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作 者 推 荐
[bookmark: _GoBack]丹·布特纳（Dan Buettner）

作者简介：

[image: 下载]丹·布特纳（Dan Buettner）是国家地理探险家（National Geographic Explorer）、作家，也是网络探索公司（Quest Network, Inc.）的创始人。2005年，他为《国家地理》（National Geographic）杂志撰写的封面故事《长寿的秘密》（Secrets of Living Longer）最终入围美国国家杂志奖（National Magazine Award）。他曾在美国有线电视新闻网（CNN）、《大卫深夜脱口秀》（David Letterman）、《早安美国》（Good Morning America）、《黄金时间实况》（Primetime Live）和《今日秀》（Today show）等节目上露面，讨论他的蓝色区域研究。在过去10年中，他发表了500多篇主题演讲。他是畅销书《蓝色区域食谱》（Blue Zones Kitchen）、《蓝色区域》（The Blue Zones）、《蓝色地带的长寿秘密》（The Blue Zones Solution）和《幸福的蓝色区域》（The Blue Zones of Happiness）的作者。他常驻加利福尼亚州和明尼苏达州，在那里你还可以找到两个最初的蓝色区域项目城市（Blue Zones Project Cities）。
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出版时间：2023年8月
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内容简介：

《国家地理》杂志“蓝色地带”系列创作者为读者带来了一本图文并茂的“蓝色地带”指南（蓝色地带指地球上人们最长寿的地方），囊括了生活经验、顶级长寿食品和助人活到100岁的“9大”行为，还会介绍一个“蓝色地带”新成员。

国家地理探险家和畅销书作者丹-布特纳（Dan Buettner）为寻找最佳长寿之法走遍了全球，最后在蓝色地带有所发现，蓝色地带中大部分人十分长寿。 

在《蓝色地带之长寿秘诀》中，布特纳去往意大利的撒丁岛、希腊的伊卡里亚岛、日本的冲绳、哥斯达黎加的尼科亚半岛和加利福尼亚的洛马林达，对生活在蓝色地带的超级长寿者进行调查，并解释了目标、信仰、社区、休息时间、自然运动和植物性饮食等至少能延长十年寿命的因素。布特纳还介绍了一个全新的蓝色地带，也是迄今为止探索的第一个人造蓝色地带。 

过往二十年研究中，布特纳与《国家地理》的大卫-麦克莱恩和詹卢卡-科拉等顶级摄影师合作，记录了世界上最长寿社区的健康习惯。在这本内容丰富的图书中，特纳生动的文字配以摄影师的图像作品，共同带领读者开启一次美丽蓝色地带之旅。
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中文书名：《蓝色区域挑战：用4周计划开启长寿幸福生活》
英文书名：THE BLUE ZONES CHALLENGE: A 4-Week Plan for a Longer, Better Life
作    者：Dan Buettner 
出 版 社：National Geographic
代理公司：Defiore/ANA/Lauren 
页    数：240页
出版时间：2021年12月 
代理地区：中国大陆、台湾
审读资料：电子稿
类    型：大众文化 
繁体中文版权已授

内容简介：

在这本《纽约时报》（ New York Times）头号畅销书《蓝色区域食谱》（The Blue Zones Kitchen）的姊妹篇中，丹·布特纳（Dan Buettner）提供了一份为期四周的指南和一年的可持续发展计划，帮助您开启通往更健康、更幸福、更少压力和更长寿的旅程。

快速开始打造自己的蓝色区域生活方式，迈向更长寿、更健康、更幸福的生活。丹•布特纳是“蓝色区域”（Blue Zones）的创始人，《纽约时报》（New York Times）最畅销的《蓝色区域食谱》一书的作者，他提出了一生的挑战：为更好的营养、更强的锻炼和更稳固的社交生活打下基础，让你的寿命延长数年。

在这本易于实施的指南中，您将从“蓝色区域挑战”（Blue Zones Challenge）的规则开始，包括来自五个蓝色区域----那些一直以来不断出现百岁老人的地方----的提示和窍门，对于建立成功的厨房和餐具室的建议，以及扩展社会支持网络的资源。然后，按照每周提示：

 •改变饮食

•增加活动量

•更新您的生活空间

•构建你的社交生活
 
四周后，在易于使用的工作表和食谱的帮助下，你将看到体重、幸福感和总体健康的结果。随后，在今年余下的时间里，跟随蓝色区域挑战制定一个为期11个月的可持续发展日历，继续鼓励你，并使你在已经达到的基础上再接再厉。

你会发现活到100岁很容易----只需遵循蓝色区域的方式！
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