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前言

美丽的女人是上帝的宠儿，无论走到哪里都会受人欢迎，她们的人生和事业，通常会比一般人顺利得
多，但天生丽质、清水出芙蓉的美女毕竟是少数，许多女性只是长相平平，于是她们为了美丽而烦恼
。
实际上，女人大可不必为此烦恼，因为美丽的容貌是天生的，但女人的魅力却是可以修炼的。
虽然我们不能改变父母给予的容貌，却可以通过后天的塑造，让自己变得魅力十足。
女人应该记住，美丽和魅力之间并不能划等号，而魅力，则是比美貌更动人的风景。
    女人的魅力来自于外在形象，女人需要给自己的形象明确定位。
不管是容貌、形体，还是气质，每个女人都有自己的优势和不足，而定位也就是让自己的优势充分发
挥出来，凸显出来，或端庄典雅，或时尚前卫，或浪漫性感。
对自己的形象有了明确的定位，那就可以通过对服饰的色彩和风格，头发的造型和颜色以及妆容、饰
品，乃至相应的眼神、动作等多方面的因素的综合把握，将自己鲜明的个性展露无遗。
形象还包括掌握必要的社交礼仪，所谓“礼多人不怪”，一个魅力十足的女人，一定是一个有礼貌的
女人，不仅需要将“请”、“谢谢”、“对不起”挂在嘴边，还需要拿捏好一举一动的礼仪。
    女人的魅力还在于内在素质，作为女人首先应该保持永远年轻的心。
虽然，我们无法阻挡光阴的脚步，也无法阻挡皱纹爬上我们的额头，但只要拥有一颗年轻的心，就可
以美丽一辈子。
因为有魅力的女人，永远不会老，老去的不过是容颜。
不仅如此，女人还需要提升内在的修养，读书、听音乐、弹钢琴、绘画，以此陶冶自己的情操，举手
投足，尽显高雅。
    美国女诗人杜拉斯曾说：“魅力是一种能使人开颜、消怒，并且悦人和迷人的神秘品质，它不像水
龙头那样随开随关、突然进发，它像根银丝巧妙地编织在性格里，它闪闪发光、光明灿烂、经久不灭
。
”人们都理解了，为什么那些充满魅力的女人，总是时时处处都透露着一种让人无法抗拒的吸引力和
迷惑力。
    本书可谓是女人修炼魅力的宝典，本书分为气质、品位、谈吐、心态四部分，分别系统地阐释了女
人如何做到让外表的美丽、内在的修养、脱俗的品味、细节的精致、睿智地处事、聪明地理财达到一
种平衡，更是教会女人如何做一个有风情的妻子、为自己解压、让心灵快乐，简而言之就是，本书将
手把手教你如何做魅力女人。
    本书用温柔的笔触，生动的表达方式，通过对女性内在修养的剖析，提升女性的内在魅力；通过对
女性外在状态的阐述，来提高女性的综合能力。
经典的案例，让女人由内而外地认识自己，装扮自己，为自己的魅力储存能量。
    编著者    2012年3月
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内容概要

　　本书随着生活中不同领域的转变，女人也在不断地转换着自己的角色。
不管是什么角色，女人都希望能展现出不一样的魅力。
毋庸置疑，有魅力的女人永远都是一道亮丽的风景，魅力是女人讨人喜欢的资本，内外兼修的女人才
会赢得幸福。

　　本书运用柔和的笔触，生动的表达方式，通过对女性外表、修养、品位、气质、神态、举止等的
剖析，提升女性内在魅力；并通过对女性说话办事、性格心态等方面的阐述，提高女性的社交能力和
综合素质。
书中的经典案例，更能让女人由内而外地认识自己，为自己的魅力储存能量。
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作者简介

　　朱吉亮，山东人，硕士研究生，MBA，山东省青年作家协会会员。
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章节摘录

