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《世界上最有效的抗衰老秘方》

内容概要

《世界上最有效的抗衰老秘方》抗衰老可以说是女人的终身事业。抗衰老是女性话题中永远不会过时
的话题。这本书，告诉读者，如何从内到外抵抗衰老，保养自己。《世界上最有效的抗衰老秘方》中
“滋阴抗皱”汤品、菜品、粥品部分，均实际制作拍摄。按摩保养内容，也有真人实际指导图片。
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《世界上最有效的抗衰老秘方》

作者简介

秋彤美学院由香港著名美容专栏作者吴秋彤创办。
    吴秋彤：美容教育专家讲师，同时也是美业俱乐部主办人。
    合作过的大陆时尚杂志：《瑞丽》《时尚》《健康与美容》《职业女性》《美与时代》《精品购物
指南》《购物导报》《北京电视周刊》《生活时代周刊》《科技新生
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《世界上最有效的抗衰老秘方》

书籍目录

Part 1早一天行动，晚五年变老  1 抗衰老，女人的头等大事  2 了解你的皮肤年龄　3 “抗老”究竟抵抗
什么？　4 不同年龄段的抗老建议Part 2 调理五脏、容颜不衰　1 五脏如何影响你的容颜　2 女人暖起
来就变美　3 月经不调，气色不好，吃什么好？　4 “面部按摩十术”行气活血　5 平衡内分泌，抗老
必修课　6 经期肌肤保养，事半功倍　7 汉方“四物汤”，MM补血最佳选择　8 7款流行的女人食用保
养品　9 会吃留住雄激素，留住女人味　10 喝出好气色-16款抗衰老汤品明星　11 熬出好脸色-15款滋
阴抗皱明星粥品　12 吃出号神色-16款最受欢迎的抗衰老养颜菜品　13 美人酒Part 3 “水”润女人不显
老　1 缺水是万病之源，喝对水就能美　2 7个健康喝水的原则　3 水润女人一天进水计划　4 5个快速
补水的实用小招数　5 缺水一族的5大魔法　6 水美人高效保湿15条秘密　7 给嘴唇贴层保鲜膜　8 秋季
尤其要保湿　9 不同的肌肤，保湿的方法不同Part 4 抗老必须学会排毒 　1 毒从何来？ 　2 排出全身的
毒素 　3 每个女人都应该学会自我排毒 　4 记住饮食排毒6大原则 　5 排毒餐就是摄取该摄取的，少摄
取不该摄取的 　6 来自排毒专家的7日饮食排毒疗程 　7 长期便秘会“花容失色” Part 5 男人靠吃，女
人靠睡 　1 女人一定要睡好3个觉 　2 失眠的女人，皮肤都不好 　3 推荐几种简单的快速入眠方法 　4 
睡好觉，选择枕头很重要 　5 给你甜美睡眠的好食物 　6 睡好美容觉，不用昂贵化妆品 　7 熬夜后怎
样保养肌肤的活力 Part 6 从内到外、从头到脚的不老秘诀 　1 美丽女人，乳房也要抗衰老 　2 风靡日
本最有效的胸部按摩手法 　3 保养好卵巢，就能一直美下去 　4 卵巢保养完全手册 　5 为你的皮肤，
用好化妆水和美容液 　6 几大祖传妙方对付你的皱纹 　7 西方驻颜秘诀-橄榄油 　8 粗糙皮肤需要磨砂 
　9 不要油光满面            　10 不想显老，让毛孔收细          　11 美白当然显年轻            　12 空姐对付脸色
黯哑的办法         　13 自制苦瓜干茶祛斑护肤            　14 对付女人的大敌——眼袋         　15 天然芦荟可
以祛斑去皱纹         　16 米醋——让皮肤保持活力         　17 不节食减肥法 　18 女人告别“主妇手” 
　19 拥有性感的双脚 　20 女人护发，多吃黑芝麻 　21 一天吃三枣，一生不显老　22 维生素药丸帮你
的皮肤变好　23 乐观可护肤 　24 女人不老的健康生活方式
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《世界上最有效的抗衰老秘方》

