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前言

谈到衰老，人们脑海里浮现出的场景往往是头发由黑变白、皮下脂肪减少、面部和全身皮肤松弛、牙
齿松动脱落、肌肉萎缩、关节韧带松弛、步履缓慢、记忆力衰退、反应迟钝、工作效率降低等。
那么，进行抗衰老是否要等这些变化出现才开始呢？
其实并非如此，因为这些明显的衰老症状一般要待到五六十岁时才表现出来，这时候你才开始进行抗
衰老，已经太迟了。
爱美的你尤其要注意，越是想把那些衰老的痕迹消灭掉，越需要提前着手，否则，再昂贵的化妆品也
无济于事。
身体各器官的衰老过程是有先有后，差别很大。
根据有关资料显示：20岁开始老化的有肌肉、动脉系统、心脏、喉头、胸腺和大肠；30岁开始老化的
有食管、气管、胃、咀嚼肌、肾脏、输尿管、膀胱、指甲；40岁开始衰老的有软骨、骨、静脉、硬膜
、毛发、耳鼓膜；50岁开始老化的有肌腱、牙齿、红细胞、皮肤；60岁开始老化的有神经、角膜、巩
膜等。
你知道吗？
从30岁起，人的身体开始缩短，20岁左右，听力最灵敏，30岁开始减退。
但这时你往往认为自己还年轻，因而完全忽略这些衰老现象。
人们衰老的原因很多。
包括循环因素、遗传因素、身体毒素积累、内分泌、生物钟、生物膜的脂质过度氧化、细胞免疫功能
下降、蛋白质变性，面对如此众多的诱因，倒也不是束手无策，如做到以下几方面也可以延缓衰老：
进行体育锻炼；不偏食，不暴饮暴食；不吸烟，不饮酒；心情开朗乐观，遇事不急不躁，生活有规律
；起居作息正常，避免劳动过于繁重等。
不老容颜，这一直是女人最关心的话题，生老病死是人类无法抗拒的自然规律，对于女性而言，最可
怕的则是衰老对她们身体的光顾。
粗糙的皮肤、发福的小腹、开始出现皱纹的脸上同时也失去了原有的光泽，身体开始经常性地闹些小
别扭，这些都会让女人充满挫败感。
抗衰老工作，并不是要等到肌肤已经失去弹性、身体某些器官已经发出警告才开始的。
要真正地延缓机体衰老，保持青春的活力，就要清楚地知道“预防胜于治疗”的重要性。
如何预防衰老，正是本书所要讲的重点。
每个女人都会想，怎样才能让自己拥有一张美丽无暇的脸蛋？
但是只靠外在的保养是不够的。
人体的器官一旦出现问题，就会表现在脸上或身体的皮肤上，所以单靠一些保养品，也只能治标而不
能治本。
正常的肤质是弱酸性的，皮肤油水平衡，光滑细嫩，但是，因为空气污染、水源污染、生活紧张、年
龄的增长、保养品使用不当等因素，使我们脸上的违章建筑物越积越多，粉刺、黑头、暗疮、黑斑、
脸色暗淡无光泽，这个时候才意识到自己似乎在变老，已经晚了，抗衰老应该从更早的时候开始。
衰老是自然法则使然，是不可避免的事情，本书希望能够让它的脚步放得慢一点些，再慢一些，阅读
本书的你，完全可以实现这一点。
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内容概要

女人最大的敌人，不是第三者，而是岁月。
抗衰老不是“老女人”的专利，因为当容颜已经逝去时，在进行补救实际上收效不大，趁年轻的时候
就开始抗衰老，才能长久地保持姣好的容颜与年轻的状态。
打开本书，学会如何让自己保持身心年轻。
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章节摘录

7.适度节食偶尔进行节食的真正意思是“节制饮食”。
并不只有肥胖者才需要进行节食，凡是希望保持健康美、体态美的人都应该注意节制饮食，只有这样
才能拥有苗条的身材、健康的身体。
速度节食延缓衰老正确的节食是必要的。
但是人们对“节食”这一概念有明显的误解，通常认为是少进食，甚至什么都不吃。
正确认识“节食”需要了解食物营养与身体机能的关系，需要了解食物的热量多少和营养成分，要知
道什么该吃、该吃多少。
节食能够减轻肠胃负担。
人体过多摄取蛋白质和脂肪，使消化系统负担过重，易导致消化不良。
这样，未被消化的食物长时间滞留在肠道内，会产生许多毒素和致癌物质。
这些毒素和致癌物质不但易使人患肠道疾病，还会被肠道吸收，透过心脑屏障，损害中枢神经系统，
使人衰老。
节食能够预防人早衰。
因为饱食损伤细胞，使人早衰。
人们呼吸时吸收的氧，有2％被氧化酶催化形成活性氧就是前面所说的自由基，活性氧是对人体极其
有害的物质，能导致细胞损伤，动脉血管硬化，引发疾病、衰老甚至死亡。
而人体摄入的能量越大，产生的活性氧就越多，人老化的程度也就越快。
而少吃点可以减少活性氧的产生，使细胞免受其害，从而有效延缓衰老。
节食还能让人保持健康的身体、优雅的体态。
长期饱食会使人肥胖，引起动脉硬化、冠心病、糖尿病、癌症等一系列疾病。
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编辑推荐

《女人抗衰老必读:一定要尽早知道的抗衰老秘密》讲述了：认识衰老成因，击退老化痕迹，纠正不良
习惯，拜会良好心态，塑造不老容颜。
《内经》说女子“三七，肾气平均，故真牙生而长极：”男子“三八，肾气平均，筋骨劲强，故真牙
生而长极”，意思是，女人21岁、男人24岁时，生长达到顶峰，而衰老也就开始了。
所以，为使自己青春不老而进行的努力，宜提早进行。
很多人往往在觉察到年华已逝、青春不再时才开始保养，其实已经晚了。
所以说，抗衰老的秘密，女人一定要尽早知道！
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