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前言

　　推薦序：養生比整形還重要！
／林靜芸　　（本文作者為聯合整形外科診所院長）　　剛開始做整形外科，我對於自己的整形武功
深具信心！
的確有些人整形之後大大不同！
尤其是高中畢業的小女生，作個雙眼皮，壂個鼻子，醜小丫可以變美少女！
而美少女如果遇到對的男人，有了幸福人生，過了二十年她來看我，一樣可以驚艷！
　　但是四十歲的女人來拉臉，結果就困難預期了！
十年之後她可能年輕十歲，可能比手術前顯老！
我曾經以為關鍵在於整形技術，有一段時期，認真修習各式先進手術！
　　拉臉的學問很複雜，專家們為了淺層拉皮，深層拉皮，骨膜下拉皮，內視鏡拉皮，傳統拉皮，有
過許多辯論；美國美容外科醫學會因而主導一個研究，找來四對雙胞胎姐妹，由不同的專家作不同的
手術，並追蹤十年，嘗試尋找最有效、最持久的拉臉術！
　　當結果宣佈的時候，跌破大家眼鏡的是雙胞胎姐妹的老化與拉臉方法無關，與手術醫師有關；一
個醫師如果教導病人良好生活習慣，使用最簡單的拉臉方法，就會有最好的結果！
也就是說整形醫師如果只做拉臉，無論用什麼方法，拉得再緊，也無法抵抗歲月的摧殘！
　　隨著我執業的年資增加以及自己的年齡漸長，我深深領悟健康是美麗的基礎，而生活方式是累積
健康的里程表！
金錢買得到肉毒桿菌，皺紋可以交給醫師，但是健康只能靠自己。
也因此來看我門診的病人，多會被我嘮叨一番，我習慣從睡眠，壓力，荷爾蒙，飲食，運動，不良習
慣等等，逐一檢討，希望病人整形之後，由於改良生活方式事半功倍！
有的病人被我念過太多次，要求我找一本書給他們，因而知道天下雜誌即將出版滿尾正的《女人四十
最青春》一書，極端興奮！
終於有這樣的書了！
　　這本書帶給熟齡的人許多希望，尤其像我這種從小與美麗無緣的人，我立志熟讀這本書，並且切
身實行；讀大學時沒能作班花的我，但願某年同學會也能過當「班花」的癮！
　　推薦序：綻放－女人四十／陳玲玲　　（本文作者為晶晶晶廣告公司總經理）　　大導演伍迪艾
倫說他痛恨年老；最近連續劇「小資女孩向前衝」，出現「初老」這個名詞，女人在面對更大壓力的
情況下，老彷彿提前了！
　　面對年老，要學會謙虛。
用溫暖包容替代逞強逞勇；收起任性放縱，拾起自律的好習慣；減法過日，簡單為上。
　　日本最近發明了一個新名詞「美魔女」，指的是彷彿為自己施下魔法，超過三十五歲，卻讓人看
不出實際年齡的的中年美女。
於是日本女人們，對「沒有老女人，只有懶女人」更加深信不疑。
越來越多日本女人都努力維持青春，誓要成為所謂「年齡不詳的美魔女」。
　　「老」是一件需要智慧去面對的一件事，本書讓我們在老化的下坡路上，走得緩慢優雅。
　　書裡提及的觀點如：愈美麗的女人愈常食用大豆、醋薑是美人冰箱裡隱藏的秘密、血管年輕外表
也跟著年輕、為了五年後的自己，每天一杯蔬果汁、四十歲養成一天三十分鐘步行運動加十分鐘蹲舉
、提升基礎代謝，喚回青春機制、愈不開心的女人，愈容易老等等，除了教我們如何與身體聰明相處
，更讓我們瞭解如何打造出青春永駐的體質及重拾青春的生活習慣。
想要喚回青春，任何時候都不嫌遲。
　　快樂，讓女人綻放！
　　綻放，因為心靈強大；　　綻放，因為方向篤定；　　綻放，因為勇敢追夢；　　綻放，因為與
真正的自己相處；　　綻放，因為身體由內湧現年輕；　　綻放，女人四十。
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内容概要

