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内容提要

其实，每个女人都可以是美丽的，只是我们经常忽略生

活中让我们变得美丽的细节，没有找到提升美丽指数的方

法。成熟是美，恬淡是美，刚强是美，宽容是美，温柔是美，智

慧是美，工作着是美丽的，运动着是美丽的……一个真正美

丽的女人，她的美丽应该是蕴于中而秀于外的。正是这些品

味、内涵与个性，给女性的美注入了灵魂，让美可以不受外在

条件的限制。美丽不只是天生的，这本书就在教你从细处打

造出自己美丽的人生。



同是女人，有的女人富有魅力，人见人爱，而有的女人却哀叹自己满腹才

学，无人赏识；有的女人能够展现真我，活出精彩，而有的女人却怨苍天无眼，

命运不济。为什么同样的人生，却有着不同的境遇、不同的结果呢?

爱美之心人皆有之，希望一生美丽的女人更是大有人在。但这些只靠空想

是没用的。美丽不是想出来的，美丽是靠你用心一点一滴打造出来的。有多少

追求美丽人生的女人，到处寻求着美丽秘方，却在生活中处处践踏着自己美丽

的形象。她们一面说着要减肥，一面却“能坐不站，能站不走”，只有一站路也

要坐公交车，上了公交车不累也要找个座坐下；她们一面说着要护肤，到处寻

找有效的护肤产品，一面却睡觉前从来不卸妆……你忽略了生活中这些让你美

丽的细节，而正是这些你忽略掉的细节，让你离美丽越来越遥远。

青春不能永驻，一生的美丽也不是靠几瓶护肤品就能实现的。一生的美丽

多半来自于生活中的一些习惯，来自于个人多年由内而外的修炼。外表美固然

很重要，而你举手投足间表现出的自信、高雅的气质、乐观向上的人生态度又

何尝不是一种美呢？成熟是美，恬淡是美，刚强是美，宽容是美，温柔是美，

智慧是美。工作着是美丽的，运动着是美丽的……一个真正美丽的女人，她的

美丽应该是蕴于中而秀于外的。正是这些品味、内涵与个性，给女性的美注入

了灵魂，让美可以不受年龄的限制。

本书正是从以上两个方面出发，从女人的日常生活出发，分别就服饰、美

容、瘦身、健康、生活习惯、心态、气质、品位等方面精心挑选了具有代表性

的关键细节。这些生活中的细节都是女性朋友日常生活中经常忽略的，但一经

提醒又会很快加以重视的地方。所以，可以让爱美的女性朋友从中得到美丽理

念和提升，从内到外全方位地提升自身的美丽指数。让你真正实现放下书就能

实现美丽人生的愿望。

前 言
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美丽一生，眼部护理不容忽视

美丽一生，
眼部护理不容忽视

作为面部最容易衰老的部位，眼部皮肤一直是最容易暴露年龄的地方。因此，眼部护

理就显得尤为重要。即使你没有秋水双眸，但经过得当的化妆，也能使你楚楚动人；除了

化妆之外，基本的保养与运动也是不可或缺的。

巧“饰”眼睛

眼睛的保养，在很大程度上是指对眼部皮肤的护理和保养。眼部周围的皮肤拥有的皮

脂腺非常少，所以是最纤薄、最敏感的，很容易处于缺水的状态。想保持眼睑的平滑明

净，要重视补充足够的水分。

每天早晚的眼部护理不可少，尤其是在干燥的季节和环境中更不能忽视。在早晨，轻

柔的 喱状眼部净化露、凝露是肌肤最理想的选择，而在晚上可以选择富有滋养以及修复

作用的 眼部精华液和眼霜。还有定期做眼膜能使眼部肌肤重获生机，让你的眼睛时刻如

秋水般清澈明净。

在眼部使用的产品最关键的原则是安全。

专家建议，最多半年更换一次化妆品。睫毛膏则最好每个季度换一次。另外，进行眼

部清洁时可采用温和的卸妆水、卸妆乳、卸妆油等来溶解化妆品中的化学物质，还眼睛以

