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前言

在人类中占据了半边天的女人，被神话中的造物主分散在世界各地、角角落落·造物主给了女人不同
的容貌、不同的性格、不同的出身背景，就连人生的命运也是不同的。
    有些女人过着锦衣玉食的日子，在瞬息万变的社会中，她们稳立不倒，依然处在社会的中上层甚至
是上层，享受着平常人从不敢奢望的物质生活。
    有些女人则连最基本的温饱都解决不了，工作不好、收入不高、家庭负累大，除了基本的生活支出
，她们甚至连病也生不起，因为一场病到来，要想将它送走，需要花费的可能就是所有的积蓄，甚至
要借外债。
    也有相当一部分处于这两者中间的女人，她们可能不愁吃不愁穿，可是如果说住豪宅、开名车、用
奢侈名品，恐怕还没有那个能力。
    当然，对于女人来说，幸福不只是金钱、物质上的富足，最为重要的还是精神上的富有。
但我们也不得不承认，金钱与物质有时也是与精神上的富有相通的，当然，它并不是绝对的，而是其
中的一个主要元素。
    生活中，有一部分女性清楚地认识到了这一点，这一类的女性是睿智的，她们虽不盲目崇拜金钱，
但却也从不低估金钱对于生活与幸福的重要性。
所以，这些女性往往独立自主，勇于争取更多的机会，让自己拥有更多的财富；与此同时，她们加强
自身的修养，努力使自己的精神世界丰富起来，她们的内心是快乐的、幸福的。
    女人心目中最为理想的状态是“精神享受”物质享受”这一完美的组合。
    有些女人可能会说了：“这恐怕很难，古人说得好：‘鱼与熊掌不可兼得也’⋯⋯”    这句古诗是
有一定道理的，让我们在取舍之间，懂得。
有得必有失、切勿贪多、知足常乐”的道理。
然而，人活着，如果可以做到精神享受与物质享受的完美结合，我们又为什么不去追求呢？
何必怕难？
生存在这个世界上，本就不是一件容易的事，天下没有免费的午餐，更何况是幸福的人生状态？
    所以，一个女人的生活状态是处于高层，中层还是下层，不是“命中注定”的，而是看女人是否去
努力争取。
有些女人心中有追求，她们觉得自己可以活得更好，有了信念与行动，于是便有了相应的结果；而有
些女人想都不敢想，觉得“那种生活状态离我太遥远”，于是，她们便真的只能远远地仰望着、羡慕
着⋯⋯    举例来说：    一些文化水平低、学历低、只能在工厂里工作的女人认为写字楼里的高级白领
简直就是另外一个世界，是自己永远也无法抵达的。
于是，她们“认命”，每天在工厂的流水线上重复着同样的动作，拿着为数不多的微薄工资，勉强为
家庭生计尽一份力。
    这一类人，她们不是不想进入写字楼当白领，她们想，但也只认为这只不过是个奢侈的梦，做一做
便罢了。
    但有少数同等条件的女人不甘于认命，所以工作之余，不断地学习、充实自己、完善自我，为了心
中的目标而努力着。
于是，这为数不多的不甘于认命的女人，走出了工厂，姿态优雅地走进了梦想的写字楼。
她们从基层员工做起，一步一步地提升自己，直到成为公司的组长、主管、经理等公司的骨干力量。
    这少数的女人为什么可以成功？
多数女人只敢做一做的奢侈梦她们为什么可以将它变成真实？
    其实，答案很简单：资本累积及运用。
    这些活得潇洒的乐活女人，她们往往十分清楚以下几点：    (1)人生的成功需要什么？
    (2)自己本身具备的资本有哪些？
    (3)自己目前具备的资本足不足够？
如果不够，又如何来获取更多的资本？
    资本就是女人手中的王牌，攒得越多，赢的胜算就越大。
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    对于女人来说，人生资本并不等同于商业上的所谓的资金、人力、技术等，它的范围更广，可以是
女人身上任何一个或实物或虚无的东西，如漂亮的脸蛋、曼妙的身材、高雅的品位、优雅的气质、健
康的身体、出众的能力以及较高的情商、情感智慧、才学修养、理财能力⋯⋯这些都是女人生命中的
重要资本。
    当女人拥有这些资本却无视它，或平淡、或失落、或拮据、或忧郁地度日子时，这无异于是在浪费
资本。
要运用这些资本让自己过得更好，首先就是要意识到它的重要性，看清女人的重要资本有哪些，如何
去创造更多的资本，这是关键性资本认知与攻略，也是本书的目的之所在。
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内容概要

　　本书通过讲述女人在形象、品位、健康、恋爱、婚姻、社交、处世、职业、心态等十七个方面具
有的资本，充分而全面地介绍了女性在生活及工作中需要掌握各种资本，贴近生活，娓娓道来。