　　穠纖合度、美麗、健康－－今天是「重返年輕的第一天」！
　　在你的身體裡，其實具備了人人都有的「喚回青春機制」，只不過它是處於沉睡的狀態。
　　然而只要稍微改變生活習慣，任何人都能喚醒身體喚回青春的機制。
本書介紹的生活方式，就是一套能讓你重拾青春的生活習慣。
　　作者常年從事抗老化醫療的工作，到底什麼是抗老化醫療呢？
簡單來說，它就是「預防老化」的醫學。
像是飲食、運動、睡眠等等，調整這一類的生活基本習慣，便可以抑制老化的速度及程度，重拾年輕
活力，而這就是抗老化醫療的目的之一。
　　本書中提及的「打造抗老的身體」，指的是讓身體保有「三大能力」。
　　第一項能力是「基礎代謝力」。
　　基礎代謝力是燃燒體脂肪、預防肥胖，使身體充滿活力的能力。
換言之，這項身體的運作功能就是「喚回青春機制」的原理。
　　任何人只要到了四十歲左右，基礎代謝能力就會漸趨衰弱。
如此一來，身體也開始出現各種老化現象。
例如：從身體變得容易發胖、「肌膚不再緊緻」之類的美容層面問題，到罹患糖尿病等生活習慣病的
風險。
　　想要提高基礎代謝能力，可以透過鍛鍊肌肉，增加肌肉量來達成。
只要一週四天、每天三十分鐘的步行運動，加上十分鐘左右的肌肉鍛鍊，即可找回「青春機制」的原
有功能。
　　第二項能力是「荷爾蒙力」。
　　這是女性美不可或缺的能力，然而這項能力到了四十歲左右，也會大幅衰退。
有人說「四十歲是身體的轉捩點」，就是因為荷爾蒙分泌量急劇減少的緣故。
　　想要提高荷爾蒙力，舉例而言，可以利用具有促進身體年輕的荷爾蒙「DHEA」，增進DHEA的
分泌量增加而達成。
DHEA是男性荷爾蒙及女性荷爾蒙的根源，是讓身體返老還童的「神奇荷爾蒙」。
　　最後一項是「免疫力」。
　　它是避免疾病纏身、塑造「強健體魄」的能力。
　　這項能力會隨著年齡增長而慢慢地降低，但是也一樣可以透過改變生活習慣而提高。
比方說，養成半身浴的沐浴習慣，可以提高身體的溫度，光是這樣就能產生相當大的差別。
　　以上「三大能力」，彼此相互影響。
　　「穠纖合度」、「美麗」、「健康」－－如果能有效備齊以上三項條件，即可擁有「青春永駐的
身體」。
　　為了讓今後的人生更加充實，重拾青春的體質永不嫌晚。
下定決心的那一刻，也就是揭開抗老化序幕的時刻。
　　對於希望踏出抗老化第一步的你，本書保證，你一定能夠擁有「青春永駐的身體」。
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作者简介

