujici esencialni olej, jeho molekuly dorazi do emocnich center mozku

béhem 1-3 sekund — rychleji nez jakykoli lék!

Klicové mechanismy pro spanek



Mechanismus

GABA modulace

Serotonin = Melatonin

Kortizol |

Parasympatikus 1

Anxiolyticky efekt

Co déla

Aktivace GABA-A
receptord — hlavni
uklidiiujici
neurotransmiter —
relaxace svalQ, uklidnéni
mysli

Podpora premény
serotoninu na melatonin v
pinealni Zlaze

SniZeni stresového
hormonu — télo mizZe
prejit do spankového
reZimu

Aktivace ,,odpocinkového"
nervového systému

Zklidnéni amygdaly —
sniZeni Uzkosti a nocnich
myslenek

Klicové védecké studie

Které oleje

Levandule (linalool),
kozlik, hermanek

Medurika, pomerang,
bergamot

Kadidlo, cedr, santalové
dfFevo

Levandule, ylang ylang,
rize

Kadidlo, bergamot,
geranium

& Studie 1 — Lavandule a spdnek (Frontiers in Behavioral Neuroscience, 2019): Linalool (hlavni sloZka

levandulového oleje) aktivuje GABA-A receptory stejnym mechanismem jako benzodiazepiny (Diazepam,

Alprazolam), ale bez rizika zdvislosti a vedlejSich ucinkd. Subjekty po inhalaci levandule vykazovaly signifikantni

zklidnéni EEG a sniZeni latence usindni.

£ Studie 2 — Aromaterapie na JIP (Journal of Alternative and Complementary Medicine, 2017): Pacienti na
jednotkdch intenzivni péce, ktefi inhalovali levandulovy olej, méli o 38 % lepsi kvalitu spdnku oproti kontrolni

skupiné — bez jakéhokoli Iéku.

& Studie 3 — Kozlik IékarFsky (Phytotherapy Research, 2020): Valeriana (kozlik) obsahuje seskviterpeny, které

inhibuji enzym GABA transamindzu — GABA z(istdva déle aktivni v synapsich — prodlouZeny sedativni efekt.



& Studie 4 — Cedr a parasympatikus (Journal of Japanese Society of Hygiene, 2003): Cedrol (hlavni sloZka

cedrového oleje) signifikantné zvysil aktivitu parasympatiku mérenou variabilitou srdecni frekvence (HRV) a sniZil

srdecni tep.

' KAPITOLA 5: BEWIT ESENCIALNI OLEJE A
SMESI PRO SPANEK

BEWIT DEEP SLEEP — Vlajkova lod pro dokonaly spanek

https://bewit.love/produkt/deep-sleep-esencialni-olej?i=hd9ezn17r8jgj2s4

Bewit Deep Sleep je specialné vytvorend smés vzacnych esencidlnich oleji CTEO® kvality, formulovana pravé
pro rychlé usinani a hluboky klidny spanek.

SloZeni a védecké odlivodnéni kazdé ingredience


https://bewit.love/produkt/deep-sleep-esencialni-olej?i=hd9ezn17r8jqj2s4
https://bewit.love/produkt/deep-sleep-esencialni-olej?i=hd9ezn17r8jqj2s4

Slozka
Levandule KaSmir
(Lavandula angustifolia)

» Kozlik 1ékarsky
(Valeriana wallichii)

® Pomeranc (Citrus
sinensis)

~ Citron (Citrus limon)

Hefmanek (Matricaria
chamomilla)

@ Cedr himalajsky (Cedrus
deodara)

% Kadidlo (Boswellia
serrata/carterii/sacra)

» Medunka (Melissa
officinalis)

® RUZe damasska

¥ Santalové dfevo

» Bazalka (Ocimum
basilicum)

Védecky potvrzeny
mechanismus

Linalool = GABA-A
agonista, anxiolytikum

Seskviterpeny — inhibice
GABA transaminazy

Limonene — sniZeni
kortizolu, anxiolytikum

Limonene = modulace
nalady, protizanétlivy

Bisabolol + apigenin —
GABA receptory +
protizanétlivy

Cedrol — aktivace
parasympatiku (HRV
studie)

