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前言

女人如花、女人如水、女人如诗、女人如画，女人是天生的尤物、女人是天使的化身、女人是天边的
彩虹⋯⋯世间最好的词汇全都给了女人。
女人天生爱漂亮，因此成了男人们眼中的焦点；女人天生爱淘气，于是时常让男人们无可奈何；女人
天生爱撒娇，女人的撒娇会让男人耳软心活；女人天生爱哭，因此泪水是征服男人最有效的方法。
青春女人有活力、职场女人有魅力、婚后的女人更有一种成熟诱人的美、中年女人有种优雅的气质、
恋爱中的女人柔情万种、怀孕女人的可爱让人心生爱怜、工作中的女人彰显不凡气度⋯⋯，总之，做
女人真好。
女人爱美，天经地义。
然而并非每个女人外表都美丽，即使外表美丽的女人也未必懂得科学地保养自己。
那么这本书就告诉女人如何打理你的容颜和外表，当然外表美不是女人的美，真正的美是来自内在，
内在的美我们称之为优雅。
优雅女人如何培养？
本书也将为女人们指点迷津，教你做个优雅的女人。
俗话说：做女人难，做个好女人更难。
女人的一生要面对的事情很多，女人要经历恋爱、婚姻、持家、理财、工作、育儿等等必经的人生阶
段。
当你在忙中偷闲的小憩之时拿起这本书，她会教你恋爱的小秘诀、教你如何相夫教子、教你如何持家
理财、教你如何决胜职场，甚至教你如何与公公婆婆和睦相处。
女人在每天劳累工作的同时也要抽点时间去学习与享受，学习不但能让女人进步，更主要的是提高自
身的内涵与修养，弥补自己的缺陷与不足；女人还要学会享受，享受生活带给我们的乐趣，享受音乐
、享受健身、享受远游、享受红酒的魅惑、享受咖啡的芳醇、享受歌舞的放纵、享受玫瑰SPA的静谧
，甚至享受麻将的消遣、夫妻之间的激情等等。
总之，看了这本书之后，女人一定要学会享受，不是有那么一句话吗——女人要对自己好一点。
健康对女人的一生很重要，健康好比是“1”，物质和精神是“1”后面的“0”，你拼命地挣钱，仅仅
说明你在“1”后面可以加上尽可能多的“0”，但如果你失去了那个“1”，拥有再多的“0”也是徒
劳的。
所以女人要时刻关注自己的健康，妇科病是女人挥之不去的困惑，本书将告诉女人认识各类妇科病，
以及预防的方法。
女人的健康来自于饮食、来自于运动、来自于科学的生活方式、来自于正确的身心调节，本书分别从
饮食、运动、精神调节、生活方式等方面出发，指导女人如何留住健康、把握快乐。
综上所述，这本书主要是从女人处事，行为，保健，服饰化妆，社交，享受，礼节等等方面给女性以
指导，是—本女性百科全书。
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内容概要

　　《一个女人一本书》是关于女人处事，行为，做事，社交，享受，礼节等方面的图书。
最可敬的女人是善解人意，心智豁达，博学多才，事业有成，上得厅堂，下得厨房，这种女人就像启
迪心扉的经典名著，随手翻开即是百读不厌的章节，使人过目不忘，这才是一本珍藏版，值得精读、
细读、反复读！