章节摘录

插图：
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《世界上最有效的抗衰老秘方》

媒体关注与评论

书里说过的一些方法我一起都知道了，但还是会买一本来看，因为女人需要随时提醒自己——保养是
一辈子的事，是不能松懈的事情。只有拥有健康的身体才会有美丽的皮肤。身体不健康，皮肤也不会
好到哪里去。我赞成书中的保养方法，也很喜欢这些惬意的保养过程。 ——平面设计师 闲云 31岁 爱
自己的女人，都可以读。这本书给了我很大的启示，那就是，只有适合自己的，才是最好的，每个人
的皮肤不一样，生活环境、生活习惯、经济条件都不一样，所以，要选择对自己好的保养方法。选择
我几乎每天晚上都会在床上看一会儿，呵呵，积累一些保养皮肤的知识，这是很好的一本书。 ——咖
啡师 施小岑 29岁
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《世界上最有效的抗衰老秘方》

编辑推荐

《世界上最有效的抗衰老秘方》是一本必须拥有的书！早1天阅读，晚5年变老！带你逆转时光！最实
用最有效的抗衰老指南！《世界上最有效的抗衰老秘方》这不是神话，按照我们说的做，你一定有改
变。最适合中国女性体质的养生圣经！《世界上最有效的抗衰老秘方》告诉你从内到外、从头到脚的
不老秘密。
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《世界上最有效的抗衰老秘方》

名人推荐

书里说过的一些方法我一起都知道了，但还是会买一本来看，因为女人需要随时提醒自己——保养是
一辈子的事，是不能松懈的事情。只有拥有健康的身体才会有美丽的皮肤。身体不健康，皮肤也不会
好到哪里去。我赞成书中的保养方法，也很喜欢这些惬意的保养过程。                                       ——平面设
计师 闲云 31岁爱自己的女人，都可以读。这本书给了我很大的启示，那就是，只有适合自己的，才是
最好的，每个人的皮肤不一样，生活环境、生活习惯、经济条件都不一样，所以，要选择对自己好的
保养方法。选择我几乎每天晚上都会在床上看一会儿，呵呵，积累一些保养皮肤的知识，这是很好的
一本书。                                       ——咖啡师 施小岑 29岁
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《世界上最有效的抗衰老秘方》

精彩短评

1、觉得有点像食谱，更多的教你怎么弄吃的，本人比较懒所以基本挑过教煮食物的部分
2、19.7元买入
3、翻了一下书中很多图片，印刷精美，内容简单实用
4、书很漂亮,纸张也很好,内容大部分都还不错.
5、书里面介绍了各种各样的保健方法、有养生、有减肥等等..总之就是女人看见都毫无抵抗能力的..
6、刚收到大体看了看还不错
7、书很好，内容丰富，速度也比以前快很多。
8、非常好看，非常喜欢，非常满意。
9、很不错，买2本了。
10、书收到了很不错是彩板的内容丰富
11、写得很实用，可以去试一试
12、其实，有些道理大家都懂的，但是，执行起来比较难，但是，为了好好的活着，需要一些鞭策和
提醒，于是乎，就把她放在你的手边，让我们美丽并快乐的活着吧
13、这本书是我在机场发现的，于是回家就马上**当买了，虽然还没看完，不过还是挺实用的
14、还可以,给了5分
15、内容丰富，图文并茂，又有实践意义，值得一看
16、价格不贵，书的装订和纸张不错。内容也有一定的参考价值。
17、做为女人每个人都想要美丽一生，爱美是女人的天性，要保持美丽的容颜，就要抗衰
18、里面提的做法都比较简单，但总是没时间去做，要抽时间把书看完并试着做一下，希望容颜不老
啊！哈哈！
19、看完这本书收获很多，心灵的衰老比面貌的衰老更可怕，从书中提到的细节开始，也许要审视一
下自己的生活方式，换一换轻松地心情
20、还不错，不过内容有些简单了。
21、在机场看到的，之后念念不忘，回来后就买了，很实用。
22、个人感觉比较不错的一本书，内容做法实用简单，可以常试
23、这本书适用性很强，特别能满足我的需求，丰富了我生活保健方面的知识。买后真的感觉物有所
值呀！
24、应该不错吧，买来看看。
25、在书店看了这本书，感觉内容很实用，买本回家仔细看看！
26、很喜欢的一本书，对于女孩子来说很实用！
27、还好吧，都是大家普遍知道的道理，总结了下！
28、给女朋友买的，虽然表面上骂了我一顿说我嫌她老。。但是自己私下里还是看得津津有味的。里
面对一些营养美容的饮食搭配有很多描述，食疗的方法似乎很受广大吃货女性的喜爱啊，哈哈。客观
来说，这本书的题目有些夸大之嫌，但是实际上的美容效果还是有的。
29、质量很好，里面的彩页很形象，就这点就值得一买！
30、还未年，看题钢是不错的。
31、本人非常喜欢此类的书。
32、JOYO别的还不错，就是现在改版了，书都懒得上目录了
33、相信这是史上最差劲的一本书，内容空洞，实用性不强，还有点打广告的意思
34、书可以，但自己很少实践
35、书很好很强大，觉得很是实用
36、期待效果 希望会有收获
37、帮妈妈买的，很满意！好像是正版的，和新华书店的一样，印刷很好，纸质很好！
38、不错的好书～～·
39、女人应该看的书
40、非常好，而且越看越爱看。
41、《世界上最有效的抗衰老秘方》抗衰老可以说是女人的终身事业。抗衰老是女性话题中永远不会
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《世界上最有效的抗衰老秘方》

