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前言

在这之前，我们的人生就像灰姑娘的豪华舞会。
年轻的我们，穿着美丽的礼服，抬头挺胸地穿梭于生活之中。
手心里攥着大把的青春和骄傲，眼神清澈，又带着些不知如何抉择的迷惘。
梦想、爱情、现实，交互飘过眼前。
抱在怀里，都不知怎样去安放。
我们挑剔舞伴不够多金、体贴、帅气；挑剔香槟不好、灯光不浪漫；挑剔环境太吵、场地太小⋯⋯我
们皱着眉头，一本正经地宣泄着自以为正确合理的不满，看不透别人眼睛里盛着的包容和忍耐。
我们都想成为舞会上最耀眼的主角，矜持地提着漂亮的裙摆翩翩“挤”向舞台的中央——那里有幻想
中的王子、权杖、华服、灯光⋯⋯就在一切在心里膨胀地像要蹿出胸口时，25岁的钟声不紧不慢地响
起。
像被施了魔法一样，时间出现短暂的定格。
然后，原本模糊的一切渐渐清晰，我们终于真实地看清了世界。
原本围在身边的男人一个个散去，甜言蜜语被证明只是脑子发热时的胡言乱语；眼角的第一道皱纹时
刻提醒着化妆的必要性，发现素面朝天成了奢侈的梦想；理想与现实的落差越来越大，曾经试图改造
世界的雄心壮志，现在觉得万分可笑，直想藏起来；自己竟然开始圆滑地敷衍假笑，心里不屑地说：
原则算个屁；上司天天板着张阎王脸，像是前世欠了他的债；不记得从什么时候起，出门时站在了母
亲前面，因为她已经习惯性地征求我们的意见；坐在办公室里已经不敢再混日子了，因为许多像当年
的我们一样的“小妹妹”，目光灼灼地杀到了我们身边，眼睛直勾勾地盯着我们现在的位子⋯⋯人
到25岁，青春开始老去，自己慢慢成了自己生活的顶粱柱。
相伴的爱情、工作、家庭，像是“三座大山”，幸福而疼痛地压在我们身上。
在25岁这个“特殊”的年龄到来之时，我们应该做好什么准备去迎接下一轮挑战？
很简单，把自己培养“成材”，去打拼一个光辉的未来。
女人这一生，要经历很多次“培训”，才能在人生的每一个阶段都“成材”。
很小的时候，爸爸妈妈给我们的培训I是教我们长大，从一个孩子成为一个“大姑娘”，手里握着点立
身处世的筹码。
到了25岁，当我们遵循着大自然的规律，在这一年开始慢慢“变老”时，就要拟定一个新的“成材”
计划。
这个“成材”计划，是你在对自己有了充分了解的基础之上，参照过往的人生经历，由自己操刀制订
的人生规划。
它不同于你18岁时脚不着地的“理想”，因为你已经在现实中走了几年，知道了脚踏实地，知道了自
己需要什么、缺少什么、有什么“资本”。
小时候学写字，最早是用四线方格本，工工整整地写在方格里，还要加上拼音。
然后是只划出横线来的作业本。
等到大了，我们就可以写在没有任何线框约束的本子上了。
这就是人生啊！
起步的时候要遵守“规矩”，免得走错、走偏；走熟了之后，可以去掉框框，只沿着线走；等到能自
动“走”成线时，线、框已经刻在了心里，不需要外在的束缚了。
我们所有的“计划”，都遵循着这样的规律，一切都是为了让人生步入正轨而已。
25岁的计划，越详细越好，因为这是我们非常重要的“基础”。
祝你从此以后的人生，更加与众不同。
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内容概要

本书是针对20多岁女人的书。
25岁是女人的一个坎。
从本书从这个年龄阶段的女人的工作、婚姻、爱情、孩子、家庭多个方面进行分析说明，从而使各个
女性从中得到启示和借鉴，在25岁这年为自己的人生幸福做好精确的规划，从而获得成功幸福的人生
。
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章节摘录

科学研究表明，25岁是人体的一个临界点，人的生长和体力在这一年达到最高峰。
在这以后就逐渐地走下坡路，最早表现的是肌肉开始慢慢地丧失力量和弹性，然后心肺的机能开始降
低，身体的基础代谢率也逐年稍有减慢。
除了体力、精力之外，第一条皱纹的出现，对还没过够年轻的女孩子们来说，简直就是晴天霹雳。
这以后可得怎么办？
从现在开始，人间少了一个青春年华的小女孩儿，多了一个25岁的老女人。
25岁后的美容跟“老”毛病见招拆招1.皮肤变租症状：如果脸颊部位出现过多斑点，不仅有可能预示
着你的肝脏功能受到部分损伤，还可能预示着盆腔炎、乳腺炎、乳房小叶增生、宫颈炎等诸多妇科病
变。
特别是在长期熬夜加班之后，更要注意观察自己的皮肤状况。
应对措施：多吃粗加工的米、全麦面粉和杂粮，还应多吃些动物肝脏。
维生素C主要依赖水果、蔬菜获得，含量丰富，正常饮食即可满足。
如果正在服用避孕药，那就要补充较多的维生素c，以保护肝脏和性功能。
2.频繁头痛症状：头经常一跳一跳地痛，或好像有东西缠着头部，绞痛并伴有眩晕现象。
工作中用眼过度，长时间专注屏幕、睡眠不足、压力太重等都是导致头痛的直接原因。
此外，姿势不正确、工作节奏紧张和睡眠太多亦可能引发头痛。
应对措施：放松心情和身体，间或闭上眼睛或到室外做些简易舒展运动。
打开窗户让室内空气流通，或者离开办公桌，戴上耳机听音乐。
头痛时不要乱吃止痛片，那只会令人对痛的感觉变得迟钝、损伤脑部神经，却解决不了根本问题。
3.脱发增多症状：女性肾气最盛的时期是21、22岁左右，25岁之后，就开始渐渐衰退，表现为头发不
再光泽、手感枯涩。
如果用力梳头，头发掉落量明显多于从前。
如果再并有晨起时的眼睑水肿，说明肾脏不能够借助尿液的生成及时排出身体内的毒素，功能正在减
退中。
应对措施：为防止过早出现肾虚，女性朋友不妨采取“养生+食补”的方法。
养生主要是指锻炼身体和适当节制房事，食补是说在平时，一般冬令进补为佳。
可多食用一些有助补益肾阴的食物，例如，山药就是很好的滋补食品，既补气又补阴，还可以煮枸杞
羊肉汤温补肾气。
4.韧带脆弱症状：与男人相比，女人更容易拉伤膝、踝等关节的韧带。
一旦韧带拉伤，得用好几个月才能治愈。
医生认为这可能是女人宽大的髋部使膝、踝关节韧带要承受更大的作用力，而且女人的韧带天生就比
男人脆弱得多。
应对措施：每天起床后不要忘记全身的伸展动作，它可以让肌肉醒来，⋯⋯
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