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内容概要

作为女性，你是否有太多事情要做?是否感到生活就是在不断地重复，单调乏味，你时常幻想寻找新鲜
和快乐，你正在寻找一切可以调节自己心情的方式，但却只是徒然地去观赏别人的精彩? 如果你现在
过着如同超人一般的生活，试图努力平衡你的家庭生活，工作和各种各样的关系，却完全没有时间照
顾自己的内心需求。
从来没有做过自己喜欢和想做的事情。
那么，《情趣》正是你所需要的。
因为它将帮你找到让生活简单。
快乐起来的魔法! 《情趣》是让忙碌女人变得优雅有魅力的实用指南，它鼓励自然健康的生活态度，
有趣而和谐浪漫的生活方式。
书中破除完美主义的迷信，让女性重建平衡。
多种DIY的方法让女性生命更优雅。
更鲜活自在。
事实上，情趣正是女人优雅与格调的来源。
情趣会唤醒你内心里的生机和活力。
有情趣的女人一定显得年轻快乐。
有情趣的女人也一定视野宽广。
书中那些充满情调的方法将使现代生活重压下的女性重新获得新生与快乐。
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书籍目录

关于本书 优雅是对女人最好的褒奖! (书序) 第1章 格调女人的饮食物语 第2章 营造你的情调之家 第3章 
平衡的生活与工作 第4章 学会留给自己私人时光 第5章 面对压力，优雅的放松 第6章 返璞归真的病痛
与美容疗法 第7章 终生的健康活力之路
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章节摘录