美丽从“头”开始
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魅力·女人 美来自细节

清爽。

眼睛是对光线最敏感的器官，紫外线对眼部肌肤的伤害当然不用多说，同时，过多的

强光刺激还会增加患白内障的几率。养成在明亮的光线下戴太阳眼镜的习惯，在保护眼睛

的同时，也能有效防止因强光照射而眯眼使得皱纹提早出现。

眼睛明亮与否，与营养有密切的关系。一般而言，眼睛出现浑浊的人，多是由于过分

食用肉类、细粮类食物，而粗粮、鲜果、蔬菜等食物摄入太少造成的。宜多吃有利于眼睛

的食物，例如鱼类、肝脏、橙汁等。

睡眠充足，精神愉快，身体健康，自然有动态美的表现。睡前用鲜奶洗眼一次，不仅

对眼睛有补充营养的作用，还有清洁作用。

茶含有维生素 C，茶叶中的单宁酸非常丰富，因而对清洁眼睛有很大的功效。睡眠前

用茶洗眼，对眼的美丽极有效果，以清茶类，如水仙、龙井、寿眉等未经炼制的为佳。

“魅”眼

平滑紧实肤色匀致的眼睑当然是魅力眼妆的基础，如果出现了不尽如人意的状况，还

是有补救措施的。由于眼部肌肤的特殊性质，所以一般的遮瑕膏是不适宜的。眼部专用的

遮瑕产品会更细腻、更滋润，还可利用光线的折射原理遮盖掉眼部的小细纹。

影响眼睛美丽的最大障碍是外眼角的皱纹，其次是黑眼圈。外眼角的皱纹，可以用粉

底填塞，黑眼圈可以用香粉遮盖，但那毕竟是临时的。消除黑眼圈用平衡的食物复原，外

眼角的皱纹在晚上敷营养霜和按摩。凡是有“霜”字号的都有效，因为面霜大都含有羊毛

脂，可以使你眼睛附近的皮肤润滑。按摩眼睛以后，从鼻梁到太阳穴再做一次轻微的按

摩。解决了细纹和黑眼圈的烦恼，即使只描一点细细的眼线，或轻轻刷一下睫毛，都能让

明亮的双眸“电”力无限。
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让牙齿在
岁月洗涤中更美丽

当你发现往日很容易咬得动的食物现在咬来却有点困难了，食物残渣也不像以前那么

容易清除了时，说明岁月已经在你的牙齿上留下了印迹。出现这种情况时不要怕，更不要

轻易放弃，以下几种食物会让你的牙齿在岁月的洗涤中愈见美丽。

芹菜

大口嚼芹菜时，你的牙齿正在进行一次大扫除，可减少蛀牙的机会。因为这些粗纤维

的食物就像扫把一样，可以扫掉牙齿上的一部分食物渣。另一方面，当你愈是费劲咀嚼

时，就愈能刺激分泌唾液，平衡口腔的酸碱值，达到自然的抗菌效果。

吃法：将芹菜、小黄瓜和胡萝卜切成条状，一嘴馋就抓来嚼一嚼，按摩一下牙龈，顺

便补充一天的蔬菜量。

维生素 C

维生素 C 是维护牙龈健康的重要营养素，严重缺乏的人牙龈变得脆弱，容易罹患疾

病，出现牙龈肿胀、流血、牙齿松动或脱落等症状。

让牙齿在岁月洗涤中更美丽 3



魅力·女人 美来自细节

维生素 C的最佳食物来源是各种蔬菜、水果，如甜椒、茎甘蓝、绿花椰菜、西红柿、

奇异果、柑橘类水果、木瓜、草莓等。每天均衡摄取 3 种蔬菜、两种水果，基本能满足

身体的需求。

乳酪

乳酪不但是钙的良好来源之一，它对牙齿还能发挥其保护作用。乳酪里含的钙及磷酸

盐可以平衡口中的酸碱值，避免口腔处于有利细菌活动的酸性环境，造成蛀牙。经常食用

乳酪能够增加齿面的钙质，有助于强化及重建珐琅质，因为钙是组成珐琅质的最主要成

分，它使牙齿更为坚固。

吃法：早餐来一份西红柿乳酪三明治，准备两片全麦吐司、1片约 3厘米厚的西红柿

及 1片低脂乳酪。

首先，将乳酪片置于吐司上，再放上擦干水分的西红柿。依个人口味，适量挤上少许

