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内容简介：

我们正身处一场健康寿命革命之中，这场革命将让我们活力满满地活过百岁。先进的诊断技术如今能在疾病萌芽时精准捕捉，而临床试验中的革新疗法不仅有可能逆转疾病，还能延缓、阻止甚至逆转衰老进程。

医学博士彼得·戴曼迪斯（Peter H. Diamandis）精心打造了《长寿指南》这本书，它就像一份简单易用的路线图，帮助你了解这场由人工智能、CRISPR基因编辑、基因疗法和细胞医学驱动的健康革命，并激励你保持最佳健康状态，迎接未来十年的颠覆性突破。

在本书中，你将学到：

· 超过70%的长寿潜力取决于你的生活方式，而非基因。
· 如何践行经过验证的生活方式，优化饮食、睡眠、运动和心态，大幅延长健康寿命。
· 了解前沿诊疗技术的进展，以便尽早发现并逆转疾病。
· 如何避免“因蠢事丢掉性命”，掌握能够拯救自己与至亲生命的革命性成果
· 了解女性健康知识，以及女性如何在人生各个阶段最大限度地延长健康寿命。
· 如何培养并保持“长寿思维”，并养成能改变自身健康状况的日常习惯。
· 作者每日服用的超过75种药物药物和补充剂清单，以及他服用这些东西的原因。

《长寿指南》是一本实用的参考手册，你可以根据需要随时查阅。现在正是你塑造长寿思维、储备知识以迎接未来十年延寿科技浪潮的关键时刻！


作者简介：

[image: Peter H Diamandis]医学博士彼得·戴曼迪斯（Peter H. Diamandis）被《财富》杂志评为“全球最伟大的50位领袖”之一。他是XPRIZE基金会的创始人兼执行主席、奇点大学的执行创始人，也是Abundance360的创建者与负责人。Abundance360项目为首席执行官和企业家们提供有关人工智能、指数型技术、长寿以及登月计划类大胆创新项目方面的指导。作为一名企业家，戴曼迪斯已经在健康科技、太空、风险投资和教育领域创办了超过25家公司。戴曼迪斯博士还是Fountain Life的联合创始人兼董事长，该公司是一个综合性平台，提供预测性、预防性、个性化、数据驱动的健康服务。戴曼迪斯是《纽约时报》畅销书作家，著有多部作品，包括《富足》（Abundance）、《无畏》（Bold）、《未来呼啸而来》（The Future is Faster Than You Think）以及《纽约时报》第一畅销书《生命力》（Life Force）。他在麻省理工学院获得分子遗传学和航空航天工程学位，并在哈佛医学院获得医学博士学位。戴曼迪斯最喜欢的一句话是：“预测未来的最佳方式就是自己去创造未来。”


媒体评价：

“彼得挖掘人类健康潜能的热情无穷无尽，他将分享相关知识视为己任。我和彼得最初携手创立了Fountain Life公司，之后又共同创作了荣登《纽约时报》畅销书排行榜榜首的《生命力》。他的新作《长寿指南》汇聚了最新的前沿科学知识和实用的现实策略，不仅能延长你的健康寿命，还能极大提升你的精力、专注力和活力。彼得把我们所学的一切进行个性化整理，形成了一本切实可行、人人都能立即付诸行动的指南。如果你准备好改变自己的身体状况，掌控自己未来的健康，那么《长寿指南》就是助你成功的蓝图。”
——托尼·罗宾斯（Tony Robbins），美国首屈一指的生活与商业策略大师、慈善家、《纽约时报》畅销书榜首作家

“彼得将‘长寿逃逸速度’这一理念转化为我们都能遵循的路线图。他的追求远不止个人抱负——他正通过利用最新的健康技术和生物技术，为人类的未来开辟道路。在我们迈向逆转衰老疗法的突破，翘首以盼价值1.01亿美元的XPRIZE Healthspan这一重大成就之际，彼得的《长寿指南》提供了当下就能让我们有所作为的实用策略。这本书是为那些既想立刻掌控自身健康，又对未来非凡进步满怀期待的人而写的。”
——雷·库兹韦尔（Ray Kurzweil），发明家、作家、未来学家、奇点大学联合创始人、谷歌首席研究员及人工智能梦想家

“对于任何追求极致健康和最佳身体状态的人来说，彼得的《长寿指南》都是必读之作。从先进的诊断和治疗方法，到简单却重要的生活方式改变，彼得详细阐述了当下可行之事以及未来十年的发展趋势。”
——大卫·辛克莱尔（David Sinclair），博士，遗传学家，哈佛医学院教授

“我们正处在一场健康寿命革命之中，这场革命有望治愈和预防大多数疾病，让我们每个人都能多享受几十年的青春时光。彼得和我都憧憬着一个未来，那时这样的健康保障最终人人都能负担得起，且不受限制。《长寿指南》巧妙地探讨了诸如表观遗传重编程和再生医学等诊断和治疗方面的进展如何引领我们迈向这个未来。这本书清晰地给出了逐步调整生活方式的方法，帮助我们通向这个未来——并规划出一条道路，引领我们走向一个长寿不仅是延长寿命，而且被重新定义的世界。”
——乔治·丘奇（George Church），博士，遗传学家，哈佛医学院和麻省理工学院教授，美国国家科学院院士
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我为何写这本书
引言
彼得的声明
第1章 为你的未来供能：长寿饮食法
第2章 运动蓝图：增强力量、提高耐力、延长寿命
第3章 掌控睡眠：行之有效的简单方法
第4章 别因蠢事丢掉性命：能挽救你生命的突破性成果
第5章 你的长寿药方：药物、补充剂与尖端疗法
第6章 长寿思维与快乐荷尔蒙
第7章 制胜习惯：让你永葆青春的日常习惯
第8章 女性健康：人生各阶段的长寿秘诀
附录
附录A：蓝色地带的智慧
附录B：Abundance360
附录C：与彼得一同开启年度长寿白金之旅——“虚拟蓝色地带”
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