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内容概要

　　40岁的女人看上去赏心悦目，她不追求潮流，却能独运匠心穿出个人品位。
她能展现出内心的成熟与丰富，像一杯醇厚的葡萄酒，令人微醺微醉。
　　40岁的女人善解人意、善良、温柔，具有同情心和正义感，能够在人群中感受爱、接受爱，也能
给予他人爱。
能接纳自己，也能使别人接受自己。
　　40岁的女人知书达礼，能适度表达和控制自己的情绪，不在大庭广众下失态。
她是一个好听众，可以敏锐地感受对方的情绪，体察对方的苦恼。
她有雅量赞美别人，同时也能宽容别人的缺点。
　　40岁的女人举止适度，言谈大方。
有很好的道德修养，不谈与事实不相符的事，不高谈阔论固执己见，不一味表现自己。
　　40岁的女人懂得体贴别人，更懂得爱护自己。
40岁的女人对自己的生活要求简单，她们喜欢亲近自然，享受亲情，享受生活。
　　《女人四十以后的活法》阐述了一些简单的观点，希望给正处于?生中最敏感焦虑阶段的四十岁女
人一点点小启示，去除心灵的毒刺，营造心灵的绿洲，享受简单生活。
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书籍目录

第一章 少一分困惑，多一分美好：幸福就在身边幸福到底是什么简单就是幸福阳光一路盛开，幸福就
在身边拥有幸福婚姻的基础做母亲的成就感和幸福感善良的女人持有幸福的通行证最理想的幸福是有
人一起分享友情是女人必不可少的财富40岁女人，用童心去感受幸福慢下来，别让幸福擦肩而过第二
章 三分靠保养，七分在心境：健康是生活的基础40岁女人不能缺少锻炼女人40需如花儿般呵护女人40
，用健康演绎风情40岁职业女性需劳逸结合40岁女人认真呵护乳房40岁的女人要保持良好的睡眠谨防
腿部“小蚯蚓”美丽诚可贵，健康价更高40岁女人的健康“护身符”美丽来自小细节第三章 掌控生活
，从容淡定：优雅是四十岁女人的魅力做大度女人聪明女人的“驭夫术”不拿自己的男人与人攀比40
岁女人切勿“唯夫是从”吵架以后的善后工作做到位40岁女人懂得如何抓住自己的男人40岁女人懂得
宽容能准确定位自己40岁的女人在跳槽前需慎思如何“转”出柳暗花明女人40岁，依然大有可为让家
和事业“双翼齐飞”激情让自己更加热爱生活40岁女人越来越“精明”不断适应变化的环境“秀”出
自己，“升升”不息职场“年龄隔阂”刻不容缓“女人味”让你所向披靡第四章 少说一点话，多做一
点事：保持冷静的沉默是一种美德距离造就朦胧凄清的意境绝不做“长舌”女人40岁的女人有属于自
己的说话风格40岁女人言语尽显温润40岁的女人信仰的是强者之美“将相和”，不树敌委婉地提醒对
方的错误涵养，是40岁女人的底色聪明女人，话“隐”三分“装傻”是聪明女人的处世哲学营造和谐
的办公室人际关系尽量避免太情绪化40岁女人，你有孤独感吗40岁女人，应对嫉妒有窍门第五章 调整
情绪，承认失败：总会有一个破碎的梦不是所有的故事都有美丽的结局承认失败，学会坚强不怕摔倒
，疼痛之后就是脱胎换骨爱自己，女人本来就是天使正视不完美，做最好的自己相信自己能继续飞翔
如果没人给你鼓励，那就自己为自己掌像对待孩子一样对待梦想为梦想，随时准备从零开始第六章 凭
海临风，享受生活：人生得意也淡然40岁的女人学会爱自己生活中有自己的目标阳光下的40岁女人40
岁的女人有最得意的事情40岁女人有理由保持自己的本色没有他，你可以生活的更好宠辱不惊看庭前
花开花落40女人的海阔天空女人40，拿得起也放得下做一个不完美主义者不让嫉妒影响自己的情绪聪
明的40岁女人懂得感恩第七章 心态轻松，宠辱不惊：人淡如菊最有内涵40岁的女人会创造自己的风
格40岁女人中通外直，不蔓不枝自信的40岁女人更生动智慧是女人永恒的哲学做一本百看不厌的书女
人，踏着音乐前行女人40，要培养一门高雅的趣味轻松心态，女人“无痕”40岁的女人，一定要脱俗
第八章 一笑而过，花看半开：不求人前富贵，只求我心安放下，方得自在人生无欲则无求，知足常乐
女人40岁，告别虚荣对财富的追求要有一定限度“花看半开”，大有“家”趣看淡“名利”小事情，
一笑而过幸福女人，“减法”生活第九章 不花枝招展，不妖冶惑众：修饰是一种简单的文化40岁女人
，简单打扮即是时尚40岁，是女人人生的一个新起点不做40岁的懒女人温婉是40岁女人的精华三分保
养，七分心境40岁的女人穿衣要有品位40岁女人并非处在人生的关口40岁女人美丽的大敌就是身材发
胖告别“黄脸婆”40岁，颈部是你重点保护的对象第十章 笑口常开，魅力自来：快乐是女人最大的享
受微笑是一种修养40岁女人莫要失去快乐的心情做一个丰富多彩的女人时刻保持一种愉快的心情40岁
女人多培养自己的耐性乌云挡不住“阳光”享受生活是每个女人的权利生活简单，没有负担
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章节摘录

