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作 者 推 荐
苏珊·桑德斯（Susan Saunders）
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苏珊·桑德斯（Susan Saunders）在《女人》（Woman）、《闲暇》（Time Out）和《独立报》（The Independent）等杂志媒体做过记者，出版过两本烹饪书——《学生厨房生存指南》(A Survival Guide to the Student Kitchen)和《美食游戏》(Fun Food Gourmet Games)——之后她转行电视行业。她导演了戈登·拉姆齐(Gordon Ramsay)的《那个F开头的字》(The F-Word)，并在《餐厅》(The Restaurant)一剧中推荐了雷蒙德·布兰克(Raymond Blanc)。她现在是一名纪录片制片人，拍摄了许多英国电影和电视艺术学院奖(BAFTA)、RTS和获得广播奖提名的电视剧。
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内容简介：

这本书是“健康快乐变老”的续集，向读者展示了如何将作者的抗衰老秘诀真正融入日常生活。它将赋予读者掌控自己现在和未来健康的能力。

“健康快乐变老”的项目深入研究了健康变老背后的科学，苏珊向我们揭示了她们如何彻底改变生活方式，以健康长寿为优先考虑的条件。

在这本书中，苏珊利用十年来对健康长寿的广泛研究，以及她作为健康教练的经验，为你提供了你所需要的工具，让你过上健康的生活。她的六周计划简单、清晰、易于遵循。她将告诉你如何在大大小小的转变中，真正健康地老去。这些建议将优先考虑适合你的身体、生活方式和环境等因素。

该计划的第一周将指导你了解随着年龄增长，你该追寻的目标是什么，并说明了如何评估你目前的健康状况和风险因素，以便为你的身体和大脑制定一个单独的计划。接下来的几周重点关注健康变老的关键要素——饮食、锻炼、睡眠、社交与环境——帮助你建立一个计划，开启你的“好好变老的生活”。
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内容简介：

我们的社会正在进入老龄化，我们的寿命正在延长。但是，要安度晚年需要些什么呢？我们知道，在50岁时做出改变，来获得我们想要的“退休生活”还为时未晚。但我们应该改变什么？该如何做呢？

安娜贝尔·斯特利茨 (Annabel Streets)和苏珊·桑德斯(Susan Saunders)30多年来在职场奋斗，生养孩子，照顾年迈的父母，于此同时，她们加入了250万英国人组成的“三明治一代”。

她们40多岁时候已经疲惫不堪，心力交瘁，而且忙得晕头转向。她们开始怀疑，未来的自己是不是会和父母一样长期患病、老年痴呆？她们能做些什么来避免让自己的孩子受到同样的拖累呢？

于是，她们就开始撰写《健康快乐地慢慢变老》（THE AGE WELL PROJECT）。安娜贝尔和苏珊阅读各个方面五万多篇关于老龄化的科研论文，找出尖端研究提供的建议，以确保我们健康幸福的长寿。她们发现生活方式的改变对她们当下以及未来的健康和安乐，都有着惊人的裨益。

在本书中，安娜贝尔和苏珊分享了他们她们所了解到的信息、她们烹饪的菜肴，还有她们发现的专业建议，能让你的后半生成为你人生最棒的半生——健康、快乐且远离疾病烦扰。

媒体评价：

“这是中年妈妈必不可或缺的改造方案。从健康到睡眠，甚至你的社交生活；此书由两位50多岁的母亲撰写，揭示了如何让你一直健康、幸福。”
——《每日邮报》（DAILY MAIL）

“非常实用！书中有对案例的深刻思考和一系列精选的‘要事清单和简单的生活技巧。’”
——《每日快递》（DAILY EXPRESS）

“变老可能不是我们所期待的，但变的更好却是；所以最好的建议是，买一本《健康快乐地慢慢变老》。”
——《苏格兰人》（THE SCOTSMAN）
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