Boswelliové kyseliny —
protizanétlivé, zklidnéni
CNS

Citral + citronellal —
modulace serotoninu,
anxiolytikum

Citronellol, geraniol —
emocni stabilizace

a-Santalol — sedativni
ucinky (EEG studie)

Linalool + eugenol —
antispazmodické,
uklidiujici

Role v Deep Sleep

Hlavni sedativni nota —
uklidfiuje nervovy systém

ProdluZuje efekt GABA —
hlubSi a delSi spanek

Odstranuje stres z dne,
navozuje pocit bezpeci

Harmonizuje celkovou
naladu, odstranuje
negativni myslenky

Jemné zklidnéni i pro
citlivé osoby, anti-stres

Zemita nota — uzemnéni,
pocit bezpedi

Duchovni klid, hloubka
relaxace, ochrana
neuronu

Jemny prechod serotonin
— melatonin

Emocni healing, pocit

lasky a bezpedi

Hluboka relaxace,
meditativni klid

Uvolnéni svalového napéti
zdne



PouZiti Bewit Deep Sleep
Difuzér: 3-5 kapek, 30 minut pfed spanim v loZnici

= Masaz: 1 kapku do 10 ml nosného oleje, masaz chodidel, spankd nebo hrudniku
Koupel: 3-5 kapek smichat s emulgatorem (mléko, med, koupelova sul), pridat do vany

Polstar: 1 kapku na okraj polStare (ne na oblicejovou cast)

BEWIT LEVANDULE KASMIR — Kralovna spanku

https://bewit.love/produkt/levandule-kasmir-esencialni-olej?i=hd9ezn17r8jqj2s4

Samostatna levandule je nejprobadané;jsi spankovy esencialni olej na svété. Bewit nabizi exkluzivni

variantu Levandule KaSmir (Lavandula angustifolia) s vysokym obsahem linalolu.

Proc€ pravé Levandule KaSmir?

Vyssi obsah linalolu a linalyl acetatu nez béZzna levandule

Jemnéjsi, bohatsi viiné — bez drsnych kdmforovych tond

Péstovana v klimaticky idealnich podminkach

CTEO® kvalita

PouZiti pro spanek

Difuzér: 4-6 kapek, 20-30 minut v loznici

PolStarovy sprej: 10 kapek + 50 ml vody + 5 ml alkoholu — sprej na polstar
Masaz spanku: 1 kapka v 5 ml jojobového oleje — jemné krouzky na spancich

Teply obklad: 2 kapky na vihky teply ru¢nik — pfilozit na Celo

@ Dalsi Bewit oleje idealni pro spanek


https://bewit.love/produkt/levandule-kasmir-esencialni-olej?i=hd9ezn17r8jqj2s4
https://bewit.love/produkt/levandule-kasmir-esencialni-olej?i=hd9ezn17r8jqj2s4

Olej / Smés

@ Cedr himalajsky

% Frankincense (kadidlo)

~

Pomeranc/
Mandarinka

» Medunka (Melissa)

HeFmanek Fimsky /

modry

Ylang Ylang

¥ Santalové dfevo

¥ Palo Santo

Hlavni ucinek pro spanek
Aktivace parasympatiku,
uzemnéni

Hluboké zklidnéni CNS,

duchovni klid

SniZeni kortizolu, pocit
bezpedi

Serotonin = melatonin,
anxiolytikum

GABA modulace, svalova
relaxace

SniZeni krevniho tlaku,
srdecni frekvence

a-Santalol = sedativni
(EEG potvrzeno)

Emocni ocCista, klid mysli

Idealni pro

Lidi, kte¥i se citi
,rozleténi", nemohou
~Vvypnout"

Lidi s uzkosti, nocni
premysleni, PTSD

Stresem vycerpani, déti
(bezpecna viing)

Stavy uzkosti, sezénni
poruchy nalady

Citlivé osoby, déti, svalové
napéti

Lidé s rychlym tepem
vecer, nervozita

Hluboka meditace,
chronicka nespavost

Nocni pfremysleni, emocni
zatéz



KAPITOLA 6: MAGICKA SYNERGIE — BEWIT
LIGHT + ESENCIALNI OLEJE

Proc€ je kombinace tak mocna?

