


每一个女人都渴望有青春靓丽的容颜

无论是谁，都不能忍受自己的衰老。女人都希望自己永远年轻夺

目，没有哪一个女人能忍受粗糙的皮肤和鸡爪一样的糙手；没有哪一个

女人能对自己的日渐邋遢而坐视不理。女人就像鲜花，岁月就像雨露，

雨露是滋润鲜花的，女人却要和岁月赛跑。

岁月是女人最大的天敌。无论你是美还是丑，是富有还是贫穷，都

会慢慢地变老。尽管这也是一种成熟，但没有几个女人愿意接受这种成

熟。女人容易衰老，固然有先天的因素，但衰老的程度与速度则取决于

女人是否善于保养自己。

青春永驻、红颜不老，是女人们的永恒追求。从古至今，女人似乎

比男人更怕衰老，当发现自己脸上第一条皱纹的时候，那种惴惴不安的

感觉对于每一个女人来说都是刻骨铭心的。事实上，对青春的呵护，应

该是每个女人一生必修的功课。

本书专为想留住青春、留住美的女性量身打造，从10个方面着手，

为你留住靓丽的容颜、秀美的青春。

现在，《让你年轻10岁的美丽魔法书》诞生了，女性朋友们面对日渐

老去的容颜再也不用束手无策了，翻开本书，让自己年轻10岁吧！
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第一章

做个梳妆台前的艺术家
                        ——化妆点燃女人年轻的激情

正如亚里士多德所说，艺术就是“弥补自然的缺陷”。在梳妆台前，

每一个女人都有机会当一名艺术家。作为一名化妆艺术家，你必须记住，

你的作品，就是你的脸孔。
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每个女人都应该学习和研究化妆

化妆能使人美丽，这是众所周知的事实。许多女孩子都是用化妆来

“武装”自己的。

据统计，美国女性每年购买化妆品约花费300亿美元；在日本，一位

女性平均一生所要使用的基本化妆品中，化妆水为980立升，各类霜膏为

150千克，乳液为125立升，口红400克。以上这组数字，足以令男人大吃

一惊。那么，女人为什么要化妆呢？答案当然是为了追求美丽。

化妆是值得女人学习和研究的一件事情。女人的品位不单是出自美

丽的眼睛和光滑细腻的皮肤，而且出自整体的妆容效果。眼睛和皮肤的

美丽常常是一目了然的，而好的妆容是女人用智慧和修养精雕细刻出来

的。那份与身体的和谐，那份洋溢于周身的风采和丰韵，那份内心世界

精彩的描述和渴求，是可以用心去表现的。通常好的妆容所表达的美，

是视觉的美感，品位和素养的美感。可以说，爱化妆的女人是积极的女

人，会化妆的女人是智慧的女人。能够化好妆，并不是件容易的事。那

么多的化妆品，那么多的化妆工具，那么多的化妆色彩，仅仅知道一些

化妆方法是远远不够的，化妆是熟能生巧的技艺，你得花一些时间练

习，才能够运用自如。化好妆最难的并不是技巧，技巧可以练，学会常

规的化妆技巧也不是很难的事，最难的是什么呢？是审美，是审美能力

的培养。

正如亚里士多德所说，艺术就是“弥补自然的缺欠”。在梳妆台前，

每一个女人都有机会做一个艺术家。作为一名化妆艺术家，你必须记



003

 第一章
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住，每一件作品，即每一张脸孔，都是独一无二的。如果你想追求理想

的面容而掩饰自己，你就弄错了。你应该化出自己特有的面容，这样，

无论谁见到你，不仅会获得美的享受，而且有发现的乐趣。

你应该将你脸上那些不合标准的部分视作你真正的财富，不可设法

改变它们。顺着你的鼻子画上暗色的条纹并不会真正使你的鼻子看起来

狭长，眼角边儿描上延长线也不会使你的眼睛显得更大。你应该把精力

集中在使那些过分显眼的部位，使之看上去柔和一些，这样，别人就会

觉得它们有一种特殊的美。应该记住，一张不合标准部位的面孔能反映

出美丽的特质来。

化妆就是弥补自身不足、使自己看起来更完美，从而使自己看起来更

年轻的手段之一。

彩妆，让你拥有美丽的容颜

由于时间以及光线的不同，化妆的色泽、深浅也不同。因此底色的

多少，唇膏与胭脂的色泽、深浅都会有相应的变化。特别是不同时间每

个人表现的主题、内涵各不相同，或清新脱俗，或魅力四射，或富有神

秘感、诱惑力，都决定了在不同的时间化妆也应随之变化的定律。

彩妆不仅可以保护你的皮肤，而且还可以使你拥有靓丽的容颜。在

化彩妆的时候要注意以下要点：

1．化妆要注意整体。完成一个妆面一定要注意力集中，由上往下，

由左往右，正面，侧面，轮廓的高低。唇峰是否一高一低。一面大镜子

是必备的，而自己则是最好的练习工具，时而可爱、时而成熟，不需要被

定型，女人原本就多变，可以根据时间、地点、场合、身份的不同，选择

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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适合自己的妆容以保证自己每时每刻都光彩照人。

