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前言

跨入30岁的门槛，一夕之间，女人的生活发生了很大的改变。
30+女人，不老但也不嫩了，一边要小心翼翼地呵护青春的尾巴，一边要战战兢兢地应对岁月的剪刀
；30+女人，混迹职场都有些年头了，机会多了，选择多了，同时阻力也多了，冲劲也小了；30+女人
，生活渐渐复杂起来了，有亲疏远近的人际关系需要协调，有各种各样的生活困扰需要解决。
    “三十而立”，男人过了30，必须一路冲刺着去问鼎人生所谓的巅峰，对于生活在这样一个时代的
女人来说，又何尝不是呢？
    有人说，30岁到40岁，是女人一生中最关键的十年，是面临抉择最多的十年。
在这段时间，女人面临着一个又一个考验。
    第一道考题是爱情保鲜。
三十多岁，该婚早就婚了，婚了的面临着“短则三年之痒，长则七年之痛”，反正都到了需要保鲜的
关头。
还没有结婚的，早巳不急了，是是非非，也当免疫了。
无论结婚与否，对30+女人来说，都必须拥有一个相对稳走的情感归宿。
    第二道考题是养儿育女。
与男人相比，女人除了挣票子，还要照顾孩子。
左手薪水，右手奶水，哪个都不能丢。
什么是最佳的喂养方案？
什么是最好的成长环境？
“三岁看大，七岁看老”，“好妈妈胜过好老师”，这些咄咄逼人的口号，让30+女人近乎抓狂。
女人过了30岁，开启的是自己人生的最关键时期，也是孩子成长的最关键时期，一旦错过都将难以挽
回。
    第三道考题是当家做主。
30+女人，无论主动还是被动使然，都走上家庭CEO的岗位。
一个家庭的正常运转，需要一个舒适的环境，需要一桌可口的饭菜，需要一个合理的规划，而这些担
子都压在了女人的肩上。
男人决定一个家庭的生活水准，女人则决定这个家庭的生活品质。
    第四道考题是冲刺事业。
30+女人，最容易遭遇到传说中的“玻璃天花板”，不向上，就摔惨。
一个闪失，女人很可能就遗失了自信、自尊和自我，全盘崩溃。
    第五道考题是驻颜有术。
皮肤会衰老，容颜会逝去，思想会落伍，知识会过期，30+女人，最可怕的敌人是自己。
外在滑坡的美丽，内在上升的气质，这些都要求女人对自己狠一点。
    考题一道接一道，考验一个接一个，30+女人要调整好自己的心态，勇敢面对这一切。
    30+女人告别了二十几岁的狂放不羁和无所畏惧，迎接的将是四十几岁的沧桑凝重和尘埃落定。
站到了人生历程的重要拐点上，未来是磕磕绊绊，还是无限精彩？
关键是，当下的你，是否正展现出最出色的自己。
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内容概要

　　本书针对30+女性的特点，从美丽、健康、提升自我、淡泊爱情、正视婚姻、持家有道、立足职
场、做自己心灵的主人、拥有自己的个人空间这9个方面提出合理的建议和指导，优美的语言、至深
的情感，犹如冰心老人笔下的小橘灯，为30+女人带来温柔的指引和鼓励：倾听内心的声音，活出自
己的意义，活出自己的精彩，让生命拥有一切可能，成为世界上最幸福的女人。
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作者简介

　　亦清，高级婚姻家庭咨询师。
常年致力于恋爱、婚姻、家庭生活问题的咨询与辅导工作。
曾任“山东人民广播电台生活频道”“山东卫视”等多家广播电台、电视台节目嘉宾。
作品发表于《齐鲁晚报》《婚姻与家庭》等多家报纸杂志。
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书籍目录

