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在 物质时代的今天，我们强调的好像再也不

是以吃饱肚子为天了，人们的

“食”已经是越来越注重质量

了，吃得饱，吃得好，还要吃得

健康，吃得有个性，吃得漂亮才

是今天人们所追求的时尚。

美 丽的东西总是充满了诱人的挑衅，人当然

逃不脱这种挑衅。男人禁不起女色

的诱惑，女人就是伊甸园里的禁

果，于是英雄过不了美人关。禁果

被吃了，确切地说是被尝了，禁果

其实是幸运的，我们是心跳的⋯⋯
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点。浮生若梦，让这个梦是一个

美丽精彩的梦。

江 山如此多娇，引无数英雄竞折腰，折腰的

岂止是“英雄”，在那或壮丽，

或奇秀，或朦胧，或神秘的山川

大河面前，女人也会一样的为之

倾倒。
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在 零食的一路陪伴下，我们渐渐长成了一个

成熟的女人，零食陪着我们一路

走来，走到了当今的时尚生活

里，走进了坐写字楼的小资白领

的领域里。
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前言
女人在经历了漫长的从属于男人的封建礼教束缚的被

动生活后，终于以其独具魅力的柔情和刚毅将男人所主宰

的世界给夺了一半回来（原来的母系氏族社会可是咱女人

主宰天下的哟，故此处用“夺”），从此天下的那一大碗粥，

无论荤素都有了咱女人的份儿。正如某位伟人所言—天翻

地覆慨而慷。

然而女人毕竟是水做的，是水就会有清澈和浑浊的时

候。大凡晴空万里、乾坤清朗之时，天蓝且云白，水清而山

秀，而阴云密布、灰天沉郁之时，则山隐亦水浑也。难怪古

人有云：日星隐耀，山岳潜行，阴风怒号，浊浪排空耶。

女人的世界是多彩的，故水样的女人在自己那多彩的

世界里，得意之时则姹紫嫣红，失意之际便天浑地黑。

流动嬗变而又多情的液体呀—女人！你可知是你自

己将自己的调色板舞弄得千姿百态风情万种的呢？

女人呵，你可知道？你心的跳动，正在你的生活和情

感世界里绘制着一条条高低起伏的轨迹，那一条条轨迹构

成的色块如一幅绚烂的地图，当你回首仔细阅读这幅记载

你生活和情感的色块时，你又有何感想呢？清醒吗，迷惑

吗，活的自如吗，自在吗，你活出的是你自己吗？如果不是，

你有没有想过当初如果如果⋯⋯如果真有可能，想重新来

一次呢？



Preface
亲爱的，其实你还不晚，你的命运在你自己的手里，你

的心跳正由你自己掌握着。坚强地，勇敢地，温柔地，果断

地，将目前的你自己翻个个儿，你就是智者，你就是赢家，

你就是这世界的主宰，你不再从属于某种人，某种情感，某

种事物，你就是你。

郑重地对待咱自己挣来的那半片天，那半碗粥，咱好

生地做一回咱自己吧。美丽，快乐将伴你一路风尘。

女人是水，女人还是感性的动物。在现代社会的激烈

竞争中，职场女性面对的困难要比男性大得多。工作的压

力，家庭的琐碎，情感的困惑等，有时候会让我们感觉无所

适从。如何面对这些压力呢？常听人说，跳出三界外，不在

五行中。虽然我们达不到这样的境界，那么在日常生活中，

在工作之余，我们能否自觉地去放松自己，通过好好享受物

质生活去充实我们日益贫乏了精神生活呢？怎么享受，每

个人有每个人的价值观，那么每个人就有每个人生活方式。

读一本书，看一场电影，泡吧，养宠物，充电学习，健身跳

舞，旅游甚至在家睡一天的懒觉等等。

确实，在你很累很困惑的时候，当你投入地去看一部

