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[bookmark: _Hlk190423941][bookmark: _Hlk175862361][bookmark: OLE_LINK1]内容简介：
从明天开始逆龄而生！——前沿抗老科学，正在颠覆我们的未来
如何优雅老去而非衰老？这本书讲解对抗衰老进程的有效防护
科学不再是实验室里的奇迹，而是你我每一天的选择

我们真的必须接受“变老”是人生不可避免的下坡路吗？德国知名主持人、畅销书作家尼娜·鲁格（Nina Ruge）拒绝妥协！在这本令人振奋的作品中，她带我们走进全球抗衰老研究的最前沿，揭示一个振奋人心的事实：健康长寿，正在成为现实。

本书结合医学、科学与创新研究，探讨了如何通过营养补充剂、新一代药物、甚至是“年轻线粒体移植”“表观遗传”等革命性疗法，延缓乃至逆转衰老进程。尼娜·鲁格以通俗易懂的方式，与多位专家联手，将前沿科学转化为每个人都能理解和应用的知识，带你提前预见“青春可延续”的未来。抗衰方法令人惊叹，部分方法已投入使用，部分方法即将面世。  

这不仅是一本关于健康老龄化的书，更是一部充满希望的未来指南——让你重新掌控自己的衰老节奏，从明天开始，活得更久、更好、更年轻！
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妮娜·鲁格的多本畅销书
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妮娜·鲁格（Nina Ruge）拥有生物学学位，ZDF、ARD、凤凰卫视欧洲台、3sat电视记者和主持人，常于会议论坛探讨健康衰老领域前沿成果。她的四部畅销书及社交媒体影响力奠定了她作为科普传播者的地位。
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«MEIN» AKTUELLES THEMA

Ich bin begeistert, dass das Thema «Gesunde Langlebigkeit», «Healthy Longevity» fir so viele Menschen wichtig geworden ist. Seit 2018 ist das «mein» Thema - ich
beschaftige mich mit nichts Anderem seitdem. Funf Biicher habe ich dazu geschrieben:

1. <Altern wird heilbar - jung bleiben mit der Kraft der drei Zellkompetenzen» mit dem Regenerationsmediziner Dr. Dominik Duscher (2020)
2. «Verjiingung ist mglich - wissenschaftlich erforscht: Was wirklich hilft» mit mehr als 20 Experten (2021)

3. «Das Verjiingungskochbuch - 60 Rezepte fir gesunde Langlebigkeit auf dem neuesten Stand der Forschung mit Starkoch Stephan Hentschel (2022)

4. «Der Verjiingungsplan - die Experten-Hitliste der 100 wertvollsten Gemilse fir ein gesundes, langes LKeben» mit Starkoch Stephan Hentschel (2023)

5. «Ab morgen Jiinger - Wie wir langer jung und gesund bleiben. Alles, was Sie iber Longevity wissen miissen — Mit einem Vorwort von Prof. Eric Verdin (2025)

Alle finf Biicher wurden Bestseller - was fir ein immenses Interesse an diesem Themal

Alle sachbiicher Anthologien Fantasyromane Kinderbicher Horbucher
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