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《优雅过生活》

内容概要

　　这是一本彻底颠覆“优雅是富贵人家的专利”的图书，用心过生活，优雅可以简单拥有。
　　作者在书中热诚地分享了让平凡的生活更有味道、更加美好的68种巧思，将日常生活中随手可得
的一些小创意，运用在生活中，能激荡出优雅而有质感且令人意外的感动。本书温馨雅致的韵味将带
给读者追求优雅生活的灵感与快乐。
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书籍目录

1 喜欢自己
2 幸福城堡
3 一期一会
4 彩虹生活
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精彩短评

1、谁 不想过轻松愉快而有品位的生活，而为了生活 我们时时刻刻在改变自己的生活方式。如果，在
工作之后，回到温馨的家，泡上一壶茶，点上一支烟，腾云驾雾，如入仙境，多好啊！！！如果能全
身心工作全身心生活，不再为琐碎小事烦恼，我想，我们也能过优雅的生活。。。。。
2、一个家庭主妇怎样把日子过得很精致很精致，一份不错的心情和生活态度
3、为自己泡一杯玫瑰花茶吧，可惜书丢了！
4、　　每个人会把自己的生活过成什么样子，跟自幼家教、环境、自我成长三个主要关键点有关。
　　
　　迅速做好家事固然重要，让自己及家人过着优雅精致的生活似乎才是更值得追求的生活。
　　
　　干净舒服的家是优雅生活中不可缺少的因素。
　　
　　
　　
　　
　　------------------------------
　　------------------------------
　　          68条途径
　　------------------------------
　　------------------------------
　　
　　一、喜欢自己
　　
　　1、优雅余裕的生活。
　　『余裕是个人在物质及精神上，充分达到满足的状态。』
　　
　　整齐清洁的外在环境
　　白净美丽的个人仪容
　　用自己喜欢的东西，被喜欢的东西环绕
　　抓住难得的机会尝试新的事物
　　自己买花、插花
　　......
　　
　　
　　2、优雅革命
　　『新优雅女性是指懂得过生活、有智慧、有礼貌、善解人意的女性。』
　　
　　真正的优雅余裕的人，是把自己平日辛苦挣来的钱和时间，做最妥当的享受与规划。绝不逾越自
己的尺度，造成生活上不必要的负担，享受行为只会随着能力提升，慢慢往上调整。想要用名牌就先
让自己成为配之无愧的女人。
　　
　　例子：平时节俭自己洗头的优雅余裕女，为自己安排两个月一小乐（外出洗头），三个月一大乐
（SPA）。
　　
　　
　　3、简单生活就是高雅
　　『生活的四大精神支柱：简单、快速、智慧、美丽，而巧思简约生活的方式，并乐于其中是追求
上述精神的不二法门。』
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　　家里保持干净也是简单生活的目标，为了让窗户、厨房、浴室保持明亮，平时即使没有明显的污
垢，也要勤加擦拭。
　　保持让每个东西有一定的位置、一定的品质、一定的量。
　　保持7成收纳空间是最好的。留三成的空间不仅使空气流通，容易打扫，还能增加物品的寿命。
　　只要每星期整理一个抽屉、一个柜子，就可以知道原来家里有那么多浪费的空间。
　　
　　
　　4、77堂美的课程
　　
　　要发现自己的美，需要想像最喜欢的自己开始，并且开始了解自己喜欢的事物。当身边都围绕你
最喜欢的东西时，就会渐渐明白你要的样子是什么。当有一天本来有意识在做的事变成无意识在做，
表示你的style已经确定了。
　　
　　一天24小时中，找十分钟和自己说说话，不管是反省还是赞美。
　　
　　唯有埋首在工作时，你才会发现，原来遥不可及的目标，有一天突然近在眼前。
　　
　　工作的定义是在受局限的范围内做到最好，不要过于苛求。
　　
　　散发个性美的女性比化妆完美的女性更有魅力。不能单靠化妆来追求美丽，化妆只是衬托内心散
发出来的美。随着岁数增加，个人散发的韵味也不同，化妆要掌握各个时期的韵味。
　　
　　不适合自己的东西要舍弃，更重要的是赶快去找适合自己的。
　　
　　化妆与保养要带着“既然要做就...”的积极精神，而非“反正不管怎样做都...”的消极观念。
　　
　　买衣哲学：买一件就处分一件。穿衣哲学：合适、截长补短、契合自己。
　　
　　平时多利用片段时间完成家事和工作，周末大方留时间给自己发呆和休息。
　　
　　健康才是真正通往美丽的路。
　　
　　
　　5、现代优雅美女的十个条件
　　
　　1）有人性的魅力、女人味、个性美、丰富的表情。
　　一个人如果因为忧郁、压力表情呈现疲态，外型在怎么姣好也称不上漂亮。
　　2）喜欢欣赏及使用美好的事物，常常接触美的事物可以提高一个人的气质和感性。
　　3）有追求美的动力：有一个明确的动机或目标可以使人美丽。
　　4）健康的身体、平衡的身体和美丽的肤色。
　　多喝水、不熬夜、注意饮食以及适度的运动尤为重要。
　　5）做菜高手
　　6）了解自己的身体，不会糟蹋自己的身体，懂得爱惜自己的身体。
　　7）喜欢吸收新知识
　　8）有执着偏爱的宝物
　　9）常看镜子检讨自己
　　多看镜子中的自己不但可以产生自信，更可以观察到许多需要改进的地方。
　　10）努力为自己下功夫
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　　美丽不是一蹴而就，必须很有耐心及恒心投资积极，栽培自己。
　　
　　6、法国电影中的优雅十戒
　　
　　1）绝对不穿模特儿或杂志上大肆广告的服装
　　2）研究适合自己的衣服，并只穿适合自己的衣服
　　3）当她好不容易找到合适自己的鞋和皮包，会不惜重复购买爱用它
　　4）与其穿十件不适合的衣服，不如穿十次同一件适合自己的衣服
　　5）与其买十件质感差的衣服，不如买一件质感好的衣服
　　6）外出旅行轻便为主
　　7）晚上外出时，一定要换衣服并重新化妆
　　8）过去合适的衣服，未必现在穿也出色
　　9）就算不够富裕，只要能睡在洗净烫好的床单就会感到幸福
　　10）即使在一个人的时候，为了让自己开心，也会好好梳洗打扮
　　
　　
　　7、日常生活中的优雅学分
　　
　　1）外出仪容
　　当我们开始注意自己的仪容举止，并且在乎整洁带给自己及旁人的感受，一定能散发魅力，如沐
春风。
　　2）重视电话礼仪
　　3）环保习惯
　　优雅的人会为了减少垃圾，拒绝过度包装；会做好垃圾分类，做到随时随地、人前人后保持良好
的环保习惯。
　　从外出记得放进包包购物袋这个小习惯开始做起。
　　4）礼尚往来，虽不需马上回礼，惦记心头，找适当时机回赠才不致失礼。
　　
　　人在赞美声中更美丽
　　
　　8、办公室生活中的优雅学分（略）
　　
　　9、解读疲劳
　　1）90%的疲劳来自心理因素
　　2）焦躁不安会消磨动力
　　3）为工作烦恼比做工作本身还要令人感到疲累
　　4）疲劳与耗去的心理并无直接关系反而与对事情本身的喜恶有很大关系
　　5）讨厌去做的事，拖着会越讨厌去做
　　6）无一贯性工作态度的人比较容易感到疲累
　　7）良好的饮食和运动习惯可以克服疲劳
　　
　　10、完全优待自己的角落
　　你需要一个完全放松的时刻，不仅有这样的时间，还要有这样的空间。家里除了心灵可以放松的
角落，还有一处带来勇气的秘密基地。不管遇到多么令人气馁的事，坐上这张椅子后就会变得勇气百
倍。
　　优雅地使用咖啡厅
　　
　　11、提高睡眠品质
　　晚上十点到清晨两点是人体器官最佳休息时间。
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　　床单至少两星期洗一次，在晴天晒到有太阳的味道，记得在太阳下山前收回。
　　务必使用床罩，看看床头柜上的灰尘，就可以知道床被上有好多看不见的灰尘。
　　
　　12、完全放松的沐浴时光
　　沐浴前，点香油或蜡烛，放一片轻松的心灵音乐，喝一瓶矿泉水促进排汗。
　　
　　感冒时，用45度较热的水温泡到脚踝，约15分钟，泡到两脚颜色呈现红色即可。
　　身体虚寒、末梢神经冰冷、肠胃不舒服、生理痛时，只要泡到膝盖处，时间约15分钟，着衣避免
受凉。
　　用脑过度无法入眠时，可以在洗脸盆中放略烫的水，手肘浸泡至额头出汗为止，如此可以使紧绷
的脑部神经获得舒缓。
　　
　　
　　13、健康水美人
　　
　　14、举手投足皆优雅
　　观察路人走路的姿势和表情，它让我警觉：此刻的我，是否表情呆滞？走路驼背...
