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《女人30魅力攻心术》

前言

时光在秒针的滴答声中悄无声息地溜走了，不管女人愿意还是不愿意，30岁的生日总是会到来。悠悠
三十载，弹指一挥间。30岁其实并不可怕，岁月已经洗去了青涩，时间也将女人的浮华褪去。如果
说20岁的女人明媚如花，那30岁的女人则是妖娆芬芳。女人在30岁的时候虽然少了几许艳丽，但是却
多了几分妩媚，几分内敛。女人的生命如同一把尺子，这把尺子常常用于丈量生活的长度与现实的宽
度。造物者宠爱女人，他设计的这把尺子中竟然蕴含着女人对本性的预料。岁月在这样一把尺子上均
匀地分布，每一个格子都是女人的必经之路，每一个标识则是女人跨过的距离。当女人跨过第30个格
子的时候，时光和人生同时印下了标记，唯一不同的是，时光渐行渐远，而人生则逐渐清晰。每一
位30岁的女人都是一段传奇，一段神话，而谱写这段传奇与神话的正是时光之手。当女人看过了三十
载春秋的风景，走过三十年高高低低的道路后，她们会很释然，很淡定——青春虽然已经走远，但沉
淀下来的人生精华正在熠熠发光。30岁的女人依然可以拥有很多，她们可以拥有美丽的容颜，俏嫩的
面庞；强大的内心，美丽的心情；用心地做事，大好的前程；忠贞的爱情，贴心的伴侣；真诚的生活
，完美的家庭；飞翔的梦想，璀璨的人生。精彩的女人、睿智的女人、自信的女人、美丽的女人、幸
福的女人都是女人在30岁时的偶像。美丽、战栗、励志、伶俐、力量和伉俪都是女人迈过30岁的门槛
后心理和生理上发生的变化，如果想拥有人生中的精华，就要在时间和生命的历练中将自己百炼成钢
，提纯加精。只要女人懂得用心，就将收获人生旅途上的累累果实。30岁的女人就像一壶酒，多年陈
酿之后才能散发出历久弥新之香；30岁的女人就像一杯香茗，只有等待茶叶尽情舒展腰肢后，才能留
下清香、甘甜的味道。30岁不是女人容颜的一道坎，也不是女人心灵中的一道沟，它是巅峰盛开的美
丽奇葩，在30岁的舞台尽情散发自己的光芒。
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《女人30魅力攻心术》

内容概要

《女人30魅力攻心术》告诉你有了时光的陈酿，才能散发出愈久弥新之香；有了时间的滋润，才能品
出清香、甘甜的味道。30岁不是女人容颜的一道坎，也不是女人心灵中的一道沟，它是巅峰盛开的美
丽奇葩，在30岁的舞台尽情散发自己的光芒。
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作者简介

胡洁萍，中文专业本科毕业，图书策划及撰稿人，主要从事社科、励志、女性、心理类图书的策划和
编写工作，代表作《轻熟女幸福一生的72条军规》、《快乐小财女的理财必须课》等。
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《女人30魅力攻心术》

