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Cei care se straduiesce pot 1 ajutail

Autoevalueazi-te - Intelege - Actioneazd

Ce contine acest ghid?

(D Chestionar de autoevaluare metabolici
(@ Secretele longevititii active

(® Primul tiu pas concret
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®~  Oamenii care aratd cel mai bine la 60 de ani

LA

nu au inceput la 60 de ani.
Au inceput exact acum, cand aveau varsta ta.”




CHESTIONAR - VARSTA METABOLICA

Sedentar (stau mult jos) [3 pt]

Usor activ (1-2 ori/saptamana) [2 pt]
Moderat activ (3-4 ori/saptamana) [1 pt]
Foarte activ (zilnic) [0 pt]
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Oboseala frecventa [3 pt]
Energie variabila [2 pt]
Energie relativ stabila [1 pt]
Energie buna constant [0 pt]
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Haotica / procesata [3 pt]
Mixta, cu excese [2 pt]
Destul de echilibrata [1 pt]
Controlata, sanatoasa [0 pt]
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S-a incetinit mult [3 pt]

S-a incetinit usor [2 pt]

Pare stabil [1 pt]

Pare bun pentru varsta ta [0 pt]
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Creste constant [3 pt]

Fluctueaza in sus [2 pt]

Stabila [1 pt]

Scade usor / usor de mentinut [0 pt]
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<6 ore / neodihnitor [3 pt]
6-7 ore, fragmentat [2 pt]
7-8 ore, ok [1 pt]

7-8 ore, odihnitor [0 pt]
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Foarte ridicat [3 pt]
Ridicat [2 pt]
Mediu [1 pt]
Scazut [0 pt]
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INTERPRETARE SCOR

0-7 puncte

Metabolism incetinit — risc de boala cronicd, nivel de interventie
URGENT! Nu mai amana, echipa Baylor te poate ajuta!

Metabolism mediu — optimizabil prin lifestyle, nivel de interventie
MEDIU! Ai nevoie de cel putin un pachet de stil de viata cu care sa
incepi acum. Nu mai amana, echipa Baylor te poate ajuta!

Metabolism eficient — stil de viatd protector, nivel de interventie
INTRETINERE! Fa-ti cel putin o evaluare anual3 la Baylor pentru a
fi sigur(a) ca esti bine. Nu mai amana, echipa

Baylor te poate ajutal



SECRETELE LONGEVITATI ACTIVE

JANE FONDA

86 ani - Actrita & Activistd

e Miscare zilnica adaptata — exercitii de forta si mobilitate, nu cardio extrem
Somn consistent de 7-8 ore, tratat ca prioritate, nu ca lux

Alimentatie antiinflamatorie — fructe, lequme, grasimi sanatoase

Terapie si introspectie constanta — sanatatea mintala e parte din rutina
Comunitate activa — relatii sociale cultivate cu atentie

MERYL STREEP

75 ani - Actritd

e Dozarea energiei — alegeri constiente despre ce merita efort real
Rutine de miscare moderate si constante, fara obsesie performativa
Detasare de stresul profesional prin arte si creativitate

Relatii de calitate prioritizate fata de cantitatea interactiunilor sociale
Somn si recuperare tratate cu aceeasi seriozitate ca munca

ARNOLD SCHWARZENEGGER

77 ani - Actor & Fost Guvernator

e Adaptarea antrenamentelor la vérsta — forta moderata, nu recorduri
Ciclism zilnic in loc de masina — miscare integrata in viata reala
Alimentatie pe baza de plante — reducerea drastica a carnii rosii
Monitorizare medicala regulatd — nu ignorarea semnalelor corpului
Scop clar dincolo de cariera — activismul ca motor al energiei

ALAIN DELON

88 ani - Actorul

e Disciplina corpului — suplete si postura mentinute prin miscare constanta
Ritm de viata structurat — ore fixe de masa, somn si activitate
Alimentatie mediteraneana — simplitate si calitate a ingredientelor
Absenta exceselor sustinute — moderatie ca stil de viata, nu dieta
Prezenta in corp — constientizarea fizica ca forma de ingrijire

NUMITORUL LOR COMUN:

Miscare constanta - Somn tratat serios - Alimentatie simpla - Gestionarea stresului - Evaluarea functionala a intregului corp




ACUM URMEAZA PASUL TAU CONCRET

Chestionarul de mai jos este creat de echipa Baylor si iti arata exact cu ce sa incepi din programul de medicina a
stilului de viata — in functie de situatia ta specifica, nu de un model generic.

Dureaza 3 minute. Rezultatul este al tau.

Acceseaza linkul si

COMPLETEAZA CHESTIONARUL BAYLOR

Ce include programul Baylor?

ANALIZE

Imagine completa a starii
tale biologice

NUTRITIE

Obiceiuri alimentare
reconstruite pe datele tale

ANTRENOR

Program de miscare
adaptat realitatii tale

PSIHOLOG

Comportament, stres si
schimbare sustinuta

ECHIPA NOASTRA DE SPECIALISTI

e Ana-Maria Schweitzer
Psiholog clinician principal
Anxietate, depresie, stres, doliu, acceptarea
diagnosticului, optimizarea motivatiei

e Stefania Florentina Mihale
Specialist schimbare comportamentala
Analiza si dezvoltarea obiceiurilor alimentare
sanatoase

e Mihaela Bogdan
Specialist schimbare comportamentala
Analiza si dezvoltarea obiceiurilor alimentare
sanatoase, consiliere de sanatate

e Anca Elena Cirjila
Navigator de pacienti
Riscuri de sanatate, analiza stilului de viata,
conectare cu sistemul medical

Centrul de Excelenta Clinica Baylor

Str. Prelungirea Liliacului nr. 10, Constanta

e Gabriela Ilie
Medic specialist medicina generala
Medicina stilului de viata, interpretare analize,
prevenirea si inversarea unor boli cronice

e Consuela Marcas
Medic specialist imagistica
Evaluare imagistica si interpretare in context clinic

¢ Florenta Mihaela Ionescu
Antrenor de fitness si asistent medical de
recuperare
Clase de miscare, exercitii de postura, flexibilitate si
mobilitate

e Lorena Dumitrascu

Navigator de pacienti
Riscuri de sanatate, analiza stilului de viata, conectare
cu sistemul medical

WhatsApp: +40 735 553 050
www.fundatiabaylor.ro