　　一个人眼睛要发亮有神，表情呈现生动活泼，需要靠健康的脸部肌肉，绝不是光涂保养品能实现
的。
　　改掉看电脑皱眉头的习惯
　　时常提醒自己抬头挺胸
　　只要嘴角上扬，看起来至少年轻十岁
　　
　　站姿：
　　集中意识在鼻头，朝前方看齐。吸一口气挺胸缩腹，两手臂使力朝后，并将臂部靠拢，两脚并齐
。
　　
　　坐姿：
　　下巴自然水平，两手轻轻叠放，身体离开椅背，挺胸缩腹，双膝并拢，两腿一前一后斜放。
　　
　　走姿：
　　抬头挺胸，好似有人在后面推着，以腰部的力道走路，手臂自然前后摆动。
　　
　　
　　15、嘴唇、牙齿和香水
　　嘴唇是女人最有魅力的地方。
　　购买的牙刷头部不要太大，毛已经分叉的牙刷就没有效果。
　　每年定期洗牙，检查是否有蛀牙、牙周病。
　　在手臂的关节、手腕、耳朵后面等脉动的地方搽少量香水，夜晚抹点香水也不错。
　　
　　16、看不见的体内环保
　　保持肠道通畅
　　重视血液循环：不摄入太多动物性脂肪、不要喝酒过量、不要吃太咸、不要吃太甜、减少压力
　　多摄取使血液清澈的食物：海藻、青鱼、梅子、莅果、根菜类、干香菇、橄榄油、玉米片
　　
　　17、不吸烟（略）
　　
　　18、买一本爱不释手的记事本
　　挑一本让你爱不释手的记事本：吸引你的封面、随身携带方便、内页格式符合实际需要、公司和
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私事记在同一本上。
　　内容：
　　甲区：当日札记，对日期许，记录一些鼓励自己达到目标的话
　　乙区：今日主要约会事项及需要联络事项
　　丙区：今日该完成事项：在家该完成的、在公司该完成的、今日工作目标、打扫事项
　　丁区：今日食谱及该买的东西清单
　　戊区：所有可用时间的15分钟单位记事表，善用15分钟。
　　
　　19、挂上请勿打扰的牌子
　　透过15分钟计划表，可以了解时间消磨的始末，找到解决对策。
　　
　　20、两个月买一本相看的书
　　
　　21、储存娘家的味道
　　
　　22、有梦最美
　　在不如意的时候，想一件事让自己感到幸福的事。
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　二、幸福城堡
　　
　　23、家事是为了追求优雅的生活
　　主妇的工作与在外上班一样，有意义或无趣与否，全靠个人的应对态度。
　　家事是一种艺术。让自己成为一位艺术家，不仅对内经营家的格调，对外也表现家的风格。懂得
生活的家庭主妇，将平日的琐碎家事，打理得尽善尽美，远超乎平常人对主妇的刻板印象。
　　1）我煮汤，味道不但鲜美，兼顾健康，没有多余的油份。
　　2）我煎的牛排会控制火候，切知道这块牛排的产地和部位。
　　3）我在市场上有几家很熟的店，平常他们都会卖给我最好的。
　　4）我家每天使用的碗盆都洗得亮晶晶的，像高级餐厅用的。
　　5）我家的餐桌铺的桌巾是经过烫整特别挑选的，不是一般的塑胶。
　　6）我常邀请三两好友来家里，尝尝自己最新研发的新菜色。
　　7）每一餐餐桌及菜色的摆设，都经过我的用心巧思。
　　8）我家的床单枕套至少两个星期换洗一次。
　　9）我经常改变卧室气氛，定期更换及处分不适宜的东西。
　　......
　　
　　24、握有幸福城堡钥匙的女主人
　　预期说喜欢做家事，不如说很喜欢看到自己的家干净温馨，这个家，每天为回家的家人洗尘，让
大家的疲惫获得完全的纾解，并让家人隔天出去时，有百分之两百面对外头挑战的活力与勇气。
　　
　　25、一天打扫一小时计划表
　　1）使用频率决定打扫频率：玄关、客餐厅、主卧室、卫浴、厨房都是每周两次；较少使用的房
间每周一次。
　　2）偷懒时用纸拖把与魔术毯子拂去灰尘最方便。
　　3）两星期洗一次床单，洗衣量随季节与家庭人数增减次数。
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　　......
　　
　　找一些优雅的情节用品帮助愉快地打扫。
　　
　　26、爱家的十个清洁习惯
　　1）顺手清洁
　　把家事当作顺便做时，能降低做家事的负担
　　2）计划好再动
　　3）要与不要的东西分清楚
　　只用常用的东西，只装饰喜欢的东西
　　4）相关的东西才归在一起
　　家中物品井然有序，东西比较容易找到
　　5）以用的频率决定放的位置
　　不常用的就把它放在不会干扰的地方，甚至把它处理掉
　　6）前一晚做好隔天的准备
　　7）一个月至少邀请朋友来家一次
　　至少维持表面的整洁
　　8）打扫的方向，有上而下，顺时针方向
　　尽量两手一起做，避免消耗不必要的体力，巧用围裙的功能
　　9）不要有等一下再收的坏习惯
　　10）就寝前五分整理
　　尽量把东西归回原位，让隔天早晨醒来能看到整齐的家。
　　
　　27、决定家的指标区域
　　以下12点是家的最后防线：
　　1）玄关为佳的门面，不管什么时候，地板、镜子、大门都要擦拭干净，鞋子排好。
　　2）从玄关、经客餐厅到厨房，主卧房这一条动线上的地板要干净
　　3）主动线上的家具不能有明显的灰尘
　　4）洗脸台镜子不能有溅上去的水渍
　　5）厨房水槽内不要囤积大量待洗的餐具
　　6）厨房工作太忙、餐桌、书桌、化妆台及客厅桌上不能凌乱
　　7）房间内床被要折好，没有乱放的衣物
　　8）更衣室，衣橱内衣服要叠好
　　9）不要囤积待洗及待烫的衣服
　　10）冰箱内整齐，没有过期食品
　　11）花瓶里的水要清澈，有落叶枯花要清理
　　12）客卫的卫生纸要折角，洗脸台要保持干爽
　　随时随地警惕自己遵守这12条防线，维持家里最起码的清洁，再也不难。
　　用一些小东西奖励自己做好家事。
　　
　　30、爱上厨房的方法
　　1）把厨房变成自己喜欢的样子
　　检讨旧的厨具以及餐具，处理很久没有用或根本不喜欢用的，让厨房的空间变得比较清爽，并且
锁定几样常用的厨具，慢慢成为自己喜欢的。
　　2）培养优雅的做菜氛围
　　提高自己做菜的层次，你是清新的、穿着可爱围裙的少妇。
　　3）冰箱一定要好好待它
　　整整齐齐地放着好多好吃好喝的东西，那种感觉多好。出去买菜之前一定要先打开冰箱确认还有
什么，并且扬尘给治好一周清洁一次冰箱的好习惯。
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　　4）有智慧地买消耗品
　　5）自己做食谱
　　每次试完一道新菜，帮它取个名字，记录下简单的步骤，日积月累就成为你的个人食谱了。
　　
　　31、优雅的家事教育
　　自己拿出来的东西要自己收好
　　家的整洁是家中每一份子的责任
　　列出可以帮忙的事项，除了做好个人事务，请他们认领共同家事部分
　　整理出一个家人容易帮忙的环境相当重要
　　让全家参与家事，必须有一个觉悟，就是不要去完美，不要设定苛刻的标准，家人有心分担就够
了
　　
　　32、事务性搭配创意性的家事做法
　　插花、摆设是一种艺术而非枯燥的例行工作
　　整理厨房使物品摆在最有效的位置
　　想出好吃又好看的便当菜单
　　整理仓库，丢弃不用的洞子，让储存空间更宽敞
　　
　　33、家里只摆符合品味的东西
　　家里的东西不要多，只摆符合品味的东西。
　　1）家里只摆最喜欢的东西，不符合格调的东西，送人或处理，真的无法割舍，可以先收起来，
