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第五篇  审其美 

    识人以美貌取人，固失偏颇；但换个角度看，也不 
无道理。因为当你还没有开口说话时，你的容貌已经作 
为第一个信号打入了对方的眼底，机敏的人在这一瞬间 
已凭着心理定势给你对号入座。这就是为什么有的人费 
尽心机，却一辈子不景气；有的人办事样样得心应手， 
物顺人从，红运天赐。因为人物整体的“形象”在其中 
起了举足轻重的作用。天生丽质固然得天独厚，  占尽先 
机，但后天弥补也占很大的比例。世上真正一点不美的 
东西是没有的。只要能正确认识自己，扬长避短，发挥 
自己独特的优势，形成个人与众不同的风格，都可独领 
风骚，塑造万人之中“典型”的“一个”，以各自不同 
的魅力而引起别人的注意、重视乃至于钦敬。 
    爱美，这是人类的天性，任何人都不能抗拒“美” 
的魅力。人人都能感受美、欣赏美，人人都爱美，追求 
美，人人都想按照自己理想的美修饰自己，陶冶自己。 
天生一副好脸蛋，如打扮不协调，也会变得丑陋不堪； 
过分妖冶，满脸浓妆艳抹，也就毫无美丽可言。相反， 
相貌一般，但很会修饰，举止典雅、脱俗，穿着恰恰与 
自己的气质风度相和谐，同样给人一个美的结论。 
    所谓“美”，其实是无法确定的一件东西，甚至科 
学家也无法分析出来，因为“美”的感觉是起于形象与 
人们的直觉的。人与艺术品一样，不仅要有光彩夺目的 
外表，还应有丰富充实的内容。 
    人类的审美活动，无疑是人类文化系统中最有魅力 
的篇章。人类审美是以对自身观照开始的。 
    人们对美的追求由来已久。美学家称，翻阅任何一 
个民族的文化史，都能从雕塑、绘画、舞蹈、诗歌中找 
到以人体为题材的大量作品，任何一个国家的博物馆里 
都珍藏有关于人体美的艺术精品。 
    古今中外的文化总是和审美同步发展的。随着社会 
的更替和发展，人们的文化心态也随之变化。因此，人 
们的审美意识也不会是一成不变的，它是一个流动过 
程。如果说古今中外对男性的审美观点差别不大，那也 
是因为这些观点都是在以男性为中心的社会心态中所形 
成的。面对女性美的崇尚却往往大相径庭，这充分体现 
出审美观念的时代性。 
    回顾我国历史各个阶段对女性审美观念的变化，就 
可知道社会形成的文化氛围对审美的影响。在西周时 
期，女性以硕大为美。这一观念在盛唐时期的审美观中 
得到反映，最受唐明皇宠爱的杨贵妃就是丰满肥腴的美 



人。明清时期经济衰退，文化停滞；女性审美也日趋颓 
废，病态美备受推崇。汉族女性则以瘦弱削肩缠足为 
美。 
    女性的审美观在 20世纪 80年代有了划时代的改 
变。最明显的是女性已非柔弱的象征。做一个活跃而又 
漂亮的人，正是今日社会的共同要求。因此，身体健康 
便成为最基本的审美要素。 
    过去的审美观念认为，大胸脯是表现女性美的特征 
之一，上围尺寸巨大的女性往往成为欣赏的对象。现在 
这种意识早已动摇，因为女性的大乳房，很多时只是在 
乳腺下面积聚过多脂肪形成的。如能经常保持运动，不 
但可以消除胸部过多的脂肪，还能使该部分的肌肉更结 
实，使乳房更为坚挺漂亮。运动，不但是美容的需要， 
也是生命的需要。身体四肢有运动，面部当然也有运 
动，做面部运动的好处是能加强面部肌肉及皮肤更有松 
弛精神之效果。     
    随着我国国力的进一步增强，社会安定，经济繁 
  荣、文化水平提高，审美文化在现实生活中又引起人们 
  的关注，各种各样的“健美热”、“美容热”、“选美小姐 
  大赛”、“时装模特大赛”，都从不同焦点聚合，以人体 
  审美为中心，显示着当代人审美意识从传统的审美观 
  ——以精神人格的自我完善为美——向全面的审美观的 
  发展。人们不但要求内在美，而且注重自身的形象及外 
  表的美。这反映了人们从单纯欣赏人体美到自觉创造自 
  身人体美的主体意识的重大转变，这一转变促进人类自 
  身健康水平和文明程度的提高。 
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第 15章  人的外在表现 

