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前言

俗话说“岁月不饶人”，任何一个女人都逃避不了身体的衰老。
    “衰老”是个很残忍的词汇，它每时每刻都发生在我们身上。
可以说。
我们从出生的那一刻开始，就已经走上了一条不断衰老的道路。
这并不是消极处世，也不是耸人听闻，而是切切实实存在的，要知道，女人从19岁左右开始就会长出
第一条皱纹。
而这，仅仅意味着我们能亲眼看到自己正在走向衰老。
    对于衰老，没有谁愿意束手就擒。
心理学大师乔治·彭斯也曾给人们打过一剂“强心针”，他说：“我们虽然无法阻止年龄的增长，但
却并不一定非老不可。
”的确，我们不是非老不可，年龄和衰老不一定成正比。
为了延缓衰老，市面上活跃着形形色色的药物、保健品以及五花八门的整容、整形手术。
女人的钱，总是最容易赚的，可无论是注射抗皱肉毒杆菌，还是提拉下垂的眼角，都不能从根本上阻
止衰老的进程。
因为女人是否年轻与很多因素直接相关，譬如你的饮食习惯，你的生活节奏，你的工作压力．如此等
等。
要延缓衰老，最重要的就在于在平淡而繁复的生活中把握好每一个细节。
一个人的命运取决于某个不为人知的细节，我们是否年轻。
也由细节决定。
    “天下大事，必做于细。
”我柑的生活就是由一个个细节构成的。
它们琐碎而平凡，零散而具体，它可能是我们早上喝的那杯白开水，上班途中哼唱的一首歌，也可以
是踏踏实实的一晚睡眠，空调房里多穿的一件衣服⋯⋯正因为它过于琐碎和常见，以至于许多女人对
细节浑然不觉，绝大多数细节都会像我们每天数以亿万计脱落的皮屑一样，会悄悄地消失于无形。
    可是，无视细节偏偏是女人年轻的大敌，因为细节的作用不可估量。
一个女人是否精致、优雅，都是由那一瞬间的一举一动、一笑一颦表露出来的。
而且．细节不仅关乎女人的气质、修养，更关乎着女人的健康、美丽和年轻。
    那么，女人应该如何关注细节，又该关注哪些细节呢？
这就是本书所要讲述的内容。
    本书作者从女人的吃、喝、玩、乐，到美容化妆、工作休闲以及心理调适等方面着手，共分9章，介
绍了关乎女人年轻的99个细节，并就每个细节横向、纵向延伸出若干小细节，从而形成一张无形巨大
的网，将关乎年轻的问题一网打尽。
    本书内容力求实用，语言质朴，不仅阐述了关乎女人年轻的种种细节，还为大家提供了许多贴心小
建议，纠正了许多女人错误的养生及美客观念，实践性、指导性很强。
这本书就是要告诉大家一个真理，年轻的容貌与心理和年龄无关。
但和细节有关，并且不遗余力地介绍一切与年轻相关联的小细节。
    女人越活越年轻，首先就要从细节出发。
关注细节，利用细节，这样细节就能成全你，帮助你打造出年轻美丽的人生。
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内容概要

　　《越活越年轻的99个细节》作者从女人的吃、喝、玩、乐，到美容化妆、工作休闲以及心理调适
等方面着手，共分9章，介绍了关乎女人年轻的99个细节，并就每个细节横向、纵向延伸出若干小细节
，从而形成一张无形巨大的网，将关乎年轻的问题一网打尽。

　　《越活越年轻的99个细节》内容力求实用，语言质朴，不仅阐述了关乎女人年轻的种种细节，还
为大家提供了许多贴心小建议，纠正了许多女人错误的养生及美客观念，实践性、指导性很强。
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章节摘录