第1章 30+女人是极品女人
　1.30+女人是内涵丰富的优雅女人
　2.30+女人是仪态万方的魅力女人
　3.30+女人是潇洒干练的职场丽人
　4.30+女人是情感动荡的困惑女人
　5.30+女人是温馨小窝的爱家女人
　6.30+女人是围城内外的迷惘女人
　7.30+女人是健康妩媚的美丽女人
　8.30+女人是追求激情的性福女人
　9.30+女人是追求完美的上进女人
第2章 30+女人眼中的世界
　1.30+女人眼中的女人
　2.30+女人眼中的男人
　3.30+女人眼中的爱情
　4.30+女人眼中的婚姻
　5.30+女人眼中的家庭
　6.30+女人眼中的职场
　7.30+女人眼中的理财
　8.30+女人眼中的健康
　9.30+女人眼中的生活
　10.30+女人眼中的情怀
　11.30+女人眼中的梦想
第3章 女人30+，要经营美丽，成为一道独特的风景
　1.美丽是女人一辈子的事
　2.知道自己的风格
　3.个性才是女人最好的通行证
　4.年龄不是女人的敌人
　5.有爱心的女人最美丽
　6.好好打扮自己
　7.保持好身材
　8.不要苛求过于苗条的身材
　9.注意祛斑
　10.认真护理皮肤
　11.女人要学会保养自己
　12.在发型、化妆上多做新尝试，你会收获意外的惊喜
　13.在穿着上切忌张扬与暴露
　14.千万别再去做什么整容、隆胸
　15.性感内衣是女人的一种柔情
　16.拥有自己的一套写真集
第4章 女人30+，要善待自己，让健康常伴左右
　1.定期体检，活出一生健康
　2.做个睡美人
　3.吃出健康，吃出美丽
　4.让运动唤醒青春
　5.为自己的娇乳保驾护航
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　6.“私密花园”需要精心呵护
　7.学会守护你的美丽荷尔蒙
　8.注意保养卵巢
　9.懂得防癌知识
第5章 女人30+，要提升自我，不做时代淘汰儿
　1.女人，请把自己修炼成精
　2.学会提升自我价值，做幸福的缔造者
　3.女人可以不美丽，但不能不智慧
　4.幽默是人生的大智慧
　5.不断用新知识充实自己，做知识的富有者
　6.定下人生目标，为之而奋斗
　7.随时随地学习有用的知识
　8.计划好自己每天的时间
　9.与高水平的人交往
　10.做一个真正为自己活的“三不女人”
　11.修炼气质美女
　12.学会绽放妖娆
　13.活出自己的魅力
第6章 女人30+，要淡泊爱情，不再为情伤心欲绝
　1.时刻谨记“男人是花心的，没有不花心的男人”
　2.爱情也需要一种淡泊的心境
　3.千万不要放纵自己的身体
　4.不要再去幻想童话里的邂逅
　5.当爱情已经结束，就让它优雅地走吧
　6.永远不要对比自己小很多的男孩子动真情
　7.学会放弃混乱的感情
　8.爱情遭遇背叛，要学会优雅地转身
　9.要有独行的勇气
　10.爱，其实也需要等待
第7章 女人30+，要正视婚姻，做一个人人羡慕的“婚姻幸福女王”
　1.接受并正视婚姻的现实
　2.如果你是“剩女”，那就不妨再多等两年
　3.如果你已经结婚，不妨尽快养育
　4.经营婚姻，让老公疼爱一辈子
　5.知足常乐，品味幸福
　6.爱，需要用心聆听
　7.优秀的男人是女人欣赏出来的
　8.伤什么也不能伤男人的面子
　9.做男人的贤内助，而不是绊脚石
　10.柔软女人有人爱
　11.厨艺也是保卫爱情的法宝
　12.会撒娇的女人最幸福
　13.女人要学会“花心一点”
　14.“三十如狼”，女人要学会释放自己的狼性
第8章 女人30+，要持家有道，让家中充满温馨和幸福
