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前言

30岁后，几乎每个女人都问过自己一个相同的问题：如何度过自己的30岁？
可备选的答案有很多——舒适的生活，成功的事业，幸福的家庭，或是不老的青春、永远的智慧、优
雅的气度⋯⋯但这些答案都不能使我们满意。
人生如此就足够了吗？
我们是不是遗漏了最重要的东西？
没错，对于30岁的女人来说，最重要的是身心富足，最重要的是快乐的心情，最重要的是感到幸福。
所以，我们说，30岁的女人，正处于人生成败的分水岭，如何度过你的30岁这个问题，或许你现在并
不在意，但是，它却能决定你一生的命运。
越早确定自己的目标与梦想，就能越早能接近幸福。
“一个人的青春时期一过，就会出现像秋天一样优美的成熟时期。
这时候，生命的果实便像熟稻子一样，在美丽平静的气氛中等待收获。
”泰戈尔这样说。
如果女人的一生是一条“逶迤而去，摇曳而来”的曲线，那么30岁，无疑是曲线上最美的那一点。
因为生命前29年的跌撞与刻痕，成就了30岁独有的风韵。
本书专为30岁左右的女性而写，从心态、职场、服饰、社交、形体、生活、婚姻和健康8个角度，对这
个年龄段的女性的心态和行为方式的所感、所悟，以女人的视角，进行全面分析，形象生动地为女人
提出合理的建议，帮助30岁的女性打造一个完美的自己。
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，辉煌且灿烂。
在这本书里，你会看到许多与你相仿的女子，以及在她们身上发生的故事。
她们的心态与婚姻，她们对时尚和美丽的定义，她们如何做到保持家人和朋友之间的平衡，如何在职
场左右逢源。
希望你同她们中的那些佼佼者一样，优雅成功地跨过30岁的分水岭。
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内容概要

本书专为30岁左右的女性而写。
针对处于该年龄段女性的特点，从心态、职场、服饰、社交、形体、生活、婚姻健康8个方面提出合
理的建议和指导，帮助30岁的你塑造一个完美的我。
通过阅读此书，30岁的你将变成一个懂得关爱自己、享受生活的快乐女人，并且将永远拥有一份让人
赞叹的美丽。
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章节摘录

