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1、美丽一生的外表计划 

 
做一个美丽的女人，首先要在外表上下足功夫。女人天生爱

美丽，有白皙的脸蛋，魔鬼般的身材和幽雅的气质是每个女人的

追求，爱打扮，会打扮的女人就知道其实世界上只有懒女人，没

有丑女人。 
 

女人三分长相，七分打扮 

生活中，有的女人无论穿什么样的名贵高档时装，总让人觉

得俗不可耐，可有的女人哪怕是穿再简单素雅的衣服，也能显现

一种迷人的超凡脱俗的美丽。因此，女人的文化素养、气质风度，

以及对服装的选择、搭配不同而产生的衣装气韵迥异是其关键。 

    衣装气韵，是由服装的色彩、款型、质地和你的文化素养、

精神气质、穿着方式、着装环境等多种因素在交流和统一中表现

出来的一种由衣装意境、韵味组成的状态美。同样是西装，有的

男士穿着给人一种幽雅洒脱、庄重稳健又内涵丰厚的感觉，而有

的男士穿着留给人的则是一种局促不安、木讷可笑、贫乏无知的

印象；同样是旗袍，在有的女士身上能透着一种典雅、华贵的风

韵，而在有的女士身上，显现的却是一种矫揉造作的媚俗。这是

因为，作为非语言性的信息传达媒体，服装在参与人体造型的过

程中，能将着装者的气质揉为一体，对衣物的形态美进行再雕塑，

对着装者的衣装形象进行再创作的。 

    一袭靛蓝紧身牛仔裤，一款蓝白牛仔衬衫，配上各种质地款

式的小马甲，这种学生装永远展示着属于学生自己的青春风采。

色调沉稳的长装短裙，丝袜皮鞋，将活跃在社交场合的白领丽人
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们包装得精干利落，气势夺人……服装作为一种文化，构筑着一

种形态的美。服装作为社会心理的立体反映，又营造着一种通过

意境和韵味表现的状态美。 

    深深扎根于时代文化形态中的时装，决定了着装者的学识风

度，能为其增色添彩，能对其再创造出各种各样的艺术效果，能

使其增价升值。所以，求购挑选服装时，读懂了衣装的气韵，就

不难找到能将自我装扮得风流倜傥、美丽迷人的服装。 

    修正着装人体型的缺陷，张扬其长避其短，这是衣装美的首

要功能。臀大腿短者，用长到盖鞋面的直筒裤，可造出腿部线条

较长的较廓；而拥有曲线柔和的修长玉腿者，用超短裤、牛仔裤

是可充分展露其美妙的。 

    一袭衣装的衣摆领袖处，无不折射着你的风度和气象。欲将

自我装扮得更漂亮迷人，首先就应该拥有气韵这件人见人喜的、

只有自己才独有的时装，这款不会因换季降价，也不会因为月苍

老而褪色的时装，会是你一生中最美丽的一件，又非金钱所能求

得的最美的服饰。 

幽雅的举止，美好的风范，周到的礼节，得体的装扮……这

些礼仪要素的合理运用，常常令你有事半功倍的意外收获。 

    从某种意义上说，以貌取人是肤浅的行为，因为真正重要的

是人品，是能力，而非外形。但无论怎样，一个人留给他人的第

一印象却大部分基于其穿着打扮和礼貌修养。从一个女人的礼仪

形态，往往可以探知她的性格、处事态度和职业素质。 

    得体的仪态举止可以提高你的职业声誉，反之则会损害你的

信誉。不论是服装、首饰、谈吐举止，还是发型、化妆，任何一

方面的闪失都会有损你的形象，甚至导致社会场合上的全盘皆输。 

    要做一个富有魅力女人味的女人，首先就要从细节人手，在

我们的生活当中，一些看似繁琐平淡的细节，实则暗含了能成功
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的关键。幽雅的举止，美好的风范，周到的礼节，得体的装扮……

