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本书获得2012年独立出版人奖金奖
本书入围2013年CIPA（科罗拉多独立出版商协会）奖

内容简介：
婴儿潮一代可能正陆续退休，然而这个时代的经济和其他方面形势依然严峻。在全球范围内，抑郁、吸毒、肥胖和疾病的人数都不断上升。即便面临这些挑战，我们依然可以这样生活——提升幸福感、拥有最佳的健康状况并获得真正的平静。
    在这部获奖作品中，辛西娅·奥尔森分享了自己生活中有重大意义的经历，这些经历促使她寻求最理想的身体、精神和心灵健康。书中还提到了七个特殊的步骤供读者采纳，以获得同样的生活和健康的提升。它们包括：
第一步：培养健康的心态与态度
第二步：通过运动改善你的身体状况
第三步：吃对食物
第四步：决定哪些补充剂有益于你的健康
第五步：让你的皮肤保持年轻与健康

第六步：管理你的财务，了解卫生保健状况
第七步：发现最好和最充实的生活方式
本书的每一部分都提供了一个综合摘要，总结了辛西娅以敏锐洞察力和丰富经验提出的特别步骤。辛西娅评论道：“我目睹许多朋友和家人遭遇疾病。我写这本书，就是为了与那些遭受病痛折磨和寻找更多活力与青春的人建立关系，唤醒整个人的状态并滋养灵魂。”
    在她的努力下，本书获得了2012年独立出版人（IPPY）图书奖医学、健康、营养类金奖。
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    辛西娅·奥尔森（Cynthia Olsen）自1989年以来一直在自然健康领域撰写并出版作品。她的著作Essiac: A Native Herbal Cancer Remedy获得了医学、健康、营养类小型出版社图书奖。她的新著《仰望：健康、年轻的中老年生活七步走》于2012年6月获得了国际独立出版人图书奖医学、健康、营养类金奖。

媒体评价：
 “‘仰望’是好好生活的绝妙标题。本书提供了与自身接触的简单解决方案，让你活得健康。”

----玛丽尔·海明威（Mariel Hemingway）

 “本书充满了我们都应该知道的信息。辛西娅在这本全面易读的书中与读者分享了她在健康、活力与生活方面的智慧。这是一本必读之书。如果你觉得自己已经拥有了健康的生活方式，你将会学到一些新东西。如果你刚刚步上健康之旅，那么拿起这本书吧，你将发现它是一个奇妙的向导！”

----苏珊·恩格尔（Susan Engle），MSOM, Lac 

 “辛西娅·奥尔森的这本书中，部分是资源，部分是个人见证。它非常有效地讲了一个人的故事，这个人在年轻的时候就意识到了思想、身体与精神连接的重要性。辛西娅分享了关于自己祖先们身体健康方面的见解，给读者以动力去了解以下信息：我们不需要继承不良的饮食习惯、患病的身体和精神。我们掌控自己的经验。不论处于哪个年龄段，只要你正在为一段有意义的生活寻求改变、改善习惯，我都高度推荐本书。书中有一些很好的建议，特别是针对婴儿潮一代。”
----苏·莱纳德（Sue Leonard），LLC基础实施服务公司的创建者和拥有者
 “当作者辛西娅·奥尔森选择‘仰望’作为书名时，她完美地抓住了这部作品的本质。诚如她在第一章中所言，随着年龄的增长，我们需要健康的身体和富有远见、不断向上的态度。我们总要积极，总要努力提高，总要正确地善待自己。怎样去做呢？本书中充满了伟大的建议。辛西娅正是这样做的，也非常乐于与读者分享。她的底线简单而深刻：活在当下并爱自己。”
----吉姆·巴恩斯（Jim Barnes），独立出版商奖获奖董事
 “本书是一个伟大的建议——完整的生活并非仅仅是那些前卫的新一代才能享受的。对于任何年龄的人来说，都有一个简单健康的方法令自己活得更好。辛西娅·奥尔森的这本书正是这个方法。辛西娅的哲学是什么？‘采用更健康的生活方式的时机永远是现在。’身体活动不仅与敏捷的思维、平和的天性相平衡，还与有营养的食物、钟情的人、围绕在你周围的艺术和音乐密切相关——这些都是令你成为最有活力、最快乐的人的秘密，无论你现在50岁、60岁还是100岁。这七个步骤涵盖思想与态度、身体、营养、补充品、皮肤、财务和目前的生活，与年龄无关。在一个易于阅读的生活范式大纲中，辛西娅告诉你自己经历的故事、实际的事实、信息、事件核对表、照片和励志的话语，带你走过这七个步骤。从翻开第一页开始，你就将享受这一过程，并将发现全新的自己并沿途不断地加注笔记。这本小巧的书可以塞进你的书包或公文包中，你将会经常参考它。采用更健康的生活方式的时机是现在，今天就拿起这本书开始读吧。”
----戴布·奥斯汀（Deb Austin），50+新闻与观点助理编辑
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