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前言

品着香醇的咖啡，听着轻快的音乐，手捧诗书，坐落在晚霞映照的落地窗前，这样的一个女人是如此
恬淡、知性、成熟而高雅！
这是40岁女人的气质，是40岁女人的魅力，是40岁女人才具有的美丽。
俗语云：女人20太嫩，30太狂，40正好。
走过了20岁的稚嫩，迈出30岁的骄狂，到了40岁，女人拥有了一颗成熟而沉稳的心。
自信、自尊、自强、自爱的她们像一曲伦巴舞，温柔而具有韵味。
经历了岁月的沉淀，40岁，年龄不再是美丽的敌人，永葆青春的秘诀是那颗永不服输的心。
“欲把西湖比西子，淡妆浓抹总相宜”。
对于40岁的女人来说，是浓妆还是淡抹根本不是问题，她们更懂得在什么样的时间、什么样的场合让
自己的妆容淡浓相宜。
这份自然是20岁女人难以拥有的，这份超然是30岁女人难以望其项背的。
40岁女人，衣着打扮不再追求艳丽和张扬，而是量体裁衣，搭配得体。
那适合自身的妆扮和紧随时代潮流的和谐搭配，更能彰显她们的风格、个性、气质和从容大方、清新
脱俗的魅力。
40岁女人，更懂得“美丽源于运动”。
持之以恒的运动使她们的体形依旧保持了20岁的娇艳和30岁的丰盈。
40岁女人，更懂得健康是美丽的基础。
她们有规律地饮食，有规律地作息，善于关注和了解自己的身体，及时发现自身的隐患，在追求美的
同时追求健康，在健康的基础上进一步展示美的气质、意蕴，让自己朝气蓬勃，活力四射。
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内容概要

梁晓声有句名言：女人要活得有理智，用三分之一的心思去爱一个自己值得爱的男人，用三分之一的
心思去爱世界和生活本身，用三分之一的心思去爱自己。
    40岁的女人是浓妆还是淡抹，根本不是问题，无论在什么样的时间、场合，她们都能相得益彰地展
示自己的美。
那份自然是20岁女人难以拥有的，那份超然是30岁女人尚未修炼成功的。
她们如百合般清雅，似牡丹花般丰腴，像美酒般芳香陶醉⋯⋯魅力十足、风情万种，在曾经张扬的个
性和起落的尘埃中走向女人美的极致！
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“妆”第八章　服饰让你从头靓到脚第九章　活用食疗方，巧治常见病
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章节摘录

插图：每个人都有自己的兴趣爱好，只是由于长时间处在某个特殊的环境里，很多人无法保持或淡忘
了自己的兴趣爱好而已。
这一点，几乎是40岁女人的真实写照。
40岁的女人是很现实的，没有空想、幻想，她们从20、30一路走来，早已习惯于关注自己的婚姻、家
庭和工作，没有太多的精力去打理那些兴趣爱好，久而久之也就无所谓兴趣爱好了。
所有的人都希望有自己的私人空间，对于女人而言，在家庭和工作之外，拥有一个自我的空间，可以
让她们在闲暇和烦恼时放松自己。
其实，这个自我空间就是她们的兴趣爱好。
生活是可以很丰富多彩的，只是很多时候我们忘记了如何让它更丰富多彩。
没有人说40岁的女人不可以有自己的兴趣爱好。
在自己工作烦闷、生活无聊的时候，挤出一些时间，到自己的空间里呼吸几口新鲜空气，这是对心情
很好的放松、有效的调节。
如果你是因为长期的忙碌而忽略了自己的兴趣爱好，那么从现在开始，请你多留给自己一点时间，寻
找往日的快乐。
如果你一直以来没有什么兴趣爱好，那就更好办了，自己现在喜欢什么就培养什么。
一个真正懂得生活的女人不应该整天只知道围着家庭、公司打转，应该给自己一个空间，让自己活得
更加丰富多彩、有滋有味。
如果你喜欢旅游，就约上几个要好的朋友或曾经的旅友，大家商量一下看看去哪里比较合适。
当然，你也可以报团、跟团去旅游。
旅游可以跋山涉水，领略大自然的秀丽风光，感受各地的民俗、风情，观看名胜古迹，欣赏人文景观
，感受人类的伟大杰作。
这不只是对自己的放松，还能增长见识，陶冶性情，让自己变得休闲，富有品位。
如果你喜欢画画、写作，就勇敢地拿起笔，不要吝惜自己的思维，想画什么就画什么，想写什么就写
什么。
也许你的作品并不是很好，甚至让别人看不懂、弄不明白，这并不重要，重要的是这是你愿意做的事
。
你做了，从中感受到了开心快乐。
假若你的创作引起了别人的共鸣，你会油然而生一种成就感、满足感。
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编辑推荐

《女人40一定要美丽》：用心感受你的美，尽情享受你的美，轻松展示你的美40岁的女人不仅美，而
且可以让自己变得更美，美得与众不同。
宽裕的时间、金钱，深厚的涵养、阅历，丰富的知识⋯⋯她们有更优越的条件让美梦成真！
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