插图书摘1、开始自己的感官旅程现代女性有时忘记了天性，却经常沉溺于单一感觉器官的使用，比
方视觉或听觉，忽略其它感官的运用，无法窥得世界全貌，也丧失其它感官的美好经验。
 想象力则会推动感官，让你随时享受生命的感动与喜悦。
闭上眼睛，你可以看见爱人的样子、听到曾经最爱的旋律，父亲大大的手掌，童年时妈妈的味道，或
者你抚摸第一个孩子柔嫩脸颊时的感动。
 “我用细火慢炖对食物的种种回忆，”华丽的视觉经验不一定在美术馆，也可能在你的家常的生活中
或是厨房里。
作家张爱玲特别喜爱气味和颜色，葱蒜味代表“匆忙和兴奋”，植物生长太快的空气是“带点腥的空
气”；红枣则会发出”腊八粥的甜香”。
莹白、鸡油黄、冰蓝、泥金、银蓝、蟹壳青，丰富的感官体验，让她笔下的小老百姓世界变得真实、
有质感。
你可以找到适合你自己的方式，重新唤醒感官经验，体验不一样的美丽新世界，就从现在开始。
 2．在浴室享受幸福对忙碌的女性来说，浴室是一个极为重要的地方，在水疗提神和治疗的效果下，
那里是缓解压力的地方，放松的地方，静享温暖和芬芳的豪华的地方，是你的时间不受干扰、享受孤
独的地方。
在浴室的圣殿创造你个人独特的SPA。
要记住——这个隐私的堡垒是一个无罪区（不管怎样，最好的主意经常是沐浴中产生的⋯⋯）无论你
的浴室如何简陋，最终你都会把它变成溺爱的地方。
⋯⋯如果你的预算紧张，可以购买蓝色的帘子，包括带颜色的淋浴帘或长绒毛巾。
这样房间就变成了一方绿洲，你可以在蓝色中冲洗与缓和紧张情绪，摆脱来自世界的压力，沉浸在温
暖沐浴的芬芳舒适中。
在柜子立储存一些高品质的精油，为自己准备一条大而柔软，有长绒毛的沐浴毛巾（这是非常好的礼
物）。
在你沐浴的时候，将毛巾悬挂在电暖炉上，或者如果你有滚轮烘干机，将它烘干，这样你从浴缸出来
，就可以立即被温柔的云团包裹。
如果你喜欢听音乐放松，在浴室放置一台便携式音响，根据自己的情绪播放喜欢地音乐。
在门把手上放上“请勿打扰”的通知，打开电话留言机，你的圣殿就完成了。
芳香沐浴使用最优品质的精油，让你的沐浴芳香而有疗效。
在浴缸里加入5至10滴精油，不同种类相互补充（最多三种），在你进入浴缸之前，让它们漂在水面上
几分钟，以释放味道。
或者在将精油倒入水中之前，用一茶匙基础油混合其它的油，这样更容易被肌肤吸收。
点上蜡烛，关上电灯。
在水里至少浸泡15分钟，呼吸和享受香氛。
在你真正准备好之前，别离开浴室。
芳香淋浴2茶匙基础油，6-8滴最喜欢的精油在一个浅口碗里将精油混合。
淋浴和冲洗全身。
然后用湿的法兰绒或海绵蘸精油，擦拭全身，直到彻底吸收。
将身体轻轻拍干。
你也可以喷洒一些你选择精油在淋浴头上，当水流出来时会释放香味，你就可以一边沐浴一边沉浸在
香氛中。
简单的身体摩擦方法：在淋浴时用用一把海盐摩擦润湿的身体，然后冲掉海盐。
如果海盐里事先混合了橄榄油或杏仁油，你就可以得到双倍的去角质和保湿效果。
将3茶匙甜杏仁油和3茶匙燕麦片用酸奶混合成为糊状，然后摩擦身体任何粗糙的地方，特别是上臂和
肘部。
一个简单的敷脸方法：这种方法可以快速保湿和放松面部，如果你的时间紧张，这种方法非常适宜。
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在1/4品脱的温水中加入5-8滴你喜欢的精油。
将面巾浸入溶液中，拧干面巾，平躺在安静的地方，将面巾盖在脸上，露出鼻孔，敷10分钟即可。
3．周末清洁TIPS：只用一个周末来给自己充电可以认真地改变自己的人生，是它更加美好，花时间来
宠爱自己的身体，在一个没有罪责的环境中放任自己的心灵。
周末清洁背后的思想是休息，重新平衡，解毒和享受生活。
对于很多忙碌女性来说，拿出整个周末似乎是不可能的，但是它值得你这么做。
在布置你的空间和储备你需要用来放松自己的物品之前，你需要思考。
在你的日记里提前标好周末，不然它永远不会成为现实。
你可以选择身体状态最好的一个假日，在自己家中舒适地度过。
这是一个没有咖啡因和究竟的空间，给自己的身体一次真正放松和清洁的机会。
喝大量的水和花草茶。
4．两天的极乐世界TIPS：几天纯粹的个人空间是非常有助于恢复健康的。
它带来的重新平衡具有长久的影响，你将在未来很长时间内记得这个“假期”。
宠爱自己！
周五晚上吃过清淡的晚餐，喝过花草茶（不要饮酒）之后早早上床睡觉。
早上醒来后，静静地躺着，深呼吸。
按照专心呼吸法），吸入，呼出。
微笑。
在床的温馨中尽情享受，欣赏自己未来48小时随心所欲的计划。
不慌不忙地起床，不要马上做任何事情。
用丝瓜筋或者擦洗手套来除去皮肤表层。
至少用半个小时洗一个放松的芳香浴。
使用你最喜欢的精油——用天竺葵来开始新的一天，是一种真正迷人的香气，同样的还有柠檬和依兰
。
早饭后用上午的时光读书、做陶艺、听音乐。
重新拾起已经被遗忘的爱好，比如绘画、素描或者手工。
白日做梦。
享受给自己做饭的快乐，为自己的房间摘点花，不要感觉你必须做某些事情！
溺爱你自己，享受安静。
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媒体关注与评论