版权页：这会是丈夫的骄傲，也会是你的骄傲。
照顾好丈夫的身体，女人可以从以下几个方面着手。
1.合理膳食有一次，美国科学促进协会在圣路易召开了一次会议，一位资深的教授说了这样一段话：
“战争是人类最可怕的灾难，人们对它的恐惧胜过一切。
然而，有一个事实却是非常可怕的，那就是实际上死于餐桌上的人要远远多于那些死于战场上的人。
”长期的饮食不当，使很多男人成了胃病的受害者，老公有胃病，老婆有不可推卸的责任。
对胃的保养原则是饮食定时定量，多吃软、烂、加工细的食物，还要限制老公喝浓茶、烈酒、咖啡的
量，戒烟戒酒。
每一位合格的妻子，都应该是一个“杂家”，对每种食物的性能都有所了解，并结合丈夫的体质制定
适合他的饮食计划，让他合理饮食，在吃中找到健康。
2.鼓励丈夫多做运动生命在于运动，适当的运动能够调节紧张情绪，改善生理和心理状态，恢复体力
和精力。
晚饭之后，妻子可以拉丈夫去散步，并在休假的时候约老公一起去爬山，让他在运动中永葆健康。
很多男人工作十分忙碌，根本就没有时间运动，这时候，妻子一定要使出浑身解数，让丈夫参加到运
动大军中来。
即使刚开始的时候他并不喜欢这样，但当他开始从中受益的时候，会疯狂地爱上运动，也会更加爱你
。
3.保持愉悦的心情所谓“笑一笑，十年少；愁一愁，白了头。
”愉快的心情，是让人身心健康的最好的天然补药。
男人在外工作，一肩挑起家中的重担已经很辛苦了，这时候，如果妻子整日还唠唠叨叨，对他们挑三
拣四的，那男人肯定会十分郁闷，身体状况也会受到影响。
当男人拖着疲惫的身体回家的时候，妻子要明白，所有的一切，都没有一个微笑重要。
如果他想睡觉，那你就让他尽情地睡吧；如果他想看球，即使会吵得你失眠，也不要去打扰他。
相信只要身心愉悦，你的丈夫就长命百岁。
4.不要让他过度劳累很多人终其一生都是在给医院打工，透支自己的健康来换取金钱、权，前半生拿
命换钱，后半生拿钱换命。
每个人的身体承受能力都是有限，过度的劳累，是侵蚀男人身体的杀手，是女人家庭幸福的隐患。
当丈夫太过劳累的时候，体贴的妻子不妨告诉他：“亲爱的，钱不是最重的，我最关心的，是你的身
体。
”5.定期到医院检查预防是治病的最好方法，许多死于心脏病、癌症和糖尿病的人，如果他的病症能
够在早期被发现，就可以得到及时地治疗。
美国糖尿病协会曾经做过统计，全美大约有270万人清楚地知道自己已患上了糖尿病，但却有另外100
万人并不知道自己已经患病，这一切都是为没有做定期的检查。
不要与丈夫的事业为敌丈夫工作的单位为他提供了一次出国深造的机会，作为妻子，周青知道对丈夫
来说是一次千载难逢的机会。
等丈夫深造回来，前途必定是不可量。
可是，周青也知道，男人有钱就会变坏，到时候，外面的诱惑那么多，这个糟糠之妻还能保证自己的
地位吗？
更何况，丈夫这一走就是两年，到候，家里的重担岂不是要落在自己一个人的肩上？
所以，周青对丈夫出国出了反对意见。

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<修炼魅力女人100招>>

编辑推荐

《修炼魅力女人100招》编辑推荐：美丽的女人能吸引他人的目光，有魅力的女人能留住他人的心。
女人总是想成为最独特的那一个，只有内外兼修的女人才能做到与众不同。
《修炼魅力女人100招》令女人从中寻到属于自己的影子，找到最适合的招数提升自己的魅力。
《修炼魅力女人100招》传授给女性修炼魅力之道，无论在职场、家庭、婚姻中都能成为人群中的焦点
。
《修炼魅力女人100招》为现代女性量身打造，贴心的话语，精准的招式，让你成为内外兼修的魅力女
人！
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