　　本书会挖掘出你最潜在的资本，让你更加了解自己，了解别人，在今后的人生道路上越走越平稳
，令你美丽一生、幸福一生。
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　第十七章 心态资本：影响一生命运的态度，正所谓“境由心生”
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章节摘录

版权页：   插图：   （1）针对脱发的食养法。
首先来分析脱发者不宜吃哪些食品，肥肉、奶油、油炸食物、蜜糖、碳酸饮料、酒等食物及饮品不宜
食用。
因为头发的主要成分是含硫氨基酸的蛋白质，所以每日的饮食中宜多食入一些富含蛋白质的食品，比
如乳制品及豆制品，或是鱼、瘦猪肉、牛奶等。
 （2）针对生发的食养法。
想要促进头发的生长，就要多摄入一些维生素，比如，维生素A是促进头发生长的重要营养元素，可
以通过多食用菠菜、胡萝卜、莴笋叶、核桃仁、杏仁、芒果、动物肝脏、鱼虾类以及蛋类等来摄取。
维生素B则可以促进头皮的新陈代谢，也可以促进头发生长，可通过食用小麦、大豆、扁豆、红米、
花生、番茄、菠菜、香菇、沙丁鱼、奶酪等食物来摄取。
维生素E在促进头发生长中起到的作用是促进血液循环，可通过食用玉米、核桃仁、芝麻、橄榄油、
豌豆、葵花子等食物来摄取。
 （3）针对白发的食养法。
很多女性年纪轻轻就多生白发，除了遗传方面的因素外，还与一些矿物质的摄人不足有关，铁、锌、
铜、钙等微量元素是头发进行黑色素代谢的基本及重要物质，一旦缺乏便容易引起头发过早变白。
这种情况可以通过多食用一些富含这些微量元素的黑色素食品来补足，比如黑豆、黑芝麻、黑木耳、
黑米、黑枣、乌骨鸡等等。
 （3）护发饮食禁忌。
要让头发健康秀丽，最好学会忌口，比如一些辛辣刺激食物不宜吃，如葱、蒜、韭菜、姜、花椒、辣
椒、桂皮等等；一些油腻、燥热食物不宜吃，如肥肉、油炸食品等；一些高糖和高脂肪类食物不宜吃
。
 举止言行，尽显端庄 有时候，一些小习惯就像“泰坦尼克”上的一只小螺丝钉，看似不起眼，也很
容易被忽视，然而一旦这个小螺丝钉松动，引发的可能就是整艘船的沉没。
 一个聚集了诸多上流社会年轻有为的男男女女的聚会上，一个面目清秀、身材婀娜多姿、体态端庄且
落落大方的美人儿在红地毯上迎着人们或爱慕或嫉妒的目光，缓缓地走入了会场。
 可以很清楚地看到，一个个男人的目光不曾从她的身上移开，有些忘记了正在交谈的对象，有些像被
点了穴道一样停止了夹点心的动作，有些则端着红酒杯还没喝就似乎醉了⋯⋯ “小姐，可以请你跳支
舞吗？
” “小姐，可以请你跳支舞吗？
” 两个穿着豪华的男人同时向她伸出了邀请的手，她微微地向其中一个人笑了笑表示歉意，然后牵起
另外一个男人的手走到了舞池的中央。
 一曲过后，她刚入座，便又有人前来请舞，人气颇旺。
 好不容易可以闲下来坐在一边吃点东西、喝杯饮料，她低头时才发现自己明亮的皮鞋上多了一只鞋印
，大概是慌乱中被谁踩了一脚吧。
于是，她顺手拿起桌布的一角，在自己的皮鞋上擦拭了起来，洁白的桌布脏了，她的鞋却恢复了亮泽
。
 “哦，小姐，我想下次再有这样的时候，您可以问一问我有没有纸巾⋯⋯”会场中的一个女人用毫不
避讳的高嗓音说道，引得更多人看到了她的这一举动。
 一时间，人们眼中的光芒似乎变了。
男人的不再是迷恋，女人的仿佛像嘲笑。
 大概是这个美人儿平时在家习惯了这样的小动作，所以在这样重要的场合中，她条件反射般的习惯性
动作使得她“女神般的形象”瞬间被破坏殆尽。
 正如歌德所说的那样：“行为举止是一面镜子，人人在其中显示自己的形象。
”所以，不要觉得一些小习惯没什么，也不要觉得有些言行举止自己做得很隐蔽，更不要觉得有了美
貌这个强大的招牌，言行举止这些都会被淡化。
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“美人所做的一切在人们眼中都是美的”这样的信仰往往会演变为“美人稍有不慎就让美丽变了味”
。
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编辑推荐

《女人的资本大全集(超值黄金版)》是影响全世界亿万女性的新“资本论”提升你聪颖度的枕边书给
予快乐打开视野的闺蜜谈资。
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