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内容概要

女人30岁左右是个转折期，同时又是个危险期。
    本书不同于其他女性休闲读物，是真正帮30岁以后的女人解决实际问题的一本书。
经历了婚姻、孕育之后，30岁以后的女人已把更多精力放到工作中，而工作却容易跟孩子、丈夫等产
生矛盾。
这是很多女性的必经之路，而这条路没有捷径，亦不能绕行，所以30~40岁是女人一生中最崎岖、最
沉重的10年。
    这10年，女人要做加法，就是要正确地加、合理地加、有目的地加；而本书的实质还在于告诉你怎
么智慧地减，只有减掉那些粗杂、烦冗、名利、欲望，才能思路清晰，知道自己最终要的是什么。
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作者简介

她品心理课题组，她品文化重点课题组之一。
她品，是爱书人小部落，是女人快乐大本营，是梦想，是成长，是风华绝代，是书香流转，是她在品
。
她品文化常年专注于时尚女性生活图书领域，至今已成功出版百多部优秀作品，如《化好裸妆再出门
》、《秀逗爱情线》、《白领偏黑》、《女人一定要理财》、《婚后幸福理财计划》、《女人28天身
体日历》、《优雅小主妇的低成本奢华生活》、《汉方美人修炼术》、《瑜伽生活馆系列》等多部时
尚生活心理类精品图书，多书加印多次，深受广大女性喜爱。
读她品的书，求生活的解。
她品文化立志做中国最好的女性品质生活方式专家。
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加法，琐务恶习做减法　加法　　1.聪明30女，不必在家庭、事业间摇摆　　2.三十而立，明确方向远
比努力更重要　　3.对知识投资，绝不会亏本　　4.宁可全身而退，也不做职场鸡肋　　5.善学习，不
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，心理幸福是王道　　2.抛弃烦躁郁结，拒绝情绪“更年期”　　3.不为错误找借口，只为优雅多反省
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章节摘录

插图：雌激素有两大丰富来源，第一是大豆，第二就是蜂王浆。
蜂王浆又叫做蜂皇浆、蜂乳、蜂王乳，是供给将要变成蜂王的幼虫的食物。
它含有微量的雌激素，可以恰到好处地弥补女性雌激素的不足。
蜂王浆的用法有两种，一是口服，二是外用。
口服蜂王浆，可以根据自己的喜好和需要来选择。
可以购买蜂王浆片，放在舌头下含服；也可以购买新鲜的蜂王浆，和蜂蜜一起调匀，放在冰箱中冷冻
之后用小勺子挑取指甲盖大小的一块（大约3～5克即可），放在舌根下含服。
这种含服方法的好处是蜂王浆不必通过胃部，而直接由舌下部分黏膜吸收，由血液带到全身各部分，
所以用量非常少。
当然，也可以用凉开水或矿泉水冲服，如果口感不佳，可以加入适量蜂蜜。
需要注意的是，蜂王浆不能用热水冲服，否则会破坏蜂王浆的活性物质。
除了口服之外，蜂王浆还可以外用，同样也是非常有效的美肤圣品。
蜂王浆可以直接涂抹在肌肤上，用手指轻轻按摩一番；也可以加入到一些美容护肤品之中，量不必多
，黄豆大小即可，然后轻轻在脸上涂抹后拍打。
外用蜂王浆，可以让肌肤变得更加有光泽，还有消除色斑、减少皱纹的功效。
需要注意的是，使用蜂王浆也有禁忌。
首先是不能过量，否则人体无法吸收，还容易造成代谢紊乱。
此外，有些人群不宜饮用，比如过敏体质者，低血压、低血糖患者，肠胃功能紊乱患者以及孕妇等。
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编辑推荐

《女人30岁以后的加法生活》由电子工业出版社出版。
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