Samostatné je Bewit Light U¢inny. Samostatné jsou esencialni oleje ucinné. Ale dohromady vytvareji

synergii, kde 1 +1=5.
Cty¥i simultanni cesty do mozku

Kdyz kombinujete Bewit Light s aromaterapii, aktivujete €tyFi nervové drahy soucasné:



Cesta

Cichovy nerv

Trigeminalni
nerv

Krevni obéh

Zdroj

Esencialni oleje

Bewit Light

Bewit Light (NO)

Co prenasi

Molekuly linalolu,
cedrolu atd.

Svételné impulzy
(Delta pulzy)

Oxid dusnaty

r~

Kam miFi

Limbicky systém
(emoce, amygdala)

Thalamus,
prefrontalni

kortex

Celé télo — cévy,

Krevni obéh

Vzajemné zesileni efekti

Bewit Light zajisti

NO — vazodilatace —
melatonin 1

Delta entrainment —
zpomaleni mozkovych vin

NO — sniZeni kortizolu
(inhibice HPA)

NO — protizanétlivy —
inhibice NF-kB

Cervené svétlo —
antimikrobialni v nose

Esencialni oleje
(nosni absorpce)

limonene

Esencialni oleje doplni

Medunka — serotonin —
melatonin 1

Levandule - GABA —
svalova a mentalni
relaxace

Pomeranc, kadidlo —
kortizol |

Hefmanek, kadidlo —
protizanétlivé

Esencialni oleje —
antimikrobialni v
dychacich cestach

Linalool, cedrol,

mozek, pinealni
Zlaza

Systémova

distribuce po
celém téle

Synergicky vysledek

Dvojnasobna podpora
produkce melatoninu

Mozek i télo soucasné
prejdou do reZimu spanku
Trojity utok na stresovy

hormon

Maximalni protizanétliva
regenerace VvV noci

Volné dychaci cesty celou
noc



=] KAPITOLA 7: KOMPLETNI VECERNI
PROTOKOLY — KROK ZA KROKEM

PROTOKOL 1: ZAKLADNI SPANKOVY RITUAL

Pro kaZdého, kdo chce rychle usnout a spdt celou noc

Casova osa



O Cas

90 min. pfed spanim

60 min. pred spanim

60 min. pred spanim

30 min. pred spanim

Béhem Bewit Light

Po Bewit Light

lhned poté

Ocekavané vysledky:

Akce

Vypnéte obrazovky

Spustte difuzér

Tepla koupel / sprcha

Bewit Light — Delta
program

¢4 Dychani 4-7-8

Dousek vody

+ Spat

1. noc: Rychlejsi usinani (pocit hlubokého klidu)

1. tyden: Usinani do 10-15 minut, méné probouzeni

2-4 tydny: Hluboky spanek celou noc, ranni svézest

Detaily

Telefon, tablet, TV —
modré svétlo nici
melatonin

4 kapky Bewit Deep Sleep
(nebo Levandule Kasmir) do
difuzéru v loznici

Volitelné: 5 kapek Deep
Sleep v emulgatoru do
vany

Svétlo: pouze cervené (650
nm), frekvence 0,5-4 Hz,
délka 20-30 minut.
Lehnéte si na postel.

Nadech nosem 4 s —
zadrZeni 7 s = vydech uasty
8 s. Opakujte. Viné
difuzéru Vas obklopuje.

200 ml vlazné vody —
pomaha distribuci NO

Naprosta tma, chlad (18-
20 °C). Difuzér muze
dobéhnout nebo se necha
pres noc na timer.



