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粉红丽人粉红梦 （代序）

记得早些年上学时读过一首诗：“微风初起辕撩起女人额

前一缕秀发辕与这晨曦柔光辕独成一处风景”。也许，女人是

这个世界中不可或缺的美丽，自古至今，女人被看作是美丽

的化身。

当我们慢慢进入女性世界，在观察或深入了解中，便会

发现女性世界中更深隧而独特的特质，这便是女性追求美丽

的原始动力。在这样一个完美主义追求过程中，女性彰显了

她们独有的审美、感知、理念及方式方法。可以说，女性从

少女那一天起，每个人都开始编织自己的粉红丽人梦。

我们生活在一个不断进步，科技发达的社会中，同时又

是在一个知识经济的时代里，做为社会最重要的群体构成，

女性本身及女性话题越来越引起人们思考。女性应当向社会

展示什么，女性如何完善自我价值等一系列现实客观问题，

为了给广大女性朋友提供一个可参考和学习的成功女性读本，

并在现实生活中运用自如，我们集思广义会同了诸多专家、

学者的建议、观点，得到了业界人士的大力支持，故编撰推

出了这套《现代时尚粉红丽人丛书》。

本套丛书立足一个基点层面，阐述了现代社会女性在事

业、生活、情感、交际、保健、内涵修养、成功学、健康与

疾病等十二方面的内容，具有很强的知识性、实用性和可操

·员·此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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作性，对现代女性全面提高自身素质与修养，具有现实的指

导意义。

本套丛书立足女性世界看女性，在知识的层面上既有宏

观理念导入，又有微观的方式方法，行文简洁，通俗易懂易

学，不失为女性朋友的学习、工作、生活的指导丛书和百科

全书。

女人因为可爱而美丽，女人也因有内涵而更可爱。

祝愿天下所有的女人都有一个完美的粉红梦！

编者

圆园园源年缘月于北京

·圆·
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第一章摇女性社交礼仪

社交小诀窍

处于青春年华的少男少女，期望自己能走出家庭、学校

的圈子，扩大自己的社交面，寻求更多的挚友，那么如何才

能在社交场合如鱼得水，达到理想的效果呢？这里向你介绍

几个小诀窍，不妨试试。

让人记住你的姓名

要使初次见面的人对自己产生强烈的印象，第一件事是

让对方记牢自己的姓名。

假如，你的姓名叫“陈 伊伊”，与人见面时，光是说：

“我姓陈，名叫 伊伊。”对方对你的姓名印象只是一晃而过，

回过头来可能已是不复记忆了。

如果在自我介绍时这样说：“敝姓陈，耳东陈，炯炯有

神的炯，陈炯便是我。”给人的印象之深，当可数倍于前面

的说法。

应该这样道“谢谢”

平时，我们在礼貌上，经常使用“谢谢”这句话，由于

·员·
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用得太“滥”了，所以，真正遇到要向对方表示发自肺腑的

感谢而说出“谢谢”时，很可能就有较平淡的感觉了。要使

对方对你的这一声“谢谢”留下印象，就必须将这一句话加

以特别化，即不要光是说“谢谢”两字，还要在“谢谢”之

前冠以对方的名字。

“伊伊先生，真谢谢您！”

