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前言

我每天都会遇到这样的尴尬——他：你在做什么？
我：我在写一本给20来岁女孩看的书。
他(突然很感兴趣的样子)：噢，是有关性方面的吗？
我：噢，不。
啊，我是说，也有，但是还有很多别的知识，像是——他：那你想告诉我什么呢？
我：告诉你什么？
他：要知道，关于女人20多岁的事情，我要知道哪些呢？
我喜欢20几岁的女人。
我：我写的可不是约会圣经。
他：那还能写什么呀？
看吧，就是这么回事儿。
有这么个愚蠢的谣言，传说我们时代的大多数女孩子都穿着高跟鞋摇摇晃晃，努力不把粉红色的鸡尾
酒溅落到紧身裙上，以免宴会上那个帅气的小伙子冲着我们微笑时造成尴尬。
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内容概要

这将是一本非凡的消磨你后毕业生活的书!一个现代女一所需要了解的所有东西——从瑜伽和健康饮食
恰好结合以练就魔鬼身材的秘诀，到约会恋爱的痛苦与快乐；从工作面试时应该如何穿着，到如何成
就一段美好的友谊——都呈现在这一本令人愉悦的书中。
这里有最完美的、最中肯的建议，为您可能遇到的每一个生活谜语提供忠实的答案。
梅丽莎·科尔希那新鲜、有趣、悦耳的声音，就好像您最好的、最聪明的朋友，给予您这世界上最好
的、最智慧的建议。
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作者简介

Melissa Kirsch，从1998年开始，她就任一名网络编辑，专门为年轻女性撰写专栏文章。
她曾是氧气媒体(OxygenMedia)的资深制作人，在那期间，她负责为一个栏目，专为20多岁的女性提流
行话题，同时还自己开设“问问她”(AskPrincess)专栏。
她还曾为多家报刊杂志以及网络媒体撰写专栏文章，为年轻女性答疑解惑。
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书籍目录

第一章  健康与形体  一个你可以坚持的锻炼计划  为什么大家都疯狂地练瑜伽  健身馆：是另一个家还
是令人厌恶的恐怖之旅？
  让健身馆费用便宜的秘诀  最逊的事情莫过于失眠  压力：万恶之首  把这个吃掉：保持健康饮食其实
很简单  吃得好：你应该放开肚皮海吃的食物  大肠运动：它的确应该让你动起来  怎样聪明地减肥  把
时尚杂志放到书架顶上去：发现真正的自己  由谁来判断你是“太瘦”还是“太胖”？
  为什么你今天必须戒烟  白葡萄酒可不是什么早餐饮品  从皮肤病专家到妇科专家：怎样找到适合我的
医生  4种看待经期痉挛的方式  事情越来越糟糕，再也不会顺心了：什么时候该去看专家  引导自己：
最主要的治疗方式第二章  职业和工作  长大后你希望成为什么样的人？
  做只纸老虎：个人简历和附信  求职全部准备就绪  怎样才能每次面试都OK  无力的握手，软弱的个性 
毕业院校：勿失良机？
  当老板之前先做助手  提升你的职场表现  得到你想要的：和老板谈谈  挨批评了，却没有哭  你不在姐
妹情谊会中工作  赞美的艺术  电邮导致的职业自杀  当好工作突然出了大纰漏时  辞职，为了自己的身
份  在工作中表现出色第三章  金钱与理财  5种鸟，分别代表了不同的理财观，测测你属于哪一种？
  如何做预算  你必须立即学会的8件事  渴望与需求：购买的诱惑力  能轻松赚到更多钱的8种方法  女生
去银行前的准备  信用卡的与众不同之处  生活随网络而方便  时政谬论：救世主的神话  橱窗里的那部
代步工具多少钱？
  该买什么房型呢？
第四章  得体的礼仪  交谈时的礼仪  齿缝夹菜的尴尬  不吃垃圾食品：一流的餐厅和考究的酒吧  点菜：
享受服务  西餐餐桌礼仪的13条必读  一个好的主人绝不会只玩一种游戏  只是与人接触而已：见面介绍 
在派对上别哈欠连天：怎样做个好客人  暂住客：让人欢喜让人愁  婚礼：他们忘记告诉你的事情  究竟
该送多少次礼呢？
  如何在这个日益野蛮的社会与人交流  书信万岁  接听电话的5大礼仪  优雅地使用手机  优雅和独裁间
的显著区别第五章  珍贵的友谊  相互扶持  负起责任：你是哪种类型的朋友？
  善意的羡慕与恶意的羡慕  多样性的选择：你不断改变的朋友队伍  什么时候该结束友谊  朋友之间的
“约会”  距离产生美  和朋友一起旅行：“路遥知马力，日久见人心”  和朋友一起住的利弊  何时该
“干涉”朋友？
  激烈争吵俱乐部  如何坦然地说抱歉  分享你的爱：寻求友情和爱情的平衡  面对友情的破裂⋯⋯  永远
的朋友：更胜家人  让联络形成惯性第六章  爱情与浪漫  首先爱自己：这并不是一句废话  最美好的约
会：两个积极的参与者和一杯烈酒  极具价值的约会4原则  怎样挖掘约会  巨大的电子男友库  打破陈规
：主动出击  过时的想法——希望被追求是错的吗？
  好男人的真相  成为彼此的唯一  如何对待同居生活  带他见见你的父母  即使一定要分手：也不要弄得
玉石俱焚第七章  温暖的家庭  把你的父母当做普通的人来看待  回家过节：真的只有欢乐和庆祝吗？
  丑小鸭也可以下个金蛋出来  一举两得的团聚时光  新婿上门——男孩啊男孩  眼光差别的冲突  划清界
限：该和父母成为知心朋友吗？
  回家与父母同住并不意味着你就是一个失败者  如何避免家庭战争  做个乖乖女  家庭全方位第八章  精
神追求  精神：给不可能的事情下定义  年轻女性及其信仰  礼拜日学校后的人生  精神与伦理：对爱不
抱希望，还是恶毒责骂？
  说实话的重要性  即时命运  糟糕，我又不诚实了  评价别人以及被别人评价  行动中的伦理道德观：你
的社会意识  捐钱会不会于己不利  纯粹的无政府主义：当事情乱七八糟的时候第九章  现代生活  如何
清理房间：对邋遢鬼和有洁癖者均适用  怎样找到住的地方？
  家务清扫程度计划：整齐、干净、没污点  和室友一起分担家务  不用再为洗衣困惑  及时的褶皱：熨
衣须知  缝补：为讨厌缝补的人讲缝补——最简单的缝补方法  为什么要自己做饭？
  怎样像专业人士一样购物？
  有机食物：成本和收益的权衡  简单的烹饪处方，就算没做过饭的人都学得会哦  排水系统  马上去做
：节约电力  怎样杀掉蜘蛛等多足的小虫第十章  流行风尚  如何充实衣橱：基础衣物  关于“个人风格
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”  每件衣服的花费  怎样在一刻钟的时间里打扮妥当  一条黑色连衣裙的8种穿法  嘿，美女：想清楚什
么衣服最适合你  买便宜的名品：一个值得警惕的故事  参照建筑业的原则：平衡最重要  二手玫瑰，一
手敌人  配饰，别过分花哨  得体着装  整理衣橱：该丢掉哪些  怎样拥有健康的双脚  不合身的文胸  底
裤的作用被小视了：为底裤而作的简短颂歌  身体的部位：那些讨厌的体毛  如何拥有心仪的发型  时尚
之后：结束语
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章节摘录