等一段时间轮流装饰
　　2）不冲动购物，买东西时必须三思：这件东西真的喜欢到非买不可吗？买回家后要摆在哪里，
有最适合它的位置吗？
　　3）购买家饰不宜昂贵，有自己的风格就好，随着收入怎家再慢慢收藏价格比较高的物品
　　
　　34、五星级化妆间
　　看一个家的水准，就要看厨房的抹布和厕所
　　1）彻底洗干净，并且通风拭干
　　2）除去瓷砖间的黑霉，或用白色奇异笔涂上去
　　3）洗脸台上不要放赘物，只要放一瓶造型大方的洗手液，最多放一盆绿色植物
　　4）家人的洗漱用品要摆放整齐，勿碍观瞻
　　5）洗脸盆内保持干爽整洁，镜子不要有溅上去的水渍
　　6）卷筒纸折角
　　7）浴室里不要悬挂太多颜色杂乱的毛巾，供人擦手的毛巾要让客人一目了然
　　8）擦手毛精要保持清洁，定期更换
　　9）放一点干燥花，点一盆精油
　　
　　35、巧思打扫艺术
　　活用日常生活的小点子
　　1）洗脸台是早晚刷牙洗脸时最容易弄脏的部分，将菜瓜布放和洗脸台很搭配的饰品里，每次洗
漱完后随手用它来擦干净，方便又美观。
　　2）经清洁剂分装在几个附有效喷头的随头罐，放在常用的地方，可以随时清洁。
　　3）漂亮容器可以增加打扫气氛。
　　......
　　
　　
　　36、增加效率的家事音乐
　　自己爱听、轻快且能让心情愉快的音乐适合做家事时听。

Page 10



《优雅过生活》

　　
　　37、委外家事（略）
　　在不做家事的时候，思考提高生活品质。
　　
　　
　　
　　
　　三、一期一会（略）
　　
　　38-50
　　
　　
　　
　　
　　四、彩虹生活
　　
　　
　　51、基本和式餐具
　　
　　一个地方有多少花店，要看这个地方的文化程度。
　　
　　日本料理其实没有想象中那么难，搭配自己喜爱的和式餐具，可以增添更多学习日本料理的乐趣
。
　　
　　购买和式餐具的要领在于质感、触感及使用广泛度。拥有任何料理都适合的基本款更实用。一般
来说，造型素雅、米色系陶瓷为居家和式餐具的主流。
　　1）茶壶和茶杯
　　专泡日本茶的叫“急须”，另一种类似紫砂壶，适合泡中国茶和红茶，叫做“茶器”。茶壶以出
水佳，壶盖轻敲壶身，发出高亮音为上品。
　　茶杯用于日常茶，容量较多的“汤饮”。
　　2）在和式餐具中，有深度的餐具总称为钵。大钵可以突出单一主菜的华丽，中钵可以盛汤水较
多的煮物。小钵可拥有各种不同花色。使用小钵盛料理使菜色看起来更好吃的诀窍是将食物摆在钵的
中间并且堆高。除了这些基本款还有小浅钵、大圆钵及椭圆钵，前者可以做个人的“取皿”、“酱料
皿”，后两者可用来盛和风沙拉及新鲜水果。
　　3）好看的饭碗让白饭看起来更好吃，一般而言，直径12公分的饭碗最适合东方人，选择粗糙质地
（导热性弱）的饭碗比较妥当。
　　4）汤碗，可用导热低的漆器汤碗。
　　5）各种大小的白瓷皿。
　　
　　52、必备西式餐具（略）
　　
　　53、基本和式餐具
　　
　　一个地方有多少花店，要看这个地方的文化程度。
　　
　　日本料理其实没有想象中那么难，搭配自己喜爱的和式餐具，可以增添更多学习日本料理的乐趣
。
　　
　　购买和式餐具的要领在于质感、触感及使用广泛度。拥有任何料理都适合的基本款更实用。一般
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来说，造型素雅、米色系陶瓷为居家和式餐具的主流。
　　1）茶壶和茶杯
　　专泡日本茶的叫“急须”，另一种类似紫砂壶，适合泡中国茶和红茶，叫做“茶器”。茶壶以出
水佳，壶盖轻敲壶身，发出高亮音为上品。
　　茶杯用于日常茶，容量较多的“汤饮”。
　　2）在和式餐具中，有深度的餐具总称为钵。大钵可以突出单一主菜的华丽，中钵可以盛汤水较
多的煮物。小钵可拥有各种不同花色。使用小钵盛料理使菜色看起来更好吃的诀窍是将食物摆在钵的
中间并且堆高。除了这些基本款还有小浅钵、大圆钵及椭圆钵，前者可以做个人的“取皿”、“酱料
皿”，后两者可用来盛和风沙拉及新鲜水果。
　　3）好看的饭碗让白饭看起来更好吃，一般而言，直径12公分的饭碗最适合东方人，选择粗糙质地
（导热性弱）的饭碗比较妥当。
　　4）汤碗，可用导热低的漆器汤碗。
　　5）各种大小的白瓷皿。
　　
　　54、必备西式餐具（略）
　　
　　55、剪花、送花
　　剪花可以延续话的绽放期，不同种类的话，剪花的方式也不尽相同。
　　1）水中斜切法
　　最基本的方法，在水中斜切后，浸在大量的水中，使其充分吃水。
　　2）十字纵切法
　　木枝的花，只有斜切不够，削去末端枝皮后，再纵切十字，放能使水充分浸透到花枝内部。
　　3）折断法
　　有些花不适合接触金属，如菊花，因此用手折断。
　　4）滚水切法
　　向日葵、波斯菊等野花，需要用滚烫的开水切枝。可以用新闻纸包住只露出花枝的末端，于热水
浸渍10秒钟后，立即放入冷水，浸到热水部分建议将之剪切。
　　
　　买花的技巧：
　　1）检查花瓣的完整度
　　2）找花苞多一点的花枝，太小的花苞有时不会开，找已经开四成以上的花苞就对了。
　　3）主意花枝上的叶子是否新鲜，太干、变黄或者浸泡在水内太久的花枝都不好。
　　4)检查浸在水里的花茎末端，是否因为没有勤于修建，呈现浸烂的现象。
　　5）检查卖场花瓶内的水，是否因为没有勤于换水，产生水质浑浊的现象。
　　
　　让花的生命更长久的方法：
　　1）买的时候花枝不要简短，两天修一次花茎对生命的延续有帮助。
　　2）买回来立即修剪吃水，避免碰水容易腐烂，浸在花瓶水内的叶子需要摘除
　　3）不要将花瓶放在阳光直射以及容易干燥的冷暖气出风口。
　　4）花瓶里的水要每天换，再加一点漂泊水或白醋，保持花瓶里的水清澈无臭。
　　
　　56-61（略）
　　
　　
　　62、让薄荷充满你的生活
　　
　　薄荷茶能舒缓吃太多油腻食物引起的肠胃消化不良。
　　冰薄荷水解渴又清凉，可以补充VC，还能抑制产妇的孕吐症状。
　　薄荷水漱口可以抑制感冒，减轻喉咙痛及鼻塞。
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　　多余的薄荷水浇在盆栽植物中可以做植物的营养液，还可以驱虫。
　　
　　63-68（略）
　　
5、　　很可爱的一本书，一个小女人的优雅生活，你会发现原来生活应该是这样过的，不是保持表
面的清洁就完成了任务，每一个细节都可以发挥到最极致的生活品味。虽然作者不是大美女，但是你
看过她精心布置的家之后，会相信她的LG一定非常爱他们的这个家。
6、PDF
7、我觉得写的还不错额i！
8、生活富足即可过上如此生活
9、这本书令我爱上了做家务！
10、总结的真好！！
11、感觉真的很优雅，很美好啊
12、　　 看了好一会儿才发现这本书应该是给女人看的。
　　
　　    开头的序非常吸引我，可能准确的说，序中所描绘的“子苓”也就是这本书的作者很是令人惊
艳。序中对她的描述，无论从哪方面说，都无愧“优雅”二字。
　　
　　    在书的阅读过程中我多次感叹，取了像她一样的女人为妻，那你下半辈子的生活便只剩美好了
。作者对生活，无论哪个方面都可谓精雕细琢，常人眼里最令人烦恼的各种家务在她看来都不以为拖
累，她的思维和认知都不是一般家庭主妇或已婚妇女所能企及的。书中这样一段话印象较为深刻：
