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总 序

总 序

春临大地和风煦，巾帼发展谱新篇。“十二·五”开局

之年，出版农家女系列丛书，这是一份献给广大农村妇女

的礼物。

我省是农业大省，农村妇女占全省劳动力的60%。她

们在建设社会主义新农村中起着至关重要的作用，已经

成为农村生产和生活的主力军。随着改革开放的深入，农

村妇女面临的生存压力和发展问题愈发严峻。不断提高

农村妇女的综合素质，帮助她们实现自身发展，既是妇联

组织义不容辞的职责，更是实现科学发展、构建和谐社会

的必然要求。

这套农家女系列丛书是在“农家女大讲堂”宣讲活动

基础上编写而成，共分十册，即《维权在线》、《和谐家庭》、

《家教良方》、《健康门诊》、《心理呵护》、《创业领航》、《女

性保健》、《致富明星》、《时尚生活》和《礼仪常识》。旨在满

1

C M Y K

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



足农村妇女需求，为农村妇女生产生活提供指导和服务。

它体现了新农村、新女性、新素养、新作为的理念，贴近实

际，贴近生活，内容丰富，语言通俗，案例生动，深入浅出，

必将得到广大农村妇女姐妹的喜爱。

由于编写时间所限，难免有所疏漏，敬请读者批评

指正。

黑龙江省妇女联合会

二○一一年二月
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序 言

随着经济的增长，社会文明的不断进步，人际交往的
范围急剧扩大，人们的身份、地位和交往方式也都发生着
深刻变化，现代人际交往与以往已经大不相同，人们的形
象和礼仪越来越受到大家的重视。礼仪是约定俗成的行
为规范，人际交往的艺术表现，一种有效的沟通技巧。
中国历来被称为“礼仪之邦”，有重视礼仪的优良传

统。礼仪，是中华传统美德宝库中的一颗璀璨明珠，是中
国传统文化的精髓。身居礼仪之邦，应为礼仪之民。知书
达理，待人以礼，应当是现代新女性的基本素养。礼是一
种道德规范，意为“尊重”。孔子说过“礼者，敬人也。”在人
际交往中，既要尊重别人，又要尊重自己，此即礼者敬人。
“仪”是礼的外部表现，是表达尊重的方式。只懂得尊重别
人的道理是不够的，还必须在待人接物中表现出来，这才
是真正懂礼。
我们生活在社会主义大家庭中，无论你是城市人还

是农村人，人人均是大家庭的成员。农家女学习礼仪知识
是非常重要的，多学一点礼仪知识，可以提高自身的素

序 言
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质，增添更多的信心和勇气，避免在交际场上的胆怯与害
羞，使自己知礼懂礼，做一个有教养的、有礼貌的、受人欢
迎的现代农家女。
妇女，作为丈夫的妻子，孩子的母亲，在整个家庭中

非常有影响力，这种影响力体现在潜移默化中，体现在生
活点滴中。作为家庭主要成员的农家女要想做新农村的
新女性，就要懂得并且学会运用相关的礼仪知识。农家女
们应该率先讲文明学礼仪，传承中华民族的传统美德，树
立良好的形象，形成良好的家风。家风正才能村风正，村
风正才能带动整个农村家庭素质乃至全民族的素质不断
提高。
那么生活中的礼仪到底有哪些，我们如何在与人的

交往过程中给人留下好的印象，不让别人小看我们农家
女呢？本书以故事的形式，生动地讲解了与农家女的生活
密切相关的礼仪知识，目的是希望农家女们能够全面了
解生活中的礼仪常识，在为人处事、待人接物、完善自身
形象等方面有所进步，并能够从自身做起，知礼懂礼，影
响和带动身边更多的人学礼仪、知礼仪、行礼仪。
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第一章 你知道什么是礼仪吗

在日常生活中，只要与他人接触，就需要运用一些必
要的基础礼仪，它已成为我们融入社会生活的基本工具。
城乡一体化离我们越来越近，这就要求我们农家女必须
掌握并运用基础礼仪，只有这样才能在举止言行、仪表仪
容等方面恰到好处的展现自己的素质，塑造新农村新女
性新形象，身体力行的向城市化迈进。

第一讲 仪表礼仪是基础

我国有句老话“人不可貌相，海水不可斗量”。意思是
不要以人的外表评价人。但是，在现实社会中，却万万不
可忽视“仪容识人、以貌取人”的重要性。在经济学上，这
是最节省成本，最行之有效的一种对人的判断方式，没有
令人赏心悦目的外表，又怎么来吸引别人眼光呢？如果你
是一个投资商，你会放心去和一个衣服总是皱巴巴、蓬头
垢面的村妇谈合作吗？同样的一个人，如果以不同的形象
出现，她所受的待遇会截然不同的。

