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前言

蓦然回首，青春，这个曾让女人骄傲和激动的字眼，绽放在更年轻的脸庞上，旋转在更轻快的步履中
。
留给你一个意味深长的背影，这时侯，突然发现自己已经30岁了。
    30岁女人有一种无法释怀的情结：再没有青春可供挥霍了！
    蓦然回首，岁月在不经意间悄悄从指尖滑落，不知从何时起，眼角已有了细细的皱纹，却这般悄无
声息。
    当《再回首》在耳边响起，感叹悠悠岁月的无奈，多想留住青春匆忙的脚步，直到这时才明白，弹
指一挥间，青春已不再。
女人30岁，少女已成记忆，如花的容颜已开始褪色，可又拥有了一份心情。
    30岁的女人妖娆美丽，笃定从容，走过青苹果的酸涩，30岁的女人拥有着生命中别样的情怀。
    青春的单纯懵懂是一个必要的经历和不可逃避的过程，而岁月的积淀逐渐让30岁的女人变得充实、
丰盈，散发出独特的韵味。
    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，看远远近近的风景和悲欢
离合，30岁女人更能巧妙地斡旋各种人际关系。
她们的眼睛里多了一种柔和，不再嚣张，她们相信适合自己的才是最好的，过程才最美丽最现实。
于是，悄悄将自己的形象定格在家庭、职业和自我的模板中，任世界物换星移，淡定地守着温馨的家
守着一生的梦想。
    30岁，这是女人的顶峰。
    有人说：女人的魅力有三：一是容貌，二是气质，三是智慧。
它们在30岁女人身上相遇，形成某种高度，某种景观，某种辉煌，某种灿烂⋯⋯    当然，这个顶峰是
要你去保持，去修炼，要学会善待自己，善待自己的皮肤、自己的身体，自己的心情。
    如果你不知道该如何才能让自己更有魅力，更加成熟美丽，获得更多的幸福。
别担心，本书正是从女性视角出发，为30岁左右的女人量身打造的幸福清单。
告诉你如何留住美丽，怎样拥有健康，如何做永远的红玫瑰，怎样拥有让人羡慕的爱情及婚姻，在这
些的基础上还不能忽视更重要的一点：保持积极乐观的心态，这才是女人获得幸福的关键！
    30岁是个值得女人深思的年龄。
即便你是一个淡泊名利、与世无争的女人，也需要客观地审视自己，夯实成功与幸福的地基。
这样才能在今后的日子里，拥有一颗丰富的心灵，享受从容的生活，感受幸福的喜悦，才能永远拥有
一份让人欣赏的美丽！
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内容概要

《30岁小女人的幸福心计》是从女性视角出发，为30岁左右的女人量身打造的幸福清单。
告诉你如何留住美丽，怎样拥有健康，如何做永远的红玫瑰，怎样拥有让人羡慕的爱情及婚姻，在这
些的基础上还不能忽视更重要的一点：保持积极乐观的心态，这才是女人获得幸福的关键！
一起来翻阅《30岁小女人的幸福心计》吧！
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书籍目录

