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前言

　　破解红颜易老魔咒，告别芳华刹那危机 女人最怕什么？ 这个问题问一百个女人得到的也都会是
同一个答案——“怕老”。衰老 不仅会让女人失去昔日的靓丽容颜，健康体态，还会让女人失去对自
己、对 爱情、对生活的自信，而且衰老带来的一系列问题，还有可能让女人失去健 康，甚至生命。 
女人，美丽的代名词，风华绝代、妖娆性感、娇艳妩媚⋯⋯每个女人都 像花一样，千娇百媚却又各不
相同。可这些都有一个前提，那就是她还没有 衰老。 生活中，有些女人突然发现自己照镜子的次数
增加了，并且会因为鬓角 多了几根白发，眼角多了几条皱纹，而失声尖叫，不知所措，这就是衰老带
给每个女人的恐惧。还有些女人，因为长期失眠，手脚冰凉、月经不调加之 妇科炎症的困扰，更是变
得“惨不忍睹”，黑眼圈、肿眼泡，面色灰暗，生 斑长皱，脾气暴躁，整个人看起来比实际年龄老了
好几岁，明明30刚过，却 经常被同龄人误称为“阿姨”，她们困惑了，自己咋就这样不明不白的“老 
了”呢？ 事实上，自古以来，女人比男人更加怕衰老，当自己发现脸上第一条皱 纹的时候，那种惴
惴不安的感觉对每一个女人都是刻骨铭心的。 时间，就像一个法力无边的女巫，人们时刻都笼罩在她
的魔法之中，无 法挣脱一天一天变老的命运。 有些女人，为了让自己看上去更“年轻”，整天把大
部分时间都花在涂 涂抹抹上，有的甚至耗费巨资去隆鼻，隆胸，打美容针、埋金线、吸脂⋯⋯ 把自
己变成了由一堆塑料、硅胶、钢丝堆积的“山寨女人”，可即使这样， 依然无法阻止衰老的脚步！ 
相反，另外一些女人，并没有人为的制造年轻，但却能够顽强的抵抗住 衰老的侵袭，在时间流失的时
候，让肌肤长时间不松弛不衰老，甚至到了5 、60岁的时候依然看上去青春无比，她们是怎么做到的
呢？ 原来，她们暗藏了一套抗衰老的魔法，让时间女巫都望而却步，现在就 一起来翻开这本女人不
衰老的魔法书吧！ 本书全面地为女性朋友总结出了各种不衰老的活法，将女人如何从内到 外都保持
年轻的方法告诉大家，力求做到一看就懂、一学就会、一用就灵， 相信全天下的女人都能从这本书中
收获不衰老的智慧，活出属于自己的精彩 人生。
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内容概要
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作者简介

　　赵禹翔，原名赵英利，出生于沈阳，现居北京，、990年毕业于白求恩医科大学临床医学专业；从
事美容整形外科工作二十余年，著名整形外科专家；
《中国科学美容》全国理事会常务理事；中国整形外科领域六项专利发明人；国家注册执业美容主诊
医师：北京知音整形外科负责人；北京美奥医疗美容医院负责人；多次赴美、英、韩等国进行学术交
流。
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　补肾，肾好的女人最不容易变老
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　掌握神奇的敲胆经
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　大肠小肠保持通畅，女人才能活得轻松自如
　疏通三焦，三焦是女人健康美丽的守护神　
第三章　最刻不容缓的抗衰老行动——保养肌肤
　阻击第一道皱纹的侵袭
　久坐空调办公室，如何保护自己的肌肤不受伤害
　掌握简单按摩法，让面部肌肤始终保持弹性与活力
　换季时脸上总出现痘痘怎么办
　最具护肤作用的4剂草药
　上班路上如何有效呵护肌肤
　不起眼的护肤法也能获得良好的美容效果
　最常见的皮肤暗黄问题如何轻松解决
　妙用牛奶，洗出埃及艳后般滑嫩肌肤
　女人护肤常见的14个误区
．第四章　吃出一身美丽，合理饮食亦可以抗衰老
　最适合女人的9种抗衰老食物
　熬夜时，女性应补充哪些食品
　早晚多喝粥，滋阴又润燥
　多吃粗粮，做精致女人
　肤质不同，饮食也要有针对性
　“生锈”食物会让你越吃越老
　饮食要以“适”为主，别人的美食可能是你的“毒药”
　每天第一杯水怎样喝最健康
　实用，7种最有效的抗衰老营养品
　吃哪些食物最能补充胶原蛋白
　小心，这些食物最容易让你变黑　
第五章　顺时搞老，让花样年华在四季都得以绽放
第六章　调养经络，女人的不老大药就在自己的身上
第七章　女人一生必须做的事：有保养卵巢来留驻青春
第八章　无毒一身轻：排尽人体毒素，自会一身健康
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第九章　汉方美容，中药调理让你始终保持女人味
第十章　运动是抗衰老的不二良方
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媒体关注与评论