电影，读一本小说或一篇散文随笔，你会发现你竟然被其中

的某一个情节，某一段描写或抒情的文字所感染，或有所领

悟。当你郁闷不乐的时候不想人打扰，去咖啡屋或酒吧，一

杯爱尔兰咖啡，一杯红酒或许就让你找到了宁静和解脱。你

孤独，你或许觉得养一个宠物才是最好的消磨。你疲劳，也

许觉得采用一种更疲劳的举动—健身、旅游，才是最好的

休息方式

女人感性女人容易累，也容易伤，但是女人同时也是

很好“打发”的，一句体贴的话语。一个甜蜜的微笑，一个

PREFACE 前言



温暖的怀抱⋯⋯。但是这种“打发”是多么地微弱，多么不

堪一击，所以我以为女人的一切都是应该靠自己的，而不是

靠别人，特别是男人。

那么《颠覆心跳的地图》这本书正是考虑到女人感性

的特点，旨在以女人为本，以职场白领女性的你为主要对

象，讲述了一些比较时尚休闲方式，对于职场女性的你不敢

说有什么指导意义，但我相信至少会让在你看了后不会觉

得乏味，或许还会有些赞同的呢。

本书随笔和散文的笔调，会让你有一种阅读本书，其

实本身就是一种放松和享受的感觉。书中有故事，有描写，

有抒情，有议论，在书中你也许会看到你自己的某些影子，

也许对作者的某些提法某些感受你会颔首，并会自己动手，

亲身尝试。

在E时代的今天，有关女人的书籍和信息资料比比皆

是，走进书店，来到时尚女人类书刊的展台，你眼花缭乱，

翻开书，内容却几乎相差无几，鱼目混珠里，若你有缘能拿

到这本《颠覆心跳的地图》那么请相信你的选择，这次你是

对的了。如果你能在这本书里找到你所需的要某条文字，或

看了这本书后为书中的某个故事所感动，或因为某一项内

容有了一丝心动，或获得了某些资料，那就是我们所期盼和

欣慰的事情了。

这本书从个性出发，力求扣住“颠覆”和“心跳”两

个词语的内涵和外延，力争做到语言观点及内容的美，雅，

奇。很多的提法和做法也许有别于其他女性时尚书籍所言，

甚至观点和角度有些特力独行，这些也许不是最好的，但一

定是有个性的，有品位的，相信这些观点和提法能心有所

属。

Preface



本书围绕吃喝玩乐的话题共分五章，从某些吃喝玩乐

的方式、场所或品牌作为切入点，期望能引导白领女性在时

尚休闲中品味生活，品位人生。

总觉得女人应该洒脱些，应该自由一点。烦恼忧愁都

是由自心而生的，是自己捆住了自己的手脚，何不让放纵一

下我们的身心，挣脱由自己制造的羁绊，去看看蓝天白云，

去走走山川大河，学会去爱自己，爱身边的一切⋯⋯，让我

们少一些烦恼，少一些迷茫。活着，为了快乐。

Preface
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当亚当和夏娃受伊甸园蛇的诱惑而

偷吃禁果后，那美丽的果实让他们在享

受美味的同时也变得聪明起来，从此人

类在获得了智慧的同时也受到了上帝的

惩罚，这正应验了咱中国那句老话“有

得即有失”。禁不起诱惑，看来本就是人

类天生具备的弱点。

美丽的东西总是充满了诱人的挑

衅，人当然逃不脱这种挑衅。男人禁不

起女色的诱惑，女人就是伊甸园里的禁

果，于是英雄过不了美人关。禁果被吃

了，确切地说是被尝了，禁果其实是幸

运的，我们是心跳的。这种心跳有时候

或许很刺激很美丽。然而，我们为什么

要等待蛇样的第二或第三者来诱惑呢，

何不主动地去做一位尝鲜者，去出击那

些美丽的山肴野蔌，人间极品呢。

自觉地就范美味的诱惑

ONE
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A 色液体里的宁静和放纵
漂亮的苹果被咬了一个缺口，这种伤是致命的，

