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前言

　　三十多岁，对女人来说，在心理、生理、性格、审美乃至于信仰上告别了稚气与梦想，正逐步趋
向成熟。
　　如成熟的石榴般丰富而饱满是对三十多岁女人最好的形容。
你不需浓妆艳抹、潮流服饰、新新发型，只需把岁月沉淀的智慧、日月赋予的修养展现出来，就能在
无声中慢慢散发出淡淡的清香。
　　三十多岁的女人如同一本日记，有没有可读性取决于其内容而非封面。
所以你不需要绽放太亮的光芒，以免射痛他人的眼睛。
你只需要展现出一些生活的智慧便足以扣响动人心弦的音符，荡漾出醉人的气质。
　　处于这个年龄段的你要更懂得适应社会，了解世态发展的大气候，能坦然面对现实，把握如何更
好生活的生存技巧，准确地定位自己的人生、事业。
智慧和修养能让你变得更加成熟干练、果断勇敢，将生活、工作上的难题处理得恰到好处，让你无论
遭遇了什么挫折，都能沉稳乐观地应对。
你将成为生活中坚强的榜样和值得称道的“巾帼不让须眉”的典型，在优雅与从容中演绎自己的精彩
。
　　要成为风华绝代的女人，你要懂得在人们面前展示自己多样的风情：在朋友面前侃侃而谈，在工
作伙伴面前稳重端庄，在爱人面前妩媚多情，在孩子面前亲切和蔼⋯⋯因为在不同场合你所扮演的社
会角色不同，也就需要你具有不同的风情、不同的智慧和修养。
　　学会保养并掌握保养的智慧也是你这个阶段的必修课，唯有如此你才会愈加美丽，如同肆意绽放
的玫瑰，既有令人折服的美感，又有馥郁芬芳的气息，还有蕴涵深刻的丰韵，婀娜多姿、顾盼神飞，
释放着摄人心魄的魅力，让人欲罢不能、割舍不了。
　　无论处于什么年龄段，你都应该重视自己的身体，检视自己是否有一些不良的工作习惯、生活习
惯。
你在体验着为人妻、为人母的快乐时，一定要注意保养身体，因为只有身体健康才能将幸福最大化、
最久化，才能充分享受工作、生活中的幸福情愫。
　　三十多岁的女人应掌握的智慧和修养或许不止这些，但愿这本书能成为启迪您感悟生活智慧的钥
匙，帮助您开启更美好的生活之门，欣赏到人生中最亮丽的风景！
　　编著者　　2010年9月
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内容概要

　　三十多岁，对女人来说，在心理、生理、性格、审美乃至于信仰上告别了稚气与梦想，正逐步趋
向成熟。
 　　30几岁的女人应该具有优雅的气质、成熟的魅力、非凡的品位、不失烂漫的情怀和独特的女人味
，举手投足尽显良好的修养。
面对人生角色的改变和复杂的人情世事，30几岁的女人要能够以过人的智慧妥善处理，左右逢源。
　　《女人30+的修养与智慧》为30几岁的女性提供了一个简单易行的提升修养和智慧的蓝本，让她
们以优雅、高贵、礼貌的姿态尽显魅力；书中分析30几岁女性的现实处境，提供有价值的做人智慧、
处世心机和生活谋略作参考，让她们寻找到一份事业成功的喜悦和尽随心愿的生活。
但愿这本书能成为启迪您感悟生活智慧的钥匙，帮助您开启更美好的生活之门，欣赏到人生中最亮丽
的风景！
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书籍目录

第1章 女人30+会保养，任时间流逝把美丽留下内养+护理，让女人拥有好皮肤按摩+饮食，让女人远离
“熊猫眼”柳叶弯眉，让女人柔情似水保湿有方，水润女人有朝气有魅力去皱+养颜，展现女人的美