书籍目录

第1篇 女人，30而丽——宠爱你的脸，拥有美丽容颜女人30，美丽开始青涩到成熟，告别公主做皇后
女人味：皱纹都那么美美得不动声色，美得宠辱不惊运动运动，做活力四射的美人不要臃肿，保持曼
妙身姿要开始养生了生命不息，美容不止穿出来的风情睡出来的魅力吃出来的美丽30岁的时尚=优雅
给自己一个新年龄做一个美丽达人成为亮丽耀眼的女皇女孩到女人的蜕变法则30岁女人的美丽经第2篇
女人，30而栗——强大你的心，拥有美丽心情30岁，你开始害怕了吗？你盯着深渊，深渊就盯着你三
十女人=“三无”女人？学会享受孤独悦纳自己，善待自己这个世上没有人会帮你发掘自我年龄减法
与魅力加法幸运之神青睐微小艾人全方位把握幸福人生挖掘潜藏深处的幸福源泉做个内心强大的女
人30岁女人的心灵保鲜法什么会触动心底的柔软成为谁也伤害不了的女人腹有诗书气自华30岁的女人
需要阳光女人世界中最重要的人第3篇 女人，30而励——做好你的事，拥有美好前程女人30要自励拯
救快要死掉的梦想坚持工作是女人成熟的表现依赖别人，不如依靠自己掌握自己，赢得命运存钱不如
投资自己人生中的精彩竞争对手一朋友影响女人前程的关键远见卓识是成功的试金石职业规划，你做
到了多少“白骨精”and“霹雳娇娃”找到家庭与事业的平衡点30岁，换个造型重新登场用六成力量完
成事业的目标30岁女人，成功是一种享受第4篇 女人，30而俐——释放你的爱，拥有美丽爱情30岁做
智慧的伶俐女人“剩女”变“胜女”坦荡是爱情的基础婚姻的死穴在哪里？艾人为何爱树假想敌？用
智慧留住男人单身女人必修的爱情课程女人三十就恨嫁？女人的幸福不需要与幕个男人捆绑什么样的
感觉才是爱情关于爱情，挑剔是陷阱给爱情做道减法当爱已成往事找个蓝颜做知己，因为他比你了解
男人与男人相处是门艺术嫁给房子还是嫁给爱情追求心灵上的“门当户对”打开心门才能迎接幸福
第5篇 女人，30而俪——付出你的诚，拥有美丽家庭三十艾人，伉俪婚姻女人的幸福和性福怀胎十月
，孕味无穷奇妙的1+1=3做孩子的启蒙老师婆婆、妯娌、小姑让婆媳关系似闺蜜家庭中的仰视与俯视
爱人的父母同样重要管家婆一财务总监“小三儿”来袭，女人的“护夫”运动如何在狼狈的婚姻中突
围？徘徊在职场和家庭中的贤妻良母优雅过生活相似的幸福家庭，不同的幸福感悟七年之痒，痒了谁
？第6篇 女人，30而力——坚持你的梦，拥有美丽人生拥有超越自我的力量不是生为女人，而是要做
女人用美好的期盼加大女人心灵的内存身边的天使伴随梦想远航人生因梦想而美丽幸福的女人会做梦
五颜六色的人生，姹紫嫣红的梦想越看不到幸福，越要相信幸福幸福女人用心而不是用力风情，岁月
磨洗出的光芒独立+享乐一精彩生活反季女人“龄”界限青鸟就在你肩上幸福不是获得的多，而是计
较的少如何把握你的人生脚步放轻松，才能欣赏到美丽的风景女人30岁，幸福在排队
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《女人30魅力攻心术》