2．不用单一色化妆。化妆一定要有心情，要用两个色彩以上来调

色，选择适合自己肤质的色彩，搭配给人的感觉是协调的，色彩经由配

色才能有共鸣，有心情，有生命，越自然的妆，它的混色越多。不要忘

了准备一个调色盘，用它来丰富你的色彩，让每天都有不同的颜色等着

你去发现，去使用。

3．用量要适中。化妆前乳液量的多少会影响化妆的效果，同时眼影

太多容易脱妆，口红多也容易掉色。

粉底

化妆从肌肤开始，凡事开始最为重要，对化妆而言，粉底是一切化

妆的基础。

很多女人都会问粉底为何不容易涂在皮肤上？原因有三个：

（1）皮肤水分不够，无法吸收粉底。

（2）皮肤太疲倦，角质太厚，没做面膜。

（3）选择错误的粉底或涂了太多的乳液。

粉底的运用会关系到化妆的完美度，在使用粉底液时有许多小技巧

可以帮助你更快更完美的完成底妆，海棉的使用更是不可缺少的。在面

部用1元硬币大小的液状粉底由里往外推开，别忽略鼻翼、下巴等小地

方，下巴的部分用推的方式往脖子涂开以免有色差，使用海绵时发髻的

地方往上推匀以免有色差，使用轻拍的方式使粉底吸收。如有斑点，则

使用盖斑霜遮盖，大约1角硬币大小的用量最理想。

如果用手涂粉底，需轻轻的拍打，涂匀即可。

涂粉底的目的是协调肤色，并掩饰皮肤上的小瑕疵。当你的皮肤苍

白而无血色时，涂粉底就必不可少了。随着年龄的增长，许多女人忍不

住想增加粉底用量，企图将底色打得厚一点，来掩盖岁月的痕迹，那就

错了。自然就是真实！假使你底色用得太多，就会渗进所有的皱纹和折

痕里，反而显得更衰老。

满脸都打上底色，已经是旧时尚了，还是在所需之处适当使用，效
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果更好。对于大多数女人来说，底色应当用在鼻子、下巴和前额上。目

的在于协调深色部分，使之与整个脸面的色彩自然和谐。比方说，鼻子

上通常比其余的五官部分红一些，打上底色能减轻其红。找到适当的底

色，能使化妆效果十分理想。如果你去化妆品店买粉底时，千万别在手

背上试颜色，因为手背皮肤的质地和颜色与你面孔有差别，要把底色涂

在指尖，再在面颊上试一试。你还可以再试用另一种牌子的底色，比较

一下效果。还要注意商店内的光线，如果呈粉红或很刺眼，都会影响底

色的反映和色彩。如果瓶装底色太干燥，可自己调制。将软管中的乳性

底色加上一点深色黏性化妆品。先将黏性化妆品抹在掌心，然后在上面

挤一点点乳性底色，用手指调和，直至调开。上底色时要顺从汗毛生长

的方向，这样在皮肤上就显得更加光滑平整了。如果你希望底色淡些润

些，不妨掺进一点你最喜爱的湿润剂，再往脸上涂。涂完底色，用一块

干净的化妆海绵擦拭面孔。这样一来，大部分底色都会被擦去，只留下

一层柔和润泽的光面，使脸上的底色淡薄、自然。最后，再往脸上抹少许

粉，定住底色，使之不闪闪发亮。然后再继续进行下一个化妆步骤。

需要说明的是：与欧洲人的脸型相比，亚洲人的脸型相对扁平，面部

结构较散，不够立体，所以亚洲女性要特别注重立体打底法。立体打底

的第一步就是用明暗和深浅不一的粉底，以素描的手法，在脸的各个部

位进行弥补与雕刻，以达到完美协调，有立体感。

那么，涂粉底包括哪几步呢？

第一步：基本底色。先选用与肤色相同或接近的粉底霜，均匀地在脸

上涂一层粉底，这叫基本底色。打底的目的是使脸部显得无瑕而且均匀

一致。耳朵、脖子及露在衣外的皮肤都要打上粉底。

第二步：阴影色。所谓阴影色就是比基本底颜色深的阴影粉底。打阴

影的位置是在脸部需要缩小或需要凹下去的地方，对亚洲人来说，主要

是腮部及面颊处。打阴影时，可用大号的化妆笔或手指蘸上阴影色涂抹

在所需的位置上；也可用海绵蘸上阴影粉底，直接涂在皮肤上。完美的

阴影应该有一种自然柔和透明的感觉，并与基本底糅和在一起，看不出
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界线。不同的脸型抹阴影的位置也有所不同，我们可以参考各种脸型矫