    良好的外在表现是人们最普遍追求的目标，它能给 
人以美的印象，同时使人感到自我心理满足。随着人的 
社会活动增加，人们愈益注重自身的外在形象美。人们 
之所以日益注重自身的外在表现，有三个方面的原因： 
    1．人的外在表现很容易让他人通过目光感受到， 
虽然这种观察是短暂而且有一定的局限性、不可靠，然 
而目前招聘面试大多只能通过外在形象、体态、语言和 
举止来决定是否录取。这时候外在美的人往往给人第一 
印象好而容易取胜，外在美的这种易见性在人际交往中 
起着举足轻重的作用。因而，在人的生活中占有很重要 
的位置。 
    2．人的容貌、行为、仪表及语言都会随时光消失 
而变化。例如一个外貌美的人，随着年龄增长而衰老， 
皮肤失去光泽和弹性而萎缩起皱；毛发干枯脱落，眉毛 
下垂；甚至体态龙钟、行动迟缓、步履蹒跚，失去昔日 
青春的光彩。这是人不可抗拒的生理变化。 
    3．人的外在美是大自然的鲜花，房屋外的装饰， 
一看便知质量如何。有些青年男女征婚，只凭借录像或 
照片大致做一个初步了解，但它给人的印象是肤浅的。 
外在美容易被人发现，也容易被人遗忘。     
    外在美的上述本质和特征，主要是通过各种形态的 
外在美体现出来的。所以，在对外在美的审美活动中， 
只有对形体、语言、行为等的审美特征做深入的了解和 
观照，才能更好地认识其人。 
 
形体美 
    人是自然界中最美的，是自然美和社会美的高度和 
谐。这里说的形体美是指人的身体表面令人赏心悦目的 
形态。只有把一个个完美的部分拼装起来，才有条件谈 
得上整体的美，哪怕是其中一点微小的部分。追求人体 
的完美，须从头发开始，至脸部、全身皮肤、身材、健 
康状态、仪态等等，每一个环节都不要忽视，才能创造 
真正的完美。 
    在实际生活中，因性别和时代的区分、民族的差 
异，不可能有一个稳定的形体美衡量标准。理想人体美 
是难以找到的，百里挑一。如果大体上符合某个标准， 
就可以说是美的或比较美的。一个健美的体型，首先应 
该是健康的。 
    健康的一个重要内容，就是人体各个系统、各个器 
官功能正常。这是形体美的必备条件。如腰部患有疾 
病，姿态僵直生硬，行走时步履艰难，便失去美感。又 



如面部神经麻痹者，虽然发育良好，但神经传导发生障 
碍，不能支配所属肌肉活动，出现口鼻歪斜等症状，破 
坏了面部对称和谐的关系而使美感消失。 
    没有健康，美就失去活力；但健康并不就是美，美 
除了健康之外，身体各部还必须比例匀称、协调、和 
谐，才称得上体型美。古人云：“以长短肥瘦论英雄”， 
其道理仍是匀称、协调。身材形体如果长过了分，如风 
中茅草，纤弱单薄，自然难为栋梁；短过了头，如园中 
乱石，不成形状，自然丑陋无比；肥过了度，如笨熊懒 
猪，呆头呆脑，虚浮臃肿；瘦过了火，则形吊影单，缺 
乏斗争意志，“楚王好细腰，宫中多饿死”即是此理。 
    美的人体应该是线条流畅、自然、柔和而且富于变 
化。美男子的线条应该是肩宽呈水平，使人感到宽阔， 
感到挺拔有力，体现出男性阳刚之美。美的女性，曲线 
则应呈起起伏伏的波动变化，以给人柔和秀美之感，才 
能体现女性的阴柔之美。 
 