漂亮的果实被烙上了一处、或许是多处的疤痕，难道

果实便真的美丽不再？谁又能否定缺憾不是一种另

类的美呢。那果实就是受伤的女人，她或饱受相思之

累，或满含痛恨之苦，心痛欲绝，伤心欲绝，为伊消

得人憔悴，花容失色月无华。

说到受伤，其实能有幸享受这种伤痛的也许大

都是有些文化素养的知识女性、职场女人，她们或小

资或白领（这里仅以白领女人或知识女性为例了）。

柔弱如水的女人和浑浊如泥的男人（男人如泥是咱中

国的情圣贾宝玉说的，外国的《圣经》也说上帝用泥

做了男人）在同一片天下生活着，免不了水泥的相

浸，然而泥重却水轻，泥无论在经受了来自自然界或

人为因素的折腾后，它或可保持着其原来的形态或变

化为另一种形态而存在，但其性质却似乎没改变多

少。水却是经不起折腾的，在经受了折腾后，不仅其

形状发生了较大的改变，其性质也会发生很大的变

化，尽管还是液体，但其化学成分却表明她完全成了
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窗外，行人渐渐稀少，只有月色与灯火在顾影自怜，咖啡屋内，抬起你的眼，壁

上的敦煌飞天女便把你带到了天堂，“最后的碗餐”又把你带回人间，这时你摇摇头笑

了，是由衷的笑⋯⋯

另一种物质，甚至其形态也有可能完全消失。

《红楼梦》里的众才女，历史上为数鲜见的女诗

人词人和一些不知名的大家闺秀，哪个没有过为世

间情和事所累、所伤后而不厌世或乃至徇情的呢？

难怪花间词，婉约派从古至今会那么有市场，那么热

衷地为人或吟诵拜读，或竭力效仿呢？词人诗人不

易，咱女人也着实不易也。

记得法国作家雨果曾说过，思想可以使天堂变

成地狱，也可以使地狱变成天堂。纵观历史横观空间

的是是非非林林总总，有很多的不悦本是可以不发

展到不能自拔或以至致命的程度的，它完全能够避

免和改变，关键要看咱自己如何了，咱为何要与自己

过不去呢？学会换个角度看问题，换个方位思考生

活，你会发现一切本并不是与我们原先想象的那样。

有品位地活着，优质地活着积极地享受上帝派给我

们的一切磨难痛苦和幸福愉悦吧！

女人是水做的，女人是一杯水。女人的情感是丰

富的，女人是一杯绚丽多彩的水。初来世上，女人是
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一个女孩，女孩是一泓清泉，单纯，单调。岁月将一

个小女孩逐渐磨砺成了一个丰满多情的女人，女人

不再单调，女人这杯水里溶进了灿烂的色彩，女人成

了水彩。于是女人用水彩描自己，画别人，于是别人

也用女人这水彩来画他自己，画女人。这水彩渐渐地

就变成了斑驳或斑斓的世界。

常常在咖啡屋里看到安静女子坐在那里独自优雅

地端着一盏咖啡，常被朋友约去茶楼侃地说天，一壶

茶，三两个朋友，几杯蓝山和卡布基诺，勿须高声语，

再烦恼再不开心，一两个小时过去，快乐就聚集在方

寸的茶几之间，平静安宁也浮现在你的眼脸。

一盏咖啡，一樽酒，一壶佳茗，一瓶醋，一罐果

汁，一杯奶⋯⋯

无论在家里，在“吧”中，这些水们所带给你的不

仅仅是美味，也许还有沉郁，思考，品位，安宁和快乐。

水本是宁静而清澈的，是我们为它加了色，我们

在它的身体里卷起了波澜。水又是单调的，无味的，

还是我们让它丰富了起来，有了味道。女人呵女人，

放松点，开心些，在有色的液体里，去放纵自己的心

绪，在放纵了心绪里去寻找一隅宁静，问悠悠人生谁

做主？还须自主沉浮。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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窗外，行人渐渐稀少，只有月色与灯火在顾影自怜，咖啡屋内，抬起你的眼，壁