第一章 你知道什么是礼仪吗
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为什么仪表如此重要呢？我们不妨想象一下，如果在
饭店里，你看到厨师蓬头垢面，胡子拉碴，穿着破牛仔裤
和满是油的上衣，你还愿意在这家吃饭么？相反，如果厨
师穿得干干净净的厨师服，面容整洁，情况就不同了。穿
什么样的服装，面容干净整洁与否，能够表现出你是一个
怎样的人，是不是受欢迎的人。
成功的交往一般从良好的第一印象开始，而第一印

象的形成往往取决于对方仪表所传递出的信息。因此，当
今世界流行个人包装。我们农家女要了解如何才能获得
仪表美，使自己更具女人的魅力，这是家庭美满，事业成
功的必要保障。那么，我们应该注重哪些仪表礼仪呢？

一、怎样才能使头发美观

人们常说：“女人的一半在头发”。的确，女性有一头秀
发，能增添无限的风韵和魅力。日常生活中要做到头发整
洁、发型得体，无论老少，都要重视自己头发的护理，根据
自身的形体、气质适当选择发型，充分展现自己的风采。

1.头发的护理
头发应经常清洁，常梳头发还可促进血液循环，要常

修剪头发，重视染发后的护理。
2.发型的选择
发型对于一个人的整体形象塑造有重要的作用。烫

发、染发不可盲目追求潮流，要根据自然、大方、整洁、美
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观的原则，结合自己的年龄、脸型等特点选择发型。

瓜子脸，有人称这是美人脸，什么发型都适合你；四
方脸，头发不要剪短，可选择将头发散下来；圆脸，可选择
线条简洁的发型，将头顶部头发梳高，并设法遮挡住双
颊；梨型脸，宜留短发，并加额头两侧头发的厚度。

二、我们如何获得面容肌肤之美

面容是最令人注目的了，是构成一个人基本特征的
要素，热爱生活的人都会重视面容的美化。拥有一张令人
过目不忘的脸就是一张人际交往的通行证，这与先天的
美丑无关。姐妹们要保持面容清洁，适当化妆。美容化妆
是一个人气质、修养的体现，适度得体的化妆，既是对自
己的尊重和自信的表现，也是尊重别人的行为。一般来
讲，无论你是在家做家务，还是下地干活，作为女人每天
早上都要为自己化妆，淡妆为宜。美好的一天从化妆开

第一章 你知道什么是礼仪吗
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始。
1.你应该知道的化妆技巧
脸部化妆一方面要突出面部五官最美的部分，使其

更加美丽，另一方面要掩盖或矫正缺陷或不足的部分。经
过化妆品修饰的美有两种：一种是趋于自然的美，一种是
艳丽的美，前者是通过恰当的淡妆来实现的，它给人以大
方、悦目、清新的感觉，最适合在家或平时上工时使用。后
者是通过浓妆来实现的，它给人以庄重高贵的印象。可出
现在晚宴、演出等特殊的社交场合。无论是淡妆还是浓
妆，都要利用各种技术，恰当使用化妆品，通过一定的艺
术处理，才能达到美化形象的目的。

2.椭圆脸怎样化妆
椭圆脸可谓公认的理想脸型，化妆时宜注意保持其

自然形状，突出其可爱之处，不必通过化妆去改变脸型。
胭脂，应涂在颊部颧骨的最高处，再向上向外涂开。唇膏，
除嘴唇唇形有缺陷外，尽量按自然唇形涂抹。眉毛，可顺
着眼睛的轮廓修成弧形，眉头应与内眼角齐，眉尾可稍长
于外眼角。
正因为椭圆形脸是无须太多掩饰的，所以化妆时一

定要找出脸部最动人、最美丽的部位，而后突出之，以免
给人平平淡淡、毫无特点的印象。

3.长脸型怎样化妆
长脸型的人，在化妆时力求达到的效果应是：增加面

部的宽度。胭脂，应注意离鼻子稍远些，在视觉上拉宽面
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部。抹时，可沿颧骨的最高处与太阳穴下方所构成的曲线
部位，向外、向上抹开去。粉底，若双颊下陷或者额部窄
小，应在双颊和额部涂以浅色调的粉底，造成光影，使之
变得丰满一些。眉毛，修正时应令其成弧形，切不可有棱
有角的。眉毛的位置不宜太高，眉毛尾部切忌高翘。