过时的话题。这本书，告诉读者，如何从内到外抵抗衰老，保养自己。《世界上最有效的抗衰老秘方
》中“滋阴抗皱”汤品、菜品、粥品部分，均实际制作拍摄。按摩保养内容，也有真人实际指导图片
。
42、其实都是生活中的一些常识，但有本书来提醒还是不错的
43、女人应该对自己好
44、这本书很好，我已经推荐给我很多朋友，今天来多读几本送给她们
45、纸质一般 凑合着也算彩页 内容大多都见过 就是大杂烩一下 真是遭遇标题党了。。。还不如去买
杂志 这种书内容空泛 看一次就不想再看了
46、总体还不是自己非常想要的，不过还不错啦
47、教你怎么吃 基本都是 看看也好 煲汤的
48、书整体还不错，图文并茂主要从生活和日常习惯上谈抗衰的问题，不过要说秘方还 谈不上
49、女人最爱的，好喜欢，期待已久，好好品味
50、真的太实用了
51、这本书很好，很实用，值得一买
52、快到30了，对女人来说很恐怖，特意买来看，看到书总体感觉还是很喜欢的
53、还行，觉得简单常规了些
54、推荐的方法不错，正在使用中。
55、内容还行  但是书里面一半是泡过水的!服务太不负责!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
56、比较实用的一本书。有些原来就明白的，书里介绍得比较全
57、不错的一本保 美容书
58、个人认为，性价比不高，和市面上同类书相比没有什么优势，以为是什么秘方呢，结果大部分还
是介绍了一些菜肴，问题是提到的这些食补秘方，感觉怪怪的，貌似不太容易勾起人的食欲，也就是
一看而过吧，反正我看了以后没什么兴趣要去尝试。
59、很好的一本保养书，看了心情很好！很实用的！
60、这本书还可以 算不上特别好 但是总体感觉不错
61、受益匪浅，好书，推荐~
62、书一到手就迫不及待的看，而且还按照书中的“秘方”亲自体验了，感觉很好很实用！极力推荐
给爱美的美眉们~~~~
63、还好，还好，还好。还好。
64、本來就在一次無意間看過這本書的一小部份內容，買到手后馬上就看了，內容跟好多美容書都差
不多，不過這本就比較集中抗衰老方面的知識，很好。
65、质优价廉,发货速度快.
66、刚收到，挺好
67、推荐给留住美丽的女人。
68、这本书当时在书店就想买，太贵，在当当买了，比较划算。
69、世界上最有效的抗衰老秘方
70、觉得很多方法很实用的，而且材料也比较好买到。
71、买前非常期待，拿到后有点失望，标题党害死人。
72、学习学习，了解一下
73、是我买的美容书中最没用的一本
74、很应该好好学习。
75、有意思的书，值得一读，激发爱美的决心和信心。
76、16款抗衰老烫品很不错，以食疗调养是最好的方法，简单易做很实用哦
77、内容很适用，女孩子值得拥有
78、能学到一些很好的保养方法。
79、都是些网上知识，没有自己系统的观点
80、个人觉得这本书不如“脸要穷养，身要娇养”实用。
81、还不错  简单又实用
82、但愿看了以后，学了以后，真的能抗衰老
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《世界上最有效的抗衰老秘方》

83、书的印刷和封面我都很喜欢，但里面的内容比较浅显，和一般美容书没什么太大区别
84、书的印刷很不错，内容是我先带书店看好回来订的，当当便宜不少！
85、这本书中的一些方法还是不错的值得借鉴一下、
86、无论什么秘方，坚持用才有效。
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