　　
　　    我一直不了解人们为何将女性的“社会”与“上班”划上等号?如果女性出去“上班”就是出“
社会”，那么家庭主妇就不算在“社会”?只把“上班”纳入“社会”，将“家庭主妇”抛在“社会”
圈外的“社会”论点，似乎不太公平。
　　　　我也认同女孩子要有自己的兴趣和工作，不要将美好的人生全部奉献在柴米油盐。然而，我
比较不以为然的是，有些人认为主妇的工作无趣，毫无意义可言。当然，认真上班的妇女很美丽；但
是，似乎也该给认真的主妇多一点掌声。其实，主妇的工作与在外上班一样，有意义或无趣与否，全
靠个人的应对态度。
　　　　最近有一个很深的感触——家事是一种艺术。现代的主妇应该跳脱传统赋予的框框，将格局
无限放大，让自己成为一位艺术家，不仅对内经营家的格调，对外也表现家的风格。当一个人开始把
家事当作一种艺术，相信态度上的转变，可以让她做起家事更顺心。有时，主妇也可以像个艺术系的
学生，到书局浏览各种布置家的书籍⋯⋯
　　
　　 
　　   值得一提的是，书中所说的大部分优雅生活严格的说是需要一定经济实力的支撑的，普通人家
甚至是普通白领都勉强。尽管作者强调书中的“优雅”并非富贵人家才能拥有的“优雅”，但通篇阅
读完你就会发现，高质量的生活，是需要高的经济收入的。
　　
　　   书里描绘的一个情景个人一直很享受：
　　
　　   窗明几净的家中，你穿着最让你自在的家居服，用最喜欢的红茶杯，为自己泡一壶出国时买回
来的花茶。你一边欣赏着刚从花店买回来的花，一边拿起上回读了一半的爱书；午后的阳光洒在晶莹
发亮的地板上，徐徐的风吹在梳好的发际，啜饮一口花茶，你开始读书的下一章⋯⋯
　　
　　   呵呵，多么惬意、舒适和优雅呀，不是么？
　　
　　   这本书涉及了生活的各方面，小到家居物品摆放，大到出行拜访礼节，对于为人妻的女性，很
推荐读一读。读这本书两个感受最为强烈，一是好好奋斗，为将来生活的“优雅”；二是将来找老婆
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，就参考着找这样的，呵呵。
　　
13、看着就让人幸福呢
14、　　多年前读这本书的时候我还是个工作狂，每天工作都超过10个小时，没有周末和假日。每次
出差回到家看到满是灰尘的家，心里总会失落，这么拼命是为什么？
　　这几年工作强度总算降下来了，开始按照陈子苓的介绍布置自己的家，经营好生活。
　　女人，家还是很重要的，在你受伤的时候能在温暖舒适的家中舔伤口，恢复元气。
15、力荐这本书，记得刚搬到新家那段日子，这本书天天不离手，
16、这本书是在图书馆借来看的，看过之后非常喜欢，于是上网买了回来，我觉得比起它的价格来说
它简直可以说是超值的。尤其是它不是现在经常能看到那些生活书那样是东拼西凑那种合书，而是真
真正正的生活体验。不过对于我们来说，有些可能不能直接拿来参考，毕竟两岸三地的生活习惯不太
一样，但是基本上这种生活方式非常适合我，推荐过给几个朋友，她们也非常喜欢。
17、很棒的一本书 作者在日本生活 写的书条理清楚 却没有日本人一般的书里面的啰嗦和过于注重细
节
18、　　这样的女子很美好 几乎想生活在梦中
　　这是一个梦想  未必要这样生活  但她给了一个梦
　　让我去寻找适合自己的
19、用心生活的人最优雅
20、　　第一次看到有人这样生活，而且把这些都记录下来，让他人人分享，真的是了不起。这是我
永远要珍藏的书，等我的女儿长大之后，送给她做礼物......
21、有点累的慌
22、有一定的可学习型。。。。日常生活中要处处做到比较难
23、值得经常看，及时寻回迷失在生活中的我们。
让我们不要忘记生活的初衷。
24、反复的一些絮絮叨叨
25、: �
TS976.3/7214
26、优雅 精致 爱生活
27、有些地方值得学习。要优雅就是要好好宠爱自己。
28、不谙世事时读来如清风拂面
29、很实在的书。
    Happy mew year
30、细节果然很重要
31、非常向往~~
32、丰富全面的提供了优雅生活的观点和巧思，有具体实用的常识介绍和细节提示，还穿插图例和
小tips。不过如果要把书中写的一一兑现就压力山大了！虽然书的整体风格清新可爱，但是排版严重降
低阅读舒适感，每页具体叙述的主要文字靠近中缝在右下角蜷缩着，而剩下的空白加起来大概占一半
页面，每次才读了半句就要另起一行，很费眼睛，读着也累。
33、GRATE
34、I love this book cz the lifestyle is my dream
35、很“余裕”的一本小书呐~
36、各种各样的小tips，自己还需要修炼
37、　　优雅和有钱有闲是女人都想要的
　　平时的时候 使用自己喜欢的东西
　　享受比如去外面洗头，按摩，spa 温泉
　　平时多吃健康食物，比如水果素菜汁
　　穿适合自己的衣服
　　外出时候打扮漂亮 
　　一个人也好好打扮
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　　观察自己的疲惫原因 是为什么
　　很多时候是因为焦躁 和因为自己跟自己做斗争
　　还有作息时间 
　　所以我觉得修正方案是 对生活做计划 用自己很爱的记事本 固定的时间做固定的事情 再留下空余
，buffer time
　　
　　记事本每天坚持使用
　　记事本的最后也写上
　　
　　某一天一定要做的事情
　　想去的餐厅
　　想做的菜谱
　　关于自己的信息
　　常用电话
　　购买清单
　　送礼物清单 
　　必须做的事情
　　让自己精神百倍的事情
　　打扫计划
　　收支簿
　　家人衣服尺寸
　　自己的创意想法（我想的）
　　
　　做些简单的事情 让家里有五星级酒店的感觉
　　让自己的家感觉温馨
　　定期整理 列整理计划
　　客人来时准备好自己家里的menu，home made drink大家可以点一些特别的东西
　　给客人准备干净的毛巾（好多五星酒店也是呀）
　　
　　弄各种漂亮的花茶 漂亮的容器 漂亮的插花
　　
　　
　　
　　
38、之前无意中看过一点，可能，生活是我现在所思考的，想学习别人，有一个悠闲的生活，一个强
大的精神世界。2013.04
39、　　买这本书的时候还没结婚，
　　等我结婚后再翻开的时候，
　　觉得这更像是一本家庭指南，
　　书里更多的是对家的爱，
　　对家人的爱，
　　温暖的感觉溢满了房间，
　　一句话——浪漫满屋
40、虽然我不太可能当个家庭主妇，但是怀着一颗热爱生活，精致生活的心是要一直保持的。PS : 当
主妇真是不容易
41、　　在网上看的简略版 54页的 主妇书看过很多了 这一本感觉比价有建设性的建议是 每天睡觉前
收拾和化整为零做家务 以15分钟为单位 完成一件 平时想做 单懒得做的事情 既不太累 又能坚持 还有就
是待人接物的礼节 细节处 能看出一个人的教养 不管怎么说 一个有教养的女孩 更能给人以如沐春风的
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感觉
42、生活嘛 就是这个样子
43、送给老妈的书，被完全ignore了
44、　　live in the moment, and dont worry about the future.