黄芥末酱及撒上少许黑胡椒。然后，用另一片吐司将材料夹起来，以锡箔纸将吐司

整个包好，放进预热的烤箱，烤 8～10分钟即可。

绿茶

许多研究都认为绿茶的抗氧化能力相当强，可以预防多种癌症，常喝的人也会减少罹

患心血管疾病的风险。现在，就连牙齿也因为喝了绿茶而变得更健康。绿茶含有大量的氟

(其他茶类也有)，可以和牙齿中的磷灰石结合，具有抗酸防蛀牙的效果。绿茶中的儿茶素

能够减少在口腔中造成蛀牙的变形链球菌，同时也可除去难闻的口气。

吃法：视个人喜好，一天喝 2～5杯绿茶，建议在用完餐或吃了甜点之后饮用。

洋葱

洋葱里的硫化合物是强有力的抗菌成分，在试管实验中发现，洋葱能杀死多种细菌，
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其中包括造成我们蛀牙的变形链球菌。

吃法：建议每天吃半片生洋葱，不但能预防蛀牙，还有助于降低胆固醇、预防心脏病

及增强免疫力。制作生菜沙拉时，可以剥几片新鲜洋葱加进去，或者在汉堡、三明治

里，夹上一些生洋葱丝。

香菇

菇类在近几年成了增强免疫力的热门食物。自 2000 年以来的一些研究还发现，它对

保护牙齿也有帮助，可以抑制口中的细菌制造牙菌斑。

吃法：菇类带有独特的风味而且热量又低，不论煮汤、清炒或凉拌都很可口。每周吃

2～3次各种菇类，是简单又实惠的保健方法。

芥末

品尝日本料理的生鱼片或是寿司，都要配上那呛得让人眼泪、鼻涕直流的芥末，主

要目的是为了杀菌。芥末也存在于其他十字花科蔬菜中，它可以抑制造成蛀牙的变形链

球菌繁殖。

吃法：除了搭配生鱼片食用，也可以将一小匙芥末加上少许酱油调匀，作为水煮海鲜

类的沾酱。或者将等比例的芥末、蜂蜜及水拌匀，淋在虾仁上做凉拌酱，能中和海

鲜的腥味。

无糖口香糖

嚼食无糖口香糖可以增加唾液分泌量，中和口腔内的酸性，预防蛀牙。嚼食添加“木

糖醇”的无糖口香糖之后，对抑制造成龋齿的细菌，效果明显。木糖醇是一种热量很低的

代糖，可以产生甜味，但不会被口中细菌利用。

吃法：吃过东西之后，如果不能立刻刷牙，嚼 5分钟以上的无糖口香糖是一种替代方

让牙齿在岁月洗涤中更美丽 5
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法。不过，牙科医生强调，嚼口香糖并不能取代刷牙及使用牙线来清洁口腔，应尽

可能吃完东西就马上刷牙。

薄荷

薄荷的淡淡清香有助于提神醒脑，同时也能减少“坏口气”。薄荷叶里含有一种烯类

化合物，可以经由血液循环到达肺部，让你在呼吸时感觉气味清新。

在欧美国家，许多家庭用薄荷叶自制漱口水，缓解牙龈发炎、肿胀的不适感。国外研

究也发现，使用这一类草药漱口水可以减少口腔内的细菌滋生。

吃法：吃完一顿大鱼大肉之后，喝一杯不加糖的薄荷茶，可以去腻、缓解腹胀感。如

果你正苦于满嘴的葱、蒜辛味而不敢开口交谈，建议嚼 2～3片新鲜薄荷叶或者荷兰

芹，都有助于去除这些令人尴尬的气味。

水

喝水是最简单但却很重要的保护牙齿的方法。适量喝水能让我们的牙龈保持湿润，刺激分

泌唾液。在吃完东西之后喝一些水，顺便带走残留在口中的食物残渣，可起到清洁口腔的作用。

吃法：每个人一天需要喝 6～8 杯水，尤其吃过东西之后，如果无法立刻刷牙，切记

喝一杯水来清洗口腔，减少一些蛀牙的机会。

绽放娇俏
甜美的双唇

有资深彩妆师表示：饱满、滋润、色彩明朗的嘴唇最能打动人心。无论你拥有哪种唇
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形，都可以打造出自己色形兼备的性感双唇。