插图：女人心语“早上做完瑜伽后，我一整天都变得朝气蓬勃，也很少感到劳累和压力。
瑜伽促使我积极内省，用我感到舒服的方式来观察自己的思维、身体和灵魂。
这种‘运动’不要求我与别人或者自己竞争，它关注的是我如何在不同的层次认识我自身。
瑜伽把我带入一个允许我调节自己身体所需的空间，我需要的可能是结实的绳肌腱，也可能只是需要
停止一些负面的想法而已。
”——黛安娜，45岁保持你的运动习惯似乎总有看不完的电影，或是数不清的壁橱要清理，或是有用
谷歌怎么搜都搜不完的程序要下载——总有一大堆的事要做，而且都比运动更紧迫，或是更容易办到
。
那么怎样保证自己能够坚持运动呢？
保证运动方案的平衡性。
一周7天每天都只在椭圆机[译注：在一般健身俱乐部中，椭圆机(ellipticaltrainer)是相当常见的心肺功能
运动训练工具，形态类似越野滑雪的动作，深受广大使用者喜爱]上运动，就好比只吃一种健康食物—
—对你的身体的确有好处，但一点儿变化也没有，而且你还很有可能伤到自己。
我们可以穿插做有氧运动(例如慢跑、骑单车、打橄榄球)、负重练习(任何帮助你的骨骼和肌肉抵抗地
心引力的练习，像是举重、徒步旅行、打网球)和伸展运动。
记住：任何运动方案都可能变得很无聊，除非你穿插练习不同的运动方式。
所以，最好今天游泳，明天换举重，星期四则练瑜伽。
如此循环往复就容易得多。
这种穿插运动方式就叫做交叉练习，能够让身体得到充分的锻炼。
既然你身体的每个部位都彼此相关，那么也许你已经注意到不同的运动方式产生的效果也互相关联：
例如，举重练习锻炼出的肌肉能让你游得更远。
我的朋友曼迪发现平时练习俯卧撑增强了她的耐力，也锻炼了肌肉，因此周末远足变得更轻松有趣。
找个运动伙伴，要不就去上健身课，或者按自己的喜好，参加某个团队一起做运动，这样会更有坚持
下去的动力。
有些人宁愿独自运动，有些人则非得有个教练在一旁拿着扩音器狂吼或计时，否则决不动一下。
如果这两种情况都不适合你，你或许可以考虑找个朋友一起去溜旱冰。
保证你的运动时间不要过长，以免整天都做不了别的事情。
如果你已经在健身馆里待了两个小时，几乎练到筋疲力尽了，你很可能就不愿意步行回家。
应该让运动成为你生活的一部分，而不是全部。
运动量多大才算够？
我认为不管专家“推荐”运动量是多少，最重要的是你得去运动。
如果你不是一个好动的人，或者可以说就是个“沙发土豆”(坐在沙发里边吃高热量零食边看电视的主
儿，可谁又不曾这样做过呢？
)，那么就从每周两次开始运动吧。
记住：这是一种生活方式的改变。
如果你出门的时候信心满满地要一周运动5次，很有可能你坚持不下来。
你需要在真正意义上拿出时间来锻炼：把运动写进你的日程表，作为首要任务执行，就像洗衣服和买
菜一样重要。
我已经发现了，如果我不特意空出足够的时间跑步、洗澡，或是吹干头发，我就不会去做这些事。
你能够轻松自如地进行塑身计划时，就试着开始每周运动4次或5次，每次尝试45分钟不同的运动方式
。
是的，这听上去是很大的运动量，但这才是好的建议——你可能需要或想要比这稍大些或稍小些的运
动量，但其实差不多。
记住：动起来才能保证身心两方面的健康。
当然我们都可能有那么段时间开开小差，懒于练习——但是只要有可能，还是回去蹬蹬你的脚踏车吧
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。
健身馆：是另一个家还是令人厌恶的恐怖之旅？
健身馆让运动变得便捷，所有可能的运动方式都在几步之间，但很昂贵。
成为健身馆的会员可能会督促你运动——因为你付了钱，而且健身馆正好在你回家的路上——但是你
更有可能因为运动过一周或一个月就不再去锻炼，并因此感到内疚。
你不去锻炼的借口可能是太忙、太累，或者根本不想去。
健身馆并不适合每个人。
很多人宁愿做户外运动，而有些人则根本没钱去健身馆运动。
如果你住在城区，去健身馆运动似乎更具有吸引力，因为你很少有机会在公园、小路或草地上运动；
要么你的工作可能已占据了你白天的时间，这就使得你有必要去一个安全的室内场所锻炼一下。
我有个朋友实在是没钱去健身馆，于是她就在家里挪动家具以锻炼身体。
你大概不知道或不愿意知道怎样用卧推的姿势搬衣柜，但是只要有决心开始运动，你总能找到方法。
把家里的杂物整理一下，再去买一套可以自由调节重量的杠铃；如果你愿意的话，还可以举举豌豆罐
头或小袋面粉。
其实不受场地限制的话，你可以随时随地做做伸展运动或柔软体操之类的(只要一个垫子就好，以免在
厨房的地板上滑倒；一个普通垫子大概只要30元)运动。
如果需要指导，一张健美操、普拉提或塑体DVD大概只要15元。
有一年冬天，我和一个朋友每晚下班后在她的卧室里练普拉提，那时我俩都没钱参加本地的健身俱乐
部。
我在这里很自豪地告诉大家，我俩的自助课程跟后来我加入的健身馆课程一样有效，都能锻炼到腹部
，不过后者要贵得多。