肌智慧沐浴有道，不要忽略身体皮肤的保养天然排毒，三十岁女人不显老的智慧完美上妆，三十岁女
人战胜年龄死敌良好习惯，细节成就典范睡前护理，皱纹减少美貌加分轮廓抗老，三十几岁女人的美
容必修课提前抗老，不老神话不是梦第2章 女人30+悟人生，学会处世找到人生的解法亮好第一印象有
人缘，让工作顺利进行女人合理搭配衣着，彰显高品位女人懂得这些法则，更受大家欢迎女人建立良
好人际互动，大有裨益做到人人有份，让女人更亲切与上司建立良好关系，为自己争取好机会女人为
人处世左右逢源有智慧肯“吃亏”是一种生活投资智慧女人学会赚明天心思细腻，三十岁女人的如意
生活“让”在明处，换取长远利益懂得舍得，女人快乐生活的圣经减少贪念，豁达睿智是最富有的女
人摒弃欲望，心灵安宁过高品质的生活肯于付出，才会有收获取舍有道，是智慧的选择放弃执念，为
自己留一片清静第3章 女人30+好心态，善待自己把苦日子过甜挫折促人奋进，铺就成功的康庄大道用
勇气武装自己，奏出美妙的人生乐章勇往直前战胜困难，做生活的强者适当放弃轻装上阵，让生活变
简洁忘记烦恼，心态积极，学会苦中作乐转移注意力，化苦日子为甜蜜时刻直面逆境不恐惧，苦日子
是难得的历练意外不可避免，好心态乐观应对敢于尝试，不断努力，看清人生的意义面对困难积蓄力
量，走出自我风采第4章 女人30+不生病，注重健康享受惬意生活享受生活，需要放慢脚步做个睡美人
，睡眠质量决定生活质量女人要注意，别让电话伤害你的耳朵掌握健康智慧，女人永远年轻不良姿势
，三十岁女人的美胸杀手民以食为天，吃得好才能生活好告别陋习，女人保持身材不用愁减肥有度，
健康比身材更重要有效防辐射，女人工作顺畅无忧调整好生物钟，保养身体事半功倍懂点护腰、颈小
常识，拥有健康惬意的生活三十岁女人了解点儿饮食补钙小诀窍第5章 女人30+谋幸福，完美婚姻需要
自己成全用幸福心态做幸福女人用快乐心态享受如意婚姻智慧女人懂得美满婚姻靠自己争取摆脱依赖
，我的生活我做主志同道合，明智女人让感情稳定持久调整心态，聪明女人让婚姻幸福常在包容担待
，智慧女人让婚姻历久弥新相互适应，婚姻不是爱情的坟墓欣赏对方，让婚烟保持别致韵味为自己打
造一片天，让婚姻更幸福第6章 女人30+爱自己，在心中种一棵忘忧草量力而行，学会减轻心灵上的负
荷给心情放个假，让思想去旅行智慧女人，别让自己活得太累往事如烟，不要一直停留在记忆里珍惜
现在，遗憾就可以少一点三十岁女人让快乐做生活的主旋律善待自己，把握自己，获得快乐往好处想
是女人向上的生活态度莫为小事烦恼，用笑脸迎接一切第7章 女人30+增魅力，修养是此时最娇艳的花
善良，女人至尊宝贵的修养诚实，女人芳香人生的根本宽容，女人度量修养的指标勇敢，女人别样生
命的奇葩坚定，女人所向披靡的力量谦虚，女人良好修养的养料感恩，女人诗情人生的来源柔情，女
人绽放魅力的法宝第8章 女人30+会表达，舌绽莲花不说青涩的话女人会说话，包罗万象的智慧说话要
斟酌，适时沉默显内涵说话看时机，女人恰当做人是智慧说话重诚信，女人言而有信是品质说话留余
地，女人退一步说话是才智说话有分寸，女人谨慎有度是重点说话有礼貌，女人仪态万方是要义说话
有条理，女人逻辑思维是才能说话要真诚，女人用心说话更动人第9章 女人30+不烦躁，调控情绪给心
灵松绑过度的贪欲是坏情绪的根源知足常乐的女人内心安定释放心情放下牵绊，真正为自己活一次把
握情绪泰然处事，找准生活的意义用好情绪气定神闲地生活用淡泊的心境享受百态人生用平和的情绪
