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内容概要

富人们靠金钱和才气赚钱，白领们靠知识与能力赚钱，漂亮女人靠貌和身材赚钱⋯⋯在市场经济中，
一切资源均为资本。
女性如何将一身优势，如美貌、身材、气质、魅力、能力等化为资本，通过“投资”获得最大收益? 
本书就是一本女人的实用“投资指南”，它教你如何通过不断的努力，成长为一名成功的女性。

 
 女人的特质造就了女人的优势，女人的优势铸就了女人的自信女人的自信成就了女人的成功。
你想成为一个成功的女性吗?那么你首先要成为一个举止优雅的女人，一个气质高贵的妇人，一个充满
自信的女人，一个热爱家庭的女人，一个经济独立的女人，一个精神自强的女人，一个温柔妩媚的女
人⋯⋯本书教你如何具备这些女人必不可少的特质，成为一个潇洒的成功女性。
 
 
 西方一位研究女性问题的学者曾说：当女性得到解放，走出现囿的家庭圈子时，男人们的交际关系即
刻就被冲得面目全非，原来那些定型的关系结构竟然经不住女人诱惑的软化。
女人走进了社会，男人不得不全面撤退，甚至将有些至关重要的岗位全盘拱手让于女人。
 尽管这些话有些夸张，但作为对事实的再现来说，却又是最恰当不过的了。
即使是在今天去解读它，同样也会让人发出这样的感叹。
 没有女人的社会是残缺不全的社会，没有女人的家庭是失败不堪的家庭。
只有让女人参与进社会及家庭的活动中，社会才能充满生机盎然，家庭才能充满幸福快乐。
事实证明，社会的发展与进步确实是女性特有魅力的集中体现。
 “女人是一本书”，不知是谁说了这样的话，竟得到社会的普遍公认。
但是说话者一定是位男士，显然在与女人交往中遇到了许多费解的难题，因而发出如此的感慨。
 女人与男人的确不同，由于自然条件和社会条件的各种局限性，女人为了生存与发展，同时也可以更
好地保护自己，在千百年的沧桑人生路上形成了自己特有的文化内涵。
 作为一个女性，你将如何利用气质和魅力来作为特长和资本，在生活和工作中发挥出最佳的效益，获
得最大的收获呢? 此书将为天下的女性指点迷津，给你提供一个又一个的“投资途径”，使你能充分
发挥自己潜在的价值，让“美”助你登上幸福生活的天堂。
 愿天下的女性成功。
 本书编写中若有不妥之处，敬广大读者请批评指正。
 编者 2006年9月
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章节摘录