粗粮，一般指大米和精白面粉以外的粮食，生活中比较常见的有玉米、高梁、小米等。
另外，紫米、燕麦、荞麦、麦麸以及各种干豆类，如黄豆、青豆、赤豆、绿豆以及红薯、山药、马铃
薯等也属于粗粮。
    如今，人们已经越来越青睐食用粗粮，因为粗粮含有丰富的不可溶性纤维素，有利于保障消化系统
正常运转。
适当食用粗粮，还可降低血液中低密度胆固醇和三酰甘油的浓度，增加食物在胃里的停留时间，延迟
饭后葡萄糖吸收的速度，减少高血压、糖尿病、肥胖症等疾病的发生。
所以，平日里多吃些粗粮是十分科学有益的。
    粗粮虽然营养科学，但是我们必须承认，粗粮吃起来总不像细粮那样可口，口感也较差。
尤其对于女孩子来说，往往更喜欢口感细腻的细粮。
但为了健康，我们必须适当摄取粗粮，这时就应该考虑粗粮细做。
    粗粮细做其实并不复杂。
比如玉米，我们可以买研磨好的玉米面，加入少量鸡蛋或奶粉，这样做成的窝头不仅口感好，而且十
分柔软易消化。
另外，在烹饪粗粮之前可以提前浸泡，根据原料不同，浸泡时间也不同。
在烹饪粗粮的过程中，浸泡的作用是很大的，不仅可以缩短烹饪时间，而且做成的粗粮食品口感更好
，也容易吸收和消化。
    粗粮虽然营养丰富，但在吃粗粮时不可操之过急，要循序渐进。
假若你从未吃过粗粮，为了帮助肠道适应粗粮，一定要由少到多慢慢添加。
倘若突然增加或减少粗粮的摄入量，会引起胃肠道反应。
另外，在摄取粗粮时，可以把粗、细粮搭配起来一同食用，这不仅可以增强口感，营养价值也比单吃
任何一种食物要高。
平时，你在食用大米、精白面粉做的主食之外，每天最好能保证吃一份100克薯类或一份100克粗杂粮
制作的食品。
尤其对于想要减肥的女孩子来说，晚餐吃红薯、芋头、马铃薯等薯类食物能降低旺盛的食欲，并能提
供较多的B族维生素，保证你皮肤健康红润哦I需要注意的是，粗粮中的纤维素需要有充足的水分做后
盾，才能保障肠道的正常工作。
    粗粮虽然营养，但我们在食用时，也要把握好量。
过多摄入粗粮会使胃肠道“不堪重负”，因为大量不溶性膳食纤维会加重胃排空延迟，可能造成腹胀
、早饱、消化不良等。
特别是一些有胃肠道疾病的女性，或者胃肠功能较弱者，在过多摄入粗粮后，一般会出现上腹不适、
嗳气、肚胀、食欲降低等症状。
所以，要想吃粗粮吃出健康来，要把每天粗粮的摄取量控制在50～100克。
如果每天摄入纤维紊超过50克，并且长期食用，会降低人体的免疫能力。
因此，在粗粮品种的选择上，越多越好，不要单一固定的只食用某一种粗粮。
    在诸多粗粮品种中，薏米和燕麦是十分适合女性食用的。
其中，薏米含有大量的B族维生素，不仅能够让皮肤光滑美白，还能起到抗子宫癌的作用。
可以说，薏米是一种非常好的滋补品，爱美的女性不可错过。
需要注意的是，薏米性微寒，所以并不适合煮粥或者单吃。
在食用薏米时，最好将它与温补食物一起煲汤，如把鸡腿、番茄与薏米一起炖煮，不但容易消化，而
且能起到非常好的滋补效果。
不过，薏米不易消化，不要过度食用。
    燕麦是非常值得女性青睐的粗粮。
燕麦中含有多种酶，不但能延缓人体细胞的衰老，还能美容养颜。
而且，燕麦中丰富的可溶性纤维可促使胆酸排出体外，并能够吸收大量水分，给人一种饱腹感。
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所以，女性经常食用燕麦，减肥瘦身的效果也很好。
    《黄帝内经》主张：“饮食有节。
”早在两三千年前，古人就已经发现节制饮食可以抗衰老、延寿命，经常饱食则使人早衰，对人体有
害。
    不过，在生活中要做到“饮食有节”还真不是件容易的事。
当那么多美味摆在眼前，怎么也得吃饱才能心满意足，否则会觉得委屈了自己。
实际上，你要是真的让自己吃得过饱，那才是让自己受委屈呢！
    经常饮食过饱，会使消化系统长期负荷过重，导致内脏器官过早衰老，随之而来的是免疫功能下降
。
过剩的热量还会引起体内脂肪沉积，使你变得肥胖，这是很多女性都害怕的局面。
    更为严重的是，长期饱食，还会导致大脑早衰。
因为饱食后，胃肠道循环血容量增加，造成大脑血液供应相对不足，使脑细胞正常生理代谢受到影响
。
所以，平时我们吃饭不可过饱，这才是真正爱护自己的表现。
P5-7
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编辑推荐

　　女人越活越年轻，首先就要从细节出发。
关注细节，利用细节，这样细节就能成全你，帮助你打造出年轻美丽的人生。
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