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<一个女人一本书>>

书籍目录

序第一章  青春女人第一节  全身美丽不让步如何变成小“腰”精练出青春期的美丽发质说变就变别让
你的秀发分叉防晒秘籍营造白皙美人练练健胸操做个V领间快乐的“出轨”女人香水女人打造柔润美
唇女人的丝林情结培养你的女人味“逛”出漂亮提高你的吸引指数女人，提升魅力有办法用运动来美
化胸部线条SPA疗法，打造女人的美丽与健康瑜伽帮你练出修长双腿游泳，女性最好的健美方式乳房
也要享受周末如何保养自己的声音你适合整容吗？
第二节  在交往中成长学会平视压低你的声音言谈洒脱谨慎网络交友学会“爱”的秘密第三节  青春的
秘密话说“初潮”潮涨潮落不再“痘”你玩你会戴胸罩吗？
性，还是晚点好你能控制你自己吗？
哪个少女不“怀春”让自己变得更加漂亮第四节  保护自己拒绝性骚扰防身有法以“武”会“友”第
二章  活力女人第一节  吃出美丽做个“水宝贝”会吃蔬菜，让女人一白再白吃出不老的红颜吃出美丽
的胸吃出你的秀发吃出一双美腿做个“甜甜”的艾人水果是女人最好的朋友不要害怕吃肉快乐早餐如
何让午餐滋润起来晚餐不要贪嘴吃什么不上火巧用膳食赶走便秘“夜猫子”的食谱第二节  装点美丽
晚礼服下午装职业装淑女装内衣，若隐若现的美丽因“胸”制宜性感价值谁说了算女人需要多少种内
衣做个会穿的“美人鱼”鞋袜搭配——画龙点睛之美帽子，时尚的美丽配件穿出运动美手提带，艾人
的“百宝箱”第三节  恋爱的技巧遭遇恋爱了怎么办爱与星座不能“倒追”的星座男“被爱”是幸福
吗初恋秘籍一一如何追帅哥恋爱中的女人看看“夫妻相”先表白就会输吗？
想抓住男人的眼光吗？
找一个可以让自己幸福终身的男人他是如何吻你的感情的下一秒钟男人需要你去吸引第三章  职场女
人第一节  无规矩不成方圆打电话的礼仪有“礼”走遍天下吃饭也要讲规矩重视你的仪态如何当“出
头鸟”交际始于穿衣美来自于距离学会“自嘲”，让你远离尴尬第二节  玩转Office初入职场的你，学
会用肢体语言为你的面试加分办公室的友谊禁忌培养你的Office女人味女白领的Office外交准则如何应
对“色”老板征服职场不仅仅靠容貌第三节  做“玉女”，不做“郁女”笑着去工作别做自己的心理
“奴隶”“郁女”心经好好呵护你的情绪第四节  保职有方一张笑脸有魅力的声音完美人脉——女人
决胜职场的利器什么职业最赚钱女性创业不如男吗？
让你的魅力洒满Office第五节  谈判之道决胜谈判卓成交是硬道理第四章  魅力女人第一节  健康是宝少
女健康饮食攻畋避孕——女人的头等大事不可忽视的“三大杀手”健康从“性”开始绿色减肥靠饮食
荷尔蒙，女性的护身法宝走出更年期更年期的女人要会吃女人四十，哪些运动适台你做一个不老的红
颜只有走出来的美丽，没有等出来的辉煌第二节  魅力孕妇怀孕，你准备好了吗？
孕妇也要运动孕妇轻松做家务孕妇的美容秘籍吃什么能减少分娩的痛苦你的孕妇装防辐射吗？
你会胎教吗？
乳房的大小会影响奶量吗？
乳房的痛第五章  优雅女人第一节  女人在家你的温馨，男人的家会做菜的可爱女人待客有道宠物情结
家务活——女人的必修课为你的卧室费点心思吧第二节  天生的理财家理财之道先储蓄再投资后消费
“保险”女人基金的投资女人入市有风险女人必备的砍价绝技第三节  享受生活做个善意通达的艾人
学会高贵不做男人的附庸有主见的女人读书的女人最美丽小资女人“诱惑”有术女人要学会淡定不妨
去远游第六章  女人与男人第一节  婚姻随缘“怀疑”是魔鬼“互信”是福音男人不要拿来比较和谐最
重要你的老公是“优品男人”吗音乐可以“催情”和婆婆成为“战友”让他永远爱我不能轻易对他说
的话给男人幸福就是给自己幸福如何疼男人第二节  当婚姻亮了红灯离婚跟吵架有关系吗？
女人外遇有规则什么心态成就了婚外情夫妻关系不可突破的底线离婚是出路而不是绝路再婚，你还是
新娘
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章节摘录

