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内容概要

习惯是经过日常生活长年累月的不断积淀，自然而成形成的一种无意识的形态。
它存在于每个人的日常生活中，它看似不经意，但是它的力量无比巨大，它一形成，影响着人的生活
态度、思维方式和行为模式，它影响着我们的命运，左右着我们的人生。

　　本书用精辟的文字对其进行了充满哲思的精辟分析，并结合大量实例，有针对性的提出了培养优
良习惯切实可行的方法，使读者对培养良好习惯能从自发上升到自觉，获得一条重塑自己，改变人生
命运的途径。

　　亲爱的姐妹们，如果你认识到养成某些习惯对你的人生起到决定作用，并试图用某些习惯改变自
己的话，不妨静下心来，读读这本书吧！

　　请记住：习惯，改变女人的命运；习惯，左右女人的一生！
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书籍目录

第一辑  举止习惯：散发你的魅力和气质1.抿然一笑，女人永恒的魅力武器2.战胜唠叨，让你的话简短
些3.走路时，让步履轻盈如风4.站成一棵亭亭玉树5.放下二郎腿，坐成一尊女神6.注意小动作，别让它
出卖自己第二辑  健康习慣：  留住你的青春和风采7.轻松健身，随时随地8.养成走路的习惯9.有意识地
进食10.戴上手套做家务11.当你疲劳时，放松、放松、再放松12.不和黑夜抢时间第三辑  生活习惯：活
出情调与品味13.善于理财，制订一个长期规划14.“拈”花“惹”草，提升你的生活格调15.听听音乐
，放飞你的思想和情感16.一瓶香水相伴，平添你的柔情和品位17.再忙，也要花些时间“打理”自
己18.坚持阅读，丰富你的内涵19.同“拖拉”作风说再见第四辑  交往习惯：让你成为一个受欢迎的“
明星”20.你的关系网，定时清理了吗？
21.学会交流，礼貌面对他人22.充分拿起“语言”这个武器23.对他人保持善意24.掌握女人之间的交往
艺术25.永远拿起“温柔”的武器第五辑  情感习惯：塑造多彩的柔情丽质26.从点滴做起，培养爱情好
习惯27.宽容你的丈夫，让他有成就感28.给你的爱人一个私人空间29.“关照”丈夫的女性朋友30.两人
的世界，需要避开这些问题31.不要轻易抱怨他，想一想这样值得吗？
32.未雨绸缪防婚变33.不把道歉推到明天34.不做数字化老婆第六辑  心态习惯：“做一个女人真好”35.
相信自己：我一定行36.寻找快乐，享受快乐人生37.不和别人攀比，拥有一份满足心38.凡事都往好处
想39.为了获取，要学会放弃40.唤醒理智，克服多疑的毛病41.克服恐惧，勇敢做下去42.管好自己的情
绪第七辑  工作习惯：打造成功的职业品质43.你的穿着讲究了吗？
44.制定工作表，不做无头苍蝇45.表现自己，抛弃淑女教条46.学会和上司相处47.不和与已婚男人过度
交往48.善用“女色”征服男人49.遵守职场规则50.莫让依赖心理养成习惯
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章节摘录

