
《《品质决定未来：做有品位的现础�

图书基本信息

书名：《《品质决定未来：做有品位的现代女性》》

13位ISBN编号：9787516411205

作者：全国职业女性素质提升工程编审委员会

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介以及在线试读，请支持正版图书。

更多资源请访问：www.tushu000.com

Page 1



《《品质决定未来：做有品位的现础�

内容概要

女人的幸福并非只来自物质的充盈与做人的成就，使女人发光的也并非金银珠宝，而是心灵深处的智
慧品质，它是一种展现魅力后的愉悦和满足。女人确实可以凭借自己漂亮的容颜吸引眼球，但真正能
让人们为之倾倒的，却是女人那蕴涵如诗的高雅气质。有品位的女人，文淡而墨香，让人爱不释手，
百读不厌；有气质的女人其性如兰，淡淡的幽香，散发着迷人的魅力，总能让人驻足欣赏。品位是能
够让女性保持持久魅力的关键，一个拥有品位的女人不管什么时候，都会从内而外散发出淡淡的清香
，任何时候都会那么令人着迷。
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书籍目录

总 目 录
第一章  追求品质生活，把琐碎的日子过得精致
可能我们并非含着“金钥匙”出生的幸运儿，可能我们并非拥有财富和地位的“女强人”，可能我们
只是女人群体中最最普通的一员。但是这一切都不能阻止我们追求品质生活，不能阻止我们把琐碎的
日子拼接成精致的生活。
1.现代生活，就是要有品质
2.品质生活并非奢华的生活
3.品质生活的关键在于轻松和舒适
4.越有品质的生活，幸福指数越高
5.大胆追求自己的品质生活
第二章  穿：在时尚潮流中穿出自己的风格
每个女人都应该把自己的人生当做一个大T台，用我们身着的每件衣服来向世人展现属于我们自己的
风采。对于每个女人来说，我们身着的衣服不但体现了我们的品位和生活状态，更是展现我们个性与
人生态度的重要媒介。
1.要时尚，更要品质
2.款式重要，材质更重要
3.至少拥有一套高档正装
4.冬季穿衣不可“美丽冻人”
5. 别“看不起”休闲装，舒服才是王道
6.内衣的品质，突显生活的品质
7.穿出自己的Style，适合自己才最美
8.精心搭配，把普通衣服穿出明星风采
9.品质女人不会盲目“砸钱”，美不美不靠贵不贵
10.个性穿着还需不失尺度
11.私人定制，更有品质
第三章  吃：美食美器美生活
民以食为天，饮食自古以来就是决定我们生活品质的重要方面。健康的身体，完美的身材，细腻的皮
肤等等体现一个女人生活品质的诸多方面都无不与吃有关。因此可以说，一个会吃、懂吃的女人才是
一个真正能够实现自己品质生活的女人。
1.为了吃而吃，最没品质和情趣
2.一个人吃饭，也绝不马虎
3.就爱原汁原味，不要佐料
4.多吃素，不戒荤
5.每周至少吃一次鱼
6.一天一杯鲜榨果蔬汁
7.多喝水，多喝汤
8.做个懂得“忌嘴”的“吃货”
9.睡前喝半杯红酒
10.亲自下厨，做几个拿手的小菜
11.选择精美食器，营造家中美好的进餐情调
第四章  住：让寻常的家居变得精致和温馨起来
家是我们每个女人最牵强的后盾，是我们心灵赖以休憩的港湾，居家生活的品质很大程度上左右着我
们的生活品质。精心挑选和布置属于我们自己的居所吧，每个女人都会为自己有一个精致、温馨的居
家环境而深感幸福。
1.品质住所不可缺少的六大因素
2.租房住也不能降低居住的品质
3.装修材料不仅重“色”，还要重“味”
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4.装饰点缀，小物件展现高品质
5.用点小技巧，让客厅更有“艺术范儿”
6.个性窗帘搭出的独特风格
7.妙用灯光，浪漫满屋
8.只选纯棉床品，让自己安心入梦