　1.好女人懂得理好一个家是自己的责任
　2.找到工作与家庭的完美契合点，实现“鱼和熊掌”兼得
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　3.给老公和孩子提供一个温馨的港湾
　4.别让洁癖毁了你的婚姻
　5.做一个称职的好妈妈
　6.教子有方，好妈妈胜过好老师
　7.永远不要说他父母的不好
　8.爱自己的父母
　9.懂得向家人表达自己的爱
　10.珍惜身边你爱的人和爱你的人
　11.温柔对待你爱的人和爱你的人
　12.不要独揽财政大权
　13.学会投资理财，尽早规划自己的财富人生
　14.为自己存一笔可观的钱
　15.创造属于自己的房子
第9章 女人30+，要立足职场，让自己绽放光彩
　1.成为光芒四射的Party女王
　2.为了自己，女人要立足职场
　3.工作中的女人才是最美丽的女人
　4.不能只打一份工
　5.声音是女人的第一张名片
　6.做个有“心计”的女人，不花力气让自己获得利益
　7.口吐莲花，赢得别人的喜爱
　8.做一个人见人爱的“微笑姐”
　9.管住自己的嘴
　10.用理智控制自己的情绪
　11.优雅的举止远比姣好的容貌更重要
　12.学会处世，将从淡写在脸上
第10章 女人30+，要回归自我，做自己心灵的主人
　1.重新认识你自己
　2.活在好心态里
　3.懂得控制情绪
　4.为自己保留一份童心
　5.完美害死人
　6.珍惜你现有的一切
　7.坦然面对一切
　8.简单就是知道知足
　9.告别天真，成为一个知性熟女
　10.解脱烦恼，卸掉沉重的枷锁
　11.真诚地对待过程，豁达地看待结
　12.直面挫折，学会在逆境中突围
　13.不要为打翻的牛奶哭泣
　14.与其心碎，不如放弃
　15.每天要送给自己一个微笑
　16.享受每一个灿烂的今天
　17.淡定一点，从容一些
　18.达天知命，心如明镜
　19.如果去KTV，请不要唱那首《不想长大》
　20.请不要在别人面前轻易流泪
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　21.把情绪垃圾放进回收站
第11章 女人30+，要有自己的个人空间，活出最真实的自我
　1.每天留出十分钟安静独处
　2.尝试独居的滋味
　3.没有爱好是件可怕的事
　4.“乐，是自找的！
”
　5.追求一种与爱情、婚姻、男人、事业无关的信仰
　6.与同性朋友保持友好的关系
　7.选择朋友就是选择命运
　8.世界永远属于精彩者
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章节摘录

优雅是年龄的特权。
    ——法国谚语    1．30+女人是内涵丰富的优雅女人    坊间流传着已婚小女人们的一句话——“看好
自己的老公，别让他遇到30+女人”  ！
这是因为，30+女人身上有一股让男人沉迷的风情——优雅。
    经历过风霜雨雪、悲欢离合，经历过懵懵懂懂、浪漫情怀，30+女人不会再像小丫头片子那样叽叽喳
喳肆意地挥洒和张扬青春，而是学会了在烟雨茫茫中、滚滚红尘中守望、积淀。
    30+女人有过青春的挫折、有过家庭的风波、有过年轻的梦幻、有过现实的冷落，少女的任性已被现
实磨砺得消失了色彩，调皮的嬉闹已悄悄不见，取而代之的是闲适和从容。
    阅历、情感、生活的丰富在30+女人身上衍生出一种前所未有的成熟女人味，这是一种基于内在气质
所呈现出来的优雅。
这种优雅从骨子里渗透出来，是一种随意自然的表露，是一种美不胜收的风情。
    一身曼妙的旗袍，薄施粉黛，蛾眉轻画，轻挽云鬓，迈着轻盈的步伐，在巷口留一串修长的背影，