“逛”出漂亮女人的服饰是表达魅力的一种无声语言，这种语言不会从天而降，也不会由地而生，是
需要你从商场里挑选和购买回来的。
其实，回想—下你的经历，当你喜欢逛商场，热衷于购买服饰、化妆用品的时候，往往是渴望和需求
美丽的时期，比如热恋、结婚、更换工作时，比如对事业和生活充满进取心时。
这些时期的你是充满活力的，有神采的，你的整体魅力是上扬的。
当你少了或没有了为美逛商场的兴趣时，你的心境是低落的，如失恋、离异、工作受挫、为年龄叹息
⋯⋯你在这种阶段往往会失去女人的光彩，肤色逐渐灰暗，头发开始干枯零乱，服饰也透出一股懒散
和陈腐的气息。
你热爱和常去的商场应该有两个大类。
一类是超出你消费能力的高档商场，这类商场能帮助你提升品位，感受到更充分的时尚气息，刺激你
提升魅力的激情和进取心。
另一大类是符合你消费能力的商场。
适合你的服饰往往不是买出来的，而是逛出来的。
每个月你都应该安排逛商场的时间，每次并不一定有买的目的，不过要有买的动机，边逛边搜索适合
的东西。
“只选对的，不选贵的”是现代人消费心理成熟的一种标志，好的服饰的标准是要能烘托出你的美和
特色，而不是过于突出服饰。
假如别人投来的目光不是因为你的整体魅力，而是被抢眼的服饰所吸引，那么这件服饰就不是属于你
的服饰。
女人逛商场有三个目的，一是看看流行，刺激麻木和迟钝的神经；二是看看有没有适合自己的好东西
；三是减肥锻炼身体。
逛商场保持形体，不枯燥，行之很有效，一举可以多得。
每当你发现近期有了一点赘肉，小肚子有些微微隆起，你是一定要多花些时间逛商场，这也算是体形
“保美”的小秘密。
提高你的吸引指数魅力，作为一种吸引人的力量和形象资源已经被越来越多的职业女性认可，追求魅
力和拥有魅力是目前大多数职业女性追求的共同目标。
女性迷恋和追求自身魅力，包括：漂亮的容貌、动听的嗓音，挺拔的身材、玲珑的曲线，优雅的谈吐
、得体的举止，充满自信的眼神和有品味的着装等。
但是魅力的忽隐忽现、若即若离、不可捉摸令她们困惑，因为魅力不可能瞬间拥有。
如今面对十分复杂的就业形式和竞争激烈的生存环境，有越来越多的职业女性积极探究个人魅力的形
成规则，参加各种“传授魅力”的讲座和培训班，迫切希望自己脱颖而出，赢得更好的生存环境与群
体的认同与发展。
那么魅力女人到底有多少种呢？
这个问题很难有标准答案，下面是一些常见的魅力类型，以供参考。
1.优雅端庄型职业女性：展现的是谐调、美观、大方的风韵魅力。
优雅端庄型职业女性所透出来的这种魅力经久不衰，令人向往。
这种气质有赖于文化素养和审美情趣的长期积淀，也需要严谨的家庭教养和个人学养，它与个人志向
、情趣、爱好和出身背景相关。
气质高雅端庄的职业女性，表现在心理上是自信、自重而自知的，不随波逐流，也不盲从时尚流行，
她们着装经典，生活底蕴深厚甚至有些传统，她们懂得创新却不夸张和另类。
她们即便衣装朴素平常，在言谈颦笑、举手投足中仍会透出某种清新脱俗之气，与周围情境气氛相协
调，不矫揉造作，始终保持从容自如的端庄魅力。
2.干练效率型职业女性：展现的是利落、热情、干练的风韵魅力。
干练效率型职业女性性格一般果断利落，有些热情奔放，快言快语、是非分明、办事高效率、快节奏
，为人处事豪爽、干练、慷慨。
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同时又真诚大方、心怀坦荡、气度豁达，在各行各业展示着自己的才华和热情。
在商界有很多的干练效率型职业女性，她们在商务谈判桌上言辞犀利、寸土必争；谈判桌下则善解人
意，温柔善良，乐于助人，此类职业女性在公司表现出女性的细腻和极高的威信赢得员工的敬仰和欣
赏，也为其有效的人际关系和成功的事业奠定了基础。
3.温婉恬静型职业女性：展现的是秀美典雅风韵魅力。
温婉恬静型职业女性气质温婉、秀美典雅，总能给同事或客户一种舒适和愉悦感，她们充满温暖亲切
，关心、呵护使人赏心悦目。
这种气质魅力的职业女性是女性中的精英，她们表达情感含蓄宁静，待人接物随和明理、处事通情达
理，行事方式细腻，洞察人事契机又不思张扬，平静大气与内心的安宁从容是其魅力所在。
这种魅力来自性格天性和后天的陶冶，如家庭教养、文化熏陶、环境影响、人生阅历、道德人格的修
养等。
4.蕴藉深沉型职业女性：展现的是令人敬仰的魅力。
内涵深沉、有距离感的职业女性，在人际交往中会让人觉得她们颇有学识方面和做人见解方面的深度
，引发了交往人群的敬意和探知欲，渴望与其交往而获得教益和共鸣，可以说气质蕴藉深沉的女性是
别具吸引力的。
与气质深沉的职业女性交往，能够感觉到她们性格上的沉稳，不事张扬，不夸夸其谈，不轻易发表见
解，注重行动，她们的内心丰富而执著，情感蕴藉不外露。
这类职业女性雍容大气、成熟动人。
她们气韵深厚历经世事沧桑，沉淀丰沛而吸引人，让人产生信任和崇敬。
女性气质形象的种类还有很多，无谓好坏、高下之分，有些气质特征会伴随女性一生，很多的气质是
先天的禀赋与后天的诸多因素修炼合成的，其中后天的养成尤为重要。
从个体形象来看，一个人往往是两三种复杂气质交织的，显示了职业女性魅力的多面性，从而使职业
女性更具个性魅力。
P18-20
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