语言美 
    语言是人们用来交流思想、传递信息、沟通情感 
的，前几年，人们将它和轿车、手机联系起来，称为不 
可或缺的交际工具。语言美要求语言所表达的思想正 
确，内容丰富，有艺术感染力。在日常生活中，语言的 
美与丑会给人两种截然不同的印象。美的语言可加强友 
谊、增进团结，使人拥有和谐的人际关系和愉悦的心 
情，产生积极的社会效果。而丑的语言可成为各种矛盾 
的导火线，损害团结、破坏人的感情，具有伤害性。 
    俗话说，“做人要留口德”，也就是做人要讲究语言 
美。语言美的根本要求是说真话，说真话是人品纯正的 
表现。真话并非都是真理，错话照实说出也是说真话。 
说出真理并不容易，句句是真理更办不到，但是说出真 
话并不是做不到的，只要你肯说，只要你愿意说，就能 
做得到。 
    说真话，即使说错了也显示出人格的纯朴美；说假 
话，即使很像真话，也会露出虚假，败坏人格。做人要 
敢于说真话，大胆说真话，不怕说真话。 
    中央电视台有个“实话实说”节目。“实话实说”， 
多么的艰难!实话就是真话，它的反面是假话。“实话 
实说”有一次话题针对的是孩子们的假话。     
    有一位嘉宾是心理研究所的教授，他说，他们从 
1991～1994 年，在全国 7个省 13个城市 430 个家庭 
进行调查，发现从 3岁开始，就有 52％的孩子开始说 
假话了。随着年龄增长，比例越来越高，到 9岁时，说 
过假话的孩子已经上升到 70％左右！9岁以后呢?19 
岁一直到 79岁呢?假话是随着年龄成正比，还是到了 



一定的年龄段人们便突然纷纷变得诚实起来了呢? 
    从主持人和嘉宾的问答来看，给人的感觉答案好像 
是后者，好像成人都不怎么说假话。因为当嘉宾被问到 
或自己谈到有无说假话的经历时，虽然都说有过这样的 
经历，但都在小时候有过：一个说是在 13岁到 14岁， 
一个说是在 7岁到 8岁，一个说是在解放前夕有过，反 
正都是在小的时候有过说假话的经历。可是长大成人之 
后呢?尤其是最近和现在呢?就再也没有说过假话吗? 
    其实说假话和利害有关，说假话总是为了趋利避 
害；如无利害，说假话干什么呢?而人在幼小之时，天 
真无邪，不明利害，当然也就无需说假话。因此小孩也 
极易受骗，对大人的话总是深信不疑。 
    小孩子只有当自己的欲望得不到满足，并受到不正 
确的对待，如训斥、责骂、体罚时，才有可能说假话； 
而这也仅仅是有说假话的可能，要真正说假话，还要靠 
社会有形无形的影响，靠大人有意无意的教唆。小孩子 
和动物一样，先天地不会说假话，说假话是向大人学习 
的结果。因此有位嘉宾最后说得好：“要孩子们不说谎， 
首先我们大人就不能说谎。” 
    然而，现实生活并不那么美好，人们的期望总是那 
么渺茫，大人希望小孩子不说假话，大人却说了假话， 
这是什么行为呢? 
    假话有多种性质，有逃避性假话，有炫耀性假话， 
有善意的假话，有恶意的假话。真正会说假话的是我们 
大人。据美国的一位心理学家统计，美国成年人平均每 
天要说 200 句假话，一周之内要撒 13次较大的谎。要 
是果真如此，那么除了呼吸之外，说假话已从心理行为 
变成美国人最经常的一种生理行为了。如今虽然社会进 
步了，但在转型之际有些人不问是非，但问利害，因而 
利害并生的假话也不能说就此绝迹了吧? 
    “我只对你一个人说⋯⋯”“某某之日，股票一定大 
涨!”“明天我保证把钱汇到你们的账号上!”“这是你最 
佳的选择!”“你真是越来越年轻、越来越漂亮了!”“我 
干吗这么晚才回家?公司里开会嘛!”  “全市最低价!” 
“黄金地段，经典住房。”这些都是大人的假话。如今大 
人们还有哪些更大、更丑、更恶、更加祸及社会的假话 
呢? 
    语言是人的心灵的自然流露。美的语言，要言之有 
礼，以礼待人；言之成理，以理服人；言语诚恳，以诚 
感人；谈吐大方，正气照人。语言美是美好心灵的反 
映。 
 