¢+ PROTOKOL 2: HLUBOKA RELAXACE PRO TEZKOU
NESPAVOST

Pro chronickou insomnii, nocni premysleni, uzkost
Tento protokol je intenzivnéjsi a kombinuje vice prvki
KROK 1 — PFiprava (90 min. pfed spanim)
Vypnéte vSechny obrazovky
© Zapalte svicku (tlumené svétlo)
Difuzér: 3 kapky Bewit Deep Sleep + 2 kapky Kadidlo (Frankincense)
& Pripravte si teply bylinkovy ¢aj (hefmanek, medurika)
KROK 2 — Télesna pfiprava (60 min. pred spanim)
Tepla koupel (38 °C):
4 kapky Bewit Deep Sleep
2 kapky Bewit Levandule Kasmir
1 polévkova |Zice smetany jako emulgator
Namacejte se 15-20 minut
= Po koupeli — masazZ chodidel:
3 kapky Levandule Kasmir + 2 kapky Cedru + 15 ml jojobového oleje
Masirujte jemnymi kruhy celou plosku nohy (5 minut kazdé chodidlo)

Proc chodidla? Reflexni z6ny na chodidle odpovidaji mozku, pinedini Zldze a nervovému systému. Navic je

pokoZka na chodidlech dostatecné silnd pro bezpecnou absorpci olej.

KROK 3 — Bewit Light + aromaterapie (30 min. pred spanim)
Bewit Light — Program Delta (0,5-4 Hz)

Délka: 30 minut

@ Svétlo: Pouze €ervené (650 nm)

m POziCe: LeZte na zadech v posteli, prikryti



Difuzér stale bézi (Deep Sleep + Kadidlo)
£ Dychani:
Prvnich 10 minut: 4-7-8 (nadech 4s, zadrzeni 7s, vydech 8s)
DalSich 20 minut: PFirozeny hluboky dech nosem — nechte se unaset
KROK 4 — Pfechod do spanku
Vypnéte Bewit Light
Jemné vyjméte elektrody
1 kapku Levandule KaSmir na okraj polstare
Maska na oci (naprosta tma)
ZUstarite leZet, dychejte pfirozené
Usinejte...
-4 Ocekavané vysledky:
1. noc: Hlubokra relaxace, usinani do 15-20 minut i u tézké nespavosti
2 tydny: Vyrazneé zlepSeni — usinani do 10 minut, bez nocnich probouzeni

4+ tydny: Mozek se ,nauci" produkovat Delta viny sam — budete potfebovat Bewit Light méné
¢asto

¢ PROTOKOL 3: SPANEK PRO CELOU RODINU

Bezpecny pro déti od 6 let a seniory
Pro déti (6-14 let)

Difuzér v détském pokoji: 3 kapky Bewit Levandule KaSmir nebo 2 kapky Pomeranc + 1
kapka Levandule (20 minut, pak vypnout)

LJ Predcteni pohadky pri bézicim difuzéru
Bewit Light: Program Delta, 10 minut (kratSi sezeni), pod dohledem rodice
# Cichovy ritudl: Kapka levandule na ply3aka — dité si zvykne spojovat viini se spankem

Pro seniory



Difuzér: 4 kapky Bewit Deep Sleep (30 minut prfed spanim)

Bewit Light: Program Delta, 20-30 minut (vyborné pro prevenci demence — NO + spanek)
. Masaz rukou pred spanim: 2 kapky Levandule + 10 ml mandlového oleje
Pro pary

Spolecny difuzér: Deep Sleep nebo Levandule + Ylang Ylang (romanticka nota)

Bewit Light: Jeden z partner(l pouziva pfistroj, druhy relaxuje pfi aromaterapii

Vzajemna masaz ramen / chodidel s oleji

& PROTOKOL 4: JET LAG A SMENNY PROVOZ

Pro cestujici, zdravotniky, hasice

Po pFiletu / po no€ni sméné:

Zatahnéte zavésy (naprosta tma)

Difuzér: 5 kapek Bewit Deep Sleep (intenzivnéjsi davka)

Bewit Light: Delta program, 30 minut, Cervené svétlo

1 kapka Levandule na polstar

Dychani 4-7-8

Vysledek: Mozek dostane jasny signal ,ted je ¢as spat" — nezavisle na denni dobé.
PROTOKOL 5: SPANEK PRO SPORTOVCE

Maximdlni regenerace = lepsi vykon

Vecer po tréninku:



Krok Cas

1 Po tréninku

2 60 min. pred spanim
3 30 min. pred spanim
4 Po Bewit Light

Akce

ProtaZeni + masaz svall: 5
kapek Levandule + 3
kapky Mata + 30 ml nosice

Difuzér: 3 kapky Deep
Sleep + 2 kapky Cedr
himalajsky

Bewit Light Delta (30 min)
— maximalizace HGH

(rdstového hormonu)

Spanek — cil: 8-9 hodin

& HGH (Human Growth Hormone) se produkuje predevsim béhem hlubokého spdnku (Delta fdaze). Bewit Light

Delta program zvysuje Cas straveny v Delta fdzi — aZ 300 % vice HGH — rychlejsi regenerace, rust svald, spalovdni

tuku.