正涂抹法。

第三步：高光色。高光色是一种明亮色，它比基本的底色可以浅2～3

号。高光涂抹的位置是脸部最需突出或凸起的部位，比如T字部位、下巴、

下眼睑、额骨等位置。涂抹高光同样可用化妆笔或手指。要注意的是，高

光一定要薄，不能涂抹得太厚。人的脸型五官各不相同，高光、阴影用法

也要根据实际情况来定。通过立体打底后，展现在眼前的应是一张立体

的、面部结构紧凑的甲字脸。

定妆

用粉刷或粉扑蘸取适量散粉轻扣或轻拍面部，可保持妆容持久不

变，以免因出汗、出油以及其他因素使粉底脱落，破坏妆面，为彩妆做好

准备（散粉不会使皮肤变干，它仅会吸干脸部多余油脂及汗液）。

打散粉时，不要用化妆刷的头部而要用化妆刷的中部，散粉抹在刷

子上后轻轻拍打均匀，在掸掉多余的散粉后开始使用，从脸中央向外侧

轻轻地刷，根据不同的脸形而定。

特殊色系的散粉：

淡紫色，适合脸色特别黄的人。

淡绿色，适合脸上有红晕者。

眼影

眼睛是心灵的窗户，眼睛比嘴更会说话。女人的眼睛富有神奇的魅

力。显而易见，那些美丽的女演员的眼睛都极富表现力。她们的眼睛令

众生神魂颠倒。

眼睛的魅力是巨大的，因此化妆时，对它们要给以最大关注。当

然，关注不是夸张。奥黛丽·赫本那双美丽的如小鹿般的大眼睛，她用

浓妆来强调它。因为人们很喜爱她，便纷纷模仿。事实上，如果你掌握

好技巧，你的眼睛一样可以令人沉醉。

化眼妆应该用一种稳定的眼妆产品。假如你的眼睑易于渗油，涂上

去的化妆品大多瞬间就会起皱或消失。有一种性能稳定的液态化妆品，
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它既可画眼圈又可画眼线。有些人爱用几近黑色的深棕色眼圈，而通过

加水改变与柔和其颜色。用中号刷稀释和使用这种液态化妆品，效果就

像朦胧的阴影。假如不掺水或只掺一点点水，颜色就太强烈刺眼了；然

而要是使用细柔的刷子，则睫毛上下就如同画上了眼线。

作为女人，应该掌握最适合自己的化妆窍门。有些人画眼睛喜欢用

非常深的颜色。由睫毛往上逐渐把它揉开，这时候的眼睛是最美的，接

着慢慢把眼睛上面的折皱涂匀。要是在眼睛下面用淡色眼影膏，色彩一

定要恰巧得当，只需比底色浅一点点就好。另外，要善于使用眼影膏。

眼睛下面的皮肤是脸盘上最细嫩的也是会最先显出老态的。它很薄，你

眨眼、微笑，皱眉或大笑，都会立刻牵动它。上眼影膏应轻轻地用手指尖

拍上去。同时，乳性眼影膏最适宜，原因是眼部皮肤十分容易被拉扯。

只能谨慎地揉开它，如此才可同底色充分的融合。要想将眼影膏涂得自

然合宜是很难的，你不妨沿着下眼圈涂，不必在两眼正下方。如此，效

果会更佳。

眼线和眼圈画完后，要涂睫毛液，睫毛液将使得眼睛炯炯有神。假

如你的头发是亚麻色，睫毛和眉毛又很淡，那么你最好用棕色睫毛液，

但是，大部分女人用黑色的睫毛液更漂亮。涂睫毛液应一层一层地涂，

且等到上一层干了再涂下一层，之后用刷子刷，使睫毛不会一簇一簇地

沾在一块。

假如你用的是连带小刷子的圆筒中的睫毛油，很可能觉得刚打开盖

子的油液过湿过浓，不好用，那么你就在每次起用—筒新睫毛液时，打

开盖子晾上几天，而后再用，此时油液便不会再湿腻，使用就很顺手。

眼睛的门楣就是眉毛。通常用眉笔描画眉毛，虽然多数人都是严格

顺着自然线条描画，可假如要显得更自信，就需描得重些；而心情恬静

温和时，只需羽刷笔梢轻描几下就好，用棕色眉笔，在眉毛上轻轻点，

看起来就宛如真的毛发。眼睛上方不要画得过重，否则太压抑，只在疏

淡的眉毛上或需要对眉形稍加修整的眉毛上微微点画数笔，就会变得挺

秀有力。假如你的眉毛有些凌乱，则用旧牙刷往上刷少量唇膏或发胶，
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可使眉毛规整有致。