描绘多彩人生第10章 女人30+求发展，职场智慧呈现完美自我女人做好职业规划的十条黄金法则女人
做好职业规划，把握定位是关键制订长期目标，工作计划五步走制订职业规划，职业生涯分段划分及
时“充电”不断深造，紧跟时代步伐五大信号提醒你职业生涯该“充电”了女人职场“充电”，节省
成本有妙招兼职对于三十多岁女人的意义女人练就适应职场的十五种能力打造职场胜任力，让老板需
要你第11章 女人30+更积极，每一步都走出人生的精彩坚持不懈，步步为营通往成功助人为乐，赠人
玫瑰手有余香做感兴趣的事，增添信心激发动力脚踏实地，要明白行动比语言更有效以退为进，适时
忍让也是一种成功策略学会控制，最大的敌人是自己的情绪失控推销自己，提高身价取得成功直面现
实，接受变化适者生存借力而为，事半功倍，善借者赢凡事有度，稳中求进走向成功参考文献
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章节摘录

版权页：三十多岁的女人熬夜后，容易形成“熊猫眼”，这也会造成肌肤无法顺利代谢，老、废角质
堆积在皮肤的表面，肌肤自然没有光泽。
长期熬夜之后，三十多岁的女人会发现自己颧骨、眼下的斑点出现了，这是由于皮肤代谢减慢，白天
积累的色素沉淀不能及时排出造成的。
而且电脑辐射、过强灯光也会造成色素生成。
这时，你可以在早上洗脸后接着去角质，让皮肤变得干净。
之后再搭配使用脸部按摩霜，透过按摩手法及有效成分帮助肌肤苏醒，让灰暗肤色重新变得明亮起来
。
如果经常晚上加班，并在电脑前呆很久，或所处环境的灯光较强，那么，你一定要加用隔离或物理防
晒来保护自己的皮肤。
如何消除“熊猫眼”呢？
三十几岁的女人要坚持每天按摩，促进眼部血液循环：涂好眼霜后，用无名指的指尖沿着眼睛四周轻
轻按压；还可以用无名指指腹轻轻按住球后穴(下眼尾往内约1/4处凹陷是球后穴)并向上施力，此时会
有些微痛感，但按摩后会很舒服；或者将大拇指指腹垂直放在鱼腰穴(眉毛中央凹陷处是鱼腰穴)处轻
轻按摩；也可用大拇指按压太阳穴和涌泉穴3～4分钟，每天两到三次。
但要注意力度一定要柔和，因为眼部皮肤比较脆弱，力度大了反而会造成皮肤松弛。
另外，对于熬夜形成的黑眼圈还可以采取应急处理，如把新鲜的土豆切成厚片，盖住整个眼睛，每次
敷5～10分钟。
土豆中的淀粉等成分可以对黑眼圈起到营养作用。
或者把鸡蛋煮熟后剥皮，用热鸡蛋在眼部滚动，通过促进血液循环也可以迅速消除黑眼圈。
学会适当热敷也可以缓解黑眼圈。
在没有热毛巾的情况下，用自己的手也可以完成热敷：把双手搓热后用手掌心捂在双眼上，如此反复
十多次。
三十几岁的女人千万不要养成揉眼睛的习惯，因为这样可能导致眼部毛细血管淤青，形成黑眼圈。
正确使用眼膜和做简单的眼部按摩操非常有用。
凝胶、精华类眼膜一般用于上眼霜后，还可以在睡前加多一些涂抹量敷之过夜。
质地丰厚、营养充足的眼膜往往用在上眼霜前。
下面教大家一套简单有效的眼部按摩操：四指搓热，按压整个眼睑，从内眼角按向太阳穴，再用中指
按压太阳穴。
每次按压都要重重地按下，再轻轻地提起。
三十几岁的女人，在平常的生活中积极防范黑眼圈也很重要。
要预防黑眼圈的出现，首先要注意防晒，因为日晒会加快皮肤的衰老和色素沉着，因此平常即使只是
短暂地暴露在阳光下，也最好使用专门的眼部防晒产品。
此外，经常化妆使用眼影、睫毛膏的三十几岁女性，如果卸妆不干净，时间长了，化妆品的成分沉着
在眼睛周围也会形成黑眼圈，因此平时卸妆时一定要彻底清洁，最好使用眼部卸妆液。
饮食调理当然对告别黑眼圈很重要。
