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内容概要

留住青春是每一个女人的最大梦想，按照本书的指导逐步培养50个良好的习惯，你将惊奇地发现：自
己一下子年轻了10岁。
    一本在日本出版后，引起无数女读者热捧的奇书，对于即将或者已经步入中年的成熟女性，如果能
使自己看上去年轻10岁，那将无异于获得了一笔巨大的财富。
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作者简介

中山庸子，1953年生于日本群马县。
毕业于女子美术大学产业设计系研究班，曾任女子高校教师。
现为专职作家和插图画家。

    她根据自身体验和感悟所著的《女性年轻10岁的50个习惯》出版后引起很大反禹，受到广大读者的
喜爱。
其他作品有：《制作“梦想备忘录”的方法》、《成
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书籍目录

开篇 制定使自己年轻10岁的计划  序章 养成建立身体健康档案的习惯 1 开始制作《身体梦想备忘录》
吧 2 新衣不如适宜第一章 养成使身体年轻的习惯 3 花5分钟就能让自己年轻起来 4 聘请一个合适的家庭
医生  5 久病成医 6 谈论疾病不如多聊一聊健康话题  7 永远感觉自己处于巅峰状态 8 使骨骼年轻10岁的
食谱 9 充分调参观团并强化自身的五官机能 10 常泡温泉可以保持旺盛的精力 11 热毛巾也可以健身 12 
制定“身体感恩日”第二章 养成使外表年轻的习惯  13 年轻的装扮不如充满朝气和活力 14 装扮整洁很
重要 15 不必刻意掩饰自己的身体 16 在服饰的装裁和搭配上尽显青春 17 佩带得体的小饰物 18 拥有策划
青春的顾问 19 在发型上体现年轻 20 保持健康乐观的年轻神态 21 穿着心仪的内衣 22 学会在镜子前自我
欣赏第三章 养成充满活力的运动习惯  23 结交比自己年轻10岁以上的朋友  24 运动是充满活力的秘方 25
养成以步代车的好习惯 26 从不失败的人更易衰老 27 一日三餐是制造活力的源泉 28 尝试新产品⋯⋯第
四章 养成使大脑年轻的习惯 第五章 养成10年后看起来依然像20岁的习惯 尾声 将每一步骤凝结成自觉
遵守的每一天
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