这就跟一般的感谢有很大的区别了。

如果你初次跟人见面使用这一招，那么，你就会给人以

深刻的印象，表示你非泛泛之辈了。

提早到达约见的地点

如果与人约会见面，你却迟到了，这时候你免不了要向

对方赔个不是，而如此一道歉，你往往在心理上就有了“欠

他什么”的感觉。尤其当对方若是素不相识的，或是传闻中

很难交往的，或是有一定社会地位的人，一声“抱歉”就会

使自己心理上形成“内疚”，在惶恐不安中，你的心情就会

变得萎缩不堪，很可能使你在这次交往中失利。

一位老马识途的商人说：只要跟某位顾客约好见面的时

间，他总是提早圆园分钟到达，然后利用早到的时间，对即将

交谈的内容做最后的检查。他说，只要做到这个地步，任对

方有多难缠，都会信心十足地面对他。

因为事前的准备如果周全，就有了自信，心理就产生一

种优越感，人也不至于紧张、胆怯。要是对方迟到了，那你

就在心理上占了优势，初次见面的主导权，便稳稳地握在手

中了。

·圆·
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交际中的大忌

人际关系中，有许多不利交往的心理因素，诸如腼腆与

怕羞，过分的自信、过分的严肃与谦逊等等。

腼腆与怕羞

在一次与护校学生关于培养自身的职业修养座谈会上，

她们普遍承认这样一个事实：少女比少男要怕羞与腼腆。这

是因为她们怕在别人面前（特别是生人面前）说错话，让人

耻笑或讨厌，并以为腼腆与害羞是女性气质的一种表现，所

以她们对班内个别大胆、泼辣的女同学不理解，甚至送上

“男性化”的美名。

少女怕羞与腼腆，虽算不得什么坏秉性，可是它会削弱

少女的社交能力。一个性格坦率直爽的人，秉性即赋予她们

交际的天才。人际交往主要是通过语言来传播信息的，任何

人都不会与一个不向自己袒露心迹的人去交流自己的情感，

因为人际交往本身是一种相互吸引。

王芬，长得不错，就是脸的左侧部有一块胎记，于是她

总想到自己脸侧部不好看而害臊异常，怕别人看到她的缺陷。

甚至乘公共汽车都成了她的一件痛苦的事。

肖雅，她相当聪明，也颇有风韵，可在同伴面前，她总

是默默无言。她承认：“我害怕会说出蠢话来，由于自己像

个傻瓜似地羞羞答答，所以谁也不知道我实际上是个什么样

的人！”只有书本是她的好友。

·猿·此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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由于过分怕羞与害臊，使她们变得孤独。在这种情况下，

她们首先需要提高认识；其次需要自我调整，要知道，社交

技能不是天生的，只有通过交往才能掌握它。

过分的自信

在调查中发现，出生于文化程度较高的家庭的少女，过

分自信的性格较多。她们的父母都有这种想法：“就因为自

己的孩子是女性，所以更有必要培养她的自信心。”他们总

是培养自己的孩子要有自信心，她是家庭中之“最”，即最

漂亮、最聪明、最有能力。殊不知，带着过分自信的性格走

出家庭，就会在接受与被接受的问题上发生梗阻。这种气质

的姑娘，接受不了含有贬低自己特点的任何言语、声调、微

笑，谁敢怀疑她的优点，谁就会被斥为心怀嫉妒的人。

友谊意味着坦率、诚恳，可是她们听不得半句真话，哪

怕是只含极其微小的一点点批评。友谊意味着平等，可她们

要求的只是一味的赞扬。

一位叫杨敏的姑娘，她带着过分自信的性格走完了她员怨

年的生涯。员怨年来，她虽有一批崇拜者，可没有一个真正的

朋友，她也不以为然。她卫校一毕业，踏上岗位后，便开始

了编写“成年人”恋爱小说的历程。然而她的初恋失败了，

一气之下吞了大量的安眠药，经及时抢救才免于一死。她为

什么会因此寻短？她说：“既然他爱上了别人，他就不值得

我爱。可我接受不了的是他首先提出与我分手。”

过分的严肃与谦逊

“谦虚使人进步，骄傲使人落后。”做父母的常用这句名

言教育自己的子女。

李樱的严肃和谦逊的风度深得老师的赞赏。她的学习成

·源·
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绩不错，还写得一手好字，可是同学们却说与她交往很困难。

