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前言

对女人来说，这是一个最好的时代。
    女人们的感情观改变了。
一个女人仅仅通过嫁个好男人来提升自己生活质量的时代已经过去。
嫁得漂亮，一辈子就幸福的时代一去不复返，活得漂亮，活得丰富，用心经营自己才是正经事。
    女人，正在重新思考自己的定位。
    美与情感，才是一个女人一生中最重要的修行。
    一个女人，可以生得不漂亮，嫁得不漂亮，但是一定要活得漂亮。
无论什么时候，渊博的知识、良好的修养、文明的举止、优雅的谈吐、博大的胸怀，以及一颗充满爱
的心灵，一定是一个女人最突出的资本。
    活得漂亮，就是活出一种精神、一种品位、一份至纯至真的精彩。
一个女人只要不自弃，相信没有谁可以阻碍她追求进步的步伐。
    我们不张扬，不做女权派；我们也不低调，放弃做女仆。
我们选择明媚的生命，组合柔美的姿态，塑造一个漂亮的自我!    你需要的，只是跟着这本书上所说的
去做。
这本书里，都是教一个女人如何从内到外美化与提升自我的事情。
不一定要做什么惊天动地的大事，有的只是生活中触手可及的小事。
但是，如果这一件又一件的小事都去做了，你会发觉，你的生活质量改变了，你的一生，渐渐地，变
得更完美了。
    先让自己活得漂亮，变得美好起来，完美、幸福的感情与人生，自然就会如约而至。
    我虽然不能指导你的人生，但我希望用我的经验陪伴你成长。
    做一名出色的漂亮女人，也是我终生的愿望。
    在本书的写作过程中，得到了杨丽、王静、牛洪坤、冯冰、王德凤等多位女性的关照，在此一并表
示感谢。
    仅以此书，献给爱我的女人，和我爱的女人。
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内容概要

这本严枝俏编著的《嫁得漂亮不如活得漂亮》里，都是教一个女人如何从内到外美化与提升自我的事
情。
不一定要做什么惊天动地的大事，有的只是生活中触手可及的小事。
但是，如果这一件又一件的小事都去做了，你会发觉，你的生活质量改变了，你的一生，渐渐地，变
得更完美了。

阅读《嫁得漂亮不如活得漂亮》，先让自己活得漂亮，变得美好起来，完美、幸福的感情与人生，自
然就会如约而至。
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作者简介

严枝俏，女，金牛座。
12岁开始写作，22岁正式以写作为生。
15年资深纸媒记者，接触各行各业女性。
作品从散文、杂文、影视剧评论、人物传记开始，逐渐转向影视剧、女性励志书籍创作。
主要作品：纪录片《他与帝国同行》、 《卢浮宫里的紫禁城》、 《汽车百年》、 《故宫·戏梦》、 
《故宫100》；54集情景剧《健康是福》、 《社区医院的故事》第一季等。
苦其心志，坚持原创。
爱美术，音乐，手工。
最爱美好而精致的生活。
喜欢和从容善良、积极向上的人交往。
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书籍目录