此前在网上看过此书的一些介绍,拿到书后认真地读了一遍,感到作者的确是非常用心,对我们女人生活
中健康问题有很深刻的认识,并有全面而独到的见解,非常实用。在这里隆重推荐,姐妹们放心购买吧,保
证你不会后悔。　　——人间菩提昨天收到了这本书,总体来讲,与我想象的差不多。印刷很精美,书里
面的内容也很实用,比如一些食补方案以及运动之法等等。做女人就是要对自己好一点,多多关注自己
的健康,尽力地去延缓衰老,这是每一个珍惜自己和爱人的女性都应该做的。　　——天使的翅膀现在
市面上有很多中医养生的书,但没有一本是专门针对女性如何延缓衰老问题的。这本书不但写了如何抵
抗衰老,还从饮食、运动、气血等方面教女人如何保持靓丽容颜,我读完后受益匪浅,按书中的方法去做,
没多久整个人的气色也好多了,太谢谢作者了!　　——纹草轩儿这本书很不错,书名稍微有点夸张,但看
了内容后,发现真的很实实在在,一点也不夸大。试着按照书中的说法为自己排毒,效果很明显,人也感觉
轻松了许多,将这本书推荐给周围的姐妹后，她们也都很喜欢。　　——陷阱中的爱丽丝
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编辑推荐

《女人不衰老的活法》：破解红颜易老魔咒，告别芳华刹那危机，还天下女人一个不衰老的活法，最
不容错过的集治病、养生、美颜、抗衰老于一体的宝典，永葆美丽、常驻娇颜、延缓衰老，是每个女
性的愿望，其实这并不是一件难事，只要你掌握了正确的方法。都可以手到擒来。
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精彩短评

1、错别字较多，唉
2、女人喜欢
3、挺简单的吧,内容一般 还行.
4、我今天收到了书，书版面没我想象中好。但掀开书，里面有很多有价值得信息，一步步让你了解
自己身体状况。这本书也写的很有条理，很清晰。不过我个人觉得需要在药放的做法再具体一点，清
晰一点，会更容易明白。
5、還不錯 重在堅持
6、书的内容一般般，参考价值不大
7、养生，走起来
8、没想到这么快，书我很喜欢，下次还来
9、很多都是很浅显的道理，就是要养生嘛
10、养生
11、作者有针对性的描述女性在日常生活中的养生知识
12、妈妈最爱的养生的系列
13、看看还是马上能学到些养身知识的。对没有什么生活经验的人来说很值得看看。
14、冲着书名买的，现在看来真心一般，内容像是东拼西凑的。不推荐。
15、这个完全没有作者自己的内容，都是东拼西凑的东西。很不好。
16、终于知道自己改如何调理自己了
17、女人不衰老的活法
18、还好，有一些值得借鉴的内容。
19、母亲非常喜欢这本书，还推荐给了家人朋友
20、美容护肤、内外调理的常识很多，总结的比较系统，比较实用，可以读一读。
21、内容通俗但不乏味,操作性强,明白易懂,很有鼓舞性.生完宝宝半年时还每天有气无力的,脸色惨白惨
白,眼睛也不亮了,头晕是再经常不过的事,抱会儿宝宝就心跳加快,看书总串行.连阿姨都说我是气血两
亏.看了这本书,并没完全按书中的做多少,好多内容新妈妈也不能做.但每天早上坚持喝粥,在粥中加桂圆 
红枣 枸杞,下午做个羹,晚上睡前喝半杯牛奶,不知道从什么时候开始说话有低气了,和宝宝玩也有精力和
力气了,每晚能在台灯下读书了,逐渐留住了习惯却忘了这本书.现在宝宝一周了,我重新回单位,同事们问
我用什么了,怎么皮肤又白又亮,气色也好,比孕前还漂亮.其实宝宝还没断奶,所以基本就素面朝天,这才
想起这本书,谢谢作者,是本好书,值得推荐,一定会继续研读,照做,希望大家都能越来越健康,越来越美!
22、匆匆翻过
23、很不错的一本书，贴近生活，教你40岁之后如何更精彩生活。
24、女人要懂得宠爱自己
25、没什么实际意义，很一般的一本书，感觉很多内容其实都是拼凑起来的。
26、书还是比较有用，慢慢看，慢慢研究
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精彩书评