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<时尚女孩幸福法则>>

媒体关注与评论

彻彻底底的一本功能强大多样的书——充满了实用和有价值的秘诀来应对生活中的点点滴滴，掌控这
个世界——每个有上进心的女士都应该读一读。
梅丽莎把几乎所有现代年轻女性会碰到的问题分分别类收入他的《法则》中，并以一种低调、简练、
愉悦的口吻讲述了这些信息。
我被它的内容、幽默手法和一系列的信息逗乐了！
这是一本轻松读物。
它不要求你一页不拉地从头读到尾。
你可以读读停停，还能专门挑出一章来仔细阅读。
我23岁的女儿非常喜欢这本书。
她认为大多数刚从大学毕业的女孩子都需要一本。
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编辑推荐

《时尚女孩幸福法则》编辑推荐：彻彻底底的一本功能强大多样的书——充满了实用和有价值的秘诀
来应对生活中的点点滴滴，掌控这个世界——每个有上进心的女士都应该读一读。
〈br〉梅丽莎把几乎所有现代年轻女性会碰到的问题分分别类收入他的《法则》中，并以一种低调、
简练、愉悦的口吻讲述了这些信息。
〈br〉我被它的内容、幽默手法和一系列的信息逗乐了！
这是一本轻松读物。
它不要求你一页不拉地从头读到尾。
你可以读读停停，还能专门挑出一章来仔细阅读。
〈br〉我23岁的女儿非常喜欢此书。
她认为大多数刚从大学毕业的女孩子都需要一本。

Page 10



第一图书网, tushu007.com
<<时尚女孩幸福法则>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 11