口红

涂好底色，画好眼睛，就可上口红了。红色是激情和烈火的象征。

红色对精神能产生作用，对面颊也是同样。或许就像血和红色之间的联

系那样简单，才使人将红色等同于热情和勇气。所以，涂口红和腮红

时，会显露出激情。只是，应含蓄一些。

假如在嘴唇上要表现激情，应该隐藏些，而不是炙热的红色！忌用

太鲜明或深红的颜色，避免他人把注意力都集中在你的嘴巴上。口红的

颜色应依肤色而定。如果你的唇色较深，却用含紫色口红，那嘴唇就会

夸张得令人生畏了。而粉红和米色的混合色将使你的口唇更光鲜诱人。

涂口红要力求颜色的浓淡同服装相配。当然也不必太强求衣着与化

妆的一致，只是个别颜色。如某些红色跟橙色相配的确极其扎眼。为了

服装和化妆的方便，很多人备有一块调色板，结果收到不错的效果。一

些人涂口红直接握着口红，从来不用口红刷，当然有些时候拿一支比口

红更红一些的笔在唇边勾上一圈。无论是否用唇线笔，依顺自然唇线涂

口红就可以了。

不少女人想到口红时，脑子里呈现的往往是一张闭合而温润悦目的

嘴，恰恰疏漏了口红的颜色要与牙齿的颜色协调。这一要求绝不是小题

大做，当你目睹了一位涂着鲜红口红，但却长着一口黄牙的女人时。你

就明白原因了。牙齿的颜色可以有多种变化，这一点你问问牙科医生就

可以知道了。假如你的牙齿显黄，就避免用类似紫红或偏向珊瑚色和橘

红色的口红。最便捷有效的方法就是每次试用一种新口红时，就张开嘴

微笑一下，如此，你就可真切地看到这种颜色是不是适合你的牙齿。

一些人总爱用特种口红来作腮红。爱上它们微微的光泽，因此常在

颧骨上抹一点口红。它使脸颊红润润的，同时和底色、口红相互衬托，相

得益彰。有时，还掺一点点别的颜色，让脸颊亮些或暗些。不过皮肤晒

黑后，只需轻抹薄薄的一层就好，一般而言，干性皮肤适合用粉刷，油

性皮肤用凝胶色可以保持得更久。不少现代的凝胶和粉可使皮肤就像经
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阳光照晒过那般逼真。假如把腮红抹在阳光易于照到的地方，例如，额

头、脸颊还有鼻梁和下巴处，则效果会非常理想。只是腮红要淡，要尽可

能地均匀。

晚间化妆：创造幻想的神秘武器

夜晚，一些化妆的要领也得跟着改变。此时，人的心情常不相同：有

时你想要自己光彩夺目，有时你想增强自身诱惑力。不管是身处于大庭

广众，还是陪同与自己密切相关且重要的人，在所有场合中，你总是想

展现自己最美的形象。

晚妆能把女人带入幻想的、感性的状态，毕竟化妆是引发幻觉的秘

诀，所以浓妆最适合于夜晚。

法国著名化妆大师奥利维亚说，化妆的诀窍在于搭配，比如唇膏和

腮红应是相同色系，才能产生和谐的美感；眼影可以用所有颜色，不过

要错落有致，白天化妆应淡雅，晚上化妆可浓烈，而女人最容易出错之

时常在晚上，她们常一味强调眼部，导致眼部用妆过重。其实嘴唇才是

焦点所在，“烈焰红唇”是奥利维亚所推崇的，在夜晚，黑色晚装，配衬

着鲜红的嘴唇，如同红宝石般冷艳性感而动人，使眼睛也神采飞扬，想

一想，假如麦当娜、玛丽莲•梦露没有了鲜红的嘴唇，还会鲜亮照人吗？

你的晚妆完全能更引人注目，其中还有一个原因是，你在晚间穿

的衣服与白天所穿的办公室衣服往往差别甚远。假如你佩戴珠宝，哪怕

是人造珠宝，你的化妆也一定要相应改变。如此，才可避免那闪光的耳

坠或项链使得你的面孔黯淡失色。假如你身穿优雅的礼服，你的面容也

要与之匹配。假如一位女人穿着晚装却化白天的妆，那她只能是在试衣
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