这些礼仪要素的合理运用，常常令你有事半功倍的意外收获。 

    你曾经忽略这一切吗？你渴望着自我调整，以全新的仪态出

入社交场合吗？那就从现在开始吧！ 

    (1)着装品位很重要 

    经典风格 

    上乘的质地和精致的做工是经典风格的标志。外表简单、保

守，但不呆板；款式现代，但不跟潮流；剪裁简洁，无过多装饰

或花边。布料手感柔软，质地考究、高贵；纤维是自然物质，如

纯羊毛、羊绒、麻、丝等。经典风格的着装一般来说是工作中最

理想的服装。着装时要配合面部淡妆，戴些具有古典风格的首饰，

如名贵的宝石或珍珠等，手包和鞋子则应选择真皮的。 

    自然风格 

    自然风格比经典风格轻松、自然，重要的是可以随意活动。

颜色有土色系列和自然色系列，如牛仔布、灯芯绒、易皱棉布、

斜纹软呢、法兰绒、小山羊皮、牛皮、格子面料及带有图案的毛

织品和粗毛织品。与之相配的饰物常选择珍珠、铜制品、木质品、

陶瓷或石头等。化妆要简化，不需要太考究，只要自然大方。 

 (2)搭配风格要得体 

    夏天是个裙子的季节，不存在着所谓的正确或错误的穿衣风

格，只要你能搭配得当。不过，在这个季节里，懂得利用鞋子的

作用确实是非常重要的——裙子和鞋子之间的搭配就能让你获得

自己想要的美妙身材。 

    如果你想腿长一点 

    配搭一：迷你裙+扣拇指胶底凉鞋 

    这是因为合身的迷你裙能很好地展现从臀部到大腿的曲线，

对腿细、腿短或一般腿的人都是很好的选择；而平跟的扣拇指胶
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底凉鞋能产生从裙摆到脚趾的不间断曲线的感觉。虽然高跟凉鞋

也能达到同样的效果，不过，高跟凉鞋配上迷你裙总感觉有些拖

沓。 

    配搭二：小褶裙+坡跟鞋 

    因为裙子本身的花哨，而且只露出了细细的小腿，小褶裙让

你看起来更加匀称，这个道理对于任何身材的女孩子都管用(如果

你的腿不长，那么裙子不要穿过膝，否则你的腿就会消失了)；还

因为小褶裙本身就非常女性化，所以配上一双迷人的坡跟鞋效果

更好，既性感又方便行走。 

    如果你想臀部看起来小一些 

    配搭：直筒裙+系带高跟凉鞋 

    因为直筒裙剪裁本身就又长又窄，能产生直线效果，让你整

个下半身变得苗条，非常适合梨型身材的女性；而且，裙子会让

你最吸引人的上半身凸显出来；而高跟凉鞋会你让的曲线变纤细，

大大的臀部也变得不那么明显。 

    如果你想腹部变得更加平坦 

    配搭：带有田园风格的宽松长裙+半跟休闲凉鞋 

    因为裙子中部的褶皱，宽松长裙很好地掩饰了略微隆起的小

肚子，这个小技巧对任何女性都适用；而长裙可以到脚面，所以

没有必要担心它会让你的腿看起来很短；半跟休闲凉鞋会给你一

点高度，而且和宽松长裙营造了很好的休闲感觉。 

    女孩穿短裤的小窍门 

    女人穿短裤，特别是妇女穿短裤看上去很不雅，若年轻女孩

穿短裤，只要注意以下情况，会穿出活泼、青春和亮丽。 

    ①不要穿有明袋的短裤，它会显得臀部很大。 

    ②不要穿翻边的短裤，它会使粗腿更粗，短腿更显短。 

    ③不要穿太短的短裤，看上去不雅，且骑车、坐下不方便。 
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    ④不要穿裤脚太窄的短裤，会有压迫感。 

