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《30+，你要当怨妇还是女王》

内容概要

这是一本女性同胞进化书。针对三十岁以上的女性在人生分岔路口时面临的选择难题，从容貌、爱情
、婚姻、家庭、工作、钱财、友情、心态等方面入手，以很多身边人的故事为例进行比较描写和心理
分析。没有不美丽的女王，只有没自信的怨妇。女王和怨妇一样，都曾平等地的站在痛苦与考验面前
，但结果却截然不同。
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作者简介

江静姝，台湾著名广播电台节目策划、出版公司主编。出版过的作品有《女人30+，做女郎更要做女
王》本书为其「成熟女性」系列第一本。
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书籍目录
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“美病”种种⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 18
面子重要，里子更重要⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 21
运动，女王少不了的必修课⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 24
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洒向人间都是泪⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 37
女王选择的爱情，会自己负责⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 40
失恋是女王的一剂有效疫苗⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 42
女人要对自己好一点 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 45
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从不爱的婚姻里走出来，就是解放⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 69
家庭篇
怨妇加剧不满，女王化解矛盾
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女王永远是一个快乐的妻子⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 85
女王未必有爱情，但莫忘亲情⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 88
怨妇输给自己，女王赢得人心⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 91
事业篇
怨妇为工作奔波，工作为女王服务
四等女人谁精彩⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯
⋯
95
怨妇为自己领一张保险卡⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 98
女王不做女强人，但要做强女人⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯101
公司不只是老板的，更是自己的⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯104
有野心的女人总有一天会成功⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯108
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要江山，更要做美人⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯114
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不会赚钱，活不精彩⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯118
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千金散去还复来⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯124
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一个善解人意的女人，抵得过一百个多愁善感的女人⋯⋯⋯⋯⋯168
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精彩短评

1、女人的美丽，来自内心的净化！
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精彩书评

1、对我来说非常及时的一本秘籍 马上步入30岁了在帝都生活压力很大工作、生活的怨气越来越重不
好不好突然在豆瓣上发现这么一本好书有如及时雨啊准备拜读一下非常期待
2、一直都觉得每个人生阶段都有不同的滋味过分纠结年龄只会让自己不快乐30+的女人开始慢慢拥有
内心的淡定和从容如果能踏踏实实过好当下多微笑  少抱怨就能在平淡的每天中品尝幸福的真滋味30+
的女人只要自己不放弃自己不将人生完全依附于别人对未来的生活有规划 有目标自己多爱自己一点你
 真的很美
3、在30+的边缘，每天都忙碌于无休止的工作，疲惫的同时也充实。然而工作中的种种，也会时不时
跟朋友们抱怨。为了避免自己不知不觉加入怨妇的行列，时不时的提醒自己要保持美丽，身心的美丽
！30+了，大家都要努力选择做女王哦！
4、一直以为自己离”怨妇“的行列还有十万八千里呢，没想到，一不小心就跨入了”怨妇“的行列
。忙碌的工作、家庭的琐事、日渐丰腴的腰身、家里的药罐越来越多、皮肤越来越蜡黄，每一样都能
让我陷入抓狂的境地。早就没了少女般的轻盈，也无法达到女王级的气场，只能在其中徘徊、不安和
愤怒，到最终，陷入一个无限死循环的魔咒：看周围人不爽——生气，气自己也气身边的人——脾气
越来越差，身体越来越差，皮肤越来越差——看周围的人不爽⋯⋯身在魔咒中而不自觉，就像这本书
中描述的那样”怨妇头顶乌云，去到哪里都感觉阴雨连连“。伤了自己也伤了身边的人，何必呢。所
以，还是得适当做个”内在清扫“，扫除内心的阴霾和愤怒，洗涤也许早就麻痹的心灵，干干净净继
续上路。
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