假如有人指出她短裙的花色做连衣裙更合适，或者说她剪的

发型不太好看，她立刻会说： “我知道，这是因为我长得

丑。”如果有人对她的话持不同看法，她马上会说；“我脑袋

太笨，说不出什么好的想法。”久而久之，同学们都视她为

“怪人”，或说她太老于世故。

走路如风

走路时的姿势要抬头挺胸，伸直背部和腰杆，千万不可

弯腰驼背，一副垂头丧气、精神不振的样子。走路时的心情

要放松，不要太拘束自己，才能自然轻快地迈开脚步。双手

作适度的摆动，不可太过夸张，同时要特别注意两脚不可过

于张开。这些都是不正确的步行姿势，大多数人都忽视了走

路的姿势，如果连最基本的走路都走不好看，还谈什么优雅

的举止和美观的仪态呢？

穿着旗袍时，走路要特别小心，步伐应该尽量地放小，

以免由于衣服过窄而跌倒，向时在言谈举止方面更要相称，

不可表现夸张，以免显得轻浮可笑。穿过高的高跟鞋子，容

易摔倒，如一定要穿，在走路时也必须放慢脚步，心平气和

的样子，才会显出淑女的气质。

有些人走路相当不雅观，如果弯着腰或驼着背走路，给

人死气沉沉的感觉；或者有交叉式的走路方式，或成内外八

字形的走路习惯等。这些都是不正确的走路姿势，不但影响

·缘·
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仪态的美观，也会造成骨骼发育的不正常。

想改正不良的走路习惯，走出优美的姿势，可以时常借

着橱窗玻璃来观察自己走路的姿势———是否有弯腰驼背或向

前倾这些难看的姿势，以提醒自己改正走路的姿势。也可以

常常问问朋友自己走路的姿势如何？是否难看？朋友自然会

以所见的实情告诉你，我们可依朋友的指正改善走路的缺点，

使自己走路姿势良好。

坐姿如钟

我们的生活中有很多“坐”的时候，如在学校上课、在

家里客厅、在餐厅用餐，在办公室等，无不与“坐”有关。

假如坐姿不好，会影响到骨骼的正常发育，日久养成习

惯之后，就很难纠正过来。因此，在平时就要随时注意自己

的坐姿是否正确。坐硬板凳时，身体应尽量往里侧靠，上身

挺直与地板垂直，大腿成水平方向，脚板与地板接触，小腿

并拢略微倾斜状，身体保持柔软度，不要太拘束自己，如果

形成硬撑的样子，不但自己感到不舒适。别人看来也显得僵

硬而不自然。

如两腿成交叠状时，膝盖下小腿要并拢呈倾斜状，两手

自然地放在膝盖上。保持愉快的心情，放松自己，自然大方

的坐着，这种姿势最令人欣赏而优雅了。

穿短裙时，侧坐比正坐好，牛仔裤是目前一般青少年所

喜爱的穿着，既显得年轻帅气又轻快方便，除了正式的场合

·远·
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不宜，其他活动如参加生日庆祝或郊游旅行等，均十分轻快

自在。但不能因只是穿着简单的牛仔裤，在坐姿上就可随便

而忽略了。

穿牛仔裤的坐法，首先身体侧坐，一脚支撑身体的重量，

另一脚的足踝靠在这脚的脚尖上。也可以采取盘坐的方式，

两脚交叉盘坐，脚尖朝上，两手自然地摆在膝盖上。如果坐

沙发椅，就可不必太拘束，顺其自然地坐着，保持优雅的坐

姿即可。

坐姿是“整体美”之一，只顾身材的美感而忽略了坐

姿，美就有了缺点，所以保持优雅的坐姿，也要抱有昂然爽

朗的精神。

接物彬彬有礼

当你要送一份礼物或拿一件东西给对方时，必须用双手

交给他，并且眼睛注视对方，表示一种诚意，一种礼貌。如

果用单手交给对方，或眼睛看别的地方，一点都不在意对方，

这是有违礼节、没有诚意的行为。

当你拿剪刀或其他尖锐利器给对方时，要格外的小心，

千万不能以尖锐的一头向着对方，这可能会伤到对方，是很

危险的。一定要将有把柄的一头向着对方的手心，这是平常

应有的礼貌。拿钢笔、书本、花瓶等也是一样，要确定对方

已拿稳了才可以松手，尤其是玻璃之类易碎的东西。试想当

别人拿这类东西给你时，漫不经心或不甘不愿的，结果东西

·苑·此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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未拿稳就掉到地上去，甚至摔碎了，你是否很气恼呢？