KAPITOLA 8: ZDRAVOTNI PRINOSY
KVALITNIHO SPANKU

KdyZ zaCnete dobre spat diky Bewit Light a esencidlnim olejim, nepochopite jen to, Ze se konecné vyspalite.

Pochopite, Ze dobry spanek méni VSECHNO.

Kompletni pfehled zdravotnich pfinosu



Oblast zdravi
2 Mozek a kognitivni

funkce

¥ Srdce a cévy

D Imunita

55 Hmotnost a
metabolismus

< Mentalni zdravi

Fyzicka regenerace

Pokozka a krasa

+ Anti-aging a
dlouhovékost

Jak pomaha kvalitni
spanek

Konsolidace paméti,
detoxikace mozku
(glymfaticky systém),
prevence Alzheimera

SniZeni krevniho tlaku,
regenerace endotelu,
snizeni rizika infarktu a
mrtvice

Regenerace T-lymfocytd,
produkce cytokind,
silnéjSi reakce na infekce

Regulace ghrelinu a
leptinu (hormony hladu),
prevence obezity, lepsi
citlivost na inzulin

SniZeni Uzkosti, deprese,
emocni regulace, odolnost
VUCi stresu

Oprava svalt, kosti, tkani.
HGH produkce. SniZeni
zanétu.

Produkce kolagenu,
regenerace koZnich
bunék, prevence vrasek

Ochrana telomer,
prevence
neurodegenerace,
zpomaleni bunécného
starnuti

Jak prispiva Bewit Light +
oleje

NO — lepSi prokrveni
mozku, Delta —
maximalni detoxikace,
kadidlo — neuroprotekce

NO — vazodilatace,
protizanét. Cedr — sniZeni
TK. Studie: pokles tlaku o
10-20 mmHg

NO — antimikrobialni,
levandule — sniZeni stresu
(stres = imunosupresivni)

Delta spanek = HGH 1 —
spalovani tuku. Kvalitni
spanek = méné chuti na
cukr

Deep Sleep = GABA 1, NO
— serotonin, Alpha/Theta
— zpracovani emoci

NO — protizanét, Delta —
HGH 1 (aZ 300 %),
levandule + hermanek —
svalova relaxace

Hluboky spanek =, beauty
sleep”. HGH — kolagen.
NO — lepSi prokrveni
pokoZky

NO — ochrana telomer.
Delta spanek —
detoxikace (beta-amyloid
1 ). Antioxidanty z oleju



Energie a produktivita Ranni svéZest, celodenni Kvalitni noc = kvalitni den.
vitalita, lepSi rozhodovani, KaZda koruna investovana
vyssi vykon do spanku se vrati v
produktivité

ul Cisla, ktera mluvi za vie
Lidé spici méné nezZ 6 hodin maji o 48 % vyssi riziko infarktu (European Heart Journal)
Nedostatek spdnku zvysuje riziko Alzheimera o 33 % (Nature Neuroscience)

Jedna noc nekvalitniho spdanku sniZuje funkci imunitniho systému o 70 % (Sleep journal)

Kvalitni spdnek zlepSuje u€eni a pamét o 20-40 % (Journal of Experimental Psychology)

Investice do spanku = investice do KAZDEHO aspektu Vaseho Zivota.

i KAPITOLA 9: NEJCASTEJSI CHYBY, KTERE NICi
VAS SPANEK



| sebelepsi pfistroj a oleje Vam nepomohou, pokud délate tyto chyby:

X Chyba

0 Obrazovky v posteli

“ Kofein po 14:00

Y Alkohol jako

Luspavadlo”