45、喜欢的书之一，某师兄送我的，我又转送了他人
46、　　生活在书中是那么美好，让人不爱都难！
　　刚开始是朋友买了本书，我随便看了看，但留下了深刻的印象
　　过了好久仍会常常想起本书，便想要自己也有一本这样的书，
　　可是本版已经没有了，于是买了另一个版本，又从头到尾读了一遍，
　　现在没事仍愿意翻翻看，
　　好想做一个像作者那样的女主人。
47、等我的女儿长大之后，送给她做礼物......
    +1
48、就是家里模仿餐饮店或者酒店做派...
49、妹子们应该都看看呀
50、简洁是天才的姐妹。请叫我樱桃小葵子~~
51、第二次看，值得推荐！！
52、　　很喜欢这本书，可能因为作者是在日本生活过，所以细致的生活方式真的是让人看起来比较
舒服。
　　在内地的大部分同龄的女生，都会放重心在工作在外面，只有这样的小女生将家人放重点，在细
心的经营着。
　　
　　很喜欢这样的生活感觉，也希望自己可以学习，可以这样照顾家人。。。
　　
　　大力推荐啊 ！
53、特别喜欢
54、完全不喜欢这种调调。
55、4/5真正的优雅余裕的人，是把自己平日辛苦挣来的钱和时间，做最妥当的享受与规划。绝不逾越
自己的尺度，造成生活上不必要的负担，享受行为只会随着能力提升，慢慢往上调整。一个有智慧的
人，能够正确掌舵人生，一个懂得过生活的人，人生永远多彩多姿。想要用名牌就先让自己成为配之
无愧的女人。 

56、“为了想要的东西等待，也是成为优雅女性的必经历练。”每一页都饱含作者对家人的爱，和对
生活的智慧感悟。希望这本书再版，一定购入！
57、很仔细，面面俱到，那个挤牙膏的故事和家里酒水单真的让人感动。什么是家庭妇女？什么是家
庭主妇？什么是贤惠妻子，真的很棒！
58、突然想起几年前我是有过这本书的。可是很久很久没有见到它，也很久没有想起了。是什么时候
被弄丢到哪儿去了呢？？
59、挺不错的一本优雅生活书。提供了不错的点子，我也要研制出小小饮品&小小甜品，贴在客厅里
，这样朋友过来可以点餐哇。
60、台湾女人在日本的主妇生活。。奢华无忧并且。。。不切实际。。。。繁琐得要命。。如果优雅
需要这么细致繁琐，那我不要了。做俗女人，就很好。
61、　　书很漂亮，文字简单温馨，一个可爱的小主妇在每天在家里左摸摸右摸摸，清洁做饭，换窗
帘。。。每翻一页纸似乎都可以闻到一阵烤面包的香味，或者是午后茶几上那壶花茶的清香。
　　最让我印象深刻的地方是这个女生会把家里有的饮料和可以简单快速制作出来的甜品写在一
个MENU上，像酒吧里那样竖在茶几上以便客人拜访的时候可以随意的选择。小小的细节可以看出她
对家的爱和呵护真是让人感动啊，相信任何人看了都会有一股要结婚的冲动！
62、一本女性读物吧，算是都是随笔，适合刚结婚的小姑娘来读一下，就不给大老爷们推荐了
63、我对一本书的喜好是看我有没有一口气读完的急迫，这本说，我想我是有的！
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64、还是挺有生活的热情的
65、　　成为这样的女子是一种福气啊！我想也许我将来不会成为这样的主妇，不过这样的生活方式
是值得学习的。热爱生活！
66、63-68略，不过前面这些条已经很宝贵了。
67、怎样让每天生活更美好
68、一些点子还不错，适合买下来看的书
69、印象最深的要数给卫生纸折角这一条了，因为我在生活中从来没有见过哪家人会将卫生纸如酒店
般每日折角。
70、是我经常愿意翻的书
71、请尽情享受生活。
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精彩书评

1、每个人会把自己的生活过成什么样子，跟自幼家教、环境、自我成长三个主要关键点有关。迅速
做好家事固然重要，让自己及家人过着优雅精致的生活似乎才是更值得追求的生活。干净舒服的家是
优雅生活中不可缺少的因素。------------------------------------------------------------68条途
径------------------------------------------------------------一、喜欢自己1、优雅余裕的生活。『余裕是个
人在物质及精神上，充分达到满足的状态。』整齐清洁的外在环境白净美丽的个人仪容用自己喜欢的
东西，被喜欢的东西环绕抓住难得的机会尝试新的事物自己买花、插花......2、优雅革命『新优雅女性
是指懂得过生活、有智慧、有礼貌、善解人意的女性。』真正的优雅余裕的人，是把自己平日辛苦挣
来的钱和时间，做最妥当的享受与规划。绝不逾越自己的尺度，造成生活上不必要的负担，享受行为
只会随着能力提升，慢慢往上调整。想要用名牌就先让自己成为配之无愧的女人。例子：平时节俭自
己洗头的优雅余裕女，为自己安排两个月一小乐（外出洗头），三个月一大乐（SPA）。3、简单生活
就是高雅『生活的四大精神支柱：简单、快速、智慧、美丽，而巧思简约生活的方式，并乐于其中是
追求上述精神的不二法门。』家里保持干净也是简单生活的目标，为了让窗户、厨房、浴室保持明亮
，平时即使没有明显的污垢，也要勤加擦拭。保持让每个东西有一定的位置、一定的品质、一定的量
。保持7成收纳空间是最好的。留三成的空间不仅使空气流通，容易打扫，还能增加物品的寿命。只
要每星期整理一个抽屉、一个柜子，就可以知道原来家里有那么多浪费的空间。4、77堂美的课程要发
现自己的美，需要想像最喜欢的自己开始，并且开始了解自己喜欢的事物。当身边都围绕你最喜欢的
东西时，就会渐渐明白你要的样子是什么。当有一天本来有意识在做的事变成无意识在做，表示你
的style已经确定了。一天24小时中，找十分钟和自己说说话，不管是反省还是赞美。唯有埋首在工作
时，你才会发现，原来遥不可及的目标，有一天突然近在眼前。工作的定义是在受局限的范围内做到
最好，不要过于苛求。散发个性美的女性比化妆完美的女性更有魅力。不能单靠化妆来追求美丽，化
妆只是衬托内心散发出来的美。随着岁数增加，个人散发的韵味也不同，化妆要掌握各个时期的韵味
。不适合自己的东西要舍弃，更重要的是赶快去找适合自己的。化妆与保养要带着“既然要做就...”