正确的唇妆是如何打造的呢？这要分 4步走。

1．去角质

将软毛牙刷蘸湿，或用湿润的毛巾包裹住手指；然后在干净的双唇上，以画小圈的方

式轻轻按摩并往返于双唇，也可以使用最不会伤害肌肤的圆珠状颗粒的角质膏去除唇部角

质；最后，趁唇部肌肤尚未完全干透时，立即涂抹上高滋润的护唇霜补充营养，以做好上

唇膏的准备。

2．描唇线

许多人在涂抹唇膏前没有描唇线的习惯，殊不知，如此一来，在涂抹唇膏后，原本的

唇形会自然而然地被放大一些。因此，涂唇膏前适当修饰一下唇形很必要。专业的描唇线

方法其实非常烦琐。首先，要为双唇打底（在你均匀地涂抹完皮肤粉底后，用海绵扑里剩

余的粉底轻轻地压着双唇边缘盖在唇上）；接着，用与唇色相近的淡彩唇笔，重新勾勒出

理想的唇线；最后，使用油蜡质地的护唇膏，静待数分钟，让表皮充分吸收营养。

3．涂唇膏

用唇膏的斜面，由唇峰的中心点开始，均匀涂抹于双唇。涂抹完第一层以后，工作并

没彻底完成。为了使颜色更饱满，可以在涂好第一层唇膏的基础上，用纸巾轻轻拭掉，再

涂抹一层即可。

4．唇部卸妆

唇部卸妆正确的方法应该先将化妆棉用卸妆液（或卸妆油）完全蘸湿，覆盖在唇上静

置约 3秒；然后顺着同一方向，轻轻地将唇部的口红拭去，切记动作要轻；再换一张新的

化妆棉，同样用卸妆液蘸湿，重复以上动作；最后，改用棉花棒蘸取卸妆液，以垂直的方

向将嘴唇褶皱里残留的唇膏一一拭净。

另外，对于唇彩颜色的选择也是相当重要的。一般来说，选择唇彩要与肤色搭配。不

同肤色配不同唇色，如果你的肤色偏暗，可选粉棕色；如果你的肤色中融有黄色、橄榄

色，可选偏暖的粉色；如果你的肤色偏白，可选冷艳的粉色。总之，对大多数人无论肤色

如何，粉棕色是最安全的唇膏色，能自然地与肤色相融，任何时候、任街上，双唇干燥苍

绽放娇俏甜美的双唇 7
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白，显得整个人也没有精神。要解决唇部干燥问题，必须在日常护理中增强唇部的细节护

街上，双唇干燥苍白，显得整个人也没有精神。要解决唇部干燥问题，必须在日常护理中

增强唇部的细节护理。

1．每天至少要喝 8杯水，多吃新鲜蔬菜和水果。

2．高温天气会使唇部水分快速流失，因此要格外注重夏日唇部保湿。

3．双唇起皮时，千万不能用手硬撕，最好先拿热毛巾敷一会儿，再用小剪刀剪

去掀起的死皮，最后涂上一层保湿护唇膏。

4．不要养成随意舔唇的坏习惯。舔唇只会带来短暂的湿润，当这些唇部水分蒸

发时会带走更多的水分，所以结果只会越舔越干。

5．尽量选用含有保湿成分的唇膏。

6．白天外出时，建议使用兼具防晒功效的唇膏。

7．用餐之后，及时涂抹一遍护唇膏或橄榄油、凡士林等油脂品。

8．临睡前做个护唇膜，只要拿护唇膏厚厚地涂上一层即可。

瘦削脸型
简单塑造

女人都盼望着有张曼玉一样瘦削的脸。下面这些方法也许会对我们有所帮助。

1．进食时慢慢咀嚼食物，以锻炼脸部肌肉。

2．远离烟酒，烟酒会破坏身体内的维生素 C，使肌肤缺乏弹性。

3．用温水、冷水交替洗脸，来促进血液循环及新陈代谢。

4．多喝咖啡以帮助排除多余水分。

5．多吃果仁，帮助身体水分的新陈代谢。

6．改变高枕睡觉的习惯。

7．避免太夸张或面无表情的讲话方式。

8．定期保养肌肤，防止皮肤因为失去弹性而松弛。
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