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lifestyleEXPO

LifeStyleEXPO er en helseudstilling, som tilbyder dig et gratis
sundhedstjek samt radgivning.

Konceptet bygger pa otte enkle helseprincipper, som kan forbedre
din helse og bidrage til en bedre livskvalitet.




"Uden sollys ville

der ikke findes liv
pd jorden.”

Fordele ved vegetarisk kost
* Mindre kolesterol i
vegetarisk kost
¢ Fiberrig
¢ L avt fedtindhold
e Mindre kalorieindhold
* Rig pa fytokemikalier

Tips om ernzering ’

e Spis frisk frugt og friske grentsager hver dag

¢ Spis flere fuldkornsprodukter og nedder

e Spis mindre fedt, sukker og salt

* Spis til bestemte tider og undgéa at smaspise
mellem maltiderne

¢ Spis mere fiberrig kost og mindre af
forarbejdede madvarer

¢ Gar morgenmaltidet til dagens vigtigste maltid

i kan leve

vand, men kun i fd
minutter yden luft”

Fordele ved sollys
e Producerer D-vitaminer
¢ Er bakteriedraebende
* Hjeelper med til at normalisere blodtrykket
o Styrker immunforsvaret
® Mindsker stress
* Forbedrer sgvnkvaliteten
¢ Hjeelper ved depression
¢ Giver en folelse af velbehag

Tips om sollys
* Det er tilstraekkeligt med 10-15
minutter om dagen
® Lad solen skinne ind gennem
hjemmets vinduer
¢ Dyrk motion udenders
¢ Undga at blive solskoldet

"Gor maden -
til din medicin.”
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Fordele ved motion
¢ Forbedrer blodcirkulationen
e Szenker hgjt blodtryk
¢ Reducerer risikoen for hjertesygdomme
o Styrker immunsystemet
e Beskytter mod infektioner
® Forbedrer koncentrationen
® Jger velbefindendet
* Nedsaetter tendensen til angst og
depression
® Mindsker stress
e Giver bedre sgvn

Tips om motion
* Motioner mindst 30 minutter sammenlagt
hver dag
o Korte treeningsperioder i lobet af dagen
kan laegges sammen til totalt 30 minutter
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8-10 glas vand hver dag
ga at drikke til maden
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* Fordele ved hvile og sgvn

* Jger koncentrationen om dagen

® @ger indleeringsevnen

e Styrker immunforsvaret

* @ger evnen til at handtere stress og smerte

' Tips om hvile og sevn

¢ Prgv at opna 7-8 timers sgvn

e Spis ikke senere end 4 timer for sovetid

¢ Du far mest udbytte af sevnen ved at veere i
seng kl. 22

¢ Undga alkohol, nikotin og kaffe

* Aben vinduet for at fa frisk luft

¢ Hav fred i sindet, nar du leegger dig til at sove

* Tag sma pauser i lebet af dagen, sa klarer
du mere og arbejder mere sikkert

e Slap af ved at ga en tur

* Det er livsvigtigt at tage en hviledag hver uge
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ing
fra familie og venner
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aft til at overvinde gamle
a fristelser

Hvor gammel er du ... i virkeligheden?

¢ \Videnskabelig forskning viser stadig
tydeligere, at tidlig 2eldning og nedsat
helbred for en stor del athaenger af,
hvordan vi lever.

¢ Almindelige livsstilsfaktorer som
overvaegt samt for lidt sevn og motion
kan gere, at mennesker zeldes humgere

Tips til hvordan du lever lzengere
e Sov 7-8 timer hver nat
* Motioner regelmaessigt
* Ryg ikke
¢ Drik ikke alkohol
¢ Spis morgenmad hver dag
* Spis ikke mellemmaltider
¢ Hold veegten

Fordele ved at have tro

* Giver indre fred og stabilitet

¢ Giver styrke til at tilgive

e Gor vore relationer mere kaerlige

¢ Hjeelper os til at klare traumatiske
oplevelser

® Hjeelper os til ikke at bryde sammen trods
ulgselige problemer

Tips til at udvikle tro
¢ Troen vokser i takt med

oplevelserne
* Bon er som ilt for sjeelen
® Husk, at Gud har omsorg for

\ os ligesom en far
¢ Husk, at Gud ikke forlader os
* Du behgver ikke at vaere ensom
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Hvad er LifeStyleEXPO?

LifeStyleEXPO er en ny type helseudstilling,
udviklet af LifeStyleTV, hvor vi tilbyder

dig et gratis sundhedstjek, der opfylder
dine behov.

LifestyleEXPO tilbyder maling af blodtryk,
lungefunktion, kolesterol og blodsukker,
kropsfedtanalyse, Harvard step test,
Alameda Countrys databaserede
helsealder-udregning og gratis antistress
massage.

At folge samtlige gode
sundhedsvaner kan give
dig op til 30 ars bedre
helsekvalitet.’

Videnskabelig forskning viser stadig
tydeligere, at for tidlig eeldning og et
darligt helbred for en stor del afhaenger

af, hvordan vi lever. Aimindelige
livsstilsfaktorer som overveegt samt for lidt
sevn og motion kan bevirke, at mennesker
eeldes hurtigere.

| et kendt forsagsforlgb fulgte man

7000 personers helsevaner gennem

9 &r.2 Denne forskning viste en klar
sammenhaeng mellem de syv helsevaner,
som medregnes i helsealderprgverne og
risikoen for en for tidlig ded. Personer,
som benyttede alle disse sundhedsvaner,
levede i gennemsnit 10-12 &r laengere og
havde endda en bedre livskvalitet.

Helsealdertesten hjaelper dig blandt
andet til at beregne din nuvaerende
helsealder ved at sammenligne dine
egne sundhedsvaner med nutidige
videnskabelige undersogelsesresultater.

LifeStyleEXPO fokuserer pa otte
hovedfaktorer i relation til forebyggelse af
sygdom samt fysisk og mental sundhed.
Disse er solskin, ernaering, luft, motion,
vand, hvile, madehold og tro. Hvert omrade
behandles ved forskellige stande, blandt
andet ved hjeelp af informationsmateriale,
medicinske tests, og helseradgivning af
professionelt personale vedrgrende alt, lige
fra sukkersyge til spergsmal om vaegt.

Aktiviteter ved hver stand indbefatter:
1. Solskin - Blodtryk
. Ernzering - Kolesterol og blodsukker
. Luft — Lungefunktion
. Motion — Harvard step test

. Vand - To glas vand

. Madehold - Kropsfedt
. Helsealder — Beregnet helsealder
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6. Hvile — Antistress massage
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9. Tro — Radgivning
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Fa mere information om LifeStyleEXPO, besgg: www.lifestyleEXPO.dk

LifeStyleEXPO
Organiseres af LifeStyleTV
i samarbejde med lokale
Adventistkirker.
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Pa LifeStyleTV far du inspiration og
praktiske rad gennem interessante
livsstilsprogrammer, som daskker
alle aspekter af livet - set ud fra en
kristen synsvinkel.

LifeStyleTV kan ses gratis degnet

_ rundt (24x7):

e Streaming pa Internetet:

L www.lifestyletv.dk
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