第一章 30岁，把天真炼成自信 1.女人独立才能自主 2.给自己一个准确的定位 3.做自己喜欢的工作一 4.
薪水+生活，才是“薪”生活 5.让自信为你的美丽加分 6.成熟女人犹如美酒佳酿 第二章 30岁，不忘为
美丽买单 1.没有丑女人，只有懒女人 2.学会为自己的美丽买单 3.悉心“经营”不老的容颜 4.美丽让女
人忘记年龄 5.升华你的女人“香” 6.30前靠外貌，30后靠味道 第三章 30岁，健康才能留住幸福 1.把好
身体的脉 2.定期做检察，时刻关注自己 3.做个营养美人 4.正确减肥，健康美丽两不误 5.排毒，让女人
一身轻松 6.健身房的悄悄话 第四章 30岁，做永远的红玫瑰 1.30岁，恐慌的不是年龄而是能力 2.做一个
智慧的女人 3.读书的女人，永远有一份不过时的美丽 4.女人要常给自己充电 5.女人要靠实力赢得世界
6.如果你没有翅膀，就不要阻止翅膀的生长 7.提升自身价值，避免他升值你贬值 第五章 30岁，过着今
天想明天 1.会赚钱，更要会理财 2.“剩女一族”，更要有自己的规划 3.账本，告诉你钱去了哪里 4.开
源节流，精明消费 5.30岁以后要靠“钱”赚钱 6.给未来买个保险 7.做一个“有钱”的幸福女人 第六章
30岁，就算“剩”下也要相信爱情就在不远处 1.“单身贵族”的无奈 2.要相信有一份缘分在等着你 3.
宁缺毋滥，别忙着把自己嫁出去 4.要嫁就嫁个“潜力股” 5.不完美的他，才是你的真英雄 6.找个真正
适合你的Mr.Right 第七章 30岁，让婚姻成全你的幸福 1.不做让他讨厌的“唠叨怨妇” 2.不给男人面子
的女人，是爱情的绝缘体 3.爱情就像放风筝，有距离才能显出美 4.不做沉默的“羔羊”，心里有话一
定要说出来 5.吵架也有艺术 6.性+爱，才是完美的婚姻 7.做婚姻中最好的你 第八章 30岁，学会给自己
的心情开处方 1.学会改变，学会控制自己的情绪 2.坦然面对生活中的不顺 3.知足常乐，会为你带来幸
福生活 4.学会从容面对压力 5.拥有幸福，积极的心态是关键 6.摆正心态，学会做自己的心理医生 第九
章 30岁，获得幸福需要跨越这些“坎” 1.放下你的攀比之心，告别虚荣 2.不要太强势，请放下冰冷的
面孔 3.不信任他，你将失去全部 4.不善包容，将与幸福无缘 5.去适应对方，不要试图去改变对方 6.镜
子没破，千万别摔 7.不信宿命，坚持把命运掌握在自己手里 8.永远不为爱他而践踏自己的尊严 第十章
30岁，学会享受生活 1.享受优质睡眠 2.享受独处的空间 3.享受工作 4.享受哭泣 5.享受做家务的快乐 6.享
受诗意人生 7.享受拥有的幸福 后记 送给即将30岁的自己
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章节摘录

版权页：   自古以来，在女人的生命中，她们的核心始终是婚姻家庭，大多数女人结婚后往往把更多
的精力放在家庭上，“男主外，女主内”的传统思想仍然存在，很多家庭在经济上主要是依靠丈夫。
从某种角度来讲：家庭就是女人的全部。
然而，对女人来说，没有独立的经济来源，则永远是男人的衣服；没有一个让自己安身立命的本事，
任何一个女人都可能成为怨妇中的一员。
不能自立的女人，注定不能很好地把握自己的命运。
这样的女人是可怜的，更是可悲的。
 王丹婚后一年有了儿子，但是婆婆和妈妈身体都不好，无法帮她带孩子，她只好放弃工作在家做了专
职太太。
没有了工作，带孩子的工作却一点不轻松，最要命的是丈夫的态度变化很大，看到家里有一点做的不
好，就说：“真不知道你天天在家做什么了，地板那么脏也不知道拖。
”他不知道带孩子有多累，一晚上起来数次，如果王丹说一句带孩子辛苦，他就会说：“那你白天不
会等孩子睡了，你再睡，再说谁家的孩子不是这么带大的。
就你觉得辛苦？
” 好不容易熬到孩子四岁上了幼儿园，王丹想重返工作岗位，却因儿子总生病而放弃了。
一次儿子病了，在家休息了几天，刚见好转，王丹也好几天没有休息好，早上就多睡了一会儿。
她老公就拉长脸说：“都几点了，还不起床做早饭，难道还得让我给你做了早饭再去上班吗？
” 王丹心里真是有苦说不出。
 虽然我们不能说：所有没有收入的女人在家中都是没有地位的，但是我们能确定很多没有收入的女人
在家中的确是没有地位。
 家务和养孩子不能成为女人不注重自身成长的借口。
社会在进步，男人在成长，女人如果停滞不前，就有被社会、被男人边缘化的可能。
所以，女人自立是最基本的，自立能力是增强自信的基础。
 勒羽西被《纽约时报》评选为美国最受欢迎的50个“钻石王老五”之一。
 勒羽西认为：女人最重要的是经济的独立。
她说：“我现在最大的自由是我可以从自己的口袋里掏钱买书、买我喜欢的衣服，这是女人最大的自
由。
现在许多年轻的女孩子需要什么东西的时候，就对她的男朋友或者爱人说我喜欢这个我喜欢那个，她
们是不自由的。
” 在一次接受记者采访的时候，鞠萍说：“女人一定要有自己的事业，千万别失去独立性！
”是的，一个善于运用知识，发挥自身特长，并孜孜不倦地去实现梦想与事业的女人，比那些依赖丈
夫生活的女人更让男人着迷。
因为女人不应仅仅属于家庭，她首先要属于自己，然后才是家庭，这样的女人才是真正智慧的。
 聪明的女人不仅为别人而活，更为自己而活，她们绝不会把一切的一切全部地投注到一个男人或孩子
的身上，她们知道怎样活出自己的价值。
 法国著名的服装设计师夏奈尔就是一个崇尚经济独立、个性开放的时尚女人。
以她名字命名的香水和服装至今仍然是世界上最顶尖的品牌，而她的名字更是被誉为女性解放与自然
魅力的代名词。
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后记

