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科学策略激活生命力，成就健康幸福的长青人生

我们皆渴望长寿，但阿尔茨海默病、糖尿病与癌症等疾病常使晚年生活质量骤降。值得庆幸的是，通过可控的生活方式调整，我们不仅能延长寿命，更能提升生命质量。

本书科学严谨却通俗易懂，林姆罗特教授与维尔茨博士阐释如何提升并维持身体、认知与情感健康，让生命每个十年成为最佳阶段。这本实用指南搭配训练、技巧与前沿研究成果。

本书是40岁以上人群的长寿方案，更是追求优质长寿者的必读之作。
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[image: ]福尔克尔·林姆罗特（Volker Limmroth），博士，教授，科隆-梅尔海姆医院神经科与重症医学科主任，专治中风、多发性硬化、慢性疼痛、帕金森病与长寿医学，屡次入选《焦点》与《明星》杂志“顶级医生”榜单。
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格尔德·维尔茨（Gerd Wirtz），神经生理学博士，数字健康专家、主持人与主题演讲者，20余年深耕数字医疗变革潜力。






媒体评价：

“长寿是未来最重要议题之一。本书以科学根基结合实践路径，助你找到专属道路。”
 ——运动科学家、畅销书作者英戈·弗罗伯斯教授
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