    ⑤不要穿太鲜艳且又短的短裤，不雅观又不稳重。 

    ⑥质地柔软打褶的短裤、裙裤、网球裙裤，看上去青春活泼。 

    ⑦矮个子的女孩别穿过膝短裤，但也不能太短，膝上 3厘米

为好。 

 (3)职业形象要突出 

    服装最好以大方、舒适、便于行动为要。当然，简朴、利落

感并不是每日套装、窄裙的硬邦邦形象，也不是千篇一律的制服。

身为白领小姐的你，可以让柔和的线条与干练的敏锐感同时出现

在你身上。款式上的选择可以不必过于拘泥，颜色方面则不妨避

开深灰、黑色之类，而改选较为鲜明一点的宝石蓝、翠绿、亮橘、

鹅黄等色系，为无色的办公室增添色彩。如果不是下班后有特别

的应酬，需要做华丽摩登的打扮，办公时间则应以套装或衬衫、

裙子的搭配为宜。值得注意的是，你穿着服装的色彩虽然可以跳

眼一点，但不可以把所有的颜色都往自己身上堆，打扮得像调色

板，降低了品位。 

    今天穿什么？长裙、长裤、皮衣、风衣，流行让人眼花缭乱，

难以适从。随着简约、环保、回归自己的时装风潮之兴起，在纷

扰的世界中营造了一份恬静，从斑斓的色彩中寻求令人心动的色

调，这正是职业女性的着装宝典。 

    聪明的女士在选择服装时应该注意以下几点： 

    ①单一颜色的衣服可以起到瘦长的效果，而大胆的印花、格

子布、花色布等容易使人产生宽大的错觉。 

    ②线纹有使人增高的作用，横条纹特别是在腰部的地方，会

使身体有被斩断的感觉，从而产生变矮的效果。 

③鲜明的色调给人膨胀的感觉，而暗淡的颜色则显得消瘦，

不醒目。 
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(4)让自己更多些女人味 

    想让自己的服饰多展现一些“女人味”吗？很简单，以下四

种服饰的款式(同质料)就能帮你轻松做到。 

    首先是手工绣花 

    女人与花向来相得益彰，服饰上的手工绣花是女性柔情的最

佳代表。针织衫的衣角及领口、吊带裙的腰身处、七分裤的裤边

都可以成为手工绣花为你展现魅力之处。对于绣花来说，关键之

处在于“少而小”，即花朵的数量和面积不能太大，当然这更适合

身材较苗条的女性。 

    其次是小亮片 

    小亮片就像一个百变的精灵，它可以停留在华贵的服饰如晚

礼服上，能为女性增添幽雅的气质，也能在少女的薄衫和吊脚裤

上出现，为她们带来一缕活泼俏皮的感觉。选择带有小亮片的服

饰，一定要注意小亮片的颜色是否和服装颜色相协调，且是否适

合自己的肤色，这一点很重要。 

    接下来轮到格纹 

    格纹看起来虽是循规蹈矩的，但要让它帮你的忙也不难。格

纹用在包和鞋子上最优秀，基本上与任何服饰搭配都能成为“点

睛之笔”，当然广受好评的格子裙也不错。格纹服饰的搭配之道就

是——全身上下最好只有一件格纹服饰，让它和素色或单色服装

相碰撞，你的端庄和素雅就会在不知不觉间让人感受得到。 

    最后一种是动物皮毛纹理的服装 

    它的运用之处虽没有以上三种多，但它能展现女性野性、性

感的一面。豹纹的披肩，蛇皮纹的修身长裤等都是一部分成熟女

性的上佳选择。 
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外表美不能忽视细节 

都说“美靠衣装”。而且许多人都有过站在衣柜前却为一时

找不到一件中意的服装而烦恼的情形，尽管衣柜里塞满了各式各

样的服装。其实，女人们往往对服装都各有所偏爱，问题是能否

掌握选择服饰的学问，使服装的款式、颜色、搭配与自己的年龄、

职业、肤色、身材等条件相得益彰，协调一致。只有选择最适合

自己的服饰，这样的女人才是最美丽、聪慧的女人。 

(1)最适合你年龄的服饰 

    少女应尽量避免穿过于华丽的服装。如闪光面料制作的，或

缀有过多装饰品的服装，因为这会使少女失去清新、纯净的美，

反而显得俗气。 

中老年女性的服饰要体现出雍容、高雅、华丽、冷静的气度。

在色彩上，不宜太纯(因为这些色彩过于活泼)，可以选择明亮度

的色彩，如暖色中的土红、砖红、驼红、红棕色；冷色中有湖蓝、

海蓝、偏蓝、墨绿等，这都是比较鲜的色彩。其实一些高明度的

色彩，例如蛋青、银灰、米色、乳白色，也是十分淡雅、明快的

色调，能表现出中老年人的特殊气质，甚至黑白、灰色也能组成

非常和谐的色调来。在款式上，不宜线条复杂，以简洁为佳；有

适当的放松度，不宜穿紧裹在身的服装。在面料上，趋于含蓄、

高雅，以中高档为宜，体现中老年人的成熟、干练、大度之美。 

(2)最适合你肤色的服饰 

巧妙地运用服装色彩，可以扬长避短，充分表现自己的“美

点”而掩盖缺点，这也是衣着打扮的高招。面色红润者，适宜穿

茶绿或墨绿色衣服，不适宜穿正绿色衣服，否则会显得俗气；面

色偏黄者，适宜穿蓝色或浅蓝色上装，可使偏黄的面色衬托得洁

白娇嫩，不适宜穿品蓝、群青、莲紫色上衣，否则会使面色显得

更黄；面色不佳者，适宜穿白色衣服，显得健康，不适穿青灰色、
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红色等柔和的暖色调衣服，不适宜穿绿色和浅灰色服饰，否则会