章节摘录

版权页：当女人站在30岁的关口，左顾是90后青春洋溢的脸庞，右盼是自己成熟的容颜，是感叹“廉
颇老矣”开始害怕人老珠黄，还是想要青春永驻“绣幕芙蓉一笑开，斜偎宝鸭衬香腮，眼波才动被人
猜”？这一切都由你自己说了算。曾几何时，年轻的女孩骄傲地宣告“年轻就是我的资本”，那吹弹
可破的粉嫩肌肤则是叫嚣于众的绝佳理由。可是女人迈过30岁的分水岭就会呈现两种不同的姿态，一
种是怨天尤人的黄脸婆，另一种就是魅力自信的漂亮女人。相信所有的女人都希望自己成为后者。20
岁的女孩为了追求夺目出众的效果会用彩妆描绘惊艳的面孔，而30岁的女人则会精心勾勒，力争打造
纯净无瑕的容颜；20岁的女孩因为有年轻作为后盾，可以肆无忌惮地挥霍时间，而30岁的女人懂得细
心保养，珍惜每一分每一秒。谁说“女人三十豆腐渣”？我们偏要将这荒谬的言论戳破，成为30岁美
丽、娇嫩的“一枝花”，而且这枝花不但要开得芳香诱人，还要开得长久保鲜。自古男人就将“三十
而立”奉为金科玉律，而今女性也要把“三十而丽”的口号叫亮喊响。当三十年的时光在女人身上悠
悠流走的时候，不要妄想抓住时间的尾巴，徒劳地努力都是无用功，就如同俗语所讲的“好钢用在刀
刃上”一样，三十的女人要把心思和精力放在自己身上。三十而丽的女人如同一瓶芳香四溢的美酒，
有一份时间的积淀在里面，为女人平添了一种别样的风情和温度，正可谓“陈酒佳酿，熟稻忍青芒”
，只有在开启瓶盖的时候，那散发着熟韵的甘甜味道才会袅袅悠悠升起，氤氲至四周，让所有人为之
微醺。想必不论是硬汉子还是美娇娘都要忍不住多嗅几下，多喝几口。三十而丽的女人就像一本内容
深奥的书，时光之手早早就翻过了肤浅、青涩的文章，只留下充满人生哲理和无限含蕴的篇章。“罗
帏舒卷，似有人开，明月直人，无心可猜”的意境并不是黄毛丫头所能理解的。这些含而不露、意蕴
深长的文章值得世人一字一句地推敲、品读，只有在反复诵读后才能了解到30岁女人的内涵、感情嬗
变的历程及对人生的感悟。那么怎样才能让自己在迎来三十的年头时“临危不惧”、勇敢“应战”，
成就美丽出色的女人呢？三十而丽的女人要从内在气质上散发自己的美丽。尽管当今时代对女人有着
特有的审美标准，但优雅得体却是成熟女人追求美丽的最高境界。这种优雅不是一蹴而就的，而是需
要经过岁月的累积、升华的。这种成熟的优雅韵味是女人用气质来提升的美，它是一种心境，是用时
间做底蕴修炼出来的美丽。所以，女人想要三十而丽就要做一个有知识、博爱、善良、有修养的女人
，如果说时间是优雅的催化剂，那么知识、博爱、善良、修养则是必需的条件因素。当女人从表面至
内心都能拥有优雅的内涵时，便会让自己呈现出一种极致的美丽，无与伦比的美丽，让人久久难忘的
美丽。除此以外，令容颜焕发光彩，永葆青春也是30岁女人的必修课。女人在30岁的时候，荷尔蒙的
分泌会渐渐下降，工作、家庭的双重压力也会让女性有时力不从心，肌肤变得松弛没有弹性就是在压
力这块贫瘠的土地上结出的苦果。30岁的你是否为脸上苹果般的粉红色逐渐退去而唉声叹气？是否因
为身体的发福，皮肤粗糙而怒不可遏？歇斯底里地抱怨不但起不到任何作用，反而更会加快老化的进
程，“世上没有丑女人，只有懒女人”，这句话对30岁的女人很适用。坚持合理膳食、保证充足睡眠
、加强体育锻炼、保持平和心态，这四种良药会击退所有困扰你的机体衰老“大敌”，保持和焕发青
春的活力，成为光彩四射的美丽女性。30岁女人是美丽的，此时的她已经蜕去了青涩变得成熟丰满，
只有懂得爱自己的女人才能真正激活体内无限的能量，成为三十而丽的完美女皇。偏爱粉红颜色，喜
欢穿着蓬松的蕾丝裙，怀抱Hello Kitty，口含着棒棒糖⋯⋯这一切都是年轻女孩独特的权利。可是当公
主情结被无情的时间吞噬后，女人就要自然而然地转换心态，静悄悄地挥别昔日，高调地变身为优雅
、端庄、贤淑的“皇后”。这类女性无疑是睿智的，她们深深地懂得，从青涩到成熟是每一个怀揣公
主情结的女性必须面对的问题，只有成功地变身为皇后，才会成功升华自己的人生旅程。告别公主梦
想并不代表没有权利享受青春，也不等同将自己主动划人中年行列，这一切只不过是女人经过时间的
沉淀后萃取出来的人生精华。试想，你是喜欢看一个拥有成熟面孔却要叼着奶嘴扮嫩的女性，还是愿
意欣赏有着优雅气质的女士？成熟的皇后女人就如同满树红红的果实，经历了花开的芬芳，夏雨的洗
礼，青涩的嫩果变得甘甜而又丰硕。这个时候的女人既有春日的暖人，夏日的火热，还有秋天的宁静
。她的眼睛能够洞悉人间冷暖，领悟人生真谛，睿智地知晓如何在顺境和逆境中收敛和坚持，这些渗
透着生命重量与厚度的内涵是不谙世事怀揣公主梦的少女无法比拟的。少女时代的女孩多半会被亦舒
小说中的成熟女性形象所吸引迷恋，她笔下的时尚女郎精明能干、伶牙俐齿，穿梭在高级写字楼里，
游弋在爱恨情仇之中；她们的美丽风情，如同盛开的秋花一样缤纷灿烂。也许有的女孩会东施效颦将
自己装扮一番，但是对着镜子左看右看，总觉得自己与妩媚魅力之间差了点什么。随着年龄的增长，
曾经的少女霎时顿悟，年少的自己没有犀利的目光去审视世界的繁华，因为这些都需要经过生活的历
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练。
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《女人30魅力攻心术》