行为美 
    行为美丑是人的文明程度的标志，它深深附丽在人 



际关系之中。人们对行为的伦理评价和审美评价是一致 
的。有利于人民、有利于集体、有利于国家的行为是正 
义的，从审美的观点看也是美的，反之则是丑的。 
    行为美的集中表现是劳动。人类的劳动创造了美， 
同时人也按照美的要求参与劳动。人类的审美观，不会 
在游手好闲的无聊生活中产生和成长，只能在有益的劳 
动中产生和发展。 
    在诚实的劳动中，人们能够树立正当、高尚的人生 
目的，培养顽强、刻苦的性格，增强自立、自强、进取 
的精神。恩格斯在谈到劳动的意义时指出，“它是整个 
人类生活的第一个基本条件，而且达到这样的程度，以 
致我们在某种意义上不得不说，劳动创造了人本身。” 
人类产生的历史告诉我们，是劳动使得类人猿的手和脚 
分了工，是劳动使得原始人产生了交流思想的语言，是 
劳动使类人猿的脑髓逐步发展成为人的大脑，从而使人 
成为世界上的“万物之灵”。 
    中华民族是以劳动著称于世的，我国人民为了生 
活，总是把创造物质财富的辛勤劳动，看做自己的本分 
和做人的天职。这是中国人的传统性格的基础。现代中 
国人，不但感到自己的生存和发展需要劳动，而且看到 
振兴中华的历史使命同样需要劳动，不能用无聊的闲逛 
来打发时光。 
    有益的劳动，不仅在于它能创造物质财富，而且它 
能创造精神财富，完美人心的纯洁和行为的正义。正如 
歌德所说：“行为是一面镜子，在它的面前，每一个人 
都显露出各自的真面貌。”古往今来，一个踏实劳动的 
人，多具有高尚的道德情操，也同样具有行为美。 
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第 16章  人的仪态风姿 