第一章  诗意人生，爱和自由是最好的态度
  每年春天，去寻找花开的足迹
  盘下一个店铺，去实现你一直想开个小店的梦想
  在家灰姑娘，出外老板娘
  找回我自己，买一双雨靴去踩水
  把自恋当成一种生活方式
  在全球范围内选择几位女前辈，阅读她们的人物传记
  隔段时间在相同的地方拍张照片，看时光如何飞逝
  院子里的长发太太都会画画
  画个手腕表吧，做个草戒指吧，吹下蒲公英吧
  打断思路，看看那只正在睡觉的猫咪抖动的胡须
  找出妈妈的绣花白手帕，把头发扎在脑后
  考虑好遭遇职场“潜规则”的退路
  去自己童年生活过的地方走一走
  认领一棵树，每年去看它
  做一个“胶片控”
  教爸爸学会网络订机票，然后说：我爱你!
  记录你坚持一项活动的最长时间
  翻出你上大学时最爱听的CD
  允许自己长皱纹、长白发，也允许自己保持身材
  秋天，收集椿树秆，玩斗草游戏
  加入小动物救助协会
  收集闲置的衣物、书籍寄给有需要的人
第二章  幸福的平衡是女人的艺术
  拥有七双不同性格的鞋子
  常听已婚女性聊聊
  做一个面具女神
  找机会，单独和老爸外出约会
  重温一遍“金台夕照”的故事
  你不需要别人叫你一声“美女”才快乐，生活不是选美
  站在CBD看帅哥
  不要相信“他不要我，只是我不够好”
  允许自己向心仪的男生求爱一次
  失恋的时候，为自己点个麻辣火锅，出一身汗
  留住“蓝颜”知己
  告诉你的朋友：此刻我不忙
  躺在皱巴巴的床单上喝茶，不在意面包屑落在床单上
  和性格开朗的人交朋友
  临到午餐前十分钟取消约会，因为我发现了一件更有意思的事情
  在农场度个周末，花掉下个月的房租
  学会五句赞美别人的话
  建立属于自己的女人圈
  给自己一个空间，每周花半天去逛街
  给爱情上保险
  在性诱惑面前，给自己留一条后路
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  “4050”也要憧憬恋爱的甜蜜
  每天度过25小时
  拉着你的闺蜜熬通宵看电影
  最脆弱的时候，别去找前男友
  不想当后妈，就放弃当小三
  再不离婚就老了
第三章  活在生活中
  每天花半小时朗读，每年选一个宜居城市住几天
  每年学一种舞蹈，熟练弹奏一首钢琴曲
  每月发工资那天，给账户存入1000元
  吃鸡蛋、喝白开水、穿按摩拖鞋
  退掉那个贵得吓人的健身俱乐部年卡，开始健步行
  做个豆浆美人
  自己学酿红酒，做个红酒达人
  每天晚上，让热水没过脚踝
  去图书馆借阅心理健康书籍
  了解自己的身体器官
  照镜子的时候，别忘记转身看看
  午饭后坚持半小时睡眠
  该落泪的时候，一定要让眼泪掉下来
  晒太阳
  4个月里做3次“半断食疗法”
  保持“净”生活
  盛怒和悲哀时，给自己念咒语
  每个月，选择三天睡懒觉
  沿着砖缝走直线
  每天花半小时消灭家庭琐事
  盯着电脑的时候，嘴巴叼着一根筷子
  收集每日喝过的茶叶废渣
  赶紧写下路过心上的句子
  背着书包去上学
  好好挑选一台缝纫机，买回家吧
  拿你的信用卡积分去兑换烤箱吧
  驴友出行，别忘记去邮局盖邮戳
第四章  让智慧神灯点亮你的温馨小家
  帮母亲整理一本私家菜谱
  背诵法语、英语菜单
  爱做手工的女子是温柔的女子
  把自己的家改造成低碳家庭
  把不用的首饰统统挂到墙壁上来
  在餐桌旁准备一套毛笔水写布
  会按摩的女人善解人意
  一米阳台种蔬菜
  自己磨花椒粉
  为自己和家人刻一组名章
  留下白菜头、萝卜头，做一个厨房小盆景
  缝一个卡哇伊沙包，和孩子们一起玩吧
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  学会剪囍字
  别忙着买电，拿出珍藏的手工蜡烛吧
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章节摘录

版权页：   插图：   照镜子的时候，别忘记转身看看 谈臀不是淫，女人性感的部位，应该多赞赏，多
夸奖。
 照镜子的时候，别忘记转身看看。
 因为不太容易看到，所以我们常常选择不看。
 照镜子的时候，你关照脸、关照身体面向镜子的那面，你对身后的屁股仔细研究过吗? 别忘记转身看
看，屁股有话说 屁股构造简单，但是绝对好看。
在鸟山明的《阿拉蕾》里面，有一个反派外星人角色，猛一看就要喷饭，人的屁股竟然就是他的头顶
，而眼睛、嘴巴都长在屁股的下面，在“排气”的时候头顶还会放屁，这样的逆向思维，令人感叹。
我也趁机关注了一下屁股，看上去还挺不错的。
结构那么简单，有时候也让人犯迷糊，人类为什么是两辦屁股，如果分成三辦、四辦还会不会出这么
多经典? 屁股忍辱负重，常代脸受过被打。
大人打小孩，大概都会先从屁股人手，大概知道屁股肉多，打下去有一定的缓冲，被打者伤得不重。
其实，挨打的不仅仅是小孩的屁股，最近各种穿越戏、宫廷斗争戏比较多，常常看到宫女、大臣的屁
股也经常被打，肉体上的疼痛倒在其次，精神方面的蹂躏是不可忍受的。
再加上，去医院看病，连打针这样的够刺激的事情，也要放在屁股上完成。
看样子，屁股绝对是卧薪尝胆的料。
 屁股也很辛苦，走路要用力，坐着要受力，得了痔疮，特别是内痔，更加惨。
 “十人九痔”的说法有点过了，但是痔疮的得来却是让屁股特别尴尬，它可以保持缄默。
当人行走、站立或坐着的时候，腹腔内部脏器的重量会压向盆腔，使直肠周围血液回流受到影响，久
而久之，就会形成痔疮。
长时间保持直立体位进行体力劳动，更容易引发痔疮。
尤其女性朋友，得了痔疮不敢说，也不好意思去医院找医生看，耽误治疗，最后带来更大的痛苦。
 屁股低调，永远在后，深藏不露，但是屁股决定脑子。
比如，屁股坐在什么位置，脑子再去想什么事情。
比如，热脸贴冷屁股，说明屁股还是有架子的。
 屁股节俭，不用花钱保养也白净。
你买增白养颜霜，你让屁股用过吗?如果说美容的话，屁股也是身体曲线一个关键的部位呢。
女人网上购物，顶多买个紧身裤子，也是用来提臀的⋯⋯ 屁股一番话，你会发现，它在我们的生活里
虽然不张扬，却是无处不在。
尤其对于女人， “丰乳肥臀”似乎是最高的褒奖了。
它虽然不是性器官，不直接承担生育的义务，但是它的存在却使女人更加有魅力。
正所谓“谈胸不是色，谈臀不是淫”，女人性感的部位，应该多赞赏，多夸奖。
 腰围与臀围比是0.7，这样的女性最令男性着迷。
 某种程度上来说，生育是古代男性考虑女伴的必要因素，这个观念发展至今，转而变成对女人外形的
重视，包括对臀部的重视。
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媒体关注与评论

