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想要 !返老还童"#

!

天就能做到$ 据台湾

%康健&杂志报道#日本著名养生专家'乳腺癌

专科医师南云吉则在他的书中写到# 不禁食'

不剧烈运动#就能年轻
"#

岁$

南云吉则
$#

几岁时#由于熬夜'抽烟'暴

饮暴食#身高
%!$

公分的他#体重竟高达
!!

公

斤#腰部囤积了厚厚的脂肪#只要稍微操劳#就

会心律不齐#看起来老气沉闷$ 当他意识到肥

胖的严重影响后#读了大量文献#并且亲身试

了许多方法#终于成功瘦身#皮肤越来越好#血

管年龄回到
"&

岁'骨骼年龄
"'

岁'脑年龄
$'

岁#如今
&#

岁左右的他#看起来却像
$#

几岁$

南云博士将!返老还童"术公之于众#在日本引

起了轰动$

驻颜术
!

!肚子饿到"咕噜#叫再吃

如果没有进食#胃会分泌饥饿激素#刺激

大脑分泌生长激素# 进而分解内脏多余脂肪$

当内脏脂肪所剩无几时# 就会分解皮下脂肪#

使皮肤重返年轻$ 另外#被称为长寿基因的去

乙酰化酶#也是在空腹时!发动"$ 去乙酰化酶

会扫除血液中的坏胆固醇# 也会让皮肤光滑#

皱纹减少$

有人可能会有疑问#这样会不会伤胃( 南

云吉则解释#空腹非但不伤胃#反而会更好地

修复消化道黏膜$

驻颜术
"

!抬头挺胸走路

很多人认为#剧烈运动会瘦身#这是错误

的观念$ 因为剧烈运动消耗了储存在肌肉里的

肝醣#血糖下降#人就会感到饥饿#最终导致吃

更多$此外#剧烈运动还会缩短心脏的寿命$但

是#这并不代表我们可以不运动#走路可以促

进血液循环#燃烧脂肪#每天走
(#

分钟#就能

达到减肥的功效$

比起行走的步数# 更重要的是走路方法$

首先 #深吸一口气 #抬头挺胸 #然后尽量缩小

腹#迈最大步伐快步走)吸气时#让胸部保持扩

张的状态)吐气时#必须让腹部收缩$ 以这种姿

势走路#即使短短
)

分钟#也能达到一万步的

效果#减少内脏脂肪$

驻颜术
#

!晚饭后绝不看电视

睡眠也能!回春"$ 非快速眼动睡眠时#人

体会分泌生长激素#分解内脏脂肪#吸收黑色

素#修复皮肤$ 每晚
%#

点
*

凌晨
"

点#是非快速

眼动睡眠的最佳时期# 如果熬夜# 就算睡够
!

小时#休息的效果也很差$

南云吉则称# 他的年轻秘诀还有早睡早

起$ 回家后#就不要再为工作烦恼#将身体转到

副交感神经运作的模式)晚餐后#不看电视'不

看书'不看手机#关掉大灯#让房间的光线暗下

来#戴上耳塞#换上轻薄的衣服#准备入睡$ 早

上睡眠变浅时#就不要赖床#起来沐浴阳光#可

以让身体开始一天规律的运作$ $龚蕊%

%&'#()*+,
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性爱质量与自信心密切相关# 但很多女性在性生活前都会充满担

心*腹部有赘肉'胸部不够大'可能会失败++这些想法打击着女性的

自信心#甚至让她们拒绝性爱$ 以下一些小方法#可以帮助女性增加自

信#提升性感受$

选一套最适合自己的内衣$丁字裤并非人人合适#蕾丝胸罩有时会

显得肤色暗淡$ 所以#不要被杂志和电视上的推销误导#要选择最适合

自己风格的内衣$ 首先型号要合身#太大或太小都会让自己不舒服#从

而降低自信心$其次#要符合个性#如果平时比较俏皮#有可爱图案的小

短裤会增加你的可爱#如果喜欢低调#黑色的内衣能增加神秘感$最后#

要根据肤色来选择#例如皮肤暗就不要穿橙色$

把灯光换成粉红色$很多女性有这样的经历#在灯光柔和的试衣间

里#自己会看起来更美$性爱时#灯光太亮会增加女性的不安感#所以把

卧室里的灯换成粉红色或者加个灯罩遮挡#会让你减少担心$

请爱人称赞自己$ 让伴侣时常提及你的性感之处*修长的美腿'傲

人的酥胸'深情的眼神'迷人的微笑和性感的后背++他的赞美能帮助

你更好地树立自信#你也可以同样赞美他$

放首你最喜欢的歌$莎士比亚曾说*!音乐是性爱的粮食$"性爱前#

听着你最喜欢的歌曲#轻声哼唱#会让你身心放松#性欲更容易被唤起$

清洁身体#变换发型$做好身体上的准备#能帮助女性提升自信$女

人应在平时注意胸部的运动和保养# 尽可能保持乳房的弹性和光滑手

感#性爱前细致地洗澡#身体涂抹上润滑的乳液#把头发弄得好看一些#

并在性爱中有意挺胸收腹$

学会性幻想$ 性幻想是性感觉的重要来源#也是性反应!发动机"$

女性可以想象自己是某段浪漫爱情的女主角#从爱情小说中寻找灵感$

喝一点红酒$ 酒能帮助女性集中精神#增强爱的感受#帮助达到性

高潮#尤其是红酒$意大利的研究显示#性爱前喝一小杯红酒#能让女性

面颊绯红#性幻想丰富#还能借着酒劲化解一些性爱尴尬$ $伯曼%

她!健康
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高挑丰满的身材'娇美精致的妆容++当这样一位

妙龄女郎走在大街上时#不仅会引得男人连连回头#女人

们也喜欢盯着看$ 国外多项研究显示#绝大多数人都喜欢看

美女#其原因十分丰富有趣$

男人喜欢看美女#主要有三方面的因素$ 首先#是人类性别

进化的结果$英国斯特林大学的研究人员发现#女性外在美的标准

多数与生育力息息相关#男性将符合这些标准的异性视为!美女"$

例如臀部突出'胸大'肤色红润等#数亿年的进化过程中#男性已经

生成了从视觉上迅速!定位"并追逐美女的能力$

其次#男人看美女能带来快乐感和满足感$ 登于%英国皇家学会

生物学学报&的调查报告称#脑部扫描的结果显示#男性在凝视美女的

面部或身体时#会触动大脑的!满足中枢"#这种快感相当于吃了美食

或是赚了钱$ 美国杜克大学医学院神经学研究中心的本杰明,海登博

士表示#这也解释了一些男性为何钟情于收藏美女照片$

最后#看美女还能带来一些健康好处$ 英国研究人员耗时
)

年

的研究显示#男性每天凝望美女
%#

分钟#相当于做
$#

分钟有氧运

动#平均寿命可延长
(*)

年$ 此外#看美女还代表着男性在两性方

面比较主动#容易有更多的恋爱机会$

女人爱看美女的原因与男人完全不同$ 英国一家网站发

起的一项大规模调查显示#有超过一半的女性表示#她们喜

欢打量美女#并且很享受这个过程$女人在看美女时#会将

重点放在打量对方的穿着'相貌'身材#甚至腰间多出

的赘肉等方面$ 澳大利亚两性关系学家海伦,波勒

分析#女性看同性#更多时候是为了映衬自己$

同性更像是一面镜子# 女性在对方身上能

看到自己#并思考如何让自己变得更

加美丽$ $惠丽%
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岁左右的南云吉则看起来像
$#

几岁