上的敦煌飞天女便把你带到了天堂，“最后的碗餐”又把你带回人间，这时你摇摇头笑

了，是由衷的笑⋯⋯

: 最是那窗边的暧昧与缠绵

几乎所有的知识女性都知道咖啡和茶这两个名词，即使不太了解其功

用却也并不影响她们对这两样液体的使用。悠闲时，烦恼时，困惑时，伤

感时，快乐时⋯⋯我们都会想起它们，这两样东西是绝对不属于忙碌这个

词的，好像这东西生来就是给闲暇做陪伴一样，正如我们的烦恼、困惑、

感伤和快乐也仿佛只有在闲暇之余才可以有机会出来让我们能感触到一般。

忙碌和紧张可以暂时忘却一切，当你一旦放松下来，所有的快乐和不

快便随之而来。这时，你大可不必张皇或沮丧。

找一处你认

为合适的咖啡屋

吧，辛巴克，名

典、上岛不错，无

名之隅也未尝不

可，只要你觉得

有感觉就行，不

必太在乎所谓的

档次和格调，因

为这不是讲格调

和排场的时候，

你需要的是放松和释怀。

如果是我，我会找一家看上去舒服的咖啡屋，进得店去选一处幽静的

靠窗的角落，既可外看霓红月光下的人来人往，车行树摇，又可内观幽暗

灯火恬静乐曲中各色人等的舒眉低语，缠绵暧昧⋯⋯

落座后，轻声地向服务生要一份蓝山，不要伴侣，不加糖⋯⋯

轻轻地拿着匙缓缓地搅动着杯里的咖啡，让脑子暂时空白，凝神却又

不经意间，你的眼神似乎散了，魂也在散去，你在漫无目的地游走，你似

乎在抿你手中的蓝山，也似乎在不露声色地微笑，又似乎泪充盈了眼眶，
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那咸涩的液体滴落到你手中的蓝山里，不知是你眼里的晶莹稀释了杯中的

蓝山还是蓝山稀释了你的眼泪⋯⋯

窗外，行人渐渐稀少，只有月色与灯火在顾影自怜，咖啡屋内，抬起

你的眼，壁上的敦煌飞天女便把你带到了天堂，“最后的晚餐”又把你带回

人间，这时你摇摇头笑了，是由衷的笑⋯⋯

: 个人空间的简约与粗放

当然，你也许会说，

我为何要去那里，在那里

我得矜持，我不能得以发

泄我心中的积郁，我想

喊，想大笑，想怒吼，想

痛哭⋯⋯

那你就回家去吧，宝

贝。

到了自己的家里，可

以再也不必顾忌。脱掉那

绑在身上一天了的外套（也许是职业套装），一脚甩脱那束缚了自己整日的

鞋子（哪怕是休闲鞋）。

翻出在超市里买来速溶咖啡，管它麦氏摩卡或雀巢，撕开它两包，也

许你更喜欢用大杯，这时不要忘了打开电脑。喝着中药般色彩和味道的咖

啡，就着电脑上 Q Q 里亮着或灰着的各色头像，就如同喝着红酒就着色彩

斑斓的下酒菜。

你喊吧，笑吧，哭吧，痛骂吧，你的上司听不到，你的对手听不到，

你的恋人或爱人也听不到。即使恋人爱人听到也没事，他也许会安慰你，

也许他甘愿为你分担或分享，如果事因他而起，那更好，你这下可找着发

泄对象了，嘿嘿。
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窗外，行人渐渐稀少，只有月色与灯火在顾影自怜，咖啡屋内，抬起你的眼，壁

