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——————————

◆那些耀眼女孩从未告诉你的事。

◆与平庸决裂之书，献给每一个不愿辜负自己的女孩

◆豆瓣阅读有史以来最受欢迎的专栏，累计阅读量超过500万！

◆一本值得每个女孩珍藏的女神养成手册

◆从日常出发，教大家 如何在生活的方方面面升级换代

◆世上没有粗糙的灵魂，只有敷衍自己的懒人。

◆“我希望看到这本书的你，无论在单身时、恋爱时、生完孩子坐月子时、职场低谷时
、婚姻暗淡时、85岁时，都拥有不将就、不狼狈、不妥协的力量与荣光。”——余点

——————————

一本值得每个女孩珍藏的女神养成手册

从日常出发，教大家如何在生活的方方面面升级换代

在这个“女神”代替了“美女”，被肆意使用讨好大众的年代，余点心目中的“女神”
定义不变：一生有追求，不甘于平庸地自我重复，勇敢不畏惧，特立独行不流俗，内心
高贵纯净，远离阴暗龌龊。至于她的面目，可以是优雅的、温婉的，也可以是火热的、
奔放的，还可以是娇弱的、萝莉的。坚持自我就是最有光的。

本书中，余点全方位讨论了关于护肤美容、塑形养生、服饰搭配，以及如何充实自己、
管理情绪、与异性相处等女性自我提升的实用之道，用她在内外兼修的挑战之路上收获
的宝贵经验，手把手教你如何变得更优秀。此外，本书还收录了余点对身边10位女神的
专访，每一位女神都真情剖析了自己的成长经历与心路历程。

那些耀眼女孩从未告诉你的事，其实是每一个不愿敷衍自己的女孩都力所能及的事。

——————————

名人推荐：

◆

余点外表是那种温温柔柔的漂亮姑娘，但看她的文字你才会惊觉，她内心是住了个多么
犀利的汉子啊！一本《女神日常修炼手册》看下来，居然受了内伤。我这个自甘堕落多
年的人，竟会在抱着薯片窝沙发看连续剧一整天后心生罪恶感。

——罗浅溪，漫画家，《手绘广院》作者

◆

我不算是了解余老师的朋友，但我通过短短几日的相处已经发现了她身上的那么多闪光
点，这就是女神的魅力，这样的一位作者写出了这样的一本书，我相信它不是虚无的、
鸡汤的、高不可攀的，它应该像是一本女神养成指南，直言不讳地指出你的问题，然后
告诉你该怎么面对它和解决它。



——这么远那么近，豆瓣红人，畅销书作家

◆

余点眼神中有一种蓬勃乐观的朝气，热腾腾的，接触下来，她为人爽朗，纯真而浪漫，
喜欢思考，字里行间透露出一种锐智，属于向往小日子但绝对不甘于平凡，热爱工作但
绝不为工作妥协的那种人。

——张博瑞，环亚电影制片人

◆

听说余点要出一本新书，叫《女神日常修炼手册》，我觉得这的确是她擅长的部分。在
我最近的半年当中，有种西天取经的错觉，因为时常在解决很多非常难以解决的问题。
我突然想起一句话“能力越大，责任越大”（不好意思我有点跑题），但是对于余点这
样的外表出众，又有才华的女生来说，是不是日常也会遇到很多困扰的事情？我也想知
道那个校园里阳光下，散发青春气息的女生，在经历了毕业，工作以后，写出来的故事
。一定很有意思！

——黄修源，“游侠”电动汽车创始人，CEO

◆

余点现在写就了这本《女神日常修炼手册》，创建的精英女性生活平台“Queen主义”
也运营得风生水起。我想很多女孩都希望从余点的文字中习得真经，修炼成余点那样的
“女神”。然而，白石老人有言“学我者生，似我者死”，我觉得，这本书固然好，却
不是用来复制出成百上千个余点。余点应该永远是少数的，稀缺的，是那个永恒的“点
”，正因如此，她才倍显珍贵。

——成长，北京晚报资深记者，微博红人

◆

这个永远了解自己实力和下一个目标的女孩，将多年间充满能量和智慧的文章结集成精
华，我正在如痴如醉贪婪的捧读中。在此祝愿每一个拥有此书的女孩与平庸告别，从平
凡到卓越，在纷繁世界里修炼成自己的女神。

——微博大V雯婷茜子，美食专栏作家

◆

余点是一个思想路径不同寻常的姑娘，你从她靓丽时尚的外表绝对看不出她竟然会去申
请人类学硕士，但当你和她深入交谈，看她时而大开脑洞、时而冷静观察、时而侃侃而
谈，就可以自行脑补一个反应机敏、口齿伶俐、俏皮可爱、衣着妆容品味不俗的女博士
的形象。我最佩服她的是，能把周围一圈儿聪明能干的漂亮女孩儿聚在一起，举众人之
力阐明一个道理：女人，美丽最重要，天地更重要，关键看你怎么活。