4.圆脸型怎样化妆
圆脸型给人可爱、玲珑之感，若要修正为椭圆形并不

十分困难。胭脂，可从颧骨起始涂至下颌部，注意不能简
单地在颧骨突出部位涂成圆形。唇膏，可在上嘴唇涂成浅
浅的弓形，不能涂成圆形的小嘴状，以免有圆上加圆之
感。粉底，可用来在两颊造阴影，使圆脸稍显瘦一点。选用
暗色调粉底，沿额头靠近发际处起向下窄窄地涂抹，至颧
骨部下可加宽涂抹的面积，造成脸部亮度自颧骨以下逐
步集中于鼻子、嘴唇、下巴附近部位。眉毛，可修成自然的
弧形，可作少许弯曲，不可太平直或有棱角，也不可过于
弯曲。

5.方脸型怎样化妆
方脸型的人以双颊骨突出为特点，因而在化妆时，要

设法加以掩蔽，增加柔和感。胭脂，宜涂抹得与眼部平行，
切忌涂在颧骨最突出处。可抹在颧骨稍下处并往外揉开。
粉底，可用暗色调在颧骨最宽处造成阴影，令其方正感减
弱。下颚部宜用大面积的暗色调粉底造阴影，以改变面部
轮廓。唇膏，可涂丰满一些，强调柔和感。眉毛，应修得稍
宽一些，眉形可稍带弯曲，不宜有角。

第一章 你知道什么是礼仪吗

5

C M Y K



6.少女怎样化妆才更美
少女妆的特点应在于自然，予人以青春朝气和不加

修饰之感。由于少女的皮肤细腻、娇嫩而富有弹性和光
泽，在化妆时宜突出两颊和嘴唇处，不宜描眉、涂眼影和
上较夸张的粉底。在技巧上，应清淡自然、似有若无，切忌
浓妆艳抹，反倒失去自然美。
具体的方法是：清洁皮肤，一定要彻底洗净，因为青

春期皮肤油脂分泌较多，若不保持清洁易生粉刺等。涂上
润肤剂，以轻拍方式施以化妆水，以整理肌肤；涂上一层
薄薄的浅色调的粉底，双颊扫以淡淡的棕红色胭脂；唇部
画好唇形后，宜涂上粉红色、橙色等富有朝气色彩的唇
膏；睫毛上可涂上淡淡的黑色睫毛膏，强调明亮的双眼；
在整个以粉红色和棕色为基调的脸部，还可略施薄薄的
透明状松粉，更显露出柔和鲜艳的肤色。

7.中年妇女化妆很重要
由于中年妇女面部普遍布有皱纹，因而化妆重在掩

饰。可选用稍暗色调的粉底，在有皱纹地方轻轻涂抹，应
沿着皱纹纹路的起向轻涂，否则垂直涂抹粉底会使之存
留于稻纹之中，使皱纹更为明显。粉底宜涂得薄而均匀。
为进一步掩饰皱纹，必须降低皮肤的亮度，所以应用质好
细腻的香粉扑面。
选用胭脂时应视面部的不同情况而定。液状胭脂有

湿润作用，粉状胭脂则能掩饰粗大的毛孔。
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李华是村里的致富能手，她属于中年妇女，她家靠种
水稻成了村里的致富带头人，被县妇联树为典型，这一天
大清早她就开始梳妆打扮，下午要去县里参加发奖大会。
村妇代会孙主任不放心就来到李华家看看，一进屋就吓
得大喊大叫：“吓死人了”，原来是李华为出席大会化了个
浓妆。只见眼皮是青色的、两腮是红红的、粉底是厚厚白
白的，着实挺吓人。孙主任赶快帮她重新化了淡妆，还帮
她选了合适的服装。

8.五十岁以上妇女需不需要化妆
50岁以上的妇女，尤其是过了60岁的妇女，已步入老

年行列。我国的老年妇女大多不加打扮，尤其是农村老年
妇女，认为人老珠黄再美容化妆会惹人说笑，这是极为错
误的观念。其实即使老年人，也可借助巧妙的化妆技巧来
美化自己。展现“黄昏”之美，白发红颜更给人强烈的美
感。
老年妇女，应选用接近自然肤色的粉底，过深或过浅

色调的粉底反而会使皱纹更为显眼；眼影不可选用油质
的或带有闪光的，否则会使眼部油腻无神而显浮肿；唇膏
宜选用颜色柔和的，忌用过于艳丽的色彩，最为经常使用
的是滋润效果的唇膏，另外，在涂唇膏时不宜画唇线；在
修正眉形时，可将眉毛稍稍描一下。
老年妇女的装饰应上下统一而协调，给人高雅之感。

第一章 你知道什么是礼仪吗
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