书摘1.快乐女人，健身更快乐    运动时穿上漂亮的运动装，洒上味道清新的香水，你一样会显得女人
味十足。
同时也要营造趣味盎然的氛围，才可享受美好的生活。
记住：运动是很人性的，不妨跟着感觉走。
    对年轻女性来说，运动不仅能延长青春，而且还能控制体重、保持身材。
但许多白领女士却往往由于种种原因不能坚持下来，甚至产生厌倦的心理。
其实，只要稍微调整一下自己的行为和心态，就能使健身运动持久和充满快乐。
以下是保持青春活力的方法：    (1)消除无法运动的借口    最常听到的不运动理由是没有时间，但这和
其他理由一样站不住脚。
据一项调查结果显示，缺乏运动恒心的人时间压力往往比规律运动者大，只不过因为他们处理事情的
优先顺序不同罢了。
为此，有关专家建议把运动计划列入记事本。
如果你的运动计划常被其他琐事耽搁，或担心运动计划常被其他琐事耽搁，或担心运动使你忙碌不堪
，建议你在早上运动。
    (2)运动计划保持弹性    情绪、饮食、睡眠状况，甚至工作压力都会对体能产生影响。
在某些时间里你会觉得自己的体能水平时好时差，这时，你可适当增加或减少运动量。
其实，长期运动的人不会给自己制定硬性目标，循序渐进地增加运动量才是最好的办法。
    (3)高纤维与高蛋白饮食    如果没有摄取适当的养分或足够热量，你的身体便无法正常运动，并且疲
倦或无精打采，这时，你应多吃水果、蔬菜及其他碳水化合物来补充体力，同时还要摄取足够的蛋白
质来强健肌肉。
此外要记住补充水分，激烈运动后在半小时内最好不进食，尤其不要喝含糖饮料。
    (4)寻找运动伙伴    参加健身运动一个人可以，两个人也可以，关键看以哪种方式对坚持运动有利。
一般来说，找一个或一些“玩”得来的运动伙伴，不仅可以减少运动本身的单调枯燥，而且还可以提
高运动情趣，消除羞怯、畏难、自卑等心理障碍，激励自己坚持运动。
    (5)运动时保持魅力    许多有经验的运动者会预先调整心态，使身心节奏合一，运动时就不会感到生
硬。
运动前，不妨利用5分钟时间想像自己在运动的情形，想像自己越来越健康、容光焕发的样子。
运动时穿上漂亮的运动装，洒上味道清新的香水，你一样会显得女人味十足。
    (6)不要太苛求    人难免会走极端，以致大部分时间花在健身房，少了其他的生活乐趣。
与其以运动填满时间，倒不如循序渐进地使运动融入自己的生活，比如以爬楼梯代替乘电梯、踏单车
代替乘公交车。
这样花在健身房的时间减少了，运动效果反而更持久。
当身体状态不佳时，偶尔偷懒一两天也不为过。
如果你对自己过于苛刻，休息一两天就会充满罪恶感，那么运动就成了你的负担，而并不是轻松愉悦
的事。
记住，运动是很人性的，不妨跟着感觉走。
    (7)倾听身体讯息    当身体受伤时，可采用其他不会使伤势恶化的运动。
预防运动伤害，首先切忌运动过量。
当身体发出警告：食欲不振、失眠、做事效率低、经常感到疲惫，这时你就要修正运动计划。
记住，激烈运动后的肌肉至少需要休息48小时才能复原。
健美教练也提醒大家：运动时必须穿舒服弹性的衣裤及鞋袜。
运动姿势不正确也会直接导致运动伤害的产生，尤其要注意渐进地进行不同难度的运动或请专人指导
。
同时，大家也都知道健身运动毕竟是流汗吃苦的事，时间一长再好的运动项目都难免变得索然无味。
因此，运动时可利用各种外部条件，给单调的运动增加一些趣味，弱化人的乏味感和疲劳感。
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比如，跑步时专门选择弯弯曲曲、景色优美的林间小路来增加新鲜感；也可戴着随身听，边跑边听喜
爱的音乐，使慢跑变得有滋有味。
此外还可不定期变换运动项目，交替进行游泳、骑单车、有氧操、打网球等不同的运动，营造趣味盎
然的氛围，享受美好生活。
    2.消瘦女人应该如何锻炼?    锻炼没有胖瘦之分，只要合理安排运动量，调节饮食搭配，你也可以健
美起来。
    比较消瘦的人在进行健美锻炼时，首先要弄清自己属于哪种消瘦。
因为消瘦有单纯性消瘦和继发性消瘦两种。
单纯性消瘦没有明确的内分泌疾病，继发性消瘦是由神经系统或内分泌系统的器质性病变引起的。
如属继发性消瘦，则请病愈后再进行健美锻炼。
若属单纯性消瘦，那么进行健美锻炼时就要特别注意以下几个问题：    (1)合理安排运动量    运动量的
安排是科学锻炼的重要环节之一。
实践证明，消瘦者应以中等运动量(每分钟心率在130～160次之间)的有氧锻炼为宜，器械重量以中等
负荷(最大肌力的50％～80％)为佳。
时间安排可每周锻炼3次(隔天1次)，每次l～1.5个小时。
每次练8～10个动作，每个动作做3～4组。
做法是快收缩、稍停顿、慢伸展。
连续做一组动作的时间为60秒左右，组间间歇20～60秒，每种动作间歇1～2分钟。
一般情况下，每组应能连续完成8～15次，如果每组次数达不到8次，可适当减轻重量。
以最后两次必须用全力才能完成的动作为标准，才能对肌肉组织刺激较深，“超量恢复”明显，锻炼
效果极佳。
    (2)注意安全    健美锻炼的器材都有一定的重量，不仅锻炼前后要做好准备活动和整理活动，而且要
注意检查器材安装得是否牢固，以防不测。
锻炼时要注意重量是否适宜，切勿做力不能及的练习。
使用杠铃等重器械时要有人保护。
最好是结伴锻炼，以便互相鼓励、互相帮助、互相保护。
    (3)打好基础    消瘦者在初练阶段(2—3个月)最好能进健美培训班学习锻炼，以便正确、系统地掌握
动作技术，全面提高身体素质。
特别要注意肌肉力量和耐力的锻炼，逐步提高机体的适应能力，打下良好的基础。
    (4)要有重点和针对性    消瘦者经过2～3个月的锻炼后，体力会明显增强，精力也会比以前充沛。
这时应重点锻炼大肌肉群，如胸大肌、三角肌、肱二头肌、肱三头肌、背阔肌、臀大肌和股四头肌等
，运动量要随时调整。
另外，同一个部位的肌群可采用不同的动作、不同的器械进行锻炼，并且要使所练肌群单独收缩。
随着肌肉力量和动作协调性的提高，锻炼的效果会越来越显著。
一般情况下，练习的动作一个半月到两个月变换一次。
此外，锻炼时精神(意念)要集中于所练部位，切忌谈笑、听音乐等。
所练部位肌肉的酸、胀、饱、热感越强，锻炼效果越佳。
这样再坚持半年到一年的时间，体型就会发生显著的变化。
    P2-5
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编辑推荐

女人的特质造就了女人的优势，女人的优势铸就了女人的自信女人的自信成就了女人的成功。
你想成为一个成功的女性吗?那么你首先要成为一个举止优雅的女人，一个气质高贵的妇人，一个充满
自信的女人，一个热爱家庭的女人，一个经济独立的女人，一个精神自强的女人，一个温柔妩媚的女
人⋯⋯本书教你如何具备这些女人必不可少的特质，成为一个潇洒的成功女性。
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