插图：30岁的女人更需要快乐30岁，不同于18岁的成人、不同于25岁的成人。
而是真真正正立了业，成了家，成为了小孩的爹妈。
为了生活忙碌。
对诸事不再敏感，不再浪漫，甚至和衰老是同义词的年龄。
但我觉得30岁的女人是最美丽的。
知道自己想要什么也知道可以给予别人什么，外表自信，内心也很安宁，由内而外给人的感觉都很舒
服。
——香港影视演员陈慧珊过去经常听到这样的话，女人三十豆腐渣，男人四十一枝花，但现在这样的
说法越来越少了，因为现在很多的男人更喜欢30岁的女人，他们说30岁的女人成熟，妩媚，性感⋯⋯
的确，30岁是女人最具风采的年龄。
30岁的女人是成熟的女人。
30岁是容貌、学识、经验综合分最高的人生阶段。
所以，30岁的女人更应该快乐、自信与优雅。
那么，30岁的女人到底具有什么优势呢？
第一，每个30岁的女人都是一本书。
经历了为人妻为人母的女人，没有了小女孩的娇纵任性，她们把美丽炼成自信，把年龄化为宽容，把
时间凝温柔，把经历写成厚书。
尽管这书版本不同，但无一例外的是书中的故事情节都非常精彩。
第二，30岁的女人最有风情。
“风情”两字，女人不到一定年龄，是强做不来的。
30岁的女人有别于花红柳绿，有别于风韵犹存，她们如轻飞曼舞的彩蝶，举手投足间流露出万种风情
。
第三，男人更喜欢30岁的女人。
女人间流传一句话——“看好自己的老公，别让他遇到30岁的女人”，30年的生活历练，造就了女人
成熟的风韵。
韵味足了，就能拨动男人灵魂深处的那根弦，让他心醉。
第四，30岁的女人是成熟、独立、宽容、风情的代名词。
3-岁的女人因为阅历增长，而使她们擅长、也有资本在轻描淡写间应对一切，能将最流行的东西不动
声色地拿来为己所用。
她们知道什么是收，什么是放，懂得该舍的舍，该得的也不能含糊。
其实，生活中的很多女人对30岁充满了偏见，以为人生越过30岁就是另一番面貌——不再青春，不再
美好，不再浪漫。
特别是在全球金融危机的大背景下，很多30岁的女人会认为自己的职位摇摇欲坠，于是诚惶诚恐，不
再与快乐相伴。
这时，她会因为突然发现自己眼角生出了第一条鱼尾纹而大惊失色；她会因为皮肤再没有以前的饱满
柔滑有弹性而感叹岁月之无情，青春易逝；她会为一不小心在工作中出现失误而大为恼火。
但是，也有女人对30岁有着与众不同的看法，让我们先来看看香港著名演员陈慧珊：众所周知，细眼
、长脸的陈慧珊不是十分漂亮的女人，甚至可以用“貌不出众”来形容，但她因主演《一号法庭》、
《妙手仁心》而备受白领一族青睐，获封为“香港优雅人士”。
香港媒体爱用“鬼马”(古怪顽皮的意思)来形容这位出道6年，也红火了6年的无线当家花旦。
在《维纳斯之恋》中，陈慧珊饰演年过30和女儿相依为命的单身母亲王小鸥。
剧组最初给陈慧珊度身定做了不少保守、传统的家庭装，却被她一一否决。
有人说她对服装的要求近乎吹毛求疵，陈慧珊争辨：“你们为什么这么想呢？
王小鸥是现代女性，她有一个女儿，她知道自己是什么人，她很平和，对自己30岁的人生阶段很满意
，也因此特别美丽。
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她不应该是从前人们想象中的单身妈妈，不出门，不打扮，不爱说话。
你有没有朋友是30岁的妈妈？
她们很活泼，每天都知道自己为了什么而生活，她们的笑容比一般女人更丰富。
”年过三十，陈慧珊深信自己正处于最美好的人生阶段，她笃定地说：“我觉得生活是有趣的，工作
也是有趣的，我知道我自己是谁，我还想有更多的经历去体验我的灵魂，要做的就是只要你开心享受
每一刻的不同与乐趣。
”尽管对30岁的女人来说，漂亮就像是握在手里的沙，攥得越紧，从指缝中流失得就越快。
其实，每一个30岁的女人，与年轻的、年纪大的相比，都具有明显优势，只要稍加努力，几乎个个都
能修炼成“精”，像30岁后靠“嗲”发迹的林志玲、36岁仍大玩性感的莫文蔚⋯⋯这些年过三十的资
深美女与那些青涩的小美女比起来，更具杀伤力。
那我们怎样才能让自己快乐起来，从而使自己成为30岁的魅力女人呢？
一、要认识到快乐不等同于权力、财富、地位、名望，它只是～种人生体验，一个人的心灵感觉。
当我们一无所有的时候，我们也能够说：我很快乐，因为我还有健康的身体。
当我们不再健康的时候，勇敢的人还是可以说：我很快乐，因为我还有一颗健康的心。
甚至，当我们的心也不复存在的时候，我们仍旧可以对宇宙大声说，我很快乐，因为我曾经生活过。
二、要认识到真正的快乐是不显山露水的。
就像鞋与脚：鞋的快乐是因为有一双温暖的脚，脚的快乐也只有鞋知道。
三、不再抱怨经济危机让你的薪水缩水，让你不能更换车子，因为，快乐连接着幸福，而幸福总在苦
难中降临。
“十月怀胎，一朝分娩”是这样，“电闪雷鸣，雨后彩虹”是这样，“山重水复，柳暗花明”更是这
样。
对30岁的女人来说，让自己快乐很容易。
当我们拥有一颗感恩的心时，当我们和周围的人和事共鸣时，我们就不知不觉沉浸在幸福中，就会变
得快乐。
生活小窍门：女人三十，多数时候要平衡工作和家庭的关系。
忙碌和操劳之余，要学会张弛结合，适当放松。
如果想轻松愉快地过日子，做个快乐的女人，修心，就显得尤为重要。
首先，不忘有空多看点书，多学习点知识。
30岁女人要学习的东西太多了，譬如与职业相关的知识、育儿的知识、持家的知识等。
其次，要懂得善待别人，同时珍爱自己。
30岁女人大多身兼数职，扮演多个角色。
许多30岁女人都已经步入婚姻的殿堂，为人妻为人媳为人母，除了善待家人朋友之外，也应该加倍爱
护自己。
恰如其分地爱自己，也是一种负责任的体现。
第三，要心胸豁达一点，切勿轻易动怒。
动辄发怒，不仅令自己伤肝劳神，更容易和人发生口角导致不睦、感情疏淡。
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编辑推荐

《30岁女人的生活之道》打理好自己的幸福捷径30岁，是一个女入体能、智商、情商都日趋成熟的阶
段，也是职业和家庭完全重叠的时期。
30岁的女人，正处于人生成败的分水岭，如何正确度过你的30岁?这决定了你未来的生活。
只有越早确定自己的目标与梦想，才能越卑接近你的幸福。
知足常乐，享受生活巧绘职场“人脉图”时光雕饰的穿衣圣经上得厅堂，下得厨房削足适履，经营婚
姻
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