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内容概要

抗衰老可以说是女人的终身事业。
抗衰老是女性话题中永远不会过时的话题。
这本书，告诉读者，如何从内到外抵抗衰老，保养自己。
书中“滋阴抗皱”汤品、菜品、粥品部分，均实际制作拍摄。
按摩保养内容，也有真人实际指导图片。
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作者简介

秋彤美学院由香港著名美容专栏作者吴秋彤创办。

    吴秋彤：美容教育专家讲师，同时也是美业俱乐部主办人。

    合作过的大陆时尚杂志：《瑞丽》《时尚》《健康与美容》《职业女性》《美与时代》《精品购物
指南》《购物导报》《北京电视周刊》《生活时代周刊》《科技新生
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书籍目录

Part 1早一天行动，晚五年变老  1 抗衰老，女人的头等大事  2 了解你的皮肤年龄　3 “抗老”究竟抵抗
什么？
　4 不同年龄段的抗老建议Part 2 调理五脏、容颜不衰　1 五脏如何影响你的容颜　2 女人暖起来就变
美　3 月经不调，气色不好，吃什么好？
　4 “面部按摩十术”行气活血　5 平衡内分泌，抗老必修课　6 经期肌肤保养，事半功倍　7 汉方“
四物汤”，MM补血最佳选择　8 7款流行的女人食用保养品　9 会吃留住雄激素，留住女人味　10 喝
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的抗衰老养颜菜品　13 美人酒Part 3 “水”润女人不显老　1 缺水是万病之源，喝对水就能美　2 7个健
康喝水的原则　3 水润女人一天进水计划　4 5个快速补水的实用小招数　5 缺水一族的5大魔法　6 水
美人高效保湿15条秘密　7 给嘴唇贴层保鲜膜　8 秋季尤其要保湿　9 不同的肌肤，保湿的方法不
同Part 4 抗老必须学会排毒 　1 毒从何来？
 　2 排出全身的毒素 　3 每个女人都应该学会自我排毒 　4 记住饮食排毒6大原则 　5 排毒餐就是摄取
该摄取的，少摄取不该摄取的 　6 来自排毒专家的7日饮食排毒疗程 　7 长期便秘会“花容失色” Part
5 男人靠吃，女人靠睡 　1 女人一定要睡好3个觉 　2 失眠的女人，皮肤都不好 　3 推荐几种简单的快
速入眠方法 　4 睡好觉，选择枕头很重要 　5 给你甜美睡眠的好食物 　6 睡好美容觉，不用昂贵化妆
品 　7 熬夜后怎样保养肌肤的活力 Part 6 从内到外、从头到脚的不老秘诀 　1 美丽女人，乳房也要抗
衰老 　2 风靡日本最有效的胸部按摩手法 　3 保养好卵巢，就能一直美下去 　4 卵巢保养完全手册 　5
为你的皮肤，用好化妆水和美容液 　6 几大祖传妙方对付你的皱纹 　7 西方驻颜秘诀-橄榄油 　8 粗糙
皮肤需要磨砂 　9 不要油光满面            　10 不想显老，让毛孔收细          　11 美白当然显年轻            　12 
空姐对付脸色黯哑的办法         　13 自制苦瓜干茶祛斑护肤            　14 对付女人的大敌——眼袋         　15
天然芦荟可以祛斑去皱纹         　16 米醋——让皮肤保持活力         　17 不节食减肥法 　18 女人告别“主
妇手” 　19 拥有性感的双脚 　20 女人护发，多吃黑芝麻 　21 一天吃三枣，一生不显老　22 维生素药
丸帮你的皮肤变好　23 乐观可护肤 　24 女人不老的健康生活方式
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章节摘录

插图：
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媒体关注与评论

书里说过的一些方法我一起都知道了，但还是会买一本来看，因为女人需要随时提醒自己——保养是
一辈子的事，是不能松懈的事情。
只有拥有健康的身体才会有美丽的皮肤。
身体不健康，皮肤也不会好到哪里去。
我赞成书中的保养方法，也很喜欢这些惬意的保养过程。
 ——平面设计师 闲云 31岁 爱自己的女人，都可以读。
这本书给了我很大的启示，那就是，只有适合自己的，才是最好的，每个人的皮肤不一样，生活环境
、生活习惯、经济条件都不一样，所以，要选择对自己好的保养方法。
选择我几乎每天晚上都会在床上看一会儿，呵呵，积累一些保养皮肤的知识，这是很好的一本书。
 ——咖啡师 施小岑 29岁
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编辑推荐

《世界上最有效的抗衰老秘方》是一本必须拥有的书！
早1天阅读，晚5年变老！
带你逆转时光！
最实用最有效的抗衰老指南！
《世界上最有效的抗衰老秘方》这不是神话，按照我们说的做，你一定有改变。
最适合中国女性体质的养生圣经！
《世界上最有效的抗衰老秘方》告诉你从内到外、从头到脚的不老秘密。
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名人推荐

书里说过的一些方法我一起都知道了，但还是会买一本来看，因为女人需要随时提醒自己——保养是
一辈子的事，是不能松懈的事情。
只有拥有健康的身体才会有美丽的皮肤。
身体不健康，皮肤也不会好到哪里去。
我赞成书中的保养方法，也很喜欢这些惬意的保养过程。
                                       ——平面设计师 闲云 31岁爱自己的女人，都可以读。
这本书给了我很大的启示，那就是，只有适合自己的，才是最好的，每个人的皮肤不一样，生活环境
、生活习惯、经济条件都不一样，所以，要选择对自己好的保养方法。
选择我几乎每天晚上都会在床上看一会儿，呵呵，积累一些保养皮肤的知识，这是很好的一本书。
                                       ——咖啡师 施小岑 29岁

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<世界上最有效的抗衰老秘方>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 9