    有的人认为只要具有姣好的容貌、优美的体型，就 
有了风度。其实不然。外貌和体型受遗传因素影响，不 
可能人人都是“闭月羞花之容，沉鱼落雁之貌”，何况 
外在美还包括举止得体，谈吐风雅，态度和蔼等主要内 
容。 
    “仪态”包括了姿势和风度。姿势是属于身体方面 
的，风度是属于气质方面的。讲究仪态的目的，在于有 
令人崇敬的品质。优美的仪态最能给人留下深刻的印 
象，我们往往可以从一个人的仪态判断他的职业、出身 
和教育程度。 
    直立行走是人类独有的，直立具有一种其他动物所 
没有的优美仪态。这种仪态可说是适合人类的精神，正 
直、美观。 
    人类身体的各种器官，各有其适当的功用。仪态不 
好，器官就会离开其原来的部位。前蹲的姿势，紧紧地 
压迫内脏，导致消化不良，妨碍血液循环，令肺脏的活 
动迟钝。胃或肺的机能差，头发就变干燥，眼睛模糊， 
皮肤的颜色不光滑。 
    身材再优美，如果仪态不好，也不会好看的。胸部 
萎缩没有精神，不仅会使腰部丰满，而且容貌也不好 
看。头部低垂，头额和鼻子会格外突出。此外，垂胸、 
弯肩、下腹肥胖等，也多半是仪态不端造成的。这种不 
端正的姿势不仅毫无裨益，而且还显示出身体不健康， 
使人感到不沉着，没有自信，品性差。 
    仪态风姿有着深刻的内涵。仪态风姿不仅是一种具 
体可感的形象美，它还与人格、人性、人情以及品德、 
修养、情操等本质属性有着必然的联系。风度是由人的 
思想意识与精神气质所决定的。有什么样的精神境界， 
就表现出什么样的仪态风姿。 
    仪态风姿是一个人文明的标志，也意味着一个人在 
认识和完善自我方面有了更高的追求。 
 
良好的第一印象 
    个人的仪表主要由容貌、衣着、发式等构成。相貌 
多半是天生的，外人无法谋求；仪表却是可以改变的。 
与人初次见面时，都会在不知不觉中给对方造成“此人 
很不友善”，“此人很直爽”之类的印象。这是拿对方跟 
自己的经验相对照，并以其体格、外貌、服装等为基 
准，对对方产生的一种认识。如果给对方的第一印象有 
所错觉的话，就很难修正自我的第一印象。即使能修正 
过来，也要花费很长时间，很大力气。 



    万般形态，皆成印象。热情大方、泼辣干练、敏捷 
潇洒等，都是风度，不必强装风雅、文静、温柔、羞 
涩。只要有一个中心，真实、自然、协调，就是风格， 
都可形成风度。表现适度，潇洒自如，都可取得迷人的 
风采。 
    一个人的“第一印象”是非常重要的，别人对你， 
或你对别人都是如此。第一印象不好的话，如果挽回， 
就要做很大的努力。因此，在与别人初次接触中必须注 
重这点。 
    初到一个新环境，人人都有紧张、陌生之感，只要 
抓住人人都注重先人为主这个特点，从一开始就树立良 
好的第一印象这一策略人手，保证你万事如意。 
    始终保持旺盛的精力，饱满的热情，大方自然的精 
神，是优化个人形象的重要因素。与人交往，神采奕 
奕，精力充沛，显得富有自信力，便能激发对方的交往 
热情，活跃交往氛围。如果精神萎靡不振，无精打采， 
则显得敷衍冷漠，使对方感到兴味索然乃至不快。一个 
精神饱满、大方自然的人往往会给人留下自信、乐观、 
进取和对生活充满热情的印象；神情倦怠、涣散或者表 
现出紧张局促、手足无措，都会给人留下缺乏社交经 
验、不成熟、不专注、看不起人的印象。所以，在社会 
交往中始终以极大的热情关注对方，对他所感兴趣的东 
西感兴趣，并随对方的言谈举止做出自然得体的反应。 
也就是说，想要别人喜欢自己，自己要先喜欢别人；要 
吸引对方的注意，先要注意对方。 
    人的仪态、表情和风度全面地反映了一个人的素 
质、受教育的程度及能够被人信任的程度。一个人举止 
端庄文雅，落落大方，就能给人以深刻良好的印象。培 
根有句名言：“相貌的美高于色泽的美，而秀雅合适的 
动作美又高于相貌的美。这是美的精华。”仪表是展示 
自己才华和修养的重要外在形态。优雅的仪表，能够帮 
助一个人得到良好的社会声誉。我们应该随时随地注意 
自己的仪表，给人留下良好的第一印象。 
 
