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作者介绍:

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
……
第二章 养成使外表年轻的习惯 
……
第三章 养成充满活力的运动习惯 
……
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
· · · · · · (收起) 
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