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内容概要

世界上有很多关于长生不老的神话和传说，不是吗?道林·格雷的肖像，胡文西奥的神奇源泉，能够使
人永远年轻的仙丹妙药等等。
年轻是人们留住美貌、精力、青春活力和健康的最佳状态。
谁能抗拒无限期地享受青春的盛宴这样的诱惑!    然而事实却不尽如人意。
一生停留在20岁或者看起来像20岁(至少在生理状态上)，听上去只是一个梦想。
尽管有整容手术、皮肤移植、化妆品和其他人为的科技手段，但青春还是毫不眷恋地溜走了。
类似“一个人最重要的是内心”这样的话你一定听过很多次了吧?我们寻找的绝大部分答案(并非绝对
全部)都能从我们的内心找到，这个事实已经被无数次证实。
所以说，不管是从哲学角度、精神角度、医学角度还是心理学角度，我们所能看到的就是事物由内而
外所呈现出来的模样。
因此，如果我们想获得改变，我们就要先从内部着手：观察身体器官是否正常运作，是否有精神匮乏
的现象，是否休息充足和情感是否平衡。
当你开始注意这些问题并着手改善它们的时候，你会发现你一直渴望的第二次青春正在悄悄地绽放光
芒。
    现实中，许多关于提高生活质量的方法是模棱两可、值得怀疑的，然而也有另外一些科学客观的信
息资源是真的有益有效的。
所以，不要再给自己找借口了!如果真的想要完全改变自己，就应该选择适合自己的方法并且坚持实行
。
只有这样，最终结果才会变成我们想看到的所期待的那样。
    所以，40岁的女人们，不需要再草木皆兵、心惊胆战于每一个细小变化，也不需要再徒劳的对着镜
子拉紧自己的皮肤试图看看自己拉皮后的效果，更加不必要时时刻刻为了自己不再年轻的现实唉声叹
气⋯⋯我有一个好消息要告诉你：这不是神话，我们确实能够做到永远活在年轻态!    这即是本书接下
来将为大家介绍的十周年轻计划，可以说是永远年轻的灵丹妙药。
但是请注意，我们将要谈论的不是什么神奇糖浆，也不是什么魔力药水，而是一套需要严格遵循才能
收到效果的生活方式。
我们可以郑重地承诺：按照我们说的做，你一定能改善和提高生活质量。
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作者简介

　　安德瑞娜·奥特姆伯格，是西班牙饮食自然疗法专家、曾主持过与饮食及健康生活方式有关的电
视节目，并多次在各大杂志发表健康养生类文章。
其他著作有：《再现年轻的抗氧化剂》、《只吃色拉》、《健康的甜食》、《热爱巧克力》和《快速
素食烹饪》。
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书籍目录

前言导论　年轻还是貌似年轻？
  　警钟敲响的时候　衰老的发生　自由基的陷阱　遗传的优势　延缓衰老十部曲告别多年积累的赘
肉　甩掉赘肉，甩掉年老　十周饮食计划　珍贵的植物化学物质　改变你的食谱　每天应该吃什么？
　健康食谱用天然营养素强化自己　营养素的作用　抗衰老营养素　如何服用营养素让老化的肌肤重
现活力　当皮肤失去了活力　警惕紫外线　由内而外优化肌肤让肌肉恢复弹性　保持活力，保持年轻
　为了什么而运动　强健你的肌肉和心脏　如何坚持运动计划　运动准则　让你保持年轻的运动方案
激发你大脑的潜能　大脑中枢是如何运作的　加速大脑衰老的因素　如何促进记忆和开发大脑潜能　
健脑小技巧：　补充大脑营养改善你的性生活　关于他们——男性篇　　问题出在哪里？
　　如何保持性激情　　应激，酒精和性　　性前列腺　关于我们——女性篇　　性行为与更年期　
　抑郁症　　激素替代疗法　　其他自然疗法在睡眠中找回年轻态　你睡得好吗？
　健康的秘诀：拥有高质量的睡眠　睡眠问题　解决睡眠问题　天然助眠物　安眠妙招保持正确姿势
　保持上身的挺拔　生活中的错误姿势及矫正方法　几种矫正姿势的自然疗法重建身体自我修复功能
　我们身体的“自卫队”  　保持良好免疫力　提升你的免疫系统　用自然疗法恢复你的健康　　关
节炎　　抑郁症　　糖尿病　　心血管疾病　　高血压　　骨质疏松　　视力问题　　胃肠道疾病激
发你的幸福感和身体潜能　如何摆脱应激　放松心灵　让生活多一点阳光　保持积极的人际交往　自
我暗示的魔法　这并非终点
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章节摘录

插图：告别多年积累的赘肉如果我们想变得更瘦更苗条，想摆脱近十年来堆积的多余脂肪，在饮食上
多加注意是很好的办法，这也是延缓衰老的一个好的起点。
也就是说，通过控制饮食我们就能够让自己再次充满活力与生命力。
对于身体来说，食物可以说是一把双刃剑：我们所吃的东西，也许能产生并累积毒素，导致中年发福
，加速衰老进程，造成不稳定的健康状态；但相反的，我们也能通过改变饮食来停止这些有害进程，
甚至将其扭转。
在这一章，你将得到一些简单的饮食原则，它们是我们所推荐的这套食谱的基础。
你可以循序渐进一步一步的改善饮食，当你完全适应了这套食谱时，你就可以根据自己的个人喜好做
一些小变动了。
这些准则能帮助你瘦身和塑造弹性肌肉。
此外，对你的心理和生理都会产生明显的积极的变化。
在短时间内，你就会发现自己重新变得精力旺盛了，其中最好的一点变化就是你再也不会经常感觉到
饥肠辘辘。
　　甩掉赘肉，甩掉年老当人们发现从40岁起他们的体重平均以每十年增加5千克的速度增长的时候，
他们才开始提高警惕。
更糟糕的一点是，几乎没有人清楚为什么会有那么多的脂肪在我们身体里堆积。
在我常去的那家健身馆里，我常常会听到一些女士们谈论着自己减肥的困境：“我以前可以尽情地吃
，根本就不用和磅秤打交道。
因为只要几天的节食，我就能让身材恢复到原样。
可是现在，尽管严格监控饮食，我还是照样长肉!”其实这个现象之所以会发生，是因为她的身体已经
出现了“中年时期的能量危机”的症状，也就是说，身体新陈代谢的速度降低了，这也是一系列跟自
然衰老有关的问题发生的原因。
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编辑推荐

《女人40岁后如何年轻10岁》：10周计划带你逆转时光！
最实用最有效的抗衰老指南！
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