2 PFilis tepla loZnice

Svétlo v loZnici

% Tézké jidlo pred spanim

® Nepravidelny rezim

2 ,.Snazit se usnout"

Proc Skodi

Modré svétlo z telefonu
potlacuje melatonin o 50
%

Polocas rozpadu kofeinu
je 5-6 hodin. Kava v 16h =
polovina kofeinu v 22h

Alkohol potlacuje REM fazi
— spanek je povrchni a
neregenerativni

Mozek potrFebuje
ochlazeni o 1-2 °C pro
zahajeni spanku

I malé mnozZstvi svétla
potlacuje melatonin

Traveni odCerpava energii
od regenerace

Cirkadianni rytmus
potFebuje konzistenci

Paradox: ¢im vice se
snaZite, tim ha¥ usinate
(zvySuje anxietu)

Reseni

Vypnéte obrazovky 60-90
min. pfed spanim. Misto
toho: Bewit Light + kniha

Posledni kofein do 13:00.
Odpoledne: bylinny ¢aj
nebo voda s citronem

Nahradte sklenkou vina —
koupel s Deep Sleep
olejem

Idealni teplota: 18-20 °C.
Vétrani pred spanim

Zatemnovaci zavésy nebo
maska na o€i. Zakryjte
LED kontrolky

Posledni velké jidlo 3
hodiny pred spanim.
Lehky snack OK

Chodte spat a vstavejte ve
stejny cas (i o vikendu + 30
min.)

Nechte Bewit Light + oleje
pracovat za Vas.
SoustfFedte se na dech, ne
na spanek



? KAPITOLA 10: CASTE OTAZKY A ODPOVEDI

? Jak rychle uvidim vysledky?

Cil

Relaxace a uklidnéni

Rychlejsi usinani

Hluboky spanek celou noc

Ranni svézest

Mozek se ,, nauci" spat
sam

Prvni efekt

5-15 minut béhem
aplikace

1. noc
3-7 dni
1. tyden

4-6 tydn

Optimalni vysledky

Okamzité

1-2 tydny

2-4 tydny

2-3 tydny

UdrZovaci 2-3x tydné staci



? Mohu pouzivat Bewit Light kazdy den? [74 Ano! Bezpecnost potvrzena studiemi po dobu 3+ let denniho

pouzivani. NO je pfirozena molekula — nevytvari se tolerance ani zavislost.

? Mohou difuzér s oleji béZet celou noc? 1 Doporucujeme 30-60 minut a poté vypnout (nebo nastavit

timer). Celono¢né muze byt viiné pfilis intenzivni. Kapka na polstar vystaci na celou noc.

? Mohu kombinovat vice olejl najednou? [’ Ano, ale celkovy pocet kapek do difuzéru by nemél

presahnout 5-6 kapek. Bewit Deep Sleep je idealni — je jiz formulovan jako synergicka smés.

? Nahradi to léky na spani? X Bewit Light ani esencialni oleje NENAHRAZU]Ji 1éky! Jsou wellness
nastroje. Pokud uZivate Iéky na spani, NEKONCETE je bez konzultace s Iékafem. Mohou je v3ak skvéle

doplnit — a lékar mlze ¢asem rozhodnout o snizeni davky.

? Je to bezpecné pro déti? [74 Bewit Light: Od 6 let, zkracena sezeni (5-10 minut), pod dohledem.
Esencialni oleje v difuzéru: Bezpecné pro déti, max. 20 minut, vétrana mistnost. Neaplikujte pfimo na pokozku

déti bez rddného redéni a konzultace.

? Citim teplo v nose pFi pouZivani Bewit Light. Je to normalni? [Z Naprosto normalni — to pracuje

Cervené svétlo. Mélo by to byt prijemné. Pokud citite paleni = upravte polohu elektrod.




