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内容概要

从生理角度，女性的衰老期会比男性提前5-10年，这也许正是女人比男人更加惧怕衰老的原因。
当发现自己脸上的第一道皱纹的时候，那种惴惴不安的感觉对每一位女人都是刻骨铭心的。
衰老是自然法则使然，但我们可以让衰老的脚步放慢些，再慢些。
那么，就提早准备吧，用正确的方法，积极调整自己的生活，让年轻的身心抵抗衰老的脚步。
    本书提出了女性抗衰老应从25岁开始的新观念，并针对25岁以上女性的生理特征，身体机能及心态
变化，制定了一个不同年龄段，不同侧重点的抗衰老计划，从养颜护肤，减缓压力，培养习惯，预防
疾病等方面由外而内地涉及到女性抗衰老的各个环节，既可以帮助青年朋友早日认识抗衰老的重要性
，又能够为已步入中年的女士提供全面的指导，是广大女性读者不可缺少的生活用书。
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章节摘录

第一章　提早了解女性抗衰老的真相人体衰老的根源——自由基金属在空气中氧化后会生锈，切开的
苹果在空气中放置一会儿会被氧化成深褐色，这都是因为自由基侵蚀了它们。
同样，自由基也会侵袭人体的细胞。
人之所以会出现身体机能衰退、皮肤失去光泽及弹性，除了年龄是无法抗拒的因素外，主要的就是体
内自由基过多。
年轻时体内有较好的中和系统来排除自由基，降低它所造成的伤害；然而随着年龄的增长，人体修复
自由基的能力也随之下降，若未能及时补充抗氧化物，细胞就开始损伤，疾病也就随之产生。
越来越多的证据显示，体内自由基含量越高，人体老化越快，寿命越短。
何谓自由基自由基是化学上的术语，又称游离基。
是指在最外层分子或原子轨道上含有单个不成对电子的带电高能粒子。
这种不成对电子总是从其周围的细胞、组织、器官的分子中夺取1个电子与它配对，使得电子被夺的
那个分子因电子变得不成对而造就出一个新的自由基，这不仅干扰了人体内其他正常细胞的功能，还
引发了一系列的连锁反应。
自由基是肌体代谢过程中不断产生的毒性物质，并由于这种自由基的连锁反应，加深对肌体的损害，
从而成为癌症、高血压、动脉硬化、糖尿病、败血症、缺血性心脏病等许多疾病的病因或诱发疾病的
因子。
自由基的毒性还在于其可攻击附近的分子造成细胞的死亡，其中最容易受到攻击的是细胞膜及脂蛋白
中的多元不饱和脂肪酸，导致所谓的脂质过氧化，破坏生物膜上的结构，并形成脂褐素。
在脂质过氧化过程中生成的丙二醇，使DNA发生交换，不易酶解，且随着年龄的增长而成脂褐素沉积
物。
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