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内容概要

本书并不只是探讨如何年轻的话题，实际上，年轻，意味着充满活力，重获健康。
     无论你是在怎样的年龄，你都还可以比现在更加年轻。
     身体的年龄和社会的年龄有着本质的区别，身体的年龄，可能由于健康问题，在3岁时，就处于局
部器官提前衰老的状态。
     更加年轻，是战胜所有一切疾病的关键。
     用心读完全书，你会对所有的疾病清晰明了，恍然大悟，从此不在害怕任何疾病。
如果你愿意换一个思维，你立刻可以发现，疾病，只是代表身体某个系统的器官或者组织，提前衰老
。
     年轻一生，延缓衰老，是治愈各种疾病的一个最佳方向。
     无论世界上各种医学有多高明，都不如由你来掌管你自己的健康钥匙。
     也许你终生都在维护那些正在伤害你的观点。
也许你只需要通过本书，改变你的观点，就可以使得你摆脱疾病和衰老，开始全新的幸福生活。
     也许，健康、美丽、年轻一生，只需要一些简单的原则。
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作者简介

1968年出生于中国福建省永安。
整体自然医学疗法创始人，青年时期开始学习微生物学和细胞学，师从美国营养学博士谢立启先生。
从此开始了对营养学的研究与探索，更从印度的瑜伽、中国的中医和禅修中研究并发展出自己的完整
的疾病治疗思想和体系。
运用自然的力量与人类的生
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2.第二个开关：肾上腺——控制身体能量和养分释放及调度的开关    3.第三个开关：甲状腺——释放能
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1.错误的呼吸习惯，将造成第一个身体漏斗    2.紧张和压力是危害健康加速老化的又一个漏斗    3.氧气
与疾病    4.肺与疾病    5.水中的氧含量与疾病(二)消化与衰老    1.第一张牌：牙齿    2.第二张牌：唾液    3.
第三张牌：胃酸    4.第四张牌：胃的蠕动    5.第五张牌：胆汁    6.第六张牌：胰腺    7.第七张牌：肝脏(
三)循环与衰老    1.影响心血管系统疾病的因素    2.坚持运动    3.坚持补充维生素及矿物质(四)生殖与衰
老(五)皮肤与五官    1.改善肌肤的营养支持需要    2.玛玫哚年轻计划中推荐抗衰老皮肤护理最佳营养补
充品(六)肿瘤与衰老伍 年轻20岁，很简单(一)生命的藏宝图(二)从哪里开始(三)年轻是必然(四)简单的
道路陆 迈向年轻的旅程(一)第一站：控制台(二)第二站：方向盘(三)第三站：发动机(四)第四站：行程
地图(五)第五站：采购    1.投资健康管理    2.良好的健康管理柒 你需要准备的行囊(一)一切从材料开始   
1.抗衰老食材清单    2.最好的抗衰老营养(二)一生年轻20岁的步骤    1.第一个步骤：心态的根本问题    2.
第二个步骤：断绝垃圾食品    3.培养吃早餐的好习惯(三)一生年轻20岁的策略    1.养成好的习惯，就是
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