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内容简介：

用免疫学新知打造更长寿，更健康的生活

长期以来，人们一直误解免疫系统仅仅是人体抵御疾病的第一道防线，现在大家应该或多或少了解到，免疫系统是极其复杂的网络，驱动着从优化代谢功能到调节大脑健康的一切。免疫系统是人类寿命唯一最大的仲裁者，决定着健康寿命时长。
 
[bookmark: OLE_LINK5]这本书将涵盖受孕、冬季等生命各阶段保证免疫系统健康应该了解和注意的事。詹娜·玛乔奇（Jenna Macciochi）博士将尖端科学专业知识与美丽的故事结合在一起，探索免疫系统的复杂性，为所有人提供清晰可行的建议。
 
推动关于时间、衰老和健康的思考范式转变。无论是关注肠道健康还是大脑健康，想要了解炎症还是荷尔蒙变化，这本书将是绝佳的预防保健框架，为读者提供最前沿的知识和工具来重新控制自己的身体，让每一年都健康度过。

作者简介：
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[bookmark: OLE_LINK6][image: H:/客户资料/PFD/Jenna Macciochi/IMMUNE TO AGE/264112280.jpg264112280]詹娜·玛乔奇（Jenna Macciochi）博士是免疫学专家，专门研究营养、运动和生活方式如何在健康和疾病中与免疫系统相互作用。她拥有伦敦帝国理工学院的博士学位，是苏塞克斯大学的高级讲师、表演呼吸教练，以及Ancient and Brave的创新主管。她以将科学专业知识与实用指导和可行的生活方式改变相结合而闻名。詹娜著有两本书籍：《免疫:保持健康的科学——照顾免疫系统的权威指南》（Immunity: The Science of Staying Well—The Definitive Guide to Caring for Your Immune System）和《强大免疫力蓝图:个性化饮食和生活方式以促进健康》（Your Blueprint for Strong Immunity: Personalise your diet and lifestyle for better health）。
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"珍娜·马基奥基博士（Dr. Jenna Macciochi）是免疫学领域备受信赖的专家，《免疫抗衰》堪称全年龄段健康管理宝典。作为母亲和营养师，我很欣喜看到这样一本既实用又深刻的指南——从我的幼子到七十多岁的父母都能受益。本书精彩诠释了免疫系统随年龄变化的规律，并为生命每个阶段提供可操作的养护方案。其季节性健康框架让复杂科学变得通俗易懂且充满启发性。"
——尼古拉·拉德兰-雷恩（Nichola Ludlam-Raine，《如何远离超加工食品》作者）
"想要提升免疫健康、乐享人生每个阶段者的必读之作。"
——鲁皮·奥吉拉博士（Dr. Rupy Aujla）
"珍娜（Jenna）拥有将复杂科学转化为易懂实用建议的非凡能力，这使她成为免疫健康领域最出色的科学传播者。书中既包含前沿发现，又提供易于落地的改善方案，能为健康带来质的飞跃。"
——费代丽卡·阿马蒂博士（Dr. Federica Amati）

"这部杰作深刻揭示了免疫力随生命演变的复杂性。感谢珍娜（Jenna）带来如此专业又易懂的著作。"
——瑞安农·兰伯特（Rhiannon Lambert，英国顶尖营养学家、Rhitrition诊所创始人）

"顺应季节律动、与自我深层连接本是人类健康基石，却常被现代人忽视。本书通过科学实证和实用建议，指引我们与免疫系统协同合作，守护未来数十年的健康。"
——梅丽莎·赫姆斯利（Melissa Hemsley，《真正的健康》作者）
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