书评爱在左，情趣在右，走在生命路的两旁，随时撒种随时开花，将这一径长途，点缀得季花弥漫，
使穿枝拂叶的行人，踏着荆棘，不觉痛苦，有泪可落，也不是悲凉。
    《情趣》是让忙碌女人变得优雅有魅力的实用指南。
它鼓励自然健康的生活态度，有趣而和谐浪漫的生活方式。
书中破除完美主义的迷信，让女性重建平衡。
多种DIY的方法让女性生命更优雅、更鲜活自在。
情趣是一种生活的态度 情趣摆在生活的中间，可能生活就与现在截然不同，情趣到底是什么？
说到底就是生活的态度，而态度是你对生活的信仰和选择。
现代社会，我们忙碌不已，甚至焦头烂额，常常幻想能够过上优雅而有格调的生活，其实我们能做到
，只要一点一点的改变，从今天开始，从现在开始，让情趣逐渐溢满生活，优雅便不再是梦想。
只是如何开始是个大问题。
幸好现在有了《情趣》一书，与其说它是手把手教给我们如何情趣，不如说它将情趣的美传达给我们
，教给我们自己寻找和发现情趣的能力，这个过程实在有趣。
 情趣的范围如此之广，它既可以是生活的一切细节，也可以是涵盖一切的概念，选择了情趣，也就选
择了健康自然的生活态度。
《情趣》一书完全从女性的角度出发，像是一个好朋友，对你娓娓道来，没有强迫和必须，只是建议
，给你指引一条与现在截然不同的路，是否沿着这条路走下去，是你的选择，所以看书的过程很舒心
，自然而然地被书的内容和文字所吸引，反思自己的生活。
忙碌不是借口，应付各种关系不是理由，没有情趣的每一天，只是感觉疲惫和厌倦，究竟为什么要这
样日复一日，对于生命产生了质疑，是的，没有情趣的后果便是意料不到的可怕，为什么不打开书，
让自己静下来，尝试新鲜而有趣的生活方式，开启生命的另一扇大门呢？
 《情趣》里告诉你如何饮食，与现在浮躁社会中到处充斥的节食热潮不同，它开门见山的告诉你“不
要节食”，看到这个标题就不知不觉地愿意往下看了，因为情趣不是让我们付出沉痛的代价而换来的
，它听从的是内心的感受，食物能让我们愉悦，它不是发胖的罪魁祸首，如果你这么认为，你一定是
还没有了解食物的“脾气和性格”，这些书里都有讲到，饮食是生命中第一重要的事情，改变饮食，
我们就已经改变很多。
 家的环境有多重要？
也许你还没意识到，看了书之后，你会突然发现自己的紧张和压力很有可能与家息息相关，所以不用
着急，一个小小的改变，可能是幸福的开端。
女人走在工作和生活的跷跷板上格外辛苦，如何平衡是永恒的主题，《情趣》中告诉你一些建议，不
过最重要的是留出自己的私人时光，这样才能从容不迫地面对压力，优雅原本就是放松的态度，所以
想要优雅是从尊重自己开始的。
内外兼修的美，才是女人一直寻觅的，本书便是让女人能够通向美的指南，发现原本忽略的，变得尊
重生命，是阅读此书的最大收获。
特别值得一提的是书里的图片，虽是普通的事物，却在某个角度、某个颜色、某个状态下呈现出各式
各样的美，生活也如此，在情趣的映衬下，会散发出优雅的光芒。
                                                                       [文/嘉溪] 
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编辑推荐

《情趣:女人优雅与格调的来源》：爱在左，情趣在右，走在生命路的两旁，随时撒种随时开花，将这
一径长途，点缀得季花弥漫，使穿枝拂叶的行人，踏着荆棘，不觉痛苦，有泪可落，也不是悲凉。
《情趣》是让忙碌女人变得优雅有魅力的实用指南。
它鼓励自然健康的生活态度，有趣而和谐浪漫的生活方式。
书中破除完美主义的迷信，让女性重建平衡。
多种DIY的方法让女性生命更优雅、更鲜活自在。
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