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《好女人抗老秘籍》

前言

序：用心证明生命真的好我越来越发现，不断成长的生命，总是渴望某些恒定不变的拥有。就说女人
吧，似乎越是经历了一些岁月和磨炼，越会懂得欣赏和喜欢那些经典的东西：恒久不变的钻石，精细
的手工包袋，香奈儿No.5的香氛⋯⋯唯有在恒久的事物面前，女人仿佛才可以穿越时光，看到自己天
使的样子。所以，女人更加喜爱和需求经典和不老。对女人而言，最渴望不老的当是两样：盼身和心
不衰老，念爱和情不淡去。不管日子多么严酷，也不想怠慢和敷衍这两样事情。那就和自己的身体和
心灵好好地谈一场一生一世的恋爱吧，只要爱得体贴，就会得偿所愿。首先，去爱上你的身体，内调
是放慢体貌老化的最好的途径之一。有生命力的身体需要抗老的营养观念：绿色蔬菜和富含ω-3及
ω-6脂肪酸的食物，可以减少体内炎症；维生素C、氨基酸和肽等，可以提升胶原蛋白的生成，让肌
肤更加紧致润泽；此外，改变“浅层呼吸”为“深层呼吸”，将激发活力的氧气输送到每一粒精微的
细胞，释放身体的负重和心灵的压力以及减轻身和心的病痛⋯⋯还有，时时交换更替抗老新理念，日
益更新抗老生活新方式⋯⋯当这一切变为女人一生的习性时，那么，她无论在什么年纪都会焕发神采
和鲜亮的灵性！做一回女人谁不想做好女人？所以，我主张，好女人珍爱生命是前提，好女人悟得抗
老是种幸运，好女人把握岁月是种能力。好女人必然活在抗老新生活中，懂得自然疗法、知晓抗老饮
食以及精神疗法，关注和调理自己，能够换回身体以及头脑的活性。反过来，长久地轻视践踏生命，
必定会遭到生命的薄情。其实，好女人这一生更应该好好爱的是自己的心，拿出时间和精力倾听自己
。我要告诉你的是，抗老最大的秘密是你积极正向的心，和这心所溢出的美好心念。而所有这些心念
，都会在某一天来到我们的生命中。哪怕最初只是一个小小的期待：希望保持好身材能一直撑住Bikini
（比基尼），希望皮肤紧实有弹性30岁以后也有胆开怀大笑，希望在他人的眼里人自己的年龄就停
在25岁⋯⋯这些小小的心念必定有力量逐一彰显，让外表日渐变得光彩照人，显现出精彩而绝妙的成
效！当然，天生的美人也不少见：从大幕一拉开，便明艳照人。浅笑顾盼间都流露一片迤逦。只望美
人的背影，旁人都会心生感慨她那一把神力！做女人，年轻和美艳都该算是上天赐的财富，拥有即是
可喜可贺，但若仅此，却又真的不能当做稳赢人生的仙丹妙药。反而，外在的美丽太过耀眼还会变成
屏障，掩去了个人的多重价值和意义。所以，如同汁多甜美的桃子，落下枝头时内里应该已生出坚硬
的有生命力的种子。年轻一定是女人内心有生命力的种子，需要拿出时间和精力好好爱护自己，随着
智慧、思想以及爱的丰实，女人的生命便越来越不可被时间标注和左右。我很相信，内心的能量和积
极的暗示，远远大于昂贵面膜和精华带给我们的滋养，当内心对美丽笃定，拥有舒畅的情绪，每一滴
肌肤的营养补给才会更加顺畅地被吸收，每一次按摩护理，也才会更加让细胞青春饱满。外在的年轻
就是内心活力的镜相！所以，我们抵抗的不是衰老，而是低落的情绪，那么，就应该懂得对衰败的陷
阱绕道而行：不吃简单碳水化合物的食物，它们会导致身心两个方面的疲惫感；绝不酗酒，它会弱化
我们的意志力；运动也要适可而止，恰当的运动量才会让人情绪好转；不对小事沮丧；利用好周末真
正去休息，而不要为一部肥皂剧透支你的精力⋯⋯保鲜青春，就是要在内心备一味化解痛苦的调味剂
，强化和延长那些美好的心情和事情，更受人欢迎和迷恋，只有这样的生命才越容易受到快乐信息的
滋养，而变得生机勃勃。有研究发现：即使是美体，成功程度和心理的积极性成正比。身体正是依照
心的指示而改变。无论你信还是不信，潜意识无时无刻不在影响着你。在这个充满变数的时代，每个
人的内心都在渴望幸福、温暖和爱！这便是每个人的内心都有的一股等待发掘的“年轻源动力”。在
一项“气味影响感知”的实验中发现，气味通过影响与掌管视觉的大脑枕叶，进而影响人的视觉判断
。也就是说，对年龄的积极判断通常源于积极的情绪和情感，只要保持良好乐观的心态，年龄就可以
被“低估”。所以，当一个人所感受到的快乐越多，就越有可能拥有健康的身体和迷人的容貌！女人
要呈现的美绝对有很多层次、很多元、很多面向，但是，始终都要心灵伴着岁月一同成长，才可以凭
借外在的静美和内在魅力撑足全场。假如女人为太多的心事和情绪所累，忽略了以内养外，时间久了
，衰老的身心、丑样子和烂局面都会一触即发。所以，驾驭你的心，拥有平稳和活力的状态，这是每
个女人的必修课。这本书是要同你一起展现做女人，尤其是做好女人的不该衰败的光彩。女人像植物
，怎样浇灌就能怎样生长，内心的愿望就是投注到未来的雨露，会像是懂得向上生长的种子一样，慢
慢地成长茁壮，茁壮到显眼，显眼到任何人都开始留意并夸赞，最后在女人身上发光闪亮。翻看到底
，你就明白，好女人的美好生命充满可能，我们能够不断护养和不断提升，以此来证明生命真的好！