的积极精神，而非“反正不管怎样做都...”的消极观念。买衣哲学：买一件就处分一件。穿衣哲学：
合适、截长补短、契合自己。平时多利用片段时间完成家事和工作，周末大方留时间给自己发呆和休
息。健康才是真正通往美丽的路。5、现代优雅美女的十个条件1）有人性的魅力、女人味、个性美、
丰富的表情。一个人如果因为忧郁、压力表情呈现疲态，外型在怎么姣好也称不上漂亮。2）喜欢欣
赏及使用美好的事物，常常接触美的事物可以提高一个人的气质和感性。3）有追求美的动力：有一
个明确的动机或目标可以使人美丽。4）健康的身体、平衡的身体和美丽的肤色。多喝水、不熬夜、
注意饮食以及适度的运动尤为重要。5）做菜高手6）了解自己的身体，不会糟蹋自己的身体，懂得爱
惜自己的身体。7）喜欢吸收新知识8）有执着偏爱的宝物9）常看镜子检讨自己多看镜子中的自己不但
可以产生自信，更可以观察到许多需要改进的地方。10）努力为自己下功夫美丽不是一蹴而就，必须
很有耐心及恒心投资积极，栽培自己。6、法国电影中的优雅十戒1）绝对不穿模特儿或杂志上大肆广
告的服装2）研究适合自己的衣服，并只穿适合自己的衣服3）当她好不容易找到合适自己的鞋和皮包
，会不惜重复购买爱用它4）与其穿十件不适合的衣服，不如穿十次同一件适合自己的衣服5）与其买
十件质感差的衣服，不如买一件质感好的衣服6）外出旅行轻便为主7）晚上外出时，一定要换衣服并
重新化妆8）过去合适的衣服，未必现在穿也出色9）就算不够富裕，只要能睡在洗净烫好的床单就会
感到幸福10）即使在一个人的时候，为了让自己开心，也会好好梳洗打扮7、日常生活中的优雅学分1
）外出仪容当我们开始注意自己的仪容举止，并且在乎整洁带给自己及旁人的感受，一定能散发魅力
，如沐春风。2）重视电话礼仪3）环保习惯优雅的人会为了减少垃圾，拒绝过度包装；会做好垃圾分
类，做到随时随地、人前人后保持良好的环保习惯。从外出记得放进包包购物袋这个小习惯开始做起
。4）礼尚往来，虽不需马上回礼，惦记心头，找适当时机回赠才不致失礼。人在赞美声中更美丽8、
办公室生活中的优雅学分（略）9、解读疲劳1）90%的疲劳来自心理因素2）焦躁不安会消磨动力3）
为工作烦恼比做工作本身还要令人感到疲累4）疲劳与耗去的心理并无直接关系反而与对事情本身的
喜恶有很大关系5）讨厌去做的事，拖着会越讨厌去做6）无一贯性工作态度的人比较容易感到疲累7）
良好的饮食和运动习惯可以克服疲劳10、完全优待自己的角落你需要一个完全放松的时刻，不仅有这
样的时间，还要有这样的空间。家里除了心灵可以放松的角落，还有一处带来勇气的秘密基地。不管
遇到多么令人气馁的事，坐上这张椅子后就会变得勇气百倍。优雅地使用咖啡厅11、提高睡眠品质晚
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上十点到清晨两点是人体器官最佳休息时间。床单至少两星期洗一次，在晴天晒到有太阳的味道，记
得在太阳下山前收回。务必使用床罩，看看床头柜上的灰尘，就可以知道床被上有好多看不见的灰尘
。12、完全放松的沐浴时光沐浴前，点香油或蜡烛，放一片轻松的心灵音乐，喝一瓶矿泉水促进排汗
。感冒时，用45度较热的水温泡到脚踝，约15分钟，泡到两脚颜色呈现红色即可。身体虚寒、末梢神
经冰冷、肠胃不舒服、生理痛时，只要泡到膝盖处，时间约15分钟，着衣避免受凉。用脑过度无法入
眠时，可以在洗脸盆中放略烫的水，手肘浸泡至额头出汗为止，如此可以使紧绷的脑部神经获得舒缓
。13、健康水美人14、举手投足皆优雅观察路人走路的姿势和表情，它让我警觉：此刻的我，是否表
情呆滞？走路驼背...一个人眼睛要发亮有神，表情呈现生动活泼，需要靠健康的脸部肌肉，绝不是光
涂保养品能实现的。改掉看电脑皱眉头的习惯时常提醒自己抬头挺胸只要嘴角上扬，看起来至少年轻
十岁站姿：集中意识在鼻头，朝前方看齐。吸一口气挺胸缩腹，两手臂使力朝后，并将臂部靠拢，两
脚并齐。坐姿：下巴自然水平，两手轻轻叠放，身体离开椅背，挺胸缩腹，双膝并拢，两腿一前一后
斜放。走姿：抬头挺胸，好似有人在后面推着，以腰部的力道走路，手臂自然前后摆动。15、嘴唇、
牙齿和香水嘴唇是女人最有魅力的地方。购买的牙刷头部不要太大，毛已经分叉的牙刷就没有效果。
每年定期洗牙，检查是否有蛀牙、牙周病。在手臂的关节、手腕、耳朵后面等脉动的地方搽少量香水
，夜晚抹点香水也不错。16、看不见的体内环保保持肠道通畅重视血液循环：不摄入太多动物性脂肪
、不要喝酒过量、不要吃太咸、不要吃太甜、减少压力多摄取使血液清澈的食物：海藻、青鱼、梅子
、莅果、根菜类、干香菇、橄榄油、玉米片17、不吸烟（略）18、买一本爱不释手的记事本挑一本让
你爱不释手的记事本：吸引你的封面、随身携带方便、内页格式符合实际需要、公司和私事记在同一
本上。内容：甲区：当日札记，对日期许，记录一些鼓励自己达到目标的话乙区：今日主要约会事项
及需要联络事项丙区：今日该完成事项：在家该完成的、在公司该完成的、今日工作目标、打扫事项
丁区：今日食谱及该买的东西清单戊区：所有可用时间的15分钟单位记事表，善用15分钟。19、挂上
请勿打扰的牌子透过15分钟计划表，可以了解时间消磨的始末，找到解决对策。20、两个月买一本相
看的书21、储存娘家的味道22、有梦最美在不如意的时候，想一件事让自己感到幸福的事。二、幸福
城堡23、家事是为了追求优雅的生活主妇的工作与在外上班一样，有意义或无趣与否，全靠个人的应
对态度。家事是一种艺术。让自己成为一位艺术家，不仅对内经营家的格调，对外也表现家的风格。
懂得生活的家庭主妇，将平日的琐碎家事，打理得尽善尽美，远超乎平常人对主妇的刻板印象。1）
我煮汤，味道不但鲜美，兼顾健康，没有多余的油份。2）我煎的牛排会控制火候，切知道这块牛排
的产地和部位。3）我在市场上有几家很熟的店，平常他们都会卖给我最好的。4）我家每天使用的碗
盆都洗得亮晶晶的，像高级餐厅用的。5）我家的餐桌铺的桌巾是经过烫整特别挑选的，不是一般的
塑胶。6）我常邀请三两好友来家里，尝尝自己最新研发的新菜色。7）每一餐餐桌及菜色的摆设，都
经过我的用心巧思。8）我家的床单枕套至少两个星期换洗一次。9）我经常改变卧室气氛，定期更换
及处分不适宜的东西。......24、握有幸福城堡钥匙的女主人预期说喜欢做家事，不如说很喜欢看到自己
的家干净温馨，这个家，每天为回家的家人洗尘，让大家的疲惫获得完全的纾解，并让家人隔天出去
时，有百分之两百面对外头挑战的活力与勇气。25、一天打扫一小时计划表1）使用频率决定打扫频率
：玄关、客餐厅、主卧室、卫浴、厨房都是每周两次；较少使用的房间每周一次。2）偷懒时用纸拖
把与魔术毯子拂去灰尘最方便。3）两星期洗一次床单，洗衣量随季节与家庭人数增减次数。......找一
些优雅的情节用品帮助愉快地打扫。26、爱家的十个清洁习惯1）顺手清洁把家事当作顺便做时，能降
低做家事的负担2）计划好再动3）要与不要的东西分清楚只用常用的东西，只装饰喜欢的东西4）相关
的东西才归在一起家中物品井然有序，东西比较容易找到5）以用的频率决定放的位置不常用的就把
它放在不会干扰的地方，甚至把它处理掉6）前一晚做好隔天的准备7）一个月至少邀请朋友来家一次