身体部位的保洁方法 
    我们的身体是最重要的自我表现方式。身体的外表 
被认为是内在的反映。高尚的理想、活泼健康的生活和 
工作本身与个人卫生的不整洁是对立的。一个忽视洗澡 
的年轻人也会忽视他的心灵，他会很快全面堕落。一个 
不注意仪表的年轻女人无法取悦于人，她会一步步堕落 
成一个不思上进的邋遢女人。一副强健、清洁、优美的 
身体与一个强健、清洁、优美的个性息息相关。一个人 
如果在一方面放任自己粗枝大叶，那么他会身不由己地 
在另一方面堕落。 



    个人卫生是极为重要的，良好的个人卫生习惯是有 
修养的表现，有助于增强对方的好感和信任。下面具体 
介绍一下身体各部位的保洁方法： 
头发 
    头发表现了一个人的生活状况和情绪。如果说这人 
“蓬头垢面”，就是一种很差的生命状态了。要让头发闪 
闪发亮就要保持头发的清洁，养成周期性洗头的习惯。 
一般每周洗一次即可，油性头发宜 3～4天洗一次。洗 
前先将头发梳理通顺，而后用洗发精轻揉，最后冲洗。 
发未干时，不要用力去梳理，不要用力以毛巾擦头发。 
头皮屑过多的人，应随时注意清理掉肩背上散落的头皮 
屑。并注意休息，多吃水果，可减少头皮屑。 
    头发不要有异味，特别是夏季出汗较多，要及时清 
洗。 
脸蛋 
    在社会交往中，脸蛋是最突出的部位，所以脸蛋一 
定要干净。 
    洗脸也有技术，一定要先用温水清洗脸部，使之湿 
润。然后用适量的清洁用品，用手由下颌向上揉搓，手 
指划圈，手经过鼻翼两侧至眼眶反复划圈。然后从上额 
至颧骨下颌部位反复划圈，从颈部至左、右耳根反复多 
次。这是借助于光滑的洗面用料以达到对皮肤的按摩。 
接着用温水洗净脸部的清洁用品。然后用凉水再清洗脸 
部，冷温交替可以刺激皮肤，使之富于弹性。 
    如果是在夏季可以用毛巾擦干两眼周围，让脸部保 
持湿润，这样做对皮肤是大有好处的。洗脸的时候要一 
块儿清洗耳朵和颈部。 
    要多吃水果蔬菜，多喝水，以保持脸部足够的水 
分，防止粗糙干燥，保证足够的睡眠，使脸部看上去红 
润。夏季要及时擦去脸上的汗珠，不要留下汗渍。 
鼻子 
    鼻子位居脸部正中，注意要特别清洁。 
    每天早晚要清净鼻子内外，有鼻液要及时用手帕擦 
干净。有些人鼻毛长得过长，甚至长到鼻孔外面，看上 
去不够整洁，有碍美观，可用小剪刀剪短，不要在人前 
拔鼻毛，这样很不雅观。尤其不可在陌生人面前用手指 
头挖鼻孔。这样做很不卫生，别人看了也很不愉快。 
口腔 
    保持口腔清洁是一个人的生活水平和文明水平的表 
现，是社会文明交往必须注意的。说话的时候，不要唾 
沫四溅，不要在嘴边留下许多白沫。     
    有些人有口臭的毛病，与人面对面讲话时，口腔里 
发出难闻的气味，会使对方不悦，自己也很难堪。口臭 
可能是由内脏疾病引起的，也可能是由口腔疾病或不注 