上的敦煌飞天女便把你带到了天堂，“最后的碗餐”又把你带回人间，这时你摇摇头笑

了，是由衷的笑⋯⋯

Q Q 里的朋友在与不在都不重要，只要能看到这些头像你就认为他们

是可以分担和分享你情绪的，其实这时你并不需要和他们说话，你只需一

边豪饮着“中药”一边发泄，一边能看到这些朋友就够了。这便是一种情

调，或许也可以说是一种格调吧。当你杯中的“中药”已近见底时，当你

已经声嘶力竭而筋疲力尽时，也许网络的某个 B B S 上又多了一首诗，或

一篇心情文字，李白斗酒诗百篇或许也不过如此种状态而已矣。

你累了？其实你已经轻松了，释怀了，你的“感冒”也差不多快好了。

当然，你还可以自己随心所欲的来自制一些特色咖啡，那些或许不是

所有咖啡屋里都有的。

冰醉咖啡冰醉咖啡冰醉咖啡冰醉咖啡冰醉咖啡：先做凉咖啡一杯，杯不要装满约八分的样子，里面打入

一只蛋黄，后加入约 10 毫升红葡萄酒，酒可根据自己喜欢的口味，不要加

太多，然后加冰块，加蜂蜜，撒些许玉桂粉搅拌匀，玉桂粉要温和有香味

的，以去蛋黄的腥气。然后上面旋转加入一层鲜奶（要凝固了如奶油样的），

撒上切成碎丁的黄桃。这款咖啡清新爽目，甜美滑顺，香醉怡人。

墨西哥落日咖啡墨西哥落日咖啡墨西哥落日咖啡墨西哥落日咖啡墨西哥落日咖啡：先做一杯约七分的满冰咖啡，然后将香草冰淇淋

球一个放在咖啡上，打一个生鸡蛋去蛋清，将蛋黄放于冰淇淋上，最后倒

30 克的绿薄荷酒于冰淇淋上，使其混合，这杯墨西哥落日黄就做好了。这

款咖啡制作简单，风格粗犷，口味略带腥味且野性。

豆奶卡布基诺：香浓咖啡 7 克，水 60 毫升，鲜白豆浆和牛奶适量，咖

啡冲入杯中，将豆浆用蒸汽喷管打热，并打出泡沫。先将热的豆浆和牛奶

的混合液体倒入杯中，再把豆浆泡沫铺放在最上端。最

后再根据自己的口味撒上一些巧克力粉，或

碎水果末。这样，一杯香醇的富有营养的中

式豆奶卡布基诺就做好了。

注意，制作时要将冰豆

浆用蒸汽喷管打出泡沫，

做好的卡布基诺外表看

来和一般的卡布基诺无

异。另外，豆浆纯度要高才

容易打出泡沫。市面上出售的豆
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浆为糖水豆浆，是不能打出细腻泡沫的。泡沫与液体的比例是，三分之一

的香浓咖啡，三分之一的蒸气豆奶，和三分之一的泡沫。

其实类似这样的咖啡制作不算复杂，只要你抽出一点点时间，就可以

享受自己制作的美味啦，况且制作过程本身不也是种享受吗？

: 名媛送来的款款深情

常听人将咖啡

呼做名媛，一时不

解其意，翻开《现

代汉语词典》，“名

媛，〈书〉有名的女

子。”那么女子喝

咖啡就是女人和女

人接吻喽，也许真

的只有女人才解得

了女人的心结呢。

女人喝咖啡，是也

就是咱女人与女人

的暧昧和缠绵了，也许在这种无声的亲热和交流中，女人的心才能得以抚

慰，神魂才能得以安宁。看了这解释，再喝咖啡时，你也许会有另一种奇

特感觉了，也许从此释然，心安理得。

谁解其中味，咖啡为吾心。

同理，心情愉快时，和一大帮朋友或心仪的伙伴去咖啡屋是需要找个

好去处的，在那里无论是坐在古典的木制雕花靠椅或靠在柔软的沙发里，

还是坐在摇曳的藤编秋千靠椅上，都是一种享受。晃荡着，你的长发随着

你的身子流动，你面前的咖啡应该是牙买加蓝山，别忘了一定要加点糖，

放点伴侣，这样你会觉得满口的醇香与滑爽，无与伦比。
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喝咖啡不是为了解渴，喝咖啡其实是喝一种情调，当然对咖啡这位名

