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《快乐长寿的38个生活习惯》

内容概要

《快乐长寿的38个生活习惯》主要内容：积极的心理创造人的美。人是有精神生命力动物。最新的精
神医学不断证明，通过人平常人应有的心理和思考方式也能治病。我确信，每这种东西也与精神方面
和心理应有状态有着深刻的关系。长年不断观察许多女性们的脸，只要观其表情，便八九不离十知道
她以什么样的心情在生活。
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作者简介

May牛山，美容家，好莱坞股份有限公司会长；好莱坞美容院公司经理；好莱坞美容专科学校校长。
明治44年（1911年），生于山口县防府市。从防府市女子工艺学校毕业以后，昭和4年（1930年），18
岁只身闯东京。三年后，进入好莱坞美容训练班。昭和14年，同好莱坞化妆品的创始者—
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书籍目录

第一章　快乐长寿的心理习惯　让女性幸福的“美容”是天职　随年龄增长明白事理　习惯1　上了
年纪为他人做事　经常对他人持感恩的心态　习惯2　对人怀有感谢的心理　习惯3　以好奇心保持头
脑和心理平和　习惯4　“自己的事情自己做”铭记在心　习惯5　勤动脑多用手　习惯6　自我创造乐
趣和喜悦　习惯7　80岁以后也要结交朋友　习惯8　若想幸福就关爱他人吧第二章　家庭幸福的意识
习惯  习惯9  委身命运也需要勇气  习惯10  强烈的信念造就好的职业  习惯11  聚精会神工作的志向  习
惯12  卖主的外表在商品里  习惯13  “想使人幸福”，就结婚吧  夫妻美满的诀窍是“做美丽妻子”  丈
夫赚钱需以饮食作保障  习惯14  夫妻的钱包分开使用  要专心抚养子女三年  习惯15  孩子的教育从“问
候语”、“饮食礼仪”、“语言运用”开始  “自己的事情自己做”很重要  习惯16  孩子的天资在赞扬
中发展  孩子是至宝第三章  开创命运的热情习惯  无意中入迷母亲的美  女人能用美抓住幸福  习惯17  做
自己喜好的事，其乐融融  习惯18  变危机为良机  习惯19  热衷工作必有所得  习惯20  年轻时钱的有效使
用  习惯21  用挑战精神打开命运之门第四章  养成健康长寿的饮食习惯  美式饮食招致的失常  美和丑与
饮食有关  习惯22  发现错误立即改正  正确的饮食，五十年不看医生  习惯23  富氧“生水”的优异特性  
习惯24  生吃芦笋、花椰菜  习惯25  把应时水果摆上餐桌  习惯26  预防酸性食品使体内“生锈”  习惯27 
春夏秋冬的饮食方法与诀窍  习惯28  一天的饮食四季的节奏  拯救丈夫靠的是坚毅的力量和天然食品  
饮食养育容貌和身体  饮食也会改变人的性格  习惯29  量和时间有规律  习惯30  钙和叶绿素维持女性的
健康  丰富的饮食文化救国第五章  创造美和健康的生活习惯  习惯31  早睡早起、有规律的生活习惯  习
惯32  氧气充分的清晨伸展活动  习惯33  经常用镜子检查自己  习惯34  保持美丽的正确姿势  女人风度，
男人风度  习惯35  春夏秋冬的美容、打扮  享受日本服装的自由构思  习惯36  创造良好睡眠的“头朝北
脸向西”  习惯37  皮肤排泄、身体排泄、心理排泄创造美  习惯38  积极的心理创造人的美[美容实践篇]
头发和皮肤的保养要点附录：实践篇·四季的菜谱
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章节摘录

第一章　快乐长寿的心理习惯让女性幸福的“美容”是天职随着东京六本木的大规模重新开发，2003
年4月，在六本木希尔斯新区，我经营的好莱坞集团新的办公楼——好莱坞美容市场诞生，里面的美
容院、美容专科学校、化妆品公司等所属机构，都脱胎换骨，面貌一新。在非常漂亮的现代化大厦里
，95岁的我，作为美容专家和好莱坞集团的代表，正精力旺盛地工作着。毫无疑问，并不是靠我一个
人的力量建成了公司的大厦，不过，没有借贷建成了大厦，我可真有点得意——这得归功于我常年埋
头苦干、踏实敬业。我在六本木生活将近50年，很喜欢这里的商业大街。自诩“六本木的前辈”，因
此，这一带不知道我大名的，大概是新来的人了。我长年累月生活的庭院绿树成阴，四季时令花草赏
心悦目，时有蛙、蛇出入。由于六本木的重新开发，我家也随之搬迁到希尔斯新区内的公寓大楼。虽
然没有庭院，但每天早晨有二三十只麻雀飞到阳台觅食。“不要吵架，好好吃吧！”每当我给它们喂
食面包渣，麻雀们便高兴地叽叽叫着抢食吃，真是太可爱了！我经历了日本明治、大正、昭和、平成
四个时代，就像河里奔腾的激流一样，注视着堤岸和行人都在不断地变换面貌。美的流行也在眼花缭
乱地变化着，而“想变美丽”女性的愿望，一百年来却没变。
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编辑推荐

《快乐长寿的38个生活习惯》将介绍：一个95岁的美容家向你讲述：保持健康长寿自信的诀窍，养成
有益身心健康的习惯。
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精彩短评

1、日本人的生活方式与我们比较近，有许多观点值得借鉴，不错的书！又买了一本送给老爸老妈！
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