版权页：40岁女人不能缺少锻炼什么样的女人最美？
什么样的女人最漂亮？
答案自然是无数的。
要知道美丽与漂亮是有区别的。
一个女人是否美丽，也许不能全看脸蛋长得美与丑。
真正的美丽是一种光彩，是自然而然的流露，是一种扑面而来的春风。
“女人不运动就过时”，这似乎是现代都市女性的一句时尚宣言。
而运动的目的也不再是“减肥”一个词就能概括的。
爱运动的女人不认为美容化妆品可以留住青春，这就如同她们认为金钱不是万能的一样。
健美与美丽相比，不是一时的缺陷的掩饰，却是自然美和艺术美的长远结合。
飞快的生活节奏，沉重的工作压力，以及激烈的社会竞争，让我们每当旭日东升之时，带着洒脱的个
性、自信的微笑、敏锐的能力迎接每一天。
成天裹在死板的职业装里，拿开会、加班、应酬当一日三餐，睡眠时间少到几乎在透支生命，这些都
快把工作的女人们鞭挞成一只不停地旋转的陀螺了。
都说有事业的女人最幸福，谁知奔事业的女人多辛苦，但忙归忙，可不能就此亏待了自己，不妨忙中
偷闲用运动宠爱一下自己，让自己保持健康的身体和美丽的容颜。
于是，越来越多的女人加人了运动行列，有的去女子健身中心跳健美操、练瑜珈、跆拳道；有的到附
近的体育馆打羽毛球、网球；再偷懒点的，干脆在家里跟着电视节目中的口令做有氧操。
在运动中，完善自我，让内在和外表的美达到永恒的统一。
那女人多做运动到底有什么好处呢？
（1）可以让自己更加年轻。
曾有一位已为人妻为人母的四十岁女人，看上去还是那么青春靓丽，浑身上下涌动着健康向上的因子
，就是因为从小就喜欢运动的她，把每周的健美操，看作是生活中不可缺少的一个组成部分。
全副行头上身，踩着舒展优雅的音乐节奏，对着健身房里的大镜子翩翩起舞，那感觉就像又回到了十
四五岁青春勃发的年龄。
（2）可以放松自己的身心。
瑜珈是目前美国好莱坞最流行的一种消遣方式，麦当娜每天就要花上2小时做瑜珈，梅格·瑞恩、朱
莉娅·罗伯茨、伊丽莎白·赫利、芭芭拉·史翠珊、米切尔·菲佛、格温妮丝·帕尔特洛、杰米·李
·柯蒂斯都是瑜珈爱好者。
按瑜珈教练的说法是，练瑜珈既可以塑造诱人的魔鬼身材，又能达到减轻自身压力的效果。
对于练瑜珈的女人来说，不再是为了自我改善或是出于职业需要才进行运动，而是纯粹地让身心从日
常繁忙的事务中得到解脱和彻底放松。
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编辑推荐

开启幸福人生大门，练就超凡脱俗境界！
四十岁的女人懂得体贴别人，更懂得爱护自己。
四十岁的女人对自己的生活要求简单，他们喜欢亲近自然，享受亲情，享受生活。
文静编著的《女人四十以后的活法》阐述了一些简单的观点，希望能给正处于一生中最敏感焦虑阶段
的四十岁女人一点点小启示，去除心灵的毒刺，营造心灵的绿洲，享受简单生活。
短暂的人生总会有终结，生命的旅行总会到达终点，我们慢慢地都会老去，都会退出生命的舞台。
而生命是属于你自己的，活就要活得精彩，40岁决不是青春的终点，而是新生活的起点。
40岁有40岁的美丽，40岁有40岁的精彩。
只要你懂得改变，懂得发现。
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