在平等自由的现代社会，女性的人格独立不仅是时代之光，而且是个人价值之本。
女子和谐是为好，幸福自己掌控。
严枝俏的书，是德慧女性的幸福之悟，人生没有捷径，自己才是最好的梯子。
    王子恢(搜狐微博执行总经理、搜狐网副总编辑)    一本关于生活美学的指南。
从男人的角度来说，得到一个漂亮的女人已属不易，得到一个懂得生活的女人更难。
看完这本引人入胜的书，我相信你会对如何成为一个引入入胜的女人有心得。
    马一木(媒体人，  《一个》网络杂志执行主编)    生活是个技术活，生活的愉快程度，与这门技术的
熟练程度成正比。
严枝俏的这本书，是一个“熟练工”的心得汇报，它让我们发现自己的忽略，自己的粗糙，开始审视
和锤炼那门不被当做技术的技术。
    韩松落(作家)    关于“干得好”和“嫁得好”，面对长久不衰的争论，总觉得这并不是女性生活的两
个对立面，但一时半会儿也没想好到底还能怎么更科学地去探讨这个问题。
直到打开严枝俏的新书《干得漂亮不如活得漂亮》，才算是推开了通往明亮答案的那一扇门。
女人只要懂得善待自己，就能活得漂亮!    邹琦(网易市场部总监、资深媒体人)    作为女性，看到其他
女性潇洒自如地处理家务事、单位事的时候，总觉得那是一种享受。
如今这种享受就摆在案头，其展现出来的智慧令我欣喜，让我们在满足于世俗的成就之外，独享被心
灵火花照耀之后的那份怡然自得!    吴红梅(北京林业大学经济管理学院副教授)    细腻的内心独自，一
层层绽放，正好适合我阅读。
书的重点在“活得精彩”，而“活得精彩”的秘诀，就在书中列出的120多条生活细节的点点滴滴中，
读来非常亲切有趣。
我真想用我的笔，把它画下来。
    东鼓离  (新锐绘本画家)    我深深同意枝俏说的“嫁得漂亮不如活得漂亮”，因为我自己就是一个活
生生的例子。
我不否认自己嫁得好，但是我应该说我让自己婚后活得更漂亮，漂亮到让自己的男人心中装不下别个
女人!希望读者们细读之后，尽量按照她建议的方式来调整我们的人生，只要你用心了，你的口子会过
得滋滋柯味，生命会变得甜蜜芬芳。
    张辉林  (美籍华人慈善家)
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编辑推荐

《嫁得漂亮不如活得漂亮》从女人的生活态度、对生活的掌控能力、养生修身等几个方面，讲述了女
人如何在生活细节中，找到幸福的平衡点。
无论什么时候，宽和从容的生活态度、积极进取的精神面貌，以及一颗充满爱与智慧的心灵，一定是
一个女人活得精彩的资本。
万变不离其宗。
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名人推荐

在平等自由的现代社会，女性的人格独立不仅是时代之光，而且是个人价值之本。
女子和谐是为好，幸福自己掌控。
严枝俏的书，是德慧女性的幸福之悟，人生没有捷径，自己才是最好的梯子。
 ——王子恢（搜狐微博执行总经理、搜狐网副总编辑） 一本关于生活美学的指南。
从男人的角度来说，得到一个漂亮的女人已属不易，得到一个懂得生活的女人更难。
看完这本引人入胜的书，我相信你会对如何成为一个引入入胜的女人有心得。
 ——马一木（媒体人，《一个》网络杂志执行主编） 生活是个技术活，生活的愉快程度，与这门技
术的熟练程度成正比。
严枝俏的这本书，是一个“熟练一亡”的心得汇报，它让我们发现自己的忽略，自己的粗糙，开始审
视和锤炼那门不被当做技术的技术。
 ——韩松落（作家） 关于“干得好”和“嫁得好”，面对长久不衰的争论，总觉得这并不是女性生
活的两个对立面，但一时半会儿也没想好到底还能怎么更科学地去探讨这个问题。
直到打开严枝俏的新书《干得漂亮不如活得漂亮》，才算是推开了通往明亮答案的那一扇门。
女人只要懂得善待自己，就能活得漂亮！
 ——邹琦（网易市场部总监、资深媒体人）
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