——郭楚函，北京人民广播电台著名主持人，“早安北京”“吃喝玩乐大搜索”主持人

◆

我很羡慕余点天天和“美”打交道。年纪轻轻，就是专栏作家，创业成立了自己的精英
女性平台，而且很成功。最近又去了时尚集团，担任《时尚Cosmo》杂志的专题总监
。有伴、有事做、有憧憬…我真诚的祝福亲爱的点妹新书大卖，美丽的道路上有你同行



！

——刘睿，凤凰卫视《丝路文明》主持人，最年轻金话筒奖获得者

作者介绍: 

余点，北京大学传播学博士，豆瓣阅读人气飙升最快的专栏作者，精英女性生活平台“
Queen主义”创始人，该平台聚焦都市时尚新女性的生活方式和精华理念，创立半年用
户达到15万人。
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标签

内外兼修，自我提升，时尚，生活方式，情感

女性

个人提升管理

自我完善

我想读这本书

个人管理

女人

想读，一定很精彩！

评论

不知为何老也上我的timeline简直神烦,神似成天见的营销号的鸡血文，这些并不新鲜的
东西能编成书真是神奇。亚马逊上说就是扩大的专栏，我只读了专栏和试读章。姑娘们
！愿意怎么吃怎么吃愿意怎么玩怎么玩你只能活一次干嘛在乎自己在别人眼里到底是不
是女神呢！
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-----------------------------
订阅过作者的公众号，趁着豆瓣阅读新年赠书看了一看。此书的目标人群大概是未毕业
的小透明女大学生。我相信如果超过25岁，稍有些生活阅历，就会觉得这本书的论调完
全免费在天涯帖子看一万遍，无比无聊的论调。

-----------------------------
出乎意料的好看。道理都懂，但感觉还是需要一本纸质本放在身边
懈怠的时候拿出来常翻常新。

-----------------------------
照本宣科真的就变女神了？

-----------------------------
老生常谈

-----------------------------
颓靡不振的时候翻翻，立刻会精神一点：我可是励志要做偶像那样的女神的呀！哈哈~
也算有用吧~

-----------------------------
基本可以算是难看…观点不新，内容乏味～同质性太强…

-----------------------------
坑钱工具书

-----------------------------
这就是传说中的比你优秀却比你努力的那些人

-----------------------------
这些女孩特别美，特别狠，特别勤奋。吃常人不能吃的苦，享受常人看不到的风景。这
就是大道至简。一本我愿意推荐给朋友和年轻女生的书，它指了一个正确的方向。

-----------------------------
如此鲜浓的鸡汤，偶尔喝喝就好了



-----------------------------
专栏都看完了，受益良多。但是书确实有点水。

-----------------------------
四星给肌肤保养篇

-----------------------------
麻辣鲜香的鸡汤！

-----------------------------
以为是鸡汤，读完发现确实不错~~

-----------------------------
我本来想看看那个鸡汤啊薏米啊什么怎么做的，不过后面几个采访写得真不怎么样。

-----------------------------
真·女神教大家如何成为真·女神！干货满满！

-----------------------------
不少观点于我心有戚戚焉，女人任何时候都不要放松对自己的要求。

-----------------------------
干货不是特别多，重在一种女性的独立自由理念上。作为一本女性励志鸡汤，有些话还
是很走心，想做女神，若是没有从小教育的修养，就必定需要后天的努力与技巧。

-----------------------------
北京大学传播学博士，精英女性生活平台“Queen主义”创始——余点，带着她的女神
日常修炼手册款款而来，全书共分外貌篇、内心篇、爱情篇、人物篇4个章节，全方面
讨论了关于护肤美容、塑形养生、服饰搭配，以及如何管理情绪等实用之道，并将其自
身内在兼修挑战路上收获的宝贵经验献上。每一个女子都可以借由这本书内在的精华，
完成内心的蜕变，你能发现那些气质优雅下的内心世界。

-----------------------------
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书评

一.睡眠 不熬夜指的是最晚11点，如果能每天9点就睡觉，皮肤很快会天翻地覆。
二.运动 1.运动健身是最好的排毒果汁，是最物美价廉的紧致霜；
2.运动可以使脸色变得红润，改变暗沉肤色，让毛孔清透甚至发出光泽，减缓皮肤衰老
； 3.方式：瑜伽、郑多燕、快走、跑步。 三．饮食 1...  

-----------------------------

-----------------------------
圣诞节前夜，宅在家闲读，在朋友圈晒书：《女神日常修炼手册》，小伙伴们纷纷留言
感兴趣。迫不及待读完后，也意识到很有必要与小伙伴们分享下读书心得。
第一次读余点的文字，是那篇著名的《修炼皮囊是件种豆得豆的小事》。她的文字干货
足、鸡血足，她有很傲人的...  

-----------------------------
看过这本书，也关注了很多女神的微博，看了他们关于美丽的分享，发现真正的女神除
了注重自己的外表，更注重自己的内心，注重自己心理素质和工作能力的培养。
女神是怎样炼成的？作者在《女神日常修炼手册》中讲述了很多方面的修炼方法。有关
于美容的保养皮肤的，有感情方面的...  