昏黄街灯下满载着略带伤感的迷离眼神⋯⋯张曼玉在《花样年华》中举手投足的美丽让人窒息，她
将30+女人的优雅演绎得淋漓尽致：一点妖娆，一点含蓄，安静得如同处子，温柔得让人沉迷。
    “如果你想红唇诱人，请说善意的话；如果你想明眸善睐，请看别人的优点；如果你想身材苗条，
请与人分享食物⋯⋯”奥黛丽·赫本可谓是优雅的代名词，她用一生诠释了优雅女人的心境：保持着
一颗平静的心，少几分矫情，多些许深沉和宽容，看淡现实中的无奈，逐渐学会理解，理解自己、理
解别人并尝试着理解世界。
    岁月是把双刃剑，它在女人的脸上刻下了一道道皱纹，也在女人的身上印下了优雅的芳香，且日臻
醇香。
    如果说20+女人艳丽如玫瑰，40+女人恬淡如菊茶，30+女人则如盛开的牡丹，丽质雍容，是一种红
颜于外、香韵于内的美丽，美得宠辱不惊，美得不动声色。
她们举手投足、低头浅笑的清香，会不经意地弥漫到人们身边，萦绕鼻端，让人难忘。
    30+女人有了自己的眼光和品位，对时尚和潮流有着很高的悟性，知道怎样让自己更美丽，她会聪明
地做到让你清楚地感觉到她默然的存在。
    30+女人不会轻易让自己的心跳有太快的频率，笑的时候只会浅浅的，哭的时候也不会大声，往往抑
冲动于贤淑之中，她们给人的感觉永远是朦胧而柔和的。
    30+女人变得成熟、独立，她们最擅长也最有资本的就是在轻描淡写间应对一切，轻松而圆滑地周旋
于各种人际关系之间。
    容貌、气质、智慧，从发散到收敛，从外放到沉潜，逐渐在30+女人身上集合，使得她们愈发精致和
细腻，最终呈现给世人一道道优雅的丽景。
    在岁月的打磨中，30+女人把美丽炼成了自信，把年龄化为了宽容，把时间凝结为温柔，把经历炼成
了从容。
30+女人，日渐绽放出珍珠般的光华，用自己的行动证明了那句法国谚语：优雅是年龄的特权。
    魅力仿佛是盛开在女人身上的花朵。
有了它，别的都可以不要；没有它，别的都管不了事。
    ——英国作家巴里    2．30+女人是仪态万方的魅力女人    有这样一个观点：体态是女人灵魂和内在
精神的物化，女人的体态是与品质、性情和谐统一的。
的确，正如30+女人举手投足的气度在一点一滴地诠释着成熟的魅力一样。
    30+女人，人生已懵懂了二十年，对世间事理也已明白了七八分，可谓是小“不惑”，身心达到了和
谐，体态也随之柔和舒展。
    30+女人，感情尘埃落定，事业蒸蒸日上，过去的她们有过失落，有过彷徨，未来的她们精彩无限，
现在的她们积极进取，体态也随之挺直而端庄。
    30+女人，虽不能说完全“知人知己，知天知命”，但是对人对己对世界已经能“看尽看穿看透”，
她们的心胸豁达起来，体态也随之雍容而饱满。
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    你一定在电影或者电视剧里见过这样一个镜头：一个身穿旗袍、头发高高挽起的女子，缓缓地从楼
梯上走下来，脸上带着微微的笑容，身材的曲线随着她每往前跨一步就自然地张扬一下，那种美让你
久久都不能忘怀⋯⋯这就是30+女人仪态万方的魅力，它冲击着我们的视线，震撼着我们的心灵。
    “心生则种种法生，心灭则种种法灭”，30+女人，从身体内部和心的深处自然而然涌动、喷发、流
露出一种气韵，一种经后天的努力与修炼达成的魅力。
或许是一个眼神，或许是嘴角的一个弧度，或许是一个轻抚秀发的小动作，都可以蛊惑无数的心扉。
P2-4
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