编辑推荐

《女人30魅力攻心术》是一本女性修养读物。30岁的女人开始与各种角色共群。不同的角色，对30岁
的女人就有不同的期待和要求。不管角色如何变换，女人要想活出精彩，就一定要记住这样一个金科
玉律：女性必须要有个性，要有自己独特的魅力。学会做小女人和维护男人的面子是每个聪明女人应
该做的！丈量说话的分寸；踩住抱怨的油门；小事不去计较，大事不能糊涂！三十岁的女人如酒，有
了时光的陈酿，才能散发出愈久弥新之香；三叶岁的女人如茶，有了时间的滋润，才能品出清香、甘
甜的味道。30岁的女人，华丽转身的开始。
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精彩书评

1、“30岁的女人如酒，有了时光的陈酿，才能散发出愈久弥新之香；30岁的女人如茶，有了时间的滋
润，才能品出清香、甘甜的味道。”书的封页上如是写着这样的字句。非常赞同书中提到的“不是生
为女人，而是要做女人”，正如人们经常说的“没有丑女人，只有懒女人”一样，如酒、如茶的女人
都不是天然生成的，必须对自身进行规划、塑造、提升，加之岁月的历练方可养成。所以我想，30岁
的女人要想华丽的转身，首先要做的是转变，完成女孩到女人的蜕变，减少黄毛丫头的稚嫩气，成为
一名个体独立的女人，树立正确的人生观和世界观。简单的说就是转变生活方式、思维方式、人生态
度和处事方式。此书正是围绕着为什么要转变，要转变成什么样，如何去转变这三个问题提出了实用
的建议，是一本充满正能量的书，为30岁的女人们提供了很好的参考。 看完书后我给自己制定一份30
岁转变计划，争取做一个让别人看着舒心、自己看着顺心、交往起来暖心的女人。 一、改变生活方式
。上要注意保养，多做运动，饮食尽量合理健康，多吃蔬菜水果，保证充足的睡眠。30岁的女人正值
事业巅峰，又是为人妻、为人母的关键时刻，必须注重对身体的保养才能保住健康的身体和靓丽的容
颜。穿着上主要追求气质，不再一味的贪图青春靓丽，尝试知性风格。 二、改变思维方式。跳出“30
岁的女人开始下坡路”的消极情绪。通过读书看报、参加书画展、看话剧、旅行等多种途径来增强文
艺素养，扩展知识面、开阔眼界。所谓“腹有诗书气自华”，从内而外散发的优雅气质才是最让人为
之倾倒的美。鼓励自己参加各种各样的活动，让自己在保持生活激情的同时获取灵感，从而提升创新
能力。 三、改变人生态度。理性面对现状，不把年龄当成是否该结婚的唯一标准，在想结婚的时候结
婚。勇于面对未来，不管前面的旅途有多么坎坷，面带微笑，姿态优雅的面对生活，这样才能将气质
、内涵和休养淋漓尽致地表达出来。平凡是福、平安是福、平淡是福，优雅的生活其实就是这样简单
。 四、改变处事方式。做睿智的女人，学习宽容大度、善解人意、温柔体贴。女人如水，女人的温柔
能化解一切矛盾，要多给别人一些微笑和耐心。同时，学习与不同类型人的相处之道，与家人、同事
、朋友和谐、完美的相处。 最重要的是，身为女人，无论何时都要对自己好一点，离幸福近一点，让
心灵纯净地感受生活的幸福和温暖，让身躯尽情地舒展在惬意的人生中。这一切，已经足够。 
2、30岁，你想怎么样？似乎人们总是觉得，女人一旦到了30岁，就好像要面对一道人生的大坎，或者
关键性分岔路的选择。所以才有了类似《女人30魅力攻心术》这样的书，点醒一些为了奔三而苦恼，
以为人生开始灰暗的女性心灵。其实时间和岁月对每个女人都是平等的，它可以予你风华，也可以予
你沧桑。30岁只是一个数字，并不是人生的一种限制。聪明的女人懂得岁月之后的美丽，也懂得把握
时间洗礼后的人生。30岁的女人已经经历过太多的人间冷暖，也许年龄上不再占有优势，但是却多了
岁月赋予的一分成熟，一分从容，是十几岁的小少女无法比拟的。30岁的女人可以不美丽，也可以没
有年龄的优势，却不能不让自己变得优雅。优雅是心灵宁静和简单生活的化合物，她和年龄无关，和
身份无关，和地位无关，一个优雅的女人，哪怕她老得就剩一把骨头了，优雅还是能从骨子里冒出来
