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如果您知道“永葆青春”的秘诀会怎样？
一种新的可能性正在出现。顶尖的长寿技术、再生和性能科学技术的突破，使人们有可能在一生中体验活力、复原力和青春的快乐。
我们成长在一种将衰老正常化的文化中。世世代代以来，我们一直害怕变老，害怕失去能力和独立性，但我们别无选择。
今天，我们不再需要为每一个逝去的生日而放弃我们的能力、自由、自主和相关性。
杰弗里·格拉登（Jeffrey Gladden），医学博士，美国心脏病学院院士（FACC），领先的长寿开拓者，挑战我们认为我们所知道的关于衰老的一切。在《在100岁是新的30岁》中，这位拥有超过四十年经验的三板认证医生通过通俗易懂的应用程序来释放您身体的潜力。
在里面，你会发现：
改变你对衰老和长寿的心态对于永葆青春的生活至关重要：你不必满足于随着年龄的增长而失去影响力和表现。
对韧性、快乐和目标的追求如何取代对幸福的追求： 生活中各个领域的复原力都是创造脚手架的最佳场所，你需要它来创造你认为不可能的生活。
为什么你的实际年龄不是你的真实年龄：你的年龄不等于你的生日次数。你会明白，我们都是生物年龄的马赛克™，而你只有和你最年长的年龄一样年轻。
再生医学的最新突破： 格拉登博士通过教你如何演奏《长寿交响曲》，打开了青春的钥匙。
你会明白，衰老不是一个线性的过程，而是一个指数级的过程，如果我们要活得年轻，就需要一个指数策略。了解如何为指数挑战创建指数策略。
成为年龄黑客™，体验更大的活力、韧性和快乐——从今天开始。
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杰弗里·格拉登（Jeffrey Gladden）博士在2023年的年表上已经69岁了，他对自己的生理年龄进行了拼接，最低的20多岁，而大多数人都在30多岁和40多岁。有人会称之为奇迹，但他称之为演奏长寿交响曲让自己一生年轻。交响曲由一个真正的指数计划组成，以解决老龄化的指数问题。我们不会以线性方式老化。衰老呈指数级加速，几乎所有只关注吃得更好、运动、睡眠、减压、激素替代和补充剂的计划都是指数级问题的线性策略。从很小的时候起，杰夫就看到了衰老对他所爱的人的影响。在他生命的关键时刻，他仍然能听到祖母告诉他：“杰夫，永远不要变老......变老是地狱。”她的话不仅仅是一个警告，更是一种恳求，希望他不要像她那样慢慢变老。
感谢您的阅读！
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