“7' KAPITOLA 11: VAS 30DENNI
TRANSFORMACNI PLAN SPANKU

“* TYDEN 1 — Seznameni (Dny 1-7)

Cil: Seznamit se s pfistroji a oleji, vytvorit vecerni ritual
Den Akce

Den 1 Objednejte Bewit Light + Bewit Deep
Sleep + Levandule KaSmir

Den 2-3 Zacnéte s difuzérem: 4 kapky Deep Sleep,
30 minut pred spanim

Den 4 Pridejte Bewit Light: Delta program, 15
minut (seznamovaci sezeni)

Den 5-7 ProdluZte Bewit Light na 20 minut,
pridejte dychani 4-7-8, difuzér bézi

Co byste méli pocitit: Pfijemna relaxace, rychlejsi usinani, mirné zlepseni.

“* TYDEN 2 — Prohloubeni (Dny 8-14)

Cil: Najit optimalni rutinu, pfidat koupel a masaz



Den Akce

Den 8-10 Bewit Light 25 minut + difuzér. PFidejte
masaz chodidel s Levanduli 2x za tyden

Den 11-12 VyzkouSejte koupel s Deep Sleep (3-5
kapek) 60 min. pred spanim

Den 13-14 Vyhodnotte: Jak rychle usinate? Jak se
budite? ZapiSte si poznamky

Co byste méli pocitit: Vyrazné rychlejSi usinani (10-15 min.), méné probouzeni v noci.

“* TYDEN 3 — Optimalizace (Dny 15-21)
Cil: Maximalizovat hloubku spanku
Den Akce

Den 15-17 Bewit Light 30 minut (plny Delta
program) + difuzér + dychani

Den 18-19 Vyzkousejte Protokol 2 (hluboka
relaxace) s koupeli, masaZi a kadidlem

Den 20-21 Fine-tuning: Upravte podle svych

preferenci (vice/méné kadidla, délka
koupele)

Co byste méli pocitit: Hluboky spanek celou noc, ranni svézest, vySsi energie pres den.

“* TYDEN 4 — Navyk (Dny 22-30)

Cil: Zakotvit ritual jako pfirozenou soucast Zivota



Den

Den 22-25

Den 26-28

Den 29-30

Ocekavané vysledky po 30 dnech:

Akce

DodrZujte osvédcenou rutinu kazdy vecer
— konzistence je klic

Zkuste 1-2 vecery BEZ Bewit Light (jen
oleje) — sledujte, zda se mozek naucil

Celkové vyhodnoceni. ZapisSte si: latence
usinani, kvalita spanku, ranni energie

% Usinani do 10-15 minut (i u chronické nespavosti)

Hluboky, nepreruSovany spanek
Ranni svézest bez budiku
Celodenni energie a vitalita

< NiZSi stres a uzkost

@ Nizsi krevni tlak (méritelné!)

2 LepSi pamét a koncentrace



hod

- AN

KAPITOLA 12: ZAVER — INVESTICE DO NOCI,
KTERA ZMENI VASE DNY

s Co Vas stoji Spatny spanek?



Dusledek nespavosti Skryty naklad

2 NiZSi produktivita v praci Ztrata tisice KE mési€né na nevyuzZitém
potencialu

& Léky na spani 800-1 500 K&/mésic = 48 000-90 000 K¢ / 5
let

=: Zdravotni komplikace Hypertenze, cukrovka, obezita — desitky

tisic za lécbu

= ZhorSené vztahy Podrazdénost, emocni nestabilita —
bezcenna ztrata

2 Kognitivni apadek Demence, Alzheimer — nenapravitelné

Co ziskate s Bewit Light + esencialnimi oleji



Kritérium & Prasky na spani

Naklady X Opakujici se mési¢né,
bez konce
Vedlejsi u€inky X Zavislost, ranni

otupélost, pady

Kvalita spanku X Potlaceny hluboky
spanek a REM

Tolerance X Rychle se vytvari

Zavislost X Ano (rebound insomnia
po vysazeni)

Pro celou rodinu X Kazdy musi mit svdij
recept
Dalsi benefity X Zadné (jen spéanek,
nekvalitni)
Mechanismus X Synteticka chemie
= JAK OBJEDNAT

Bewit Light

Objednejte na: https://bewit.love/produkt/light?i=MiroslavTumpach

Moznost nakupu na 3 splatky bez navyseni!
W Pristroj dostanete okamzité
D) Zaruka od Bewit

Bewit Deep Sleep

Bewit Light + Oleje

Jednorazova investice
(Bewit Light na splatky!)
Zadné pfi spravném

pouziti

Pfirozeny hluboky Delta
spanek + REM

Zadna — naopak, efekt
se zlepSuje

Ne — mozek se nauci
spat sam

PFistroj i oleje mlzZe
sdilet cela rodina

Nizsi tlak, lepSi imunita,
anti-aging, energie,
pamét...