。30岁的女人已经有足够的能力和智慧周旋在一个又一个领域之间，友情、亲情和爱情，工作、生活
和自我。当这些人生中最重要最真实的组成部分呈现在眼前时，明智的女人从来不会对孰轻孰重、如
何选择而绞尽脑汁，而是用智慧和灵巧使它们平行前进，焕发不一样的光彩，就好像天边的彩虹，七
色皆美，却不互相串夺。要相信岁月虽然夺去了青春，却在人生的一路奔波中给了我们掌握自己命运
的力量，30岁后的人生应该怎么样，应该女人自己说了算。时间的力量为女人插上了飞翔的翅膀，想
要拥有美丽人生的女人，首先要懂得做好自己的事情。工作也好，家庭也罢，当女人游刃有余地转换
各种角色的时候，则可以轻而易举地登上前程的巅峰，成为那朵美丽、迷人、散发着幽香的奇葩。而
经过人生淬历的30岁女人，轻易就懂得，只有自己才能掌握人生的幸福，依靠别人而得到的终究是空
中楼阁。想要拥有幸福的女人一定要信奉一条做人原则：永远别把自己的幸福寄托在别人身上！女人
要想活得精彩，不受到伤害，就要去扎自己的根，开自己的花，无论这个过程有多么辛苦都不要放弃
。内心强大的女人不会抱怨，也不会后悔。人生旅途中每一个或深或浅的脚印都是他们经过深思熟虑
之后做出的心灵印记。她们不会在乎别人的眼神，也不会在意他人的议论，她们强大而有力的心灵将
是人生中最坚实、最牢固、最可靠的铠甲，让自己时刻处于不败之地，站在人生巅峰笑看世间跌宕沉
浮、人情冷暖。内心坚强、宁静、简单、充实的女人，必定会收获自己辛苦种下的硕硕果实，成为世
间最亮丽的传奇女子。
3、“三十而立”传统意义上通常指男士，作为新世纪的女性，三十是知性美、华丽美、人性美的时
代，但仍从如花似玉的女孩学生转变为职场女性、为人妻、人母、人媳。身份也生多重变化，该怎么
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处理多重简单又发杂的身份呢？之前30岁的女人称之为“黄脸婆”，她们围着家庭孩子锅台转，话里
话外家长里短的都是孩子家庭，无自己的生活空间。现在的女性有自己主见，自己工作、生活朋友圈
，工作压力大，对30岁的你，会怎么应对工作家庭爱情梦想呢？　　　不要怕，本书会对你有帮助的
，也许你还未到30，也许已过而立，书中内容都值得你学习借鉴。岁月匆匆，时间如白驹，眨眼飞快
，刚过20岁生日时就被姐妹笑称奔三的人了，呵呵，现在真真的是快了。从各方面看，身份、心态、
工作等与之前不一样，成熟了，美丽了，强大了，与之前相比，进步是肯定的，还是会被许多事情因
处理不当搞的焦头烂额，心神疲惫。　　　《女人30魅力攻心术》从多个方面解决棘手问题，30岁的
女人，而丽、而栗、而励、而俐、而俪、而力。多么巧妙的心思，构思。6“立”字眼看得出出去所
指方向，解决这些问题当务之急，女人30，魅力不挡从这6面入手，在30岁的人生舞台上散发自己光芒
。　　　丽-容颜也，岁月无情催人老，但30岁女人的美丽是无与伦比的，皱纹再多也要保留女人味，
常运动做活力四色的美人，保持曼妙身姿，同时也要注重保养，养生。　　　栗-内心强大，经历蜕变
，拥有一颗强大的内心，对喜悦淡然处之，波澜不惊，心灵宁静、坚强充实了才能拥有属于自己的幸
福，拥有美丽心情。　　　励-自励，保留自己的梦想付诸行动，坚持工作，依靠自己，投资自己，如
此可以在人生的大路上越走越宽阔，越走越平坦。　　　俐-伶俐，爱情；做个大智若愚的人，情感中
全心投入，释放爱的能量，拥有美丽爱情，打开心房迎接幸福。　　　俪-婚姻，伉俪也。成家生子处
理家庭关系。美丽家庭需要用心经营，全力付出自己的真诚热情，才会使家庭和谐美丽。　　　力-超
越自我的力量；坚持自己的梦想，不为虚度光阴而后悔。　　　女人30，如水，如茶，如酒，自行衡
量；做大女人，小女人自量；无论身份如何变换，都要活出自己的精彩，保持个性，拥有独特魅力。
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