意口腔卫生引起的，应该查明原因以治愈口臭。若是单 
纯性口臭而没有其他疾病，就应多注意口腔卫生，坚持 
早晚认真刷牙，饭后漱口，不暴饮暴食，多吃清淡食 
物，戒掉烟酒。有口臭时，在社交场合应注意闭嘴呼 
吸，避免呼出的不良气味影响到他人。与人要保持一定 
的距离，千万不要凑到他人身边去，如必须在人耳边低 
声交谈，应用手加以掩盖。必要时可以用口香糖来减少 
口腔异味。 
牙齿 
    人有口洁白的牙齿是很美的，古人说“齿如扁贝”， 
就是标准洁白的牙齿。 
    保持牙齿清洁，首先要坚持每日早晚刷牙。刷牙可 
以减少口腔细菌，清除牙缝里的饭渣，防止牙石沉积。 
刷牙时不可敷衍，应该顺着牙缝的方向上下刷，牙齿的 
各部位都应刷到，刷牙时间应在五分钟左右，这样才能 
起到洁齿的作用。多吃蔬菜、水果和粗糙的谷类，以清 
洁牙齿。不吸烟，不喝浓茶以防牙齿变黄。 
    不要当众剔牙缝。若餐后一定要剔牙，应用左手加 
以掩盖，右手轻轻剔牙，不要让人看到呲牙咧嘴的样 
子。 
手 
    手在人的仪表中占有重要位置。与人交往时，人总 
不免先看到你的手，所以手的形象与人的整体形象密切 
相关。手的卫生能反映一个人的修养和习惯。所以要随 
时清洗自己的手，洗手时应该用香皂轻轻搓洗，不要用 
碱性太强的肥皂，指甲缝里常常是最脏的地方，更应该 
认真清洗。 
    指甲要及时修剪整齐，有人认为指甲留得长长的， 
看上去很美，其实适得其反，长指甲对健康文明的年轻 
人来说，不仅缺乏时代美，而且于健康不利。涉外活动 
是不允许蓄指甲的，生活中也偶有发现个别男士蓄着很 
长的指甲，不论是出于什么心理，都是不妥的，除非是 
出于职业需要。还有人喜欢用牙齿啃指甲，这个动作既 
不卫生，也不雅观，同时还给人一种不成熟的印象。 
 
怎样保持精力充沛 
    精神充沛的人看起来神采奕奕，不但睡得也香，工 
作效率高，甚至玩乐也不累。同时，这种人身体强健， 
情绪良好，皮肤光亮，双目有神。 
    我们每个人都可以成为一个精力充沛的人，方法很 
简单，不妨照下面美容专家的提示。 
饮食 
    人要使精力充沛，就要保证摄人足够的营养。平时 
餐桌上可以选择四大基本类食物：面或饭的谷类制品； 



肉、家禽或鱼；水果或蔬菜；奶类制品。至于数量方 
面，由于每个人对各类食物的消耗不同，例如南方人要 
吃米饭才饱，北方人要吃面粉才饱，但只要每餐都包括 
以上四大类食物，就可以达到饮食均衡的目的。 
    任何一种有热能的食物都能充沛我们的精力，糖类 
能迅速补充精力，因此，当我们饥饿时可以吃一些水 
果，它含有丰富的营养，继续供给身体所需的养料。此 
外，要对如茶、咖啡、朱古力、可乐饮品少用为佳，虽 
然咖啡有提神作用，但副作用亦有不少，特别是作呕及 
神经紧张，咖啡里含的咖啡因会令人上瘾，习惯了我们 
就会越饮越多。 
    有时候，我们为了迅速恢复体力，不妨吃些碳水化 
合物食品，因为它比脂肪及蛋白质更易被身体吸收，马 
上进入血管。 
睡眠 
    晚上睡得好是健康必需，如果睡眠不足，第二天起 
床会头痛、疲倦，影响一天的工作，注意力分散。睡眠 
时间多久才适当?这就看个人而定，有人 5个小时就够 
了，有人需要 9个小时，通常以 8小时为适中。 
    一个人如果连续 72小时不睡，身心两方面都会有 
危险。医生说，一晚不睡会减低你的记忆判断力及反 
应。 
运动 
    生命在于运动。运动充沛精力，增进活力，运动的 
结果，能促进血液循环系统，排出身体内的废物。养成 
经常运动的习惯，跳舞、散步、跑步或游泳都是很好的 
选择。 
    运动还能为我们消忧解烦。当我们烦恼时，不妨做 
些体力活动，体力与脑力互相交替，能令我们的身体充 
满活力。 
 
