Kratek priroCnik za zdravo dolgozivost
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Sodobna znanost dokazuje, da vecino nasega zdravja

oblikujejo nase dnevne odlocitve. Pri svoji klinicni
praksi sem z navdusenjem opazila, da ze majhne
spremembe lahko prinesejo izjemne rezultate, tako
pri izboljSanju pocutja kot pri podaljSevanju zivljenja.
Genetika igra le priblizno 25 % vloge, preostalih 75 %
pa je rezultat nasega Zivljenjskega sloga.

V tem priroCniku boste nasli konkretne nasvete
(preizkusSene in testirane z moje strani), ki vam lahko
pomagajo zmanjsati tveganje za stevilne bolezni ter
izboljSajo kakovost Zivljenja. Prevzemite nadzor nad
vasim zdravjem s preprostimi, a u€inkovitimi koraki!

Marija Lucija ANTOLIC, dr. med.,
soustanoviteljica podjetja LAM Care in klinike EPIK
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_KAKO L AHKQ POSTOPATE SAMI

Dnevna aktivhost: na teden si zagotovite vsaj
150 minut zmerne ali 75 minut intenzivne
vzdrzljivostne vadbe (hoja, tek, kolesarjenje) ter
poskusSajte doseci cilj 10.000 korakov na dan.

Vaje za mog¢: VkljuCite redne vaje za mocC
(vaje z utezmi), ki podpirajo misicno maso in
pospesujejo metabolizem.

Intervalni trening: Ce ste ze vajeni redne
vadbe, dodajte enkrat tedensko visoko
intenzivni intervalni trening za izboljSanje
VO, max.

_KAKO VAM PR| TEM POMAGAMO NA KLINIK]

Strokovno spremljanje: Na kliniki natancno
izmerimo vaso kardiorespiratorno kondicijo in
misicno moc, s cimer oblikujemo prilagojen
program vadbe.

Individualiziran naért: Na podlagi vasih
rezultatov vam svetujemo, kako optimizirati tako
aerobne kot anaerobne vaje ter vpeljati redno
merjenje (npr. s pomocjo pametnih naprav), da
boste natancno spremljali napredexk.

Dodatne meritve: Z naprednimi diagnosticnimi
metodami spremljamo odziv vasega telesa na
telesno aktivnost, kar vam pomaga pri
prilagajanju vadbenega rezima za maksimalen
ucinek in zascito pred boleznimi, vklju¢no z
rakom.







_KAKO L AHKO PgSTOPATE SAM| s

Redno merjenje: Merite krvni tlak doma, ciljajte
na vrednosti pod 120/80 mmHg.

Prehranske spremembe: Vsak izgubljen
kilogram odveCnega mascobnega tkiva lahko
zniza vas krvni tlak za priblizno 1T mmHg.

Telesna dejavnost: Redna vadba izboljSa
endotelijsko funkcijo, avtonomno regulacijo in
vpliva na celicno presnovo ter tako pomaga
pri uravnavanju krvnega tlaka.
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Celovita diagnostika: krvni pritisk merimo na tri
razliCne nacine, da dobimo natancen vpogled v
stanje.

Personalizirani program: Ce na meritve, ki jin
opravimo na Kliniki, pokazejo povisane vrednosti,

diagnostiki dodamo Se napredno nosljivo
tehnologijo za merjenje krvnega pritiska doma.
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“Vsaka dodatnz S|
dan poveca tvega
bolezen za 18 %




Yakupom pije :
adkorjev (tudi um‘e‘tni,’

Spremljanje presnove: !
nasveti nasim strokovnjakom spremljamo vas
presnovni profil in svetujemo o optimalni hidraciji.

vam pomaga
orehrani ter

oblikuje individualen
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Uvedba rutine: Vsak ve

casu in si prizadev a8

Odklop od zaslonov: Vsaj eno
zmanjsajte uporabo elektronski
zasSCitite svoj naravni cirkadijski rit

Ustvarite idealno okolje:

spalnica temna, hlad iha
zatemnitvene zastore
pripomore ity
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Analiza spanja: [z
tehnologije ocenjujema
in identificiramo moreb

dNCa

Ciljno svetovanje: Nasa ekipa vam pomaga
vzpostaviti optimalen spalni ritem in prilagoditi
okolje, da boste dosegli globok in regenerativen
spanec, kar dolgorocno zmanjsuje tveganje za
kognitivhe bolezni.
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Majhne, dosledne
spremembe v
vsakodnevnem zivljenju
lahko prinesejo velike
Koristl.

><Prevzemite nadzor nad svojim zdravjem in
vpeljite zgoraj opisane korake — takona
lastno pobudo kot s pomaocjo
strokovnjakov nase Klinike za dolgozivost
Eplk

Z zdruzevanjem prakticnih nasvetoy in
individualno prilagojenimi programi-boste
izboljsali-svoje zdravje-ter ustvarili trdne

~temelje za daljSe i in b0|j kakovostno
zivljenje.
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