对于淤血形成的血管型黑眼圈，可以多吃些山楂，对于因肝脏不好而影响眼部形成的黑眼圈就要补肝
血，可以多吃红枣，对于色素堆积形成的黑眼圈除了要注意防晒外，还要少吃光感性食物，如芹菜、
芒果、柠檬等。
另外，三十多岁的女人平常还要多吃鸡蛋、瘦肉、鱼虾、蔬菜、糙米、薏仁茶、芝麻、花生、黄豆等
食品，增加蛋白质、维生素A及维生素E的摄入。
而多吃西洋参则可以气血双补，对于预防和减少黑眼圈也很有效。
下面有几种消除黑眼圈的方法，是三十几岁的女人一定要知道的：热敷术：将适量红砂糖放入锅内，
以小火加热。
冒烟时，再将红砂糖包在手帕或纱布里，等到眼皮可以适应时，依顺时针方向慢慢热敷眼睛四周。
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此外，黑眼圈成因多数是休息不够，以致血液循环不足造成的，所以最好醒后立即用跟体温相同度
数(37℃～38℃)的温热毛巾敷眼，冷却后再更换，如此反复敷10分钟左右，黑眼圈即可减轻，恢复明
目光泽。
冰敷术：将冰水及冷的全脂牛奶依1:1比例混合，将棉花球浸在混合液中，然后将浸过的棉花球敷在眼
睛上约15分钟即可。
如果没有棉花球，用化妆棉或纱布的效果是一样的。
巧用茶包：睡前将用过的茶包，直接敷在眼睛周围一会，隔天黑眼圈就会慢慢消失了。
果蔬妙方：准备含有很多汁的苹果放在紧闭的眼睛上，躺下来休息15分钟。
反复多做几次，黑眼圈就和你说拜拜了。
把新鲜的马铃薯去皮切片敷眼约10分钟。
，也能迅速消除“熊猫眼”。
按摩术：把化妆棉渗满冰水，敷在眼圈位置15分钟，化妆棉变暖后可换上新的一对；起床洗个脸，用
双手帮双眼作顺时针方向打圈按摩，约5分钟就可以促进眼下的血液循环，黑眼圈现象瞬间可以改善
。
神奇化妆术：使用比粉底液颜色浅一度的遮瑕膏遮盖眼圈，可暂时“掩人耳目”。
但谨记要和肤色协调配合，不然起不到理想的作用。
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编辑推荐

《女人30+的修养与智慧》：给女人温暖的指引和鼓励，支撑心灵无论遭遇诱惑、迷茫，还是挫折，
都能让自己更坚强，让生命更激扬，让人生更嘹亮。
每个女人都渴望有一双温暖的手牵着自己往前走⋯⋯走在20多岁的后半程，面对即将到来的最困惑、
最累心的十年，不感到迷茫和畏惧；走在30多岁的前半程，为人妻为人母能少点青涩、任性和幼稚，
依然魅力十足；抑或是走入30多岁的后半程，面对复杂的世事，获得智慧的提携，找到幸福的答案。
30多岁的女人如夜晚的昙花静静绽放，人们期待它最美的一刻，更沉醉在它持久弥漫的芬芳中。
女人的修养与智慧就如同黑夜中的那抹清香，让人越品越有味道。
30多岁是女人最有味道的年纪，是女人充满修养和智慧的年纪。
让青春的气息围绕身边，让耀眼的光环笼罩生活，让自己成为绚烂舞台的主角。
30多岁的女人有了岁月的积累，有了生活的沉淀，多了份坚强，多了份成熟，她们不再横冲直撞，淡
然的态度令她们能从容面对一切考验。
30多岁的女人懂得用心生活，能够客观地审视自己的过往，同时理性地规划着自己的未来。
她们不会让美好的年华在抱怨连连、唉声叹气中逝去。
30多岁的女人不应再为生计而拼命奔走，而应懂得享受人生，用现有的资本换取更好的生活，一颦一
笑间都透露出对现有生活的知足和对未来生活的期待。
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