小时候，看30岁的女人，觉得她们是阿姨，不知不觉，自己也走到了这一天。
    当2011年的钟声敲响时，我也即将30岁了。
    此时，不知该用怎样的词语去表达，既有不舍，又有无奈。
    30岁，我们伤感青春，缅怀稚嫩，品味因年龄而起的失落；30岁，我们张望，看远远近近的风景和
悲欢离合，承受成熟的得失因果；30岁，我们平衡自己，感受岁月带走美貌、身材的同时，带来了幸
福与平淡。
    20岁的青春就这样一去不复返了，但20岁的故事似乎永远也抹不去。
    20岁时，只身一人闯荡北京，没有恐惧，没有顾虑，没有压力，有的只是满腔的热血、澎湃的激情
。
    然而，当激情碰撞现实的那一刻，曾感觉是那样的无助，没有亲人，没有朋友，不知道若大的城市
哪里才是自己的落脚之处。
    一个人走在繁华的大街上感受着离家在外的艰辛；一个人顶着大大的太阳找着人才市场报上招聘公
司的地址；一个人坐在网吧里听着“流浪的人在外想念你，亲爱的妈妈”。
    曾经，刚刚感受上班的喜悦，却被无情的sARs阻隔，失业在家里；曾经，5个月之内搬过4次家，才
知道什么叫颠沛流离；曾经，住在离公司很远的郊区，每天披星戴月，一年多在路上没见过阳光；曾
经，为了省一元钱而换乘3次月票车；曾经，像男人一样挤公交车，贴在门口如同照片；曾经，为了
不请假扣钱，发着39度的高烧也坚持上班。
曾经，为了帮家里度过难关而身兼几职；曾经，一年多没有买过一件新衣服。
    曾经，孤独地走在大街上，看着夜晚的城市灯火通明，看着一家家的灯温暖地亮着，曾经无数次的
想过：若大的城市，什么时候有一套房子是属于自己的（有个可以哭，可以笑的藏身之处），什么时
候有一展灯是为自己亮起来的。
    曾经的曾经，历历在目，说起来心酸，但经历过，才知道那是财富。
    努力，坚持，为梦想，为生活。
    如今，梦想一个个在实现。
    藏身的房子有了，开灯的人也有了，我想：幸福离我不远了。
    我喜欢20岁时的自己，敢闯，敢拼；我更期待30岁的自己，成熟，睿智。
    仅以此书，献给所有即将或已经迈入30岁的女人们，愿每个人在经历了20岁的艰辛与努力后，都能
有一个幸福的未来！
    最后感谢一些人：为了把本书更好地呈现给读者朋友们，本书在编写过程中参考和借鉴了一些优秀
的文献和作品，从中受到了不少的启发，也汲取了其中的智慧精华。
谨向各位专家、学者表示崇高的敬意和感谢！
    付娜    2012年10月

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<30岁小女人的幸福心计>>

编辑推荐

《30岁小女人的幸福心计》内容介绍：30岁是个值得女人深思的年龄。
即便你是一个淡泊名利、与世无争的女人，也需要客观地审视自己，夯实成功与幸福的地基。
这样才能在今后的日子里，拥有一颗丰富的心灵，享受从容的生活，感受幸福的喜悦，才能永远拥有
一份让人欣赏的美丽！
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