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前言

女人，怎样便是老了？
    是光洁白暂的额头上出现第一道皱纹，如瀑乌丝中长出第一根扎眼的白发，娇美艳丽的花容不知不
觉变成了黄脸婆的时候？
    还是穿得像个菜市场的大妈，在家蓬头垢面打麻将，只知道家长里短，不能给男人一种女人感觉的
时候？
    抑或是不相信爱了，也不敢爱了，对一切应幻想的人、事、物都从最实际的角度去看，对所有理想
和抱负都失去兴趣的时候？
    美人迟暮，将军白发，这币中悲哀最令人惶恐。
对于一个艾人，尤其对一个貌美的女人而言，老了，容貌便成了一件最伤人的贬值品，无言地见证着
自己的人老珠黄和外界的世事沧桑。
    世界万物都不是一成不变的。
绚烂的鲜花会凋零，华服珍宝会过时贬值，美女同样也会变成老太婆。
自然规律莫过于此，对每个人是如此平等和苛刻，时间过了，年纪大了，所有人都无法免俗。
    对于女人，“老”是致命的，是一件可怕的事情，它意味着青春打下重重的怖止符号。
“年老色衰”“人老珠黄”⋯⋯这一类的评价落到随便哪个女人的头上，都不会是币中让人舒服的怖
验。
    一朝春尽红颜老，明明知道随着年龄的增长，脸蛋和身材的吸引力肯定在下滑；明明知道青春不再
，往昔的鲜活年轻难以追溯，很多女性还是不自觉陷入“想抓住却注定失去”的泥沼。
她们想当年而自怨自艾，她们抓住青春的尾巴尽情狂欢，她们花费大量财力，用各币中千奇百怪的方
法保养面容，恨不能像匈牙利的那位绝世美女李·克斯特伯爵夫人一样，用少女的鲜血换取倾国倾城
的容颜。
    她们忘记了一条哲理：老的可以是睑，而不是心。
    有得必有失，岁月可以带走美貌，但也可以带走少不经事的鲁莽和未经挫折的脆弱；可以留下皱纹
和白发，但也可以留下淡定从容的气质和醇美优雅的魅力。
    女人如花，开到极致绚烂固然是一币中风情，但每个阶段的花开却各有其迷人之处。
一个智慧的女人不单单只关注脸蛋这些易逝的风情，她会兼而修炼容貌之外的其他特质和内在修养。
因为唯有如此，才是延续一个女人持续吸引力的不变法则。
    一个女人，长得漂亮是天赋，活得漂亮却是哲学。
这一类的女人是理性的经济学家，她们可以让容貌这些贬值品的贬值速度减慢，同时不停地买进各币
中增值的无形财富，譬如实在而深刻的人生经历，不凡的胸襟气度，积极阳光的生活态度。
岁月与年龄的苍老是不可抗拒的，她们早就预见到容颜易老的末来，却仍旧保持乐观鲜活的心态，用
欣赏和善意去探索身边世界的价值。
随着时光的流转，这些瑰宝只会增加，不会流损，保鲜得宜，更是历久弥新。
    活得漂亮，就是活出一种精神，一币中品位，一份至真至纯的精彩。
活得漂亮，不仅仅是一个形容词，也是一种心态的成熟，是一币中岁月沉淀之后的境界。
这样的女人，永远保持青春，集内涵与气质于一身，拥有一币中经久不衰的永恒之美，也只有这样的
美丽才能收获更多的幸福。
    智慧的女人如同一本书，年轻的时候能读出一份美丽和活泼：中年的时候能读出一份优雅和成熟；
老年的时候能读出一份平和和坚韧。
    这本书，闻着，应该有花的清香；听着，应该有诗的韵味：看着，应该有舞的灵动；读着，每一个
章节都会带给人不同的感动。
细细品来，发现人生就是如此，老了不过如此。
    在本书的编写过程中，我得到了一些朋友的帮助和支持，他们是刘信如、苏翠、欧阳高波、高曼、
付桂萍、袁林平、刘谢薇、蔡一帆、张丹、杨红梅、曾宇花、余江、李健勇、杨雄、黄远方、曾晓玲
、胡康、廖慧君、廖大勇、廖立平、王才华、郭亮、卢建中，在此一并表示感谢。
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内容概要

30几岁是女人最具风采、最懂生活的年龄。
这个时候的女性大多已经为人妻为人母，褪去了青涩、任性和幼稚，更加懂得珍惜生活，她们开始客
观地审视自己的过往，同时理性地规划自己的未来。

《女人30+保鲜攻略》告诉你：女人虽然似花，但与花不同的是，女人可以保鲜。
容颜可以老去，但心态、气质、魅力却永远不会老。
女孩会变成女人，但是做女孩的心态却是一辈子的。

蓝一薰所著的《女人30+保鲜攻略》分别从心态、感情、家庭、事业、人际、情绪、幸福和气质8个方
面告诉30+的女性，如何永葆青春的魅力、如何以健康的心态面对工作和生活，如何理性地经营自己
的家庭和情感，如何做一个知性且活得漂亮的女人。
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作者简介

蓝一薰，原名刘聪华。
其文字与两性情感作家张小娴酷似，被誉为张小娴第二。
多家报纸杂志特约撰稿人，曾做过音乐节目主持人，情感类网站版主，拥有幸福美满的家庭。
著有《20几岁，别把世界看错了》一书。
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章节摘录