书摘有意识地进食    越来越多的人认识到，吃不仅能够解决饥饿问题，同样可以吃出健康和美丽。
这就要求你要有意识地进食。
    有意识地进食包括两方面：一是知道身体靠什么维持健康，二是知道自己在吃什么。
    什么是“知道自己在吃什么”？
    王琳是个充满活力，热爱生活的人。
她很好吃，体重超标。
有一次，朋友在一起吃晚饭，她全神贯注地跟人聊天，连盘子都不看一眼。
她一边大吃特吃，一边不停地说话，兴奋地一口气把故事讲完。
这顿饭结束时，朋友发现她的盘子已经空了，就对她说：“别看你的餐盘，告诉我你刚才吃了些什么
。
”王琳没法回答!她一门心思地讲话，吃的时候不知自己在吃什么，吃完了就更不记得了。
这样下去，食物怎么能给她应有的营养呢？
    所以吃东西首先要从眼睛开始。
如果不肯花一些时间来真正用眼睛接受并欣赏盘中的食物，我们怎么指望身体完全吸收食物中的养分
呢？
正确地进食就是指知道自己在吃什么，知道自己吃的食物对健康是否有益处。
由此，我们与食物达成共识，和谐共处，互相接纳。
我们还会进一步尊敬那些成为了食物的生命。
吃东西时，我们实际上是在转化其他的生命来维持自己的生命。
知道了这个，我们才会更加尊重食物。
    有意识地进食还需要细嚼慢咽，认真品尝。
每一口食物都应至少咀嚼25次，才能保证养分被充分捣碎。
分解食物应在口腔完成，而不是在消化系统，只有这样我们才真正吃进了东西，完全吸收了养料，同
时还大大减轻了内部器官的压力，简化了消化过程。
不仅如此，因为关键的养分被彻底吸收，所以我们还能通过这种方法控制体重。
    细嚼慢咽可以更好地刺激位于口鼻中的感受器官。
这些感受器官能够让我们更好地体会食物的质地、温度、香气和味道，从而更充分享受食物所带来的
乐趣。
此外，咀嚼是消化的第一步，它能够分解食物并有效地发挥唾液的作用．从而减轻了胃的负担。
    感受器官受到刺激后，会将所食用的食品的性能反映到大脑中。
如果你在此之前已经吃过几次这种食物，大脑就会泛起这种食物对身体产生的积极效应。
某些食品的摄人还会促使身体分泌不同的荷尔蒙，使人产生愉悦的感觉。
而且，吃饱即不饥饿的状态本身就是很舒适的感觉。
    你可以在办公室抽屉中备上几个苹果或几根香蕉，它们热量低，又含有丰富的水分和纤维，能够延
长消化时间，让你不会总感到饥饿。
如果在饭前吃上一个的话，还可以控制自己的食量，从而达到很好的纤体效果。
    而无意识地进餐对人一点好处也没有。
它表现在，总在用不同的方法节食，或者跳过几顿饭不吃，要么就是在电视前一手拿饼干，一手拿薯
片纵情大嚼等等。
快餐，垃圾食品，零食、饼干什么的，也许对付年轻时漫不经心的生活还行。
但到中年后，我们的营养需求已经变了，如果一直这样随便乱吃，我们的储备就会所剩无几。
不改掉坏习惯已经不行了。
    有意识地进食是健康饮食的最好方式。
经过思考，选择健康的食物来善待身体就是尊重自己的生命。
在保证营养的同时，也要时不时地也给自己一点自由：一片饼干、一块松饼、一块好蛋糕。
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媒体关注与评论

书评一个良好的习惯，就像一张无限额的支票，可以让你受用一生。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　——陶乐丝·卡耐基　　习惯，改变女人的命运；习惯，成
就女人的一生。
　　好习惯是开启成功的金钥匙；坏习惯是获取幸福的绊脚石。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　——戴安娜　　思想决定行为，行为决定习惯，习惯
决定性格，性格决定命运。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　——世界级心理学巨匠　威廉·詹姆士　　培养良好习惯，
获取幸福人生；撇弃不良习惯，打造美丽人生。
　　　　　　　　　　　　　　　　　——希拉里　　习惯是一种无意识的形态，它看似不经意，实
则影响着你的命运，改变着你的人生。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　——张曼玉　　
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编辑推荐

正如细节可以改变人的一生一样，习惯也可以影响人的一生命运。
好的习惯是开启成功的金钥匙。
这一点对一个有魅力的女人来说尤为重要。
    本书用精辟的文字对习惯进行了充满哲思的精辟分析，并结合大量实例，有针对性的提出了培养优
良习惯切实可行的方法，使读者对培养良好习惯能从自发上升到自觉，获得一条重塑自己，改变人生
命运的途径。
    亲爱的姐妹们，如果你认识到养成某些习惯对你的人生起到决定作用，并试图用某些习惯改变自己
的话，不妨静下心来，读读这本书吧。
    请记住：习惯，改变女人的命运；习惯，左右女人的一生！
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