1、如果想找立竿见影能变漂亮的小秘方，那么这本书一定不适合。虽然没有系统学习过养生和美容
保健，但是作为爱美的女生，或多或少都会知道一些关于这方面的知识。因为当当上对这本书的评价
很高，拿到这本书后略微失望，这本书上大多是一些常识性的内容，具体的操作介绍并不是很多。不
过保养本就是一件渗透于生活点滴、又需要长期坚持的事情，没有立竿见影和一劳永逸，更多时候需
要的是将这些常识坚持和贯穿执行！反正看看也无害，也许这本书在某些时候能给你一些好的生活建
议。第一章　养气血，女人青春常驻的养生秘诀　“气血”关系到女人一生的健康　想青春常驻，就
得让气血流动起来　如何判断一个人是否气血充足　女人养气血必须掌握的8个小诀窍　女人补血养
颜最适宜吃的食物　女人养血的关键在于调经　秀发出众，源子气血的充养　大枣是补气血的佳品：
一日吃三枣，终生不显老　气血皆充盈，颜面才健康第二章　滋补五脏六腑：由內而外的养生养颜法
　养心，从根本上让女人远离衰老　养脾健胃，为生命增加动力　日常生活中最易用到的养肺方法　
补肾，肾好的女人最不容易变老　养肝护肝，肝是女人的养分之源　掌握神奇的敲胆经　呵护膀胱，
为美丽排除万难　　大肠小肠保持通畅，女人才能活得轻松自如　疏通三焦，三焦是女人健康美丽的
守护神　第三章　最刻不容缓的抗衰老行动——保养肌肤　阻击第一道皱纹的侵袭　久坐空调办公室
，如何保护自己的肌肤不受伤害　掌握简单按摩法，让面部肌肤始终保持弹性与活力　换季时脸上总
出现?痘怎么办　最具护肤作用的4剂草药　上班路上如何有效呵护肌肤　不起眼的护肤法也能获得良
好的美容效果　最常见的皮肤暗黄问题如何轻松解决　妙用牛奶，洗出埃及艳后般滑嫩肌肤　女人护
肤常见的14个误区第四章　吃出一身美丽，合理饮食亦可以抗衰老　最适合女人的9种抗衰老食物　熬
夜时，女性应补充哪些食品　早晚多喝粥，滋阴又润燥　多吃粗粮，做精致女人　肤质不同，饮食也
要有针对性　“生锈”食物会让你越吃越老　饮食要以“适”?主，别人的美食可能是你的“毒药”　
每天第一杯水怎样喝最健康　实用，7种最有效的抗衰老营养品　吃哪些食物最能补充胶原蛋白　小
心，这些食物最容易让你变黑　第五章　顺时搞老，让花样年华在四季都得以绽放第六章　调养经络
，女人的不老大药就在自己的身上第七章　女人一生必须做的事：有保养卵巢来留驻青春第八章　无
毒一身轻：排尽人体毒素，自会一身健康第九章　汉方美容，中药调理让你始终保持女人味第十章　
运动是抗衰老的不二良方
2、比有些介绍中成药方子的书这本更靠谱一些书里的内容几乎涵盖所有女性保健美容应该注意的地
方，当然也不会写得太深。修心养性，健肾健脾，养眼养肺，各个脏器都提到了，容易出的问题也提
出了，如何操作也写了不少有用的建议。而且各个建议也很容易便可以做到，提到的方子，还有注意
事项也简单明了，有的地方还需要自己上网查阅。这类书写的东西都差不多，没什么特别，但也够用
。我想要真正做到不衰老，也就是延缓衰老，关键是要坚持，把健康的生活方式融入自己的生活，而
且改变不是一蹴而就的事情。需要一点点一步步的日积月累才能见功效 。我自己也针对自己的年纪和
身体特点，加上书中的介绍，整理了一些符合自己的养生计划，希望能够坚持并能达到理想效果。
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