如对方是长辈，交付东西的态度更要表现诚恳，恭敬地

把东西交给对方。赠送给人的东西，不论轻浅或厚重，最好

是送那种对方用得着的东西，才是诚意又体贴的礼貌。

握手轻重适宜

有很多人会有这样的疑虑：

跟人见面时要不要伸出手来跟人家握手？什么时候伸出

手最好？

中国女性都比较保守，因为从小就被灌输了“男女授受

不亲”的观念，所以很少女性会主动地把手伸出来跟别人

握，尤其对方是男性就更不可能了。其实这种观念是不对的，

当别人介绍一位新的朋友给你认识的时候，你就该伸出手来

表示你的热忱。

冬天的时候，若是你有戴手套的习惯，一定要记得脱下

手套，很自然大方地跟对方握手，这样才不会让人感觉你过

于骄傲、不易亲近。

与人握手时，以右手轻轻地握对方的右手，眼睛必须注

视着对方，不可害羞地低头或东张西望或不加理睬，这些举

动只会令人反感，而显得无礼了。

有的人会一边握手，一边低头鞠躬行礼，看似礼多人不

怪，其实这种姿势最为难看。少女行礼时最好采取坐式，坐

式的行礼看起来比较有女性的亲切感。

·愿·
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握手的力量也必须注意，少女握手最好轻柔些，不可用

力。其实由握手的力量大小也可辨别出一个人情绪的好坏，

人往往在高兴时力量自然就大。不过，少女握手的力量还是

适中较好，不宜用力。

吃摇摇相

被邀请参加各种喜庆宴会时，或在朋友家里用餐，这方

面的礼节是很重要的。尤其是少女，应该注意自己的吃相，

不要忘了自己是位客人，忽略了吃的礼节。所以如此提醒，

是因为少女们一向在家里随意惯了，有的人喜欢随意去挑自

己爱吃的菜，或是吃起来东拣西拣的。在宴会或友人家用餐，

可就不能如此随便了。

用餐时，要保持良好的姿势，肘臂不可过于张开，不能

妨碍到别人用餐，而且这样也不雅观。

盛饭时，筷子要放在桌上，当别人为你盛饭时，千万不

可马上吃，要先放在桌上等候大家的饭都盛上了，才可开始

一起用餐。吃饭的速度应与大家配合，不要吃得太快，或故

意吃得很慢。喝汤时，不要发出声响，碗盘筷匙，不要撞击

得发出声音。拣菜时，应拣取靠近自己面前的菜肴，不可伸

长手越过去拣，这种情形最给人以不良的印象，更不可在碗

盘中翻来拣去的。不喜欢吃的菜，要勉强吃一点，不要犹豫

不决要吃不吃的样子，令拣菜给你的主人为难，如真不想吃，

可委婉地说“对不起，我不太喜欢这种菜。”或说“我太饱

·怨·
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了，吃不下去。”来婉谢主人的好意，这样就不致有失礼节