9.无油烟的集成灶，厨房更清爽干净
10.多养绿植，把阳台变成花园
第五章  行：以车代步亦可安步当车
出行是每个现代都市女人重要的生活组成部分，也许它只占据了我们每天24小时当中的一小段时间，
然而却对我们的生活品质有着重大的影响。想要每天拥有高品质的生活体验，就从出行品质着手吧。
1.买车不看贵不贵，只看是否实用
2.最适合都市女性的车型
3.放平心态，别当“路怒族”
4.骑车上班，低碳环保健康时尚
5.安步当车，笑看拥堵
6.做个不紧不慢的“赶路者”.
第六章  做健康女人，享运动乐趣
生命在于运动，一个“懒”女人永远成为不了健康的女人，而失去健康品质生活更无从谈起。从现在
起开始去享受运动的乐趣，让我们的品质生活在一次次挥洒汗水过后离我们越来越近。
1.规划自己的健身菜单
2.每天运动半小时，而不是周末运动三小时
3.跟着阳光一起奔跑
4.晚饭后出去走一走
5.午间运动十分钟
6.周末骑车游远郊
7.练练瑜伽，塑形减压
8.玩玩高尔夫，在休闲中运动
第七章  打造阳光心态，给生活加点“糖”
生活就像照镜子，我们用什么样的心态对待生活，生活就会以同样的姿态回报我们。当我们的心中充
满阳光时，我们的生活也会变得绚烂多彩。别再让心中的阴霾遮住品质生活的前路，让我们一起用阳
光的心态照亮品质生活的光明未来。
1.生活就像咖啡，加点糖更“好喝”
2.别给自己树“假想敌”
3.不念过去，不畏将来
4.扔掉“虚荣”这剂心灵的“毒品”
5.心怀感恩更幸福
6.“睁一只眼闭一只眼”，偶尔糊涂更快乐
7.多给自己“找乐子”，生活从不缺少乐趣
8.忽略旁人的眼光，学会为自己而活
9.做自己的心理咨询师
第八章  全方位修炼，让品位给你代言
品位决定品质，只有让自己成为一个有品位的女人，品质生活才不再离我们遥远。如果说衣食住行是
实现品质生活的“硬件”，那品位就是实现品质生活的“软件”。在我们不断提升自己的“硬件”标
准时，也别忘记让我们的“软件”跟上步伐。
1.提高生活品位，别让自己太“俗”
2拥有专长，不做“花瓶”
3.亲近艺术，陶冶心情
4.每天读书半小时
5.培养自己的幽默感
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6.学会说话，做人见人爱的“巧嘴女”
7.彬彬有礼，展现优雅高贵的淑女气质
第九章  交际游乐不能少，生活就要丰富多彩
别再恐惧与人交往，别再让自己“宅”在家中，别再让自己过着乏味可陈的“黑白”生活，让交际游
玩给我们的生活更添一分色彩，给我们的身边带来更多欢声笑语。让我们在丰富多彩的高品质生活中
体验人生的畅快吧。
1.别做“闷葫芦”，一个人的生活很枯燥
2.把网络“朋友圈”搬进现实
3.结交那些比你更优秀的人
4.尽情享受夜生活
5.孤单时就看一场电影
6.别宅了，把旅游列进生活日程
7.游乐场中乐翻天
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精彩短评

1、道理谁都懂，可是文笔太差，毫无说服力的老生常谈。说出的话极其狭隘，给出的意见也已然过
时。素质工程教研中心？教别人穿衣打扮？指导别人如何花钱？告诉你不能穿这个，不能吃那个，不
能买哪种车⋯⋯不知写出这种文章的人眼界究竟有多狭窄？不知你是否了解这世界上究竟有多少种生
活方式？便能随随便便根据自己的臆想给出这么多奇葩建议，格局是不是太狭隘了一些？拜托，做好
自己的本分就行了，管得太宽只会暴露你们的无知。
2、要做一个有品质的女性，而不是虚有其表   值得一看
3、三八节工会发的女性读物。什么都顾及到了，但什么都不够打动人！想成为优雅女性就靠这一本
书是远远不够哒
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