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内容简介：

畅销书作家、受人喜爱的社交媒体明星安东尼·尹医生（Dr. Anthony Youn）为你提供了一本革命性的、循序渐进的指南，教你在生命的任何阶段逆转衰老的影响。
成长是一种福气，但随着年龄的增长，大脑功能的缓慢下降和丧失导致我们把这个过程当作一种疾病来对待。然而，这些衰老的负面影响并非不可避免。相反，它们在很大程度上是环境和生活方式作用的结果，通过适当的解决措施，我们可以通过一个“自我年轻化”的过程来逆转衰老。

尹医生是美国最值得信赖的外科医生之一，他提供了一种突破性的新方法，让时间自然地倒流。在这本循序渐进的指南中，他向我们展示了如何通过饮食、活动和皮肤护理的简单措施，让我们看起来比以前更年轻。读者将学到：
如何通过结合间歇性禁食和促进自我年轻化的食物来逆转衰老过程
如何养成简单的护肤习惯，让自己看起来更年轻
睡眠卫生、瑜伽、锻炼、心态和自然牙齿护理的最佳实践
你想知道的关于肉毒杆菌、填充剂、微针、化学换肤、抽脂治疗等的一切
一个简单的为期三周的计划，启动自动年轻化过程，让你的外在和自我感觉都达到最佳
这本必读的指南充满了易于理解的、创新的技巧和技术，向我们展示了你可以做出的简单改变，让你活得更长、看起来更好、更健康、感觉更棒。
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安东尼·尹医生（Dr. Anthony Youn）是世界上最值得信赖和知名的整形外科医生之一。他被公认为该领域的领导者，并受到数百万人的追捧，他诚实的方法和对健康和福祉的全方位能力受到高度重视。他出现在许多主要电视节目、广播节目、印刷和在线出版物中。
媒体评价：
 “积极向上，充满力量。”                                    ——《书目》（Booklist）
“世界需要更多像安东尼·尹医生这样的领导人。他是一个社交媒体偶像，他的影响力可以给粉丝的生活带来积极的影响。尹医生在传统整形外科和功能医学界受到同行的尊重。他的指导帮助数百万人过上了最好的生活，并确保了多年的健康。
——艾伦·克里斯蒂安森（Alan Christianson），《纽约时报》畅销书《新陈代谢重置饮食》（THE METABOLISM RESET DIET）的作者
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