至少维持表面的整洁8）打扫的方向，有上而下，顺时针方向尽量两手一起做，避免消耗不必要的体
力，巧用围裙的功能9）不要有等一下再收的坏习惯10）就寝前五分整理尽量把东西归回原位，让隔天
早晨醒来能看到整齐的家。27、决定家的指标区域以下12点是家的最后防线：1）玄关为佳的门面，不
管什么时候，地板、镜子、大门都要擦拭干净，鞋子排好。2）从玄关、经客餐厅到厨房，主卧房这
一条动线上的地板要干净3）主动线上的家具不能有明显的灰尘4）洗脸台镜子不能有溅上去的水渍5）
厨房水槽内不要囤积大量待洗的餐具6）厨房工作太忙、餐桌、书桌、化妆台及客厅桌上不能凌乱7）
房间内床被要折好，没有乱放的衣物8）更衣室，衣橱内衣服要叠好9）不要囤积待洗及待烫的衣服10
）冰箱内整齐，没有过期食品11）花瓶里的水要清澈，有落叶枯花要清理12）客卫的卫生纸要折角，
洗脸台要保持干爽随时随地警惕自己遵守这12条防线，维持家里最起码的清洁，再也不难。用一些小
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东西奖励自己做好家事。30、爱上厨房的方法1）把厨房变成自己喜欢的样子检讨旧的厨具以及餐具，
处理很久没有用或根本不喜欢用的，让厨房的空间变得比较清爽，并且锁定几样常用的厨具，慢慢成
为自己喜欢的。2）培养优雅的做菜氛围提高自己做菜的层次，你是清新的、穿着可爱围裙的少妇。3
）冰箱一定要好好待它整整齐齐地放着好多好吃好喝的东西，那种感觉多好。出去买菜之前一定要先
打开冰箱确认还有什么，并且扬尘给治好一周清洁一次冰箱的好习惯。4）有智慧地买消耗品5）自己
做食谱每次试完一道新菜，帮它取个名字，记录下简单的步骤，日积月累就成为你的个人食谱了。31
、优雅的家事教育自己拿出来的东西要自己收好家的整洁是家中每一份子的责任列出可以帮忙的事项
，除了做好个人事务，请他们认领共同家事部分整理出一个家人容易帮忙的环境相当重要让全家参与
家事，必须有一个觉悟，就是不要去完美，不要设定苛刻的标准，家人有心分担就够了32、事务性搭
配创意性的家事做法插花、摆设是一种艺术而非枯燥的例行工作整理厨房使物品摆在最有效的位置想
出好吃又好看的便当菜单整理仓库，丢弃不用的洞子，让储存空间更宽敞33、家里只摆符合品味的东
西家里的东西不要多，只摆符合品味的东西。1）家里只摆最喜欢的东西，不符合格调的东西，送人
或处理，真的无法割舍，可以先收起来，等一段时间轮流装饰2）不冲动购物，买东西时必须三思：
这件东西真的喜欢到非买不可吗？买回家后要摆在哪里，有最适合它的位置吗？3）购买家饰不宜昂
贵，有自己的风格就好，随着收入怎家再慢慢收藏价格比较高的物品34、五星级化妆间看一个家的水
准，就要看厨房的抹布和厕所1）彻底洗干净，并且通风拭干2）除去瓷砖间的黑霉，或用白色奇异笔
涂上去3）洗脸台上不要放赘物，只要放一瓶造型大方的洗手液，最多放一盆绿色植物4）家人的洗漱
用品要摆放整齐，勿碍观瞻5）洗脸盆内保持干爽整洁，镜子不要有溅上去的水渍6）卷筒纸折角7）浴
室里不要悬挂太多颜色杂乱的毛巾，供人擦手的毛巾要让客人一目了然8）擦手毛精要保持清洁，定
期更换9）放一点干燥花，点一盆精油35、巧思打扫艺术活用日常生活的小点子1）洗脸台是早晚刷牙
洗脸时最容易弄脏的部分，将菜瓜布放和洗脸台很搭配的饰品里，每次洗漱完后随手用它来擦干净，
方便又美观。2）经清洁剂分装在几个附有效喷头的随头罐，放在常用的地方，可以随时清洁。3）漂
亮容器可以增加打扫气氛。......36、增加效率的家事音乐自己爱听、轻快且能让心情愉快的音乐适合做
家事时听。37、委外家事（略）在不做家事的时候，思考提高生活品质。三、一期一会（略）38-50四
、彩虹生活51、基本和式餐具一个地方有多少花店，要看这个地方的文化程度。日本料理其实没有想
象中那么难，搭配自己喜爱的和式餐具，可以增添更多学习日本料理的乐趣。购买和式餐具的要领在
于质感、触感及使用广泛度。拥有任何料理都适合的基本款更实用。一般来说，造型素雅、米色系陶
瓷为居家和式餐具的主流。1）茶壶和茶杯专泡日本茶的叫“急须”，另一种类似紫砂壶，适合泡中
国茶和红茶，叫做“茶器”。茶壶以出水佳，壶盖轻敲壶身，发出高亮音为上品。茶杯用于日常茶，
容量较多的“汤饮”。2）在和式餐具中，有深度的餐具总称为钵。大钵可以突出单一主菜的华丽，
中钵可以盛汤水较多的煮物。小钵可拥有各种不同花色。使用小钵盛料理使菜色看起来更好吃的诀窍
是将食物摆在钵的中间并且堆高。除了这些基本款还有小浅钵、大圆钵及椭圆钵，前者可以做个人的
“取皿”、“酱料皿”，后两者可用来盛和风沙拉及新鲜水果。3）好看的饭碗让白饭看起来更好吃
，一般而言，直径12公分的饭碗最适合东方人，选择粗糙质地（导热性弱）的饭碗比较妥当。4）汤碗
，可用导热低的漆器汤碗。5）各种大小的白瓷皿。52、必备西式餐具（略）53、基本和式餐具一个地
方有多少花店，要看这个地方的文化程度。日本料理其实没有想象中那么难，搭配自己喜爱的和式餐
具，可以增添更多学习日本料理的乐趣。购买和式餐具的要领在于质感、触感及使用广泛度。拥有任
何料理都适合的基本款更实用。一般来说，造型素雅、米色系陶瓷为居家和式餐具的主流。1）茶壶
和茶杯专泡日本茶的叫“急须”，另一种类似紫砂壶，适合泡中国茶和红茶，叫做“茶器”。茶壶以
出水佳，壶盖轻敲壶身，发出高亮音为上品。茶杯用于日常茶，容量较多的“汤饮”。2）在和式餐
具中，有深度的餐具总称为钵。大钵可以突出单一主菜的华丽，中钵可以盛汤水较多的煮物。小钵可
拥有各种不同花色。使用小钵盛料理使菜色看起来更好吃的诀窍是将食物摆在钵的中间并且堆高。除
了这些基本款还有小浅钵、大圆钵及椭圆钵，前者可以做个人的“取皿”、“酱料皿”，后两者可用
来盛和风沙拉及新鲜水果。3）好看的饭碗让白饭看起来更好吃，一般而言，直径12公分的饭碗最适合
东方人，选择粗糙质地（导热性弱）的饭碗比较妥当。4）汤碗，可用导热低的漆器汤碗。5）各种大
小的白瓷皿。54、必备西式餐具（略）55、剪花、送花剪花可以延续话的绽放期，不同种类的话，剪
花的方式也不尽相同。1）水中斜切法最基本的方法，在水中斜切后，浸在大量的水中，使其充分吃
水。2）十字纵切法木枝的花，只有斜切不够，削去末端枝皮后，再纵切十字，放能使水充分浸透到
花枝内部。3）折断法有些花不适合接触金属，如菊花，因此用手折断。4）滚水切法向日葵、波斯菊
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等野花，需要用滚烫的开水切枝。可以用新闻纸包住只露出花枝的末端，于热水浸渍10秒钟后，立即
放入冷水，浸到热水部分建议将之剪切。买花的技巧：1）检查花瓣的完整度2）找花苞多一点的花枝
，太小的花苞有时不会开，找已经开四成以上的花苞就对了。3）主意花枝上的叶子是否新鲜，太干
、变黄或者浸泡在水内太久的花枝都不好。4)检查浸在水里的花茎末端，是否因为没有勤于修建，呈
现浸烂的现象。5）检查卖场花瓶内的水，是否因为没有勤于换水，产生水质浑浊的现象。让花的生
命更长久的方法：1）买的时候花枝不要简短，两天修一次花茎对生命的延续有帮助。2）买回来立即
