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内容概要

年轻，从调整心态开始：情绪是影响健康的大敌。
本书告诉你如何调整情绪，建立自信，不让沮丧、不安、恐惧、忧虑等将你带入负面情境，活出快乐
和自信，散发魅力及美丽。
    怎么吃才能青春永驻：吃什么既能健康有活力，又能有驻颜抗老的效果？
本书整理出该注意的饮食方式及饮食习惯——正确的饮食对美颜大有帮助。
    抗老作战食谱大集合：抗老美颜果汁有哪些食材？
如何煲出青春好汤？
如些减肥餐健康又有效？
哪些粥品可以驻颜？
本书教你在家中也能好好宠爱自己。
    营养补充品帮助抗老：市面上的保养品大多只能提供表现养分补给，想保持肌肤年轻，你需要搭配
营养补充品，从各器官的保健做起，真正达到抗老效果。
    抗老保养品如何选择：想知道抗老保养品的最新趋势吗？
随着全球有机概念风行，保养品也吹起有机旋风。
本书介绍纯天然的保养方式，让你可以放心地做好保养。
    完全抗老不败绝招：优雅的仪态让你自信满满——除了美貌，还要兼具内涵，你才能成为才貌双全
的优质美女。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<驻颜奇迹-让你年轻10岁的美颜秘方>>

书籍目录

序言——从自信中活出青春与美丽！
第一章 年轻，从调整心态开始  1.1 现在的你几负  1.2 你想拥有什么样的生活  1.3 你知道心态健康有多
么重要吗  1.4 永远保持被追求的心态  1.5 芳香疗法让心态更健康  1.6 如何使用精油来改善情绪  1.7 音乐
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体质的减肥餐  3.8 美味煲汤照顾里子与面子第四章 营养补充品为抗衰老加分  4.1 适时补充营养品是健
康新观念  4.2 抗衰老三宝——维生素C、维生素E、β-胡萝卜素  4.3 最热门的抗衰老良方——辅酶Q10
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