-----------------------------
上一次给余点的书写文字，还是五年前余点大学毕业前夕，那本书叫《走近传媒》，她
采访了众多广院的师哥师姐师弟师妹，满怀真情地为读者介绍广院是一个多么美好的学
校，我有幸忝列其中。那本书是余点送给自己的毕业礼物，我当时就笃定地认为，余点
和她的文字，绝不会止于...  

-----------------------------
自美女之后，女神似乎更成为评判一个女生的标准，如今各种励志篇，成功学充斥着各
大社交网络，不知道这其中有几个是真女神？
今天开始看这本书，看到不到一半觉得甚为无聊，其中观点也不是很赞同（当然不是说
作者三观不对），书中不乏梦想，旅行，独立，如何自信，如何优雅...  

-----------------------------
15年初看到点姐的豆瓣阅读专栏，欲罢不能于是接着follow了新创立的“queen主义”
网站和微信公众号，虽然到后来网站不了了之，但我一直都是微信公众号的活跃读者。
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如此“穷追不舍”自然有原因，首先点姐三观正，从专栏、微博和订阅号都可以充分感
受到，连她的团队...  

-----------------------------
第一次在豆瓣上写自己的读书感想，开始每读一本书写感悟的行动，希望自己能够坚持
，也渴望得到大家的支持和鼓励。
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
--------- 因为关注了余点的公众号...  

-----------------------------

-----------------------------
作为一本女性读物，我还是极力推荐的。
里面的都是干货，对提升自己有着极大的帮助，不管是在外表，气质还是情商方面。
女神这个词离我太遥远了，但这并不妨碍我提升自己，成为更好的自己。
不为讨好任何人，只为讨好自己。 余点姐，作为一个才...  

-----------------------------
一本被书名和书皮给掩盖的好书。（之前书评都是写给自己的，从不发豆瓣，但我自己
买书前如果拿不准，都会来豆瓣看看书评，获益很多，这次在自己的笔记本写完觉得可
能会对对这本书好奇的人有帮助，就发豆瓣上来了。几乎没删改，因为初衷是给自己读
的，写一半了以后才想着给别人...  

-----------------------------
一天看完了这本书，一本心灵鸡汤类的书籍，看完确实能短期激励自己。
一、关于外貌
世上没有丑女人，只有懒女人，而我就是懒女人，出门不化妆，穿的像学生，情商不高
，说话不经过大脑。
那些不老女神，每天坚持敷面膜，坚持运动，饮食克制，所以她们有我们羡慕的光鲜。
25岁了，...  

-----------------------------
1.优雅就是不着急。不着急，就不会失态地指责别人；就不会做出更糟的判断；就可以
慢下来享受好的、不好的、所有的。
2.坚持多喝水，早睡觉，吃清淡，常运动。种瓜得瓜，种豆得豆。
3.因为勤快和毅力，在任何领域，都有平地起楼的魔力。  

-----------------------------



-----------------------------
经常需要看点这类型的书，鞭策自己好好吃饭、穿衣、保持仪态，有一些书隔一段时间
会找出来看看，这本书第二次看了，鞭策力量还是足够的。
虽然做女神有点难度，但通过改变生活习惯、控制情绪、自我提升，至少可以比以前的
自己美，这就够了。不想做一个油腻腻的中年人，不想老了...  

-----------------------------
一.睡眠 不熬夜指的是最晚11点，如果能每天9点就睡觉，皮肤很快会天翻地覆。
二.运动 1.运动健身是最好的排毒果汁，是最物美价廉的紧致霜；
2.运动可以使脸色变得红润，改变暗沉肤色，让毛孔清透甚至发出光泽，减缓皮肤衰老
； 3.方式：瑜伽、郑多燕、快走、跑步。 三．饮食 1....  

-----------------------------
天地有阴阳，人有男女。今天听听这本书聊一聊女人。
女人最关心的外貌、身材、爱情、工作，相关话题都在里面，还有生活案例，对启发年
轻妹子还是不错的。
对于现在来说，行文类似于微信爆文，关键走心的经典话+各种小案例穿插+态度+小技
巧安利+方向指引，全本通俗易懂，启发性...  

-----------------------------
女神日常修炼手册 (千种豆瓣高分原创作品·懂生活) 余点 引用 (MLA): 余点.
女神日常修炼手册 (千种豆瓣高分原创作品·懂生活). 豆瓣阅读, 2016. Kindle file. Part 2
内心篇 耀眼的女孩都很拼 标注(黄色) - 那些牛人朋友教我的事 > 第 89 页·位置 1092
在这个“知道时代”...  

-----------------------------
或曰：“以德报怨，何如？”子曰：“何以报德？以直报怨，以德报德。”坚持自我，
可能才是成就最快的捷径。
作为一名男性，看这本书的初衷也只是更好地去了解爱着的那位女生，但是确实，不仅
仅是只针对女性的level
up，对男性的个人魅力的提升也有一定参考价值。多喝水，早睡觉...  

-----------------------------
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