显出“病容”；肤色偏黑者，适宜浅色调、明亮些的衣服，如浅黄、

浅粉、月自等色，可衬托出肤色的明亮感；皮肤偏粗者，适宜穿

杂色，纹理凸凹性大的织物，如粗呢等，不适合色彩娇嫩、纹理

细密的织物。 

(3)最适合你体型的服饰 

    面对款式众多的服饰，要根据自身的形体条件加以选择，使

服装起到扬长避短的作用。首先，在装扮上尽量避免任何一种与

你的脸型相同的领口或发型。如果你是圆脸，忌穿圆领口服装，

忌戴大圆的耳环，而应剪外轮廓较方直的发型，用头发将脸挡一

部分，应穿 V 型领、翻领和敞领服装，戴有坠饰的耳环或极小的

链式耳环。如果是方脸，应留披肩发，穿 v形，勺形或翻领、敞

领服装，戴有坠饰的耳环或小耳环。如果是长脸，应穿圆领或高

领口服装，穿马环衫或有帽子的上衣，齐下巴的头发烫成团或卷，

戴那种宽大的耳环。 

    其次，短颈者忌留长发，应穿敞领、翻领或低领口的上衣；

粗颈者，应梳长而松软的发式，穿中式领、高领或窄而深的领，

戴长珠子项链和领巾；长颈者，优美的脖颈无需掩饰，但若喜爱

的话，可用足够长的头发、高领口、紧围在脖子上的项链或围巾

以及宽大的耳环来修饰脖子过长的缺点。 

此外，大胸者应穿敞领和低领口的上衣或宽肩上衣，降低腰

围，穿较宽松的上衣，系与上衣同色的细腰带；小胸者，应穿开

细长缝的领口和横条纹的上衣；短腰者，应穿使腰和臀有下垂趋

势的服装，系与上衣同色的腰带，穿高腰的、上有褶饰的罩衫或

带有裙腰的裙子；窄臀者，应穿柔软合身竖条的下装，上衣和背

心要长过臀围线，裙子最好有长排细扣或中央接缝；粗腿者，应

穿腰边紧而下边宽松的裙子，上端打褶或直腿的裙子，也可穿长
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到膝盖下的短裤或裙裤；短腿者，应穿一色的衣服，或短上衣，

高腰外衣，鞋应穿中跟或高跟鞋。 

(4)怎样搭配出最好看的服饰 

    在选择时装自身协调的基础上，还要注意和其他饰物的协调

组合。一身好的时装再加上漂亮的饰物作点缀，如锦上添花，但

要做到画龙点睛，恰到好处。装饰物不外乎耳环、项链、手套、

胸花、鞋帽、皮带、提包、头饰等。饰物的选择要从色彩、质感、

形状和大小等因素来考虑，把它们和服装色彩、款式造型、面料

质地相协调、匹配。同时，还应考虑到个人喜好和文化素养等因

素。 

    最后，选择服饰还应考虑到个性因素。因为现代服装除了具

有实用性外，已越来越多地体现出其艺术性，服装已经成为人们

进行社会交往和展示个性特征的重要手段。一身好的服饰，只有

在讲求内外协调一致的整体美时，才能更加体现美，这就是穿衣

的艺术性所在。 

 

贵族气质配出来 

贵族气质基本款式：套裙；休闲基本款式：西裤与衬衣；简

约基本款式：针织毛衫与长裙；干练基本款式：西服与西裤。 

(1)贵族气质基本款式：套裙 

笔挺的西服内衬丝质吊带衬衣，其上可以有些浮雕效果的绣

花。粗犷的上装和温香软玉般的丝绸搭配在一起，性感的效果自

然强烈。如果再搭配一条高开衩的毛呢制服裙，那就非常完美了。

这样的搭配适合工作环境比较自由的单位，也挺适合主管。连衣

裙适合身材窈窕的女性。办公室常见的连衣裙款式类似套裙，长

度或长或短，没有太多的限制。一条黑色的连衣裙，长度及踝，
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令身体的美无言地展示，黑色神秘而性感，适合成熟含蓄的女性。

这样的服装可以出现的场合比较多。服装的质地最好是挺括一些

的呢料，丝和羊毛太柔软。上班时搭配黑色或者棕色的开襟衫就

搞定了。 

 (2)休闲基本款式：西裤与衬衣 

笔挺的西裤看似古板，其实性感，前提须是臀腹部漂亮和美

腿修长。白色或者深蓝色细格的棉质衬衫，修身的设计，半透明

的质感，内衬白色吊带背心，使纯真和性感混合在一起。穿这样

的衣服，令你在单位人气大增。衬衫可随意敞开着，女人味十足

的小背心和别致的腰带画龙点腈，更能体现你细心的一面。此款

比较适合年轻的上班族，尤其是刚刚走出校园的女孩。 

 (3)简约基本款式：针织毛衫与长裙 

    针织的面料给人简洁中的奢华感，耐人寻味。而宽大的休闲

毛衫不适合写字楼环境，合身、小巧的款式才是白领们的宠物。 

斜肩设计的黑色羊绒衫，出席酒会和上班都是不可多得的。

配上料子质地的七分裙，是既有活力又成熟的上班族形象。 

 (4)干练基本款式：西服与西裤 

    不同质地和剪裁的套装，能穿出不同的感觉。西服和西裤的

搭配，帅气潇洒，自由豪迈。如果不穿衬衣，直接穿一件丝质西

服，那种性感，估计少有人可以尝试，不过很令人欣赏。 

    下班了，穿它们去逛街也挺“正点”。脱下西服，里面的银

色褶皱小衫搭配几串抽象效果的项链，再换上银色的皮鞋，去参

加酒会也蛮合适。 
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