Page 2



《好女人抗老秘籍》

内容概要

《好女人抗老秘籍》25岁以后，女人需要坚持每天用眼霜，因为衰老已经开始来袭。虽无法阻止岁月
的脚步，但却有办法减缓衰老的速度，甚至能出乎你意料地延长青春的时限，本书通过饮食、运动、
心灵以及对衰老的认识这些方面进行全面阐述。本书内容由作者结合自身驻颜成果，并集结了国内外
抗衰最新观念。
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200 定制抗老运动计划
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274 运动过量加速衰老
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330 有爱连接的心灵滋养

Page 6



《好女人抗老秘籍》

章节摘录
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编辑推荐

《好女人抗老秘籍》编辑推荐：每个女人希望自己青春欢畅的时间延绵不断，拥有一张充满年轻朝气
的脸和一个满溢温馨亲和的灵魂，这应该是每个女人追求的极致。可衰老并不会如你所愿无限延期。
可是如果你真正认识到衰老这件事，正确的对待它，配之以有效的方法，你会现衰老这件事似乎跟你
无缘，即便岁月来袭，但身边的人依然觉得你从未变化。《好女人抗老秘籍》是要同你一起展现做女
人，尤其是做好女人的不该衰败的光彩。翻看到底，你就明白，好女人的美好生命充满可能，我们能
够不断护养和不断提升，以此来证明生命真的好！
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名人推荐

“多少人爱你青春欢畅的时辰，爱慕你的美丽、假意或真心，只有一个人爱你那朝圣者的灵魂，爱你
衰老了的脸上痛苦的皱纹⋯⋯” ——叶芝
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精彩短评

1、太啰嗦
2、看过一点很实用，帮助女人延缓岁月的侵袭
3、一本神奇的书籍~~很喜欢~~
4、半小时看完。呵呵。都不好意思标。。知易行难，还是去吃炸鸡吧。。。。
5、女人健康百科全书。对此毫无概念的女人适合看看。如果经常关注健康信息的，会觉得内容挺杂
的。
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精彩书评

1、书的内容比较多，包括健康饮食与运动，情绪管理什么的。开始看的还行，但是越看越没耐心啦
，因为说的基本都是众所周知的东西了。可执行性确实是有待商榷啊，因为大多数人还是很懒的哈。
凭借我对此书的印象，大概概括如下：多吃健康食品，包括粗粮，蔬菜，白肉，水果。合理的运动，
健康良好的情绪。其实说到底，就是要坚持。
2、书的内容比较多，包括健康饮食与运动，情绪管理什么的。开始看的还行，但是越看越没耐心啦
，因为说的基本都是众所周知的东西了。可执行性确实是有待商榷啊，因为大多数人还是很懒的哈。
凭借我对此书的印象，大概概括如下：多吃健康食品，包括粗粮，蔬菜，白肉，水果。合理的运动，
健康良好的情绪。其实说到底，就是要坚持。
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