　　滿尾正（MITSUO TADASHI）　　滿尾診所院長．醫學博士，一九八二年，畢業於北海道大學醫
學部。
經歷內科研習後，擔任杏林大學急救醫學教室之講師，從事急救醫療的工作。
而後曾擔任哈佛大學外科代謝營養研究室研究員、救急振興財團東京研修所主任教授，於二○○一年
時，開設了滿尾診所。
該診所以當時日本還鮮少知曉的「螯合治療」（有效地將有害金屬排出體外、預防動脈硬化的點滴治
療法）為主，並且在日本國內成為「抗老化醫療」的先驅者。
其著作包括有：《從四十歲開始塑造「不發胖的體格」》（三笠書房「智慧生活文庫」）、《健健康
康活到一二五歲》（小學館「實踐HAPPY AGING」（PHP研究所）等等。
　  译者简介　　王慧娥　　淡江大學日文系學士、東吳大學日文系碩士，專職翻譯工作者。
譯有《省時工作力》、《多想1分鐘 只做好決定》、《我是職場人緣王》（三采文化）、《手縫鄉村
風布偶》、《溫柔手作室內鞋》（積木文化）、《裡庭》、《瑞士品牌攻勢》、《超人氣型男》（小
知堂文化）、《圖解電池入門》（智富出版）、達人法則（世茂出版）、《芬蘭留學新體驗》、《暢
飲葡萄酒的200點秘方》（天下雜誌出版）等多本譯作。
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推薦序 養生比整型還重要！
 林靜芸推薦序 綻放！
女人四十 陳玲玲前言　「穠纖合度」、「美麗」、「健康」－－就從今天開始！
第一章 年過四十的女人，從今天開始打造「青春永駐的身體」女性青春永駐的「身體機制」輕鬆檢視
自身的「老化訊號」！
提升基礎代謝力，營造「女人重返青春的良性循環」「慢慢變成老女人」和「突然變成老女人」年過
四十，重新審視「女人與脂肪的關係」！
女人一生中的「四大肥胖時期」「留著亦無妨的脂肪」和「萬萬不可增長的脂肪」，兩者有何不同？
如果你覺得「最近很容易疲累」，最好馬上試試看！
「為身體加溫」，能使女人不容易變老！
四十歲美女的條件－－首先是密切注意「三大症狀」！
促進血液循環、「提升女性魅力」的伸展體操四十歲起，「要與營養補給品聰明相處」立竿見影！
對付「生鏽的」、「甜膩的」、「萎縮的」身體第二章 真切地感受！
只要「三週」，立即喚醒女人的健康體質！
五大荷爾蒙－－女人「青春永駐」不可或缺的力量納豆、豆腐、味噌&hellip;&hellip;愈美的女人，愈常
食用大豆 ？
配合「生理周期」休養生息常保「積極人生」的秘訣－－活力荷爾蒙常保「健康人生」的秘訣－－神
奇荷爾蒙常保「美肌人生」的秘訣－－成長荷爾蒙常保「水嫩人生」的秘訣－－睡眠荷爾蒙第三章 現
在開始也不遲！
採行「青春永駐」的飲食方法你是否已經變成「糖化女」？
重要的問題是，「肚子餓，該怎麼辦？
」把「肥胖與老化」問題一次收拾乾淨利用「膠原蛋白＋維他命Ｃ」，搖身變成「素顏美人」為什麼
「日式飲食能重拾青春」呢？
「女人吃再多也不發胖」的飲食習慣「讓肌膚不再甜膩膩」的三大原則徹底吸收「蔬菜的營養成分」
！
　「完全消化」食物的秘訣以「胡蘿蔔蔬果棒」，擊退肌膚問題！
魚肉裡含有豐富的「重返青春元素」醋、薑&hellip;&hellip;「美人的冰箱」裡隱藏的祕密「腸道乾淨，
人就顯得年輕」的原因「夏天一樣要保持體溫」是青春永駐的鐵則第四章 一天十分鐘、一週四次－－
有效率地活動身體「漸進而確實」－－絕不再胖的瘦身方法該思考的是「如何增加肌肉」，而不是「
減少脂肪」總之就是先「抬頭挺胸伸直背脊」「稍微加快腳步」，走向身體美人的捷徑！
真正有效而正確的「十分鐘步行法」你現在的「筋力」如何？
「一天十分鐘、一週四次」就綽綽有餘了！
鍛鍊肌肉「不可以努力過頭」走路、坐下&hellip;&hellip;只要稍微改變一下，便能找回年輕的體態！
第五章 年過四十的女人，提高「免疫力」的生活方式血管年輕，外表也跟著變年輕利用優酪乳進行體
內大掃除！
為了五年後的自己，每天「一杯蔬果汁」睡眠品質愈好的女人，愈能夠「青春永駐」！
攝氏三十三度－－強健體魄者的睡眠溫度讓身體從體內熱出來！
散發女人味的入浴方法青春永駐的女人總是「用鼻子吸氣」？
身心合一－－每天保有十分鐘「獨處的時間」
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章节摘录