版权页：第1章 女人30+心态保鲜 永远不要围绕一个地球转 女人总是很容易牵挂一件东西，并且以此
为天，像月亮一样傻乎乎地只围绕地球旋转。
这个地球可以是心爱的男人，可爱的稚子，怜爱的老人，却往往不是她们自己。
在这一点上，虽然30+女人不会像20几岁的女孩一样，过于天真和痴迷，但其感性的一面，仍然无法
让她们做到完全理性地面对感情。
像金庸小说当中很多为情所困的女魔头，并非都是虚构的，仍然有着生活的缩影的。
她们可以为了别人的事情操碎心，用尽力，却从来不关心自我的感受和发展。
在中国“三从四德”传统美德的倡导下，很多女性像电视剧中任劳任怨的女主角一样，一离开父母身
边结了婚，便成为“围着丈夫转，围着锅台转，围着孩子转”的“三转夫人”。
她们整日在厨房里忙碌，她们因为孩子的成绩急得口舌生疮，她们每天面对的便是家中那白色的天花
板和漂亮的吊灯。
经营婚姻有不同的角色担当和付出，因为心爱的男人、家庭而放弃自我的梦想和事业，这样做本无可
厚非，但很多女人却在这种日复一日的琐碎和重复中，渐渐忘记了自己的容颜和修养，从“三转夫人
”成为名副其实的“ 三心夫人”（在家里待着丈夫放心，出去别人看了恶心，自己照镜子看了伤心）
。
很多居家妇女时间一长，安心于家庭的安逸，结了婚便认为进了保险箱，万事大吉。
她们只知道孩子和家务，不注重修饰自己，平时不洗脸不化妆，蓬头垢面待在家里。
穿着过时的衣服，不修边幅，任自己的形体自由发展，年纪不大，却已是一副老大妈的模样。
也有一些30+女人，生活重心全副武装地放在老公和孩子身上，没有其他可以分散注意力的兴趣和爱
好。
于是，像猎狗一般，所有的盯梢目标都放在老公的衬衣衣领，身上香水的牌子，手机上可疑的通讯记
录⋯⋯有时候她们并不是不信任自己的老公，而真的只是无事可做。
尤其在老公越来越像一朵花，而自己越来越靠近豆腐渣的情况下，她们的侦探欲便成了一件其乐无穷
的趣事。
她们没时间也不再修炼自我的素养，老公不好意思带个庸俗的大妈出门，留她们在家，她们无穷无尽
的想象力却会设想N种老公出轨的可能模式。
所以说，一个30+女人把所有的时间和感情寄予一个男人或者一个家庭，是一件岌岌可危的事情，要
么自己抱持太高的期望和等待，不思改变；要么别人无法承受这份百分之百的付出，压力太大，想要
逃开。
这就像一个早晚点着的100瓦的电灯泡，钨丝很容易负荷过重，有一天突然烧掉。
生活应该有重心，但不应该只有唯一的重心。
很多中国家庭妇女面临一个奇怪的问题便是，明明为了这个家庭劳心劳力，可丈夫不领这份情，婆媳
相处不好，小孩嫌弃自己啰嗦，好像自己什么都做得不对。
其实，人有时候要从自己的角度考虑，换个方面，如果离开了这个地球，自己还有什么存在价值？
没有赚钱能力，和社会脱节，言辞粗鄙，行为拙劣，以前的专业知识和社会经验在日新月异的变化下
全部被淘汰，出了家庭便是废人一个。
无怪乎，很多家庭主妇沦为怨妇便罢了，即便被老公无情背叛也誓死都不离婚。
因为离开老公，她没有一点经济来源，完全无法适应社会，便这样虚耗着，将就着，委屈着。
说起来，人有时候确实很自私，虽说糟糠之妻不下堂，但许多女人事到临头才会了悟：人对于美好的
事物总是抱持太多的贪恋。
即便妻子有一百万个优点，但背叛的理由也许便是那么一两个。
她年轻，她貌美，她带得出门 ⋯⋯就像一场战役，因为一个马蹄铁便丢失了婚姻保卫的疆域。
那为何一定要把自己变成可怜兮兮的糟糠妻呢？
得到婚姻并不意味着要丢失自我素养的修炼和丰富的生活。
即便有了丈夫，有了家庭，女性也可以抽出些时间维护和巩固原来的生活圈子，不冷落其他亲人和朋
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友。
这样，即使在婚姻中，自己也不会做出全部牺牲，也不会向对方要求太多。
一旦关系破裂，自己也能寻求到帮助，可以继续原来的社交生活，不会茫然不知所措。
其实不论何种感情，留有余地，留有空间，才不会断绝所有的后路。
多围着其他星球转转，也许可以看到不一样的天空。
转个弯，世界会更广阔 女人一旦年过30，看世界的目光与20几岁时便会完全不同，事业、家庭、孩子
、丈夫、婆家、娘家，各方面的事情，都会自然地改变她们往昔对待事情的看法。
女人进入30+后，会期望拥有稳定的事业、美满的家庭，只有少部分女人会期望做个全职太太，安守
家庭阵线。
一个良好的心态，对于30+的女人来说，实在太重要了。
当然，你不要期望女人们年过30了还保持20几岁时的活泼装扮和言行举止。
30+的女人，不仅在心态上要保持平稳和从容，处理事情的手法和看待事物的眼光都应当有着从容不
迫的态度。
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