了。

用餐完毕，应将餐具整理好，如有菜渣饭屑须放置碗内，

不可杯盘狼藉的样子。离席时要将桌椅放回原位，同时要和

主人道谢，赞美他盛情的招待。

如何饮茶

做客饮茶时，不一定要照饮茶的规则来喝，不要发出声

音，注意举杯时不要晃动溢出来，免得弄湿衣服或给主人增

添麻烦。饮茶的正确礼仪是，慢慢地把茶盘拿到面前，然后

拿起杯盖。

右手拿起杯子轻轻握住，两手端着茶杯慢慢地啜饮。

喝完后，盖好杯盖，盖时轻轻地不可太用力以免打破。

就餐

皮包或小袋子要放脚下

因为皮包类不能放在桌上，所以，有些人会把它放在座

椅背上，但是，这样很容易往下掉，也不是个很好的方法，

吃西餐的礼仪，一般是把它们放在脚下，挂在椅背上也不

好。

葡萄籽用汤匙取出

吐甜点里面的葡萄籽时，必须把汤匙靠近嘴边，或是将

手微握吐在里面。绝不可以一个个地吐，吐出后的籽，必须

摆在盘子角落。

错喝了邻座的饮料

不小心错喝了邻座的饮料时，可以向对方微笑一下，说

声“对不起！”然后把自己的一份还给他。万一自己喝过时，

可以叫服务员再端一杯过来。

·园员·
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桌上的面包屑可以置之不理

桌巾若为雪白色时，一般并不放置面包盘。因为桌子本

身就是盘子了，不可因为面包屑掉了，就用手当扫帚去清理，

这种行为是极不礼貌的，根本可以置之不理。

菜一道道上来，等到送上甜点时，服务员会替我们收拾，

所以，别管面包屑，只管尽情地进餐就行了。

东西溢出时，快叫服务员来

饮料等溢出来了，也不要哇哇大叫，那是极丢脸的行为。

这时，要装做一付若无其事的样子，冷静行事。然后，慢慢

地将杯子扶正，请服务员过来处理。

另外，刀子、叉子掉了的时候，不要自己捡，请服务员

重新拿一份来。

左撇子无妨

平常刀叉的摆法都是适合惯用右手的人，若是惯用左手

的人感觉反方向用比较习惯，也可以那样用。

不过，吃完后，必须跟惯用右手的人一样，把餐具均放

置在右侧，这样一来，服务员收拾方便。

外出时节

长途旅行

在长途列车上，什么样的乘客都有，所谓“在家靠父

母，外出靠朋友”，如我们能把邻座的人当做有缘相聚一起

的朋友，大家袒开心胸，无所不谈，说说笑笑，如此旅途上

·员员·
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自然不会感到沉闷，有事时，也能相互帮忙。

有些人个性内向，不喜欢与陌生人随意说笑，只爱独自

静静地看书或听音乐，我们如无意攀谈也不能过分地去勉强，

而你感到寂寞也不妨看看书，听听音乐。

在通道上不可放置行李，行李必须放在钢架上面，以免

妨碍他人通行。在车上吃完的东西要用袋子装起来，放在垃

圾箱或座位的下面，吃剩食物的垃圾要收拾好，不可随处丢

弃，制造车上的脏乱。

搭乘飞机或轮船

乘坐飞机必须服从机上服务员的指示，这是基本的原则。

乘飞机不同于搭火车，在机上要保持安静，有事可以向服务

员说明，不要在机上随意走动。若是上厕所，行动上也要斯

文，不可在飞机上乱跑或乱跳。

乘坐轮船也和坐飞机一样，务必服从服务员的指示。为

了安全，最好不要穿高跟鞋在甲板上行走，因为轮船在行驶

时，风浪通常较大，船身摇摆不定，穿着高跟鞋在甲板上行

走，容易倾斜摔倒，发生危险，所以要避免穿太高的鞋子，

以免给愉快的旅游带来遗憾。

住宿旅馆

旅行中住的问题不可忽略，在礼仪方面更必须注意。投

宿大饭店或旅馆中，有来自四面八方的旅客，不只我们而已，

不能随便大声地喧哗或在走道上嬉戏，妨碍别人的安宁，予

人不佳的印象。

除了自己的房间外，别人的房间不可擅自出入，即使没

有人住的客房，也不宜随意进入或好奇地由门缝中窥视，显

得没见过世面。

·圆员·
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依照规定的时间准时进餐厅用膳，在大饭店里有进餐的

规则，不能太早或太晚才入席。同时，用餐时也要注意礼节，

以免惹人笑话。

离开旅馆时，要把住过的房间整理好再走。

参观游览

被视为观光风景区一定有它的自然美景价值，游客在风

景区内务必要保持干净，果屑空罐不可任意丢弃，一定要丢

在垃圾箱里，不可践踏草坪，乱摘花朵，不可在树干上刻留

自己的名字做纪念，更不可随地吐痰，这些都是没有社会公

德的行为。

参观游览区内的建筑物或纪念物，都必须以珍惜与爱护

的心情来看待它们，不可随意乱涂或加以破坏，应当尊重当

地的文化财产，即使不是很具有历史或艺术价值的，我们也

要遵守其规则加以爱惜。

有人问路时

在街上有路人向你问路时，要据你所知的告诉对方，说

明要详细，不能含糊不明或恶意欺骗人。

假若不知道，就应该指点他去附近的杂货店问问，里面

的人或许知道，有急事不便告诉他时，必须道歉地表明才离

去。对于需要帮助的路人，只要无不良企图，都不妨尽量伸

出友善的手给予指点。对方对你的热心助人一定会非常地感

激。

购物须知

买东西时，总要精挑细选一番，直到买到自己合适而满

意的为止。可是挑了很久，结果一样中意的也没有买。但又

怕不好意思，就草率地买下来，事后再后悔想退还，增添店
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