Pfirozené molekuly
(NO, linalool, cedrol...)


https://bewit.love/produkt/light?i=MiroslavTumpach
https://bewit.love/produkt/light?i=MiroslavTumpach

Objednejte na: https://bewit.love/produkt/deep-sleep-esencialni-olej?i=MiroslavTumpach

Bewit Levandule Kasmir

Objednejte na: https://bewit.love/produkt/levandule-kasmir-esencialni-olej?i=MiroslavTumpach

@ ZAVERECNE POSELSTVI

KaZdou noc, kdy se prevracite v posteli a nemd(iZete usnout, Vase télo nedostdvad regeneraci, kterou zoufale potrebuje.

KaZdé rdano, kdy se budite vycerpani, je ztracend prileZitost Zit naplno.

Nemusi to tak byt.

PFiroda nam dala dvé mocné cesty ke zdravému spanku:

@ Svétlo — které v nose vytvari oxid dusnaty a synchronizuje mozek s rytmem hlubokého spanku
% Rostlinné esence — které uklidfiuji nervovy systém, snizuji kortizol a navozuji pfirozeny klid

N 4

Spolecné tvofFi to nejmocnéjsi, co pro svij spanek mizZete udélat — bez prasku, bez vedlejSich ucinka,

bez zavislosti.

Zacnéte jeSté dnes. VasSe noci — a tim i VaSe dny — uZ nikdy nebudou stejné.

4 DileZité upozornéni: Tento e-book slouZi k informacnim a vzdéldvacim Gceldm. Bewit Light je wellness zafizen,
nikoli Iékarsky pristroj. Esencidlni oleje jsou doplrikem péce o zdravi, nikoli IéCebnym prostfedkem ve
farmaceutickém smyslu. Pfi zdvaZnych zdravotnich problémech vZdy konzultujte lékare. Neukoncujte medikaci bez

porady s lékarem. Informace vychadzeji z védeckych studii o intranasdlni fototerapii, oxidu dusnatém a aromaterapii.

© S Idskou k Vasemu zdravému spdnku | Zpracovdno na zdkladé védeckych studii a odbornych zdroji v oblasti

fototerapie a aromaterapie


https://bewit.love/produkt/deep-sleep-esencialni-olej?i=MiroslavTumpach
https://bewit.love/produkt/deep-sleep-esencialni-olej?i=MiroslavTumpach
https://bewit.love/produkt/levandule-kasmir-esencialni-olej?i=MiroslavTumpach
https://bewit.love/produkt/levandule-kasmir-esencialni-olej?i=MiroslavTumpach

@ BEWIT LIGHT .

Pravni upozornéni Tento e-book ma vyhradné vzdélavaci a informativni charakter. Neni
zamyslen jako lékaFska rada, diagnéza ani lé€ba. Informace obsaZené v této knize nejsou
nahradou za odbornou zdravotni péci. Nebyl vytvoren f irmou Bewit a neni schvaleny,
jako propagacni material firmy Bewit Medicine Naturale. Pfed zahajenim jakéhokoli
nového zdravotniho programu, v€etné laserové terapie, se vidy poradte s kvalifikovanym
zdravotnickym pracovnikem. To plati zejména pokud mate zdravotni problémy, uZivate
Iéky nebo patFite do nékteré z rizikovych skupin. Nikdy neprestavejte uZivat predepsané
Iéky bez konzultace s Iékafem. Nikdy neodkladejte vyhledani IékaiFské pomoci kvili
informacim v této knize. Autor ani vydavatel nenesou odpovédnost za jakékoli nasledky
vyplyvajici z pouZiti informaci obsaZenych v této knize. DodrZujte vidy bezpecnostni
pokyny a kontraindikace. Pouzivejte pouze kvalitni, certifikované pFistroje od
ddavéryhodnych vyrobcu.