媛也就不宜下猛劲了。媛，美女也。美女是用来欣赏的，欣赏得细细地，

慢慢地，用心地，否则你便难以领略和享受到其沉静外表下所蕴涵的绰约

风姿。

咖啡端上来了，先别忙着喝，喝咖啡是有讲究的，你得手捧咖啡，咖

啡太烫千万别用嘴去吹，那样有失风度。在咖啡屋舒缓的背景音乐里，你

可以用咖啡匙在杯中轻轻搅拌，边搅拌边品着那随你搅拌飘然而至的馨香，

柔情温馨地与之对视，眉目传情，你已经熟悉了她的气味，她的体温也渐

渐地适中了。或等待其自然冷却，然后再饮用。喝咖啡时注意先不要放糖，

哪怕你喜欢甜味。否则你品到的就不是原汁原味的名媛了，喝了第一口后，

再按你的口味喜好，加糖，加伴侣，慢慢地品饮。（先加糖，后加伴侣）热

咖啡让你心暖，冰咖啡让你爽然。

写到这儿，不禁让我想起法国小说家莫泊桑的短篇小说《我的叔叔于

勒》里的一段有关贵妇人吃牡蛎的描写来：“两位打扮得很漂亮的太太吃牡

蛎。她们的吃法很文雅，用一方小巧的手帕托着牡蛎，头稍向前伸，免得

弄脏长袍，然后嘴巴微微一动，就把汁水吸进去，破壳扔到海里。”牡蛎是

一种美味的海鲜，贫穷的菲力普是舍不得尝这种美味的，但也许是为了事

先培养自己的高贵气质，好适应其弟弟于勒即将带给他们有档次有格调的

窗外，行人渐渐稀少，只有月色与灯火在顾影自怜，咖啡屋内，抬起你的眼，壁

上的敦煌飞天女便把你带到了天堂，“最后的碗餐”又把你带回人间，这时你摇摇头笑

了，是由衷的笑⋯⋯
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幸福生活吧，竟愚蠢地去花钱买牡蛎效仿贵妇人的高雅吃法。

看来，是人就会崇尚高雅，有条件的讲格调，没条件的宁可受累也讲

格调。外国有，咱中国又何尝不存在呢？鲁迅先生笔下的孔乙己不也是如

此吗？

“鲁镇的酒店的格局，是和别处不同的：都是当街一个曲尺形的大柜

台，柜里面预备着热水，可以随时温酒。做工的人，傍午傍晚散了工，每

每花四文铜钱，买一碗酒，这是二十多年前的事，现在每碗要涨到十文，

靠柜外站着，热热的喝了休息；倘肯多花一文，便可以买一碟盐煮笋，或

者茴香豆，做下酒物了，如果出到十几文，那就能买一样荤菜，这些顾客，

多是短衣帮，大抵没有这样阔绰。只有穿长衫的，才踱进店面隔壁的房子

里，要酒要菜，慢慢地坐喝。孔乙己是站着喝酒而穿长衫的惟一的人。他

身材很高大；青白脸色，皱纹间时常夹些伤痕；一部乱蓬蓬的花白的胡子。

穿的虽然是长衫，可是又脏又破，似乎十多年没有补，也没有洗。他对人

说话，总是满口之乎者也⋯⋯”

穷困潦倒的孔秀才连“短衣帮”的景况都不如了，却还放不下那知识

分子的“臭架子”，满嘴里文言虚词且不肯脱下那脏兮兮的长衫，讲格调站

着喝酒。当今咖啡屋的格局比那时鲁镇酒店的格局如何？我们穿着名牌风

度翩翩，那咖啡店本来就是为咱设的，故我们当今的新女子就更应名正言

顺地讲格调了呀！

纯咖啡好，意

大利的花式咖啡卡

布其诺和含酒精的

爱尔兰咖啡也很不

错。这两种咖啡都

属花式咖啡，不同

的是爱尔兰咖啡加

入了威士忌，它让

你在品味咖啡滑爽

香醇的同时感受到

一种酒精的浓烈情


