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内容概要

25岁是女孩与女人的交界处，也是女性身体渐渐衰老的开端。
本书引用众多明星和美容专家的现身说法，辅以翔实生动的案例，从改变人们对“衰老”的认识和观
念来减缓女人的衰老进程，是无论大小美女都该读一读的实用“扮嫩经”。
书中有大量操作性实用性俱强的抗衰方法，在娓娓道来中告诉爱美女人如何永葆青春表现“女孩态”
。
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作者简介

高占巍，医学博士后，中日友好医院整形外科副主任医师。

    对女性抗衰老的课题有深入研究，在实际治疗中，在客户与业界积累下良好声誉。
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书籍目录

第1章　做美女，是女人的终生事业！
　1.我们能不能不衰老？
　2.“女孩”的天下，女人该怎么办？
　3.25岁开始种下的“阴谋”　4.镜子镜子，我开始衰老了吗？
　5.天哪！
吸氧越多越衰老？
　6.女性的衰老时刻表　7.你从未注意到的衰老细节　8.如果你全部做到，请静候衰老光临（促使早衰
的生活习惯）　9.为什么管家婆衰老得更快？
　10.“白骨精”的抗衰锦囊计　11.留做私藏的“衰老度”自测表第2章　脏器防衰总动员　1.拯救乳
房，做女人挺好　2.保养卵巢，保鲜女人味　3.滋阴防衰老的几大法宝　4.骨骼是身体年轻的根　5.别
让关节“锈掉”　6.重视护肺，为身体提供不竭的能量　7.关护肾脏，固化生命之本　8.养肝护肝，分
解致衰毒素　9.洁净肠道，“无毒女”最青春　10.爱惜玉颈，做优雅女人　11.善待大脑，智慧之树常
青　12.“性福”的女人不会老第3章　衰老降临的急先锋一几肤　1.皮肤衰老从何而知？
　2.保养皮肤因人而异　3.25岁以后，护肤是你的职责　4.为皮肤打遣每日作息时间表　5.紧致肌肤是
抗衰老的第一步　6.皮肤变黑怎么办？
　7.嫩滑水当当的秘诀　8.让粗大毛孔隐匿于无形　9.有痘痘不等于你青春　10.肌肤年轻度自测表第4
章　青春留驻，从“D”做起　1.衰老还是青春？
一切皆从“口”入　2.抗衰老的食材家谱　3.各年龄段的青春饮食规划　4.蛋白质——掌握衰老的密匙
　5.维生素——抗衰老各有所长　6.矿物质——抗氧化的关键　7.锌、硒、铜、锰——最灵验的青春配
方　8.核酸食品——最美味的抗衰体验　9.卵磷脂食品——脏器的保护神　10.双歧杆菌——帮你消化
路路通　11.纤维——纤体修身的时尚法宝　12.今天你“蔬果”了吗？
　13.水是最好的防衰液　14.节食和抗衰老正相关吗？
　15.专为女性打造的一周防衰食谱　16.让你越吃越年轻的10分钟家常菜第5章　运动是年轻唯一的表
情　1.人为什么越动越年轻？
　2.在哪里健身，这是个问题　3.什么时候锻炼，这又是个闻题　4.最安全的犬众运动——步行　5.皮
肤紧绷无皱纹——游泳　6.让衰老永久性迟到——瑜伽　7.在呼吸中延续青春——普拉提　8.我不要做
小“腹”婆　9.骨感不等于年轻态　10.完美腿型，运动为你打造　11.纤美腰部，你也可以拥有　12.排
队等候时的健美小动作　13.几种塑造美臀的日常运动　14.上班族最适合的运动　15.懒惰MM最适合的
运动　16.现代俏佳人健美“八宗罪”第6章　心态年轻百事顺　1.好心情是最有用的抗衰剂　2.你永远
不该有的“向老心态”　3.“笑”掉你的皱纹　4.主动出击，摆脱情绪低潮　5.摘掉职场给你的“压力
锅”　6.摆脱自卑，做自信超凡美女　7.知足常乐是女人的好品质　8.现代女性的防“心”秘籍　9.对
付不良情绪的几大妙法　10.女人，你的心态价值连城　11.测一测，你的心态“亚健康”吗？
第7章　主动出击，岁月不留痕　1.只有懒女人，没有老女人　2.化妆是衰老的预示吗？
　3.发肤最喜欢“吃”的美食　4.让秀发年轻5岁　5.认识化妆品，“熟女”必修的学分　6.抗衰武器对
对碰　7.性感不是错，做错却真难过　8.上班族MM的5分钟简妆　9.女性化妆的场合忌讳　10.漂亮由
脸表现，年轻由心决定
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章节摘录

插图：“衰老”是所有女人最最厌恶的词汇之一。
任何场合、任何时间，只要听见这个晦气的词都会惹起女人的眉头紧皱。
古今中外，上至皇后娘娘，下至白领姐姐，几乎每个女人都曾忠心耿耿致力于防衰老事业。
我们能不能不衰老？
想必一定是女人们最想向天发问的问题。
我们能不能不衰老？
很抱歉，目前的答案还是，NO。
毕竟从古至今，没有一位娘娘能永久远离皱纹，也没有一位皇帝把长生不老丹炼成功过。
当然，从娘娘的皱纹或是皇帝的不老丹来武断地说我们不能抗拒衰老，在科学昌明的今日当然不够有
说服力。
事实上，科学家们一直在进行人体衰老的研究。
很早之前，他们就已经发现了导致衰老的相关因素。
但是对于引起衰老的最根本原理，则是近十年才被获知的。
可以说，生于此时的我们仍是幸福的，因为解开衰老之谜的钥匙第一次距离人类如此之近。
近几年来，我们的生活越来越好了，营养搭配得越来越合理了。
按照这个情况，女人的衰老期应该推迟才对，可是看看我们周围，越来越多的女人开始越来越早的“
顾影自怜”，悲伤地哼唱着：“我的青春小鸟一去不回来。
”过早来到的衰老期让这些将美视为生命的女性们措手不及，但常常由于找不到变老的根本原因，“
病急乱投医”，往往事倍功半。
究竟是哪些原因让女人变老呢？
不要着急，现在就让专家为你指点迷津，告诉你女人年轻的四大“天敌”，并且给你开出药方，告诉
你如何应对。
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媒体关注与评论
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编辑推荐

《留住青春:25岁美女养身术》：揭秘大S、吴佩慈、赵雅芝、张曼玉的私藏秘笈
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