个人形象定位 
    在形象挂帅的商业社会，如何塑造良好形象，如何 
将形象定位在最有利的位置，发挥应有的吸引魅力，并 
进一步扩大影响力，以成就一番事业，便十分值得深 
究。台湾著名管理专家范扬松先生对此现象的原因将之 
归纳为： 
    自我意识逐渐抬头，希望事业成功；不愿成为平凡 
人，希望发挥个性；个人成就动机的增强与支配自主意 
识的高涨；多元化价值走进社会，每人都在寻找自己的 
生存位置；生存空间狭窄，每人为了生活必须铆足干劲 
工作；企业组织讲究识别系统建立，个人形象识别易被 
强调资讯发达，各式媒体风起云涌，每个人都希望提高 
形象在媒体上亮相。 



    今天看来，个人形象在社会上确被强调，但形象只 
是外在的包装，如果只有形象缺少魅力，也是徒有虚名 
而已!许多研究人员从大量的事例与实践中，发觉今天 
的“形象包装业”潜伏着下列缺陷： 
    媒体因缺乏自律、自知，被滥用、欺蒙而不知；在 
急功近利，互为狼狈下呈现外强中干现象；形象识别的 
工作只着重表面化，且日趋庸俗；过于强调短期效益， 
滥用媒体作为造势工具；有些人形象被定型，未能与时 
俱进自我更新；过度提倡个人英雄事迹，忽略团队的贡 
献，缺少协作精神；为达取悦群众而过度压抑自我，呈 
现人格分裂；等等。 
    这些缺陷的存在，产生了许多负面影响，如有的人 
背负形象的空名苦不堪言，有些人则在形象的掩护下干 
尽缺德事。这都不是我们需要的形象魅力，我们需要的 
是正面积极的形象，让他人因讯息的传达而有所认知了 
解；因形象的塑造而获得好感与信赖；因散发魅力而被 
选择与接受，其真正的目的在于：提升个人知名度，形 
象定位与信誉；增进工作上的敬业精神与强化努力意 
志；助于个人抱负施展，更多的理念为人接受；增进上 
司主管，同事朋友，属下的认识与支持；广结善缘，人 
脉亨通，利于个人事业多元发展；结合同道相互切磋， 
强化自己不足之能力；对长期生存与发展，有规划的方 
向与目标。 
    形象塑造必须找出自己的定位，才有努力的下手 
处。对于定位则需特别提出：形象定位是动态的，依环 
境变动而调整，不可单调刻板，静态停止；形象定位重 
点在于创造个人独特风格魅力，而不是模仿、瓜分他人 
的“魅力市场”；形象定位着重于个人与群体的互动、 
互赖、互信关系，而不仅是促销商品；形象定位强调重 
质量，而不是计数量。 
 
形象要有威慑力 
    充分利用地利的优势，让别人抬起头来仰视你。 
    对于你的工作，你远比来找你的人懂得多。不用 
说，形象要有威慑力!许多时候，我们站在一些权威人 
士旁边，觉得他的形象无时不在威慑着我们，有时，我 
们也希望用形象去威慑他人。 
    一位心理学家说过：“当你在别人的地盘时千万小 
心行事，否则，你将在众目睽睽之下丢人现眼。”这种 
情景我们可以想像得出，但是如果别人在你自己的地盘 
又怎么样呢?每遇到这种情况，我们应当充分利用地利 
的优势。一旦别人涉足了你从事的领域，你是这方面的 
专家，而他不是。无论你从事什么工作，医生、会计、 
花商、建筑承包商、殡仪馆经理、药房老板或经营旧汽 