　　第一章 年過四十的女人，從今天開始打造「青春永駐的身體」　　　　女性青春永駐的「身體機
制」　　　　無論是女人或男人，只要一到了十八歲左右，身體便停止成長。
　　　　接下來的日子，便開始一路往「老化的下坡」走去。
一開始的老化速度，非常緩慢，然而一進入三十歲大關，老化的進展就開始加速了。
　　　　接下來到了四十歲左右，身體便迎向了重大的「轉折點」。
　　　　肌膚失去彈性。
　　臉上出現皺紋。
　　頭上冒出白髮。
　　稍微動一下就上氣不接下氣。
　　老眼開始昏花。
　　　　諸如此類外在可見、自己也感覺得到的身體變化，在跨入「中年」族群的四十歲前後，逐一
浮現，而這些變化就是所謂的「老化現象」。
老化是一種隨著年歲增長，引發身體機能下降的現象。
由於體內各種細胞及器官衰退，導致身體無法完成原有的功能。
　　　　這一類的老化現象，有的人可能已經出現一、兩種，但是相對的，也有人完全沒有變化。
　　　　原因何在？
其實就在老化的速度因人而異。
　　　　有的人「一夜蒼老」，也有人「青春永駐」。
　　　　到了五十歲左右，女人再一次面臨身體的轉折點。
這時就決定了，你今後的人生將顯得「老態龍鐘」，或是能夠獲得「青春永駐」。
　　　　決定的關鍵，就在於「基礎代謝力」。
　　　　即使是在睡眠的過程中，身體仍然會藉由無意識的運作，消耗飲食所攝取的熱量。
　　例如：呼吸、調整體溫、發熱、循環血液、活動大腦等等。
　　　　這些都被稱為「基礎代謝」。
經由基礎代謝所消耗的熱量，稱為「基礎代謝量」，它是生存所需、每日最低限度的必要熱量，以大
卡（Kcal）作為計算單位。
　　　　在這個部分扮演非常重要角色的「基礎代謝力」，指的是「每公斤體重的基礎代謝量」，它
代表了一個人消耗熱量（基礎代謝）的能力。
我們可以用體重除以基礎代謝量算出基礎代謝力。
　　　　以女人的一生而言，基礎代謝量最高的時期是十四歲左右（男人則是十六歲）。
過了十四歲以後，女人的基礎代謝機能便開始下降，基礎代謝量也愈來愈低。
當然，基礎代謝力也跟著下降。
而這全是因為體內已經一步步地走向老化。
　　　　基礎代謝量減少、基礎代謝力降低的一個重要因素是年齡增長，導致的肌肉力衰退、肌肉量
減少之故。
　　　　因為基礎代謝的必要熱量，主要是透過肌肉消耗。
當肌肉變弱、變少，基礎代謝力就會下降，使得老化情況更加速惡化。
　　　　反之，只要能稍微鍛鍊肌肉，增加肌肉的量，基礎代謝力就能夠提升了。
　　　　　　　　輕鬆檢視自身的「老化訊號」！
　　　　「老態龍鐘的人」就是「肥胖臃腫的人」&hellip;&hellip;。
　　　　在減重的世界裡，基礎代謝力原本被用來當成肥胖的指標。
　　　　因為基礎代謝力越高，身體就越不容易肥胖，而基礎代謝力一低，身體就容易發胖了。
　　　　基礎代謝具有燃燒及減少體脂肪脂的「超強功能」。
　　　　人之所以會發胖，原因就出在工作及運動所消耗的熱量，低於飲食所攝取的熱量。
這時人體為了不時之需，所以就將多餘的熱量轉換為體脂肪，並且儲存在體內。
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如此一來，身體就開始發胖。
　　　　此外，基礎代謝力同時也是老化程度的指標。
　　　　當基礎代謝力下降，人體攝取的熱量就無法被充分消耗，使得熱量殘留在體內。
原因就出自老化導致機能下降。
這麼一來，肥胖和老化就往往變成了一體兩面的關係。
　　　　老化會使體內最強的功能開始生鏽。
　　　　而這就是「老態龍鐘的人，等於肥胖臃腫的人」的原因。
反過來說也一樣，「年輕的體質，等於不容易發胖的身體」。
　　　　我們經由吃吃喝喝而獲得一天活動所需的熱量。
而身體則透過「代謝」的方式，把這些熱量消耗掉。
　　　　代謝是生存所需的基本身體功能。
我們每天從飲食中攝取的種種營養成分，先轉換為熱量，而後再消耗出去，這就是代謝的運作機制。
　　　　代謝分成基礎代謝、生活活動代謝（活動量）、攝食發熱效應（Diet-Induced Thermogenesis,
DIT）三者，統稱為「熱量代謝」。
　　　　基礎代謝就如前面所提到的，它是經由無意識的身體活動而消耗熱量的一種代謝。
至於無意識的身體活動，包括了：調整呼吸、調節體溫、發熱、循環血液、活動腦部等等。
　　　　而使用在通勤、工作、家事等生活上的必要熱量，則是生活活動代謝。
運動也包含在內。
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编辑推荐

　　穠纖合度、美麗、健康──今天是「重返年輕的第一天」！
　　在你的身體裡，其實具備了人人都有的「喚回青春機制」，只不過它是處於沉睡的狀態。
　　然而只要稍微改變生活習慣，任何人都能喚醒身體喚回青春的機制。
《女人40最青春：名醫親授青春永駐打造法》介紹的生活方式，就是一套能讓你重拾青春的生活習慣
。
　　作者常年從事抗老化醫療的工作，到底什麼是抗老化醫療呢？
簡單來說，它就是「預防老化」的醫學。
像是飲食、運動、睡眠等等，調整這一類的生活基本習慣，便可以抑制老化的速度及程度，重拾年輕
活力，而這就是抗老化醫療的目的之一。
　  ◎聯合推薦　  聯合整型外科診所院長／林靜芸　  晶晶晶廣告公司總經理／陳玲玲　  台大醫學院
內科教授／張天鈞　  台大醫院營養室主任／鄭金寶　  木馬、左岸、水準出版發行人／曾大福

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<女人40 最青春>>

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