修剪吃水，避免碰水容易腐烂，浸在花瓶水内的叶子需要摘除3）不要将花瓶放在阳光直射以及容易
干燥的冷暖气出风口。4）花瓶里的水要每天换，再加一点漂泊水或白醋，保持花瓶里的水清澈无臭
。56-61（略）62、让薄荷充满你的生活薄荷茶能舒缓吃太多油腻食物引起的肠胃消化不良。冰薄荷水
解渴又清凉，可以补充VC，还能抑制产妇的孕吐症状。薄荷水漱口可以抑制感冒，减轻喉咙痛及鼻塞
。多余的薄荷水浇在盆栽植物中可以做植物的营养液，还可以驱虫。63-68（略）
2、这样的女子很美好 几乎想生活在梦中这是一个梦想  未必要这样生活  但她给了一个梦让我去寻找
适合自己的
3、在网上看的简略版 54页的 主妇书看过很多了 这一本感觉比价有建设性的建议是 每天睡觉前收拾和
化整为零做家务 以15分钟为单位 完成一件 平时想做 单懒得做的事情 既不太累 又能坚持 还有就是待人
接物的礼节 细节处 能看出一个人的教养 不管怎么说 一个有教养的女孩 更能给人以如沐春风的感觉 
4、多年前读这本书的时候我还是个工作狂，每天工作都超过10个小时，没有周末和假日。每次出差回
到家看到满是灰尘的家，心里总会失落，这么拼命是为什么？这几年工作强度总算降下来了，开始按
照陈子苓的介绍布置自己的家，经营好生活。女人，家还是很重要的，在你受伤的时候能在温暖舒适
的家中舔伤口，恢复元气。
5、成为这样的女子是一种福气啊！我想也许我将来不会成为这样的主妇，不过这样的生活方式是值
得学习的。热爱生活！
6、生活在书中是那么美好，让人不爱都难！刚开始是朋友买了本书，我随便看了看，但留下了深刻
的印象过了好久仍会常常想起本书，便想要自己也有一本这样的书，可是本版已经没有了，于是买了
另一个版本，又从头到尾读了一遍，现在没事仍愿意翻翻看，好想做一个像作者那样的女主人。
7、买这本书的时候还没结婚，等我结婚后再翻开的时候，觉得这更像是一本家庭指南，书里更多的
是对家的爱，对家人的爱，温暖的感觉溢满了房间，一句话——浪漫满屋
8、live in the moment, and dont worry about the future.
9、很喜欢这本书，可能因为作者是在日本生活过，所以细致的生活方式真的是让人看起来比较舒服
。在内地的大部分同龄的女生，都会放重心在工作在外面，只有这样的小女生将家人放重点，在细心
的经营着。很喜欢这样的生活感觉，也希望自己可以学习，可以这样照顾家人。。。大力推荐啊 ！
10、优雅和有钱有闲是女人都想要的平时的时候 使用自己喜欢的东西享受比如去外面洗头，按摩，spa
温泉平时多吃健康食物，比如水果素菜汁穿适合自己的衣服外出时候打扮漂亮 一个人也好好打扮观察
自己的疲惫原因 是为什么很多时候是因为焦躁 和因为自己跟自己做斗争还有作息时间 所以我觉得修
正方案是 对生活做计划 用自己很爱的记事本 固定的时间做固定的事情 再留下空余，buffer time记事本
每天坚持使用记事本的最后也写上某一天一定要做的事情想去的餐厅想做的菜谱关于自己的信息常用
电话购买清单送礼物清单 必须做的事情让自己精神百倍的事情打扫计划收支簿家人衣服尺寸自己的创
意想法（我想的）做些简单的事情 让家里有五星级酒店的感觉让自己的家感觉温馨定期整理 列整理
计划客人来时准备好自己家里的menu，home made drink大家可以点一些特别的东西给客人准备干净的
毛巾（好多五星酒店也是呀）弄各种漂亮的花茶 漂亮的容器 漂亮的插花
11、书很漂亮，文字简单温馨，一个可爱的小主妇在每天在家里左摸摸右摸摸，清洁做饭，换窗帘。
。。每翻一页纸似乎都可以闻到一阵烤面包的香味，或者是午后茶几上那壶花茶的清香。最让我印象
深刻的地方是这个女生会把家里有的饮料和可以简单快速制作出来的甜品写在一个MENU上，像酒吧
里那样竖在茶几上以便客人拜访的时候可以随意的选择。小小的细节可以看出她对家的爱和呵护真是
让人感动啊，相信任何人看了都会有一股要结婚的冲动！
12、看了好一会儿才发现这本书应该是给女人看的。开头的序非常吸引我，可能准确的说，序中所描
绘的“子苓”也就是这本书的作者很是令人惊艳。序中对她的描述，无论从哪方面说，都无愧“优雅
”二字。在书的阅读过程中我多次感叹，取了像她一样的女人为妻，那你下半辈子的生活便只剩美好
了。作者对生活，无论哪个方面都可谓精雕细琢，常人眼里最令人烦恼的各种家务在她看来都不以为
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拖累，她的思维和认知都不是一般家庭主妇或已婚妇女所能企及的。书中这样一段话印象较为深刻：
我一直不了解人们为何将女性的“社会”与“上班”划上等号?如果女性出去“上班”就是出“社会”
，那么家庭主妇就不算在“社会”?只把“上班”纳入“社会”，将“家庭主妇”抛在“社会”圈外的
“社会”论点，似乎不太公平。　　我也认同女孩子要有自己的兴趣和工作，不要将美好的人生全部
奉献在柴米油盐。然而，我比较不以为然的是，有些人认为主妇的工作无趣，毫无意义可言。当然，
认真上班的妇女很美丽；但是，似乎也该给认真的主妇多一点掌声。其实，主妇的工作与在外上班一
样，有意义或无趣与否，全靠个人的应对态度。　　最近有一个很深的感触——家事是一种艺术。现
代的主妇应该跳脱传统赋予的框框，将格局无限放大，让自己成为一位艺术家，不仅对内经营家的格
调，对外也表现家的风格。当一个人开始把家事当作一种艺术，相信态度上的转变，可以让她做起家
事更顺心。有时，主妇也可以像个艺术系的学生，到书局浏览各种布置家的书籍⋯⋯值得一提的是，
书中所说的大部分优雅生活严格的说是需要一定经济实力的支撑的，普通人家甚至是普通白领都勉强
。尽管作者强调书中的“优雅”并非富贵人家才能拥有的“优雅”，但通篇阅读完你就会发现，高质
量的生活，是需要高的经济收入的。书里描绘的一个情景个人一直很享受：窗明几净的家中，你穿着
最让你自在的家居服，用最喜欢的红茶杯，为自己泡一壶出国时买回来的花茶。你一边欣赏着刚从花
店买回来的花，一边拿起上回读了一半的爱书；午后的阳光洒在晶莹发亮的地板上，徐徐的风吹在梳
好的发际，啜饮一口花茶，你开始读书的下一章⋯⋯呵呵，多么惬意、舒适和优雅呀，不是么？这本
书涉及了生活的各方面，小到家居物品摆放，大到出行拜访礼节，对于为人妻的女性，很推荐读一读
。读这本书两个感受最为强烈，一是好好奋斗，为将来生活的“优雅”；二是将来找老婆，就参考着
找这样的，呵呵。
13、第一次看到有人这样生活，而且把这些都记录下来，让他人人分享，真的是了不起。这是我永远
要珍藏的书，等我的女儿长大之后，送给她做礼物......
14、很可爱的一本书，一个小女人的优雅生活，你会发现原来生活应该是这样过的，不是保持表面的
清洁就完成了任务，每一个细节都可以发挥到最极致的生活品味。虽然作者不是大美女，但是你看过
她精心布